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WSPC

Co sprawia, ze ludzie nie mogaq sie
dogadag, ze toczq ze sobg spory, a nawet wojny?
Dlaczego nie mogq zrozumieé prostych rzeczy,
ktére im ttumaczymy i powtarzamy wielokrot-
nie? Dlaczego nie uwzgledniajg nas w swoich
planach i swojej wizji? Marshall B. Rosenberg
poszukiwat odpowiedzi na te pytania (i wiele
podobnych) najpierw w domu, w swoim otocze-
niu, na studiach psychologicznych, w cza-
sie doktoratu, i wciqz nie byt zadowolony
z odpowiedzi, ktére znajdowat. Podobno po
obronie doktoratu jego promotor powiedziat mu,
ze teraz czas wszystko zapomnie¢ i zaczqgé od
nowa — nie wiem, czy to prawda, ale koncepcija,
ktérg opisat pod nazwag NVC (Nonviolent Com-
munication, Porozumienie bez Przemocy), zdaje
sie odpowiadaé na tych wiele kwestii inaczej niz
we wczesdniej przyjetym porzadku. Méwit, ze to
nic nowego, ze to tylko mqdrosé¢, ktérg mamy
od tysiqcleci — jest obecna w wielu kulturach,

filozofii i religiach, i mozemy z niej czerpacé tak,
jak chcemy.

Co znaczy ,nhonviolent™ Pochodzi z sanskry-
ckiego stowa ahimsa i oznacza ,bezprzemo-
cowy’, a nie ,bez przemocy” — czyli taki, ktéry nie
wywotuje przemocy tym, co robi lub moéwi. Nie
wywotuje w drugiej osobie checi ataku lub obro-
ny. Nie rani, nie ma intencji zranienia. | tez taki,
w ktérym miedzy nami nie ma nic, co by
utrudniato zobaczenie sie, dostrzezenie, bo

OtDZIE-
E— CZYLI ZALOZENIA
D

LY

NVC

jesteSmy z otwartym sercem ciekawi drugiej
osoby.

Oczywiscie nie chodzi o zwykte widzenie, ze kto$
chodzi, jest obok, co§ méwi — ale wnikniecie
troche gtebiej i odkrycie jego uczué, potrzeb,
wartosci, motywacji (éwiczymy to na kazdych
warsztatach NVC). Jesli zastaniajg nam to
nasze etykietki, opinie na jego temat, moze
osqdy, interpretacje, oczekiwania, powinnosci
i przymusy — to w NVC nazywamy to przemoca.
Nasze intencje woéwczas nie sq czyste: prébu-
jemy karaé albo nagradzaé, manipulowaé
druga osobq, zmuszaé (czasami w bardzo mity
sposob), by zrobita to, co chcemy lub w sposéb,
ktéry my uwazamy za dobry, poprawny, dia nas
pozadany. Czyli, innymi stowy, chcemy, zeby
byto po naszemu, chcemy mie¢ racje, chcemy,
zeby inni sie z nami zgodzili, dostosowali do nas.
Zeby dziecko zrobito to, o co je prosimy, partner
odpowiedziat na nasze oczekiwania. To wszystko
jest przemocq w tym rozumieniu stowa ahimsa.

W NVC chcemy podchodzi¢ do drugiej osoby
z otwartym sercem, z mitosciq, z zatozeniem
dobrych intencji, z wrazliwosciq. Z ciekawosciaq,
checiqg zZrozumienia, szukania nowych
rozwiqzan i porozumienia. | tak, czasami to
jest trudne, bo nie uczy nas tego system,
w ktérym zyjemy (szkota, praca, wychowanie),
czasami moze to wywotaé zaskoczenie Iub
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rozbawienie. Jednak na takim zatozeniu mozemy
zbudowaé gtebokq wiez, trwalsze, petniejsze
relacje, zaufanie, bliskosé. Dotyczy to naszych
dzieci i matzeristwa oraz wszystkich innych re-
lacji, jakie mamy w zyciu.

Nawet milczenie moze byé przemocq, jesli
milczyszzintencjq udowodnienia swojej racji
lub ukarania drugiej strony (dziecka, zony,
meza)zajakie$zachowanie.Nawet takaprze-
moc uniemozliwia dialog i hamuje rozwéj.

Porozumienie bez Przemocy (NVC) zachecaq,
by odrézniac te obszary, w ktérych stosujemy
przemoc (ang. power over, czyli korzystamy
z przewagi lub jg sobie zapewniamy, np. kara-
mi, krzykiem, wykorzystujgc stanowisko czy site
fizycznq), te, w ktérych stosujemy niemoc (ang.
power under, czyli poddajemy sig, z bezsilnosci,
bezradnosci, z powodu nizszego stanowiska, dla
wygody czy $wietego spokoju) oraz te, w ktérych
mamy moc w relagiji z drugg osobq (ang. pow-
er with). Przyjrzyjmy sie chwile temu, jak mieé
moc (wspétmoc), pamietajgc, ze zawsze mamy
wybdr i mozemy zachowaé sie tak, jok w danej
chwili chcemy.

Power with, wspétmoc to stan, w ktérym panuje
pokdj, znajdujemy rozwiqzania pasujgce obu
stronom, wzajemne zrozumienie, zaciesniamy
wieZ, relacje, bliskosé. Mozemy wspdtdzielic moc
zaréwno w pracy, w stosunkach z sgsiadami,
przyjaciétmi, jok i w domu.

Wazna jest tu intencja bycia w takiej relacji
z dzieémi, ze obie strony nie tylko sq wazne, ale
tez wyraznie to czujq, wiedzq, ze ich zdanie sie
liczy i ze nikt ich do niczego nie bedzie zmuszat.
Wychowanie mocy to bycie z dzieémi w sza-
cunku i uwaznosci. Z delikatnoscia, powolnosciag,
zrozumieniem i mitoSciq. Zauwazajgc ich
odrebnosé i z wrazliwosciq obserwujgc nasze
dazenie do kontroli, do realizowania naszych
pomystéw, oczekiwan czy przekonan.

| tu zaczyna sie problem, bo w codziennym

zyciu intencje to jedno, a realia — to drugie. Jak
przebrnqé przez te wszystkie trudne sytuacie,

kiedy dziecko nie chce my¢ zebdw, nie chce
WyjS¢, ubrag sie, przerwaé zabawy, opowiedzieé
o czym$ waznym, przywitaé sie, przeprosi¢ —
mamy tak wiele oczekiwan, a w gtowie tak wiele
obrazéw idealnego dziecka, ze wystarczy jedna
krétka chwilka i tracimy panowanie nad soba.
A gdy zaczynamy syczeé, krzycze¢ albo sie
boczy¢ — to uzywamy przemocy. Czyli wykorzy-
stujemy to, ze jesteSmy starsi, ze dzieci sq od nas
zalezne, po to, by uzyskaé to, co chcemy.

W tej publikacji bedziemy krok po kroku przy-
glgdac sie dwém stronom relaciji — by zobaczyé,
w jaki sposéb mozemy budowaé z dzieckiem
taki rodzaj porozumienia, w ktérym obie strony
sq tak samo wazne, w ktérym dom jest nasz
wspélny, a kazdy cztonek rodziny czuje sie w nim
dobrze i taki, w ktérym nasze umowy i zasady
naprawde, a nie tylko pozornie biorg pod uwage
kazdqg strone relacji.

Na poczatek zapraszam Cie do poprzygladania
sie sobie; jest to konieczne, by moc sie
z ciekawosciq i otwartosciq przygladaé dziecku.
To dziata jok w samolocie — w razie wypadku
naktodamy maske tlenowa najpierw sobie,
a potem dziecku. Dorosty potrzebuje dobro-
stanu, tlenu, bezpieczernstwa czy swobody, by
mie¢ zasoby do zaopiekowania sie dzieckiem
i relacjq z nim.




JA
W R

SWIADOMOSE

Wchodzgc w dowolng relacje, romantyczng,
mitosnq czy z dzieckiem, wnosimy duzo od sie-
bie: nasze doswiadczenia, wiedze, oczekiwa-
nia oraz to, co moglibySmy nazwaé pewnym
modelem budowania relacji — czyli naszego
unikalnego sposobu na to, jak zwykle budujemy
relacje. W tym modelu istotna jest mapa re-
lacji z samym soba. Czyli to, jak ja siebie widze,
w joki sposéb siebie traktuje, jokie mam
wobec siebie oczekiwania. Czy mam dla siebie
akceptacje, mitos¢ i tagodnosé, czy tylko wyma-
ganiaikaranie siebie, gtos krytyczny i duzo wsty-
du czy poczucia winy. A moze jedno i drugie?

Nasze uszy sq petne krytyki z jednej strony,
a z drugiej - mitosci i empatii. Mozemy
zaktadaé dowolne intencje uinnych ludzi, gdy
méwiq. Mozemy wierzyé¢, ze cheq dobrze lub
zle. Nawykowo wybieramy jakis jeden sposéb
styszenia. Teraz zachecam Cig, by sprawdzié,
ktory jest Ci blizszy dzisiaj? Ktory wybierasz
w relacji z innymi ludzmi i ktéry wybierasz
w relacji ze sobqg?

W NVC mamy zatozenie, ze w kazdej chwili
naszego zycia mamy wybdr: jak ustyszymy to,
co kto§ do nas mowi, jak zareagujemy, co zro-
bimy, co powiemy, a hawet — co sobie mys$limy
(tez o nas samych). Swiadomosé tego wyboru

ELACJI

bierze sie ze Swiadomosci naszych uczué
i potrzeb, ktére nas motywujag do dziatania.
tatwo wpasé w automatyczne dziatanie
i nawykowy sposéb myslenia, takze w relaciji
z dzieckiem. Dlatego zachecam, by budowaé
relacje, zaczynajgc od siebie i uswiadomienia
sobie
ze sobq, jok ja sie w danej chwili mam. Do
uwaznego przyglgdania sie swoim uczuciom
i potrzebom, do dawania sobie empatii i cza-
su. Do odpoczynku i dbania o swoje zasoby.
W  konsekwencji takze do $Swiadomego
przygladaniasie swojejmotywacjiwtychsytuac-
jach, gdy reaguje na innych ludzi: dlaczego chce,
by dziecko zjadto? Odrobito lekcje? Poszto spaé
o danej godzinie? Jakie moje potrzeby ujawniajq
sie w tych sytuacjach? Jakie moje przekonania
mnq kierujg?

swojego wyboru. Do sprawdzania

Mozesz juz teraz zajrze€ na koniec tego porad-
nika i sprawdzi¢ z listg potrzeb, czy jest wsrod
nich ta, ktéra moze by¢ wazna w twoim rod-
zicielstwie. A w dalszej czesci poradnika przyjrzy-
my sie potrzebom troche blizej.

CELEWYCHOWAWCZE

Okreslenie celu wychowawczego, celu rodzica
moze by¢ niezwykle pomocne przy rozwiqzywa-
niu codziennych dylematéw i podejmowaniu
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decyzji: dziecko nie robi zadan - co mam zrobic?
Dziecko nie chce my¢ zebdw — co robié?
Nie uczy sie angielskiego — jak zachecaé?

A moze nie zachecacé? Moze nhic nie robi¢? Moze
przeczekaé? Moze rozmawiaé? Przekonywad,
ttumaczyé? Zrobi¢ cos sitq?

Codzienne pytania i waqtpliwosci mozemy
odnosi¢ do naszych wartosci oraz dalszych,
wigkszych celéw i sprawdzaé - jok to, co chce
zrobié, ma sie do tego, jaki ostatecznie cel jest
dla mnie wazny? Jesli pomoge czy zachece do
jakiego$ dziatania, to jak to wptynie na naszq
relacje? Jak to wptynie na dziecko w dtuzszym
horyzoncie czasowym? Czasami odpowiedz
jest oczywista, a czesto nie mozemy odgadnqé
tego, co sie wydarzy i nie zachecam tu wcale do
kontrolowania catego zycia dziecka, raczej do
uwaznosci, czy to, co robie dzi§, na pewno jest
spoéjne z tym, czego chce jutro.

tatwo jest dziecko zmusié do réznych rzeczy
krzykiem czy strachem. Latwo jest zachecié
nagrodq. Ale pytanie, ktore warto sobie
zadaé, brzmi: jak to wptynie na naszq relacje?
Chcesz, by dziecko z jakiego powodu robito
to, co robi? Ze strachu czy z poczucia sensu?
Z zalem czy radosciq?

By méc sobie odpowiedzieé, co jest wazne
W mojej relacji i codziennos$ci z dzieckiem, na
czym mi szczegdlnie zalezy, co jest dla mnie
wiekszg wartoscig, a do czego przywiqzuje
mniejszqg wage, mozemy nie tyle pytac o to, cze-
gochcemy,ale zastanowic sie: po co.Co mimajq
dac¢ niektére moje dziatania i jok chciatabym,
zeby wptywaty na dziecko i na mnie oraz na
naszq relacje. Jest to pytanie o cel. Majgc taki
cel, mozna tatwiej nawigowac i przyjmowaé
lub odrzucaé rady i pomysty innych ludzi czy
poradnikéw z wiekszq tatwosciq i jasnosciq.
Zyskujemy w ten sposéb nieco pewnosci
w réznych wyborach w procesie dorastania
z dzieémi i wiecej pewnosci siebie, mowiqcej
o tym, ze jesteSmy takimi rodzicami, jokimi
chcemy byé (a przynajmniej bywamy takimi
rodzicami).

Aby jasno zobaczyé swoje cele wychowaw-
cze, nie musisz sie skupia¢ na tym, jakie ma byé
Twoje dziecko ani co ma umie¢; zachecam do
tego, by zaczqé od swoich wartosci. Wez kartke
papieru i zapisz na niej rézne wartosci, np.
rodzina, mito$¢, pieniqgdze, szacunek, wolnosé,
niezaleznos¢, wspdlnota, akceptacja, podroze,
przyjaciele, zdrowie, srodowisko, itp. Nastepnie
przyjrzyj sie im i wybierz sposréd nich siedem
najwazniejszych. Z pewnosciq tych siedem
zauwazasz W swoim zyciu i wyborach, prawda?
Teraz zachecam Cie do sprawdzenia, ktére trzy
z tych wybranych wczesniej siedmiu wartosci sq
Cinajblizsze. To sq Twoje najwazniejsze wartosci,
ktérymi pragniesz sie kierowaé w zyciu — czy fak-
tycznie tak jest? Czy w Twojej pracy, wychow-
aniu, relacjach z dzieckiem faktycznie widac te
wartosci? Moze nasuwaijq Ci sie jakie$ wnioski?

A teraz zachecam Cie do znalezienia jednej
wartosci, ktéra jest dla Ciebie najwazniejsza.
Sprawdyz, jakie uczucie w Tobie wywotuje znale-
zienie jej i nazwanie. Czy co$ sie otwiera?
A moze przychodzi jokie§ zrozumienie? A moze
inspiracja?

UCZUCIA

Szukajqc relacji i swiadomosci, warto zaczqé
od ciata. Z kontaktu z ciatem rodzi sie kontakt
z uczuciomi. Uczucia sq z nami caty czas,
pojawiajq sie, bo zbierajg informacje z ciata,
z otoczenia i tqgczqg ciato z gtowa. W Porozum-
ieniu bez Przemocy nie rozrézniomy uczué
i emociji — traktujemy je podobnie, odrdzniajagc
je od naszych mysli, ktére czasami ubiera-
my w stowa uczué. Np. w tym rozréznieniu
uczuciomi sq: spokdj, radosé, uskrzydlenie,
ekscytacja, smutek, zal, ztosé, wstyd, odraza,
zaniepokojenie, lek, itp. MySlami przebranymi
za uczucia (czyli uczuciami rzekomymi) sg np.:
czuje, ze to niesprawiedliwe; mam poczucie,
ze mng manipulujesz; czuje sie lekcewazona,
czuje sie odrzucona, czuje sie nieszanowanad
i wiele innych. Uczucia rzekome to w istocie
nasze opinie, mysli i interpretacje na temat za-
chowania innych ludzi. Mozemy to sprawdzic,
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wstawiajgc stowo ,mysle” za stowo ,czuje’,
np. mysle, ze mnie lekcewazysz, uwazam, ze
mnie odrzucasz, mam taki pomyst, ze mnie nie
szanujesz, itp.

W dzieciinstwie nie pytano nas zbyt czesto
o to, jak sie czujemy. Pytano nas o nasze mysli
i interpretacje. Pytano nas o wiedze. Powrét
do swojego ciata i prawdziwych uczué moze
byé na poczqtku trudny, ale sie optaci. To in-
westycja w nasze relacje!

W NVC to rozréznienie na uczucia i uczucia rze-
kome jest istotne, bo naszym celem jest kontakt
ze sobq i z drugq osobq, wzajemne porozumie-
nie i budowanie relacji opartej na rownowadze
(power with) i zaufaniu. A jesli tak — to nazywanie
osqdzajgcych mysli uczuciomi moze znaczqco
utrudniaé porozumienie. Bo z takim komu-
nikatem trudno zrobi¢ cos konstruktywnego.

Checqc byé swiadomym siebie — powracajmy
do uczué¢ z ciata. llekro¢ pojawi sie w naszych
gtowach mysl udajgca uczucie, sprawdzajmy,
jakie prawdziwe uczucie pojawia sie w tych
sytuacjach. Czy to niepokéj? Lek? Smutek? Zal?
Widzqgc te uczucia, mozemy sprawdzaé dalej, do
jakich potrzeb nas prowadzaq.

Uczucia sq drogowskazami do potrzeb i diatego
mowimy o wszystkich uczuciach, ze sq pozy-
tywne. Dzieki nim dostajemy informacje o tym,
czy nasze potrzeby sqg zaspokojone, czy nie.
Swiadomosé potrzeb jest kluczowa w zyciu in-
spirowanym NVC.

UCZUCIA -DZWONKIALARMOWE

Cztery dzwonki
uczué¢ twoérca NVC Marshall B. Rosenberg. Sq
to: zto$é, wstyd, poczucie winy i gteboki smutek.
Pojawidjg sie w sytuacji, gdy jokas potrzeba
jest niezauwazana przez nas tak bardzo (lub
dtugo), ze nie wystarczajq delikatniejsze uczu-
cia. Nasz system chce nas zaalarmowad,
ze jaka$ nasza potrzeba domaga sie naszej
uwagi i uzywa do tego uczug, ktére trudno jest

alarmowe  wyréznit wsréd

ignorowaé (choé niektérzy z nas nawet ztogé
potrafig ignorowaé). Sq to zatem niezwykle po-
mocne uczucia, ktére przywracajq has do zycia
i skutecznego zadbania o siebie. Porozumie-
nie bez Przemocy oferuje procesy pomocne
W zrozumieniu przekazu ztosci, wstydu, poczu-
cia winy czy gtebokiego smutku, gdyz nie mamy
nawykéw z naszej edukacji czy wychowania,
ktére umozliwiatyby nam zaopiekowanie sie
nami i naszymi potrzebami w takich sytuo-
cjach.

Podobnie jok ,zwykte” uczucia, dzwonki alar-
mowe nhiosq nam informacje o potrzebach.
Dlatego pomoche moze by¢ znalezienie potrze-
by, ktéra w ten sposéb domaga sie kontaktu,
i sprawdzenie, w jaki sposéb mozemy sie niq
zaopiekowaé.

POTRZEBY - SERCENVC

Jest cos$, co tqczy wszystkich ludzi na Swiecie,
bez wzgledu na ich wiek, pochodzenie, status
majgtkowy, emocjonalnosé, religie, kulture..
Kazdy cztowiek na catym Swiecie wspdtdzieli te
same potrzeby. To uniwersalne jakosci, ktére sq
naszg wewnetrzng motywacjq, napedzajq nas,
pokazuja zycie i ktére staramy sie zaspokoié
naszymi dziataniami. W tym sensie prawdq jest,
ze kazdy cztowiek na Swiecie jest dobry. Ma w so-
bie cel zaspokajania potrzeb, pieknych wartosci,
co do ktérych wszyscy sie zgadzamy. Ja. Ty. Moja
rodzina. Kazdy z nas.

Owszem, zdarza sie, ze kto§ kogo$ krzywd-
zi, robi co$, co uznajemy za zte, sprzeczne
z prawem albo naszq spoteczng umowa. | jesli
nadamy temu etykietke ,robi na ztos¢” albo
Jest ztym cztowiekiem”, to my sami réwniez
postugujemy sie przemocq (w NVC moéwimy,
ze to, co utrudnia nam zobaczenie piekna dru-
giego cztowieka, zobaczenie go w petni, na réwni
z nami — to jest wtasnie przemoc). Tymcza-
sem ten cztowiek tez stara sie zaspokoi¢ swoje

potrzeby - tyle ze w tragiczny sposaéb.
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Tragiczny sposéb zaspokajania potrzeb to
kazde stowo, ktére, zamiast przynosi¢ nham kon-
takt z waznymi osobami, przynosi nam kiétnie.
To kazde spojrzenie, w ktérym jest wiecej osqdu
niz szukania faktdéw i porozumienia. Zauwaz,
ze mamy tego w nas naprawde sporo i NVC
zacheca nas do pewnej rewizji. Do sprawdzenia,
czy robie to, czego naprawde chce. A moze kie-
ruje mnqg wtasnie autopilot?

Bycie waznym, widzianym, szacunek, za-
bawa, piekno Swiata, spontanicznosé,
wolnos§é, decyzyjnosé sq istotne dla kazdego
z nas. Petne zycie jest mozliwe wtedy, gdy
mamy kontakt z kazdq potrzebq. Oraz gdy
uczymy tego nasze dzieci.

Celem NVC nie jest ZASPOKAJANIE potrzeb,
ale ich przyjmowanie, sprawdzanie, widzenie,
spotykanie. Swiadomosé potrzeb. | wybér z tego
swiadomego miejsca, co chcemy zrobié, jakie
dziatanie podjqé. Jesli mozemy je zaspokoié, to
fajnie, i moze by¢ tez tak, ze w danej sytuaciji za-
spokojenie potrzeby moze by¢ trudne lub bar-
dzo kosztowne - sama Swiadomos¢ utatwia
nam wybdr dziatania, ktére jest zgodne z naszy-
mi wartosciami. Moze odroczenie zaspokojenia
tej potrzeby, a moze ona juz jest w nas i wystar-
czy uruchomicé w sobie jej energie?

Co to za jakosci? Mamy potrzeby zwigzane
z fizycznos$ciq: snu, odpoczynku, jedzenia i pi-
cia, powietrza; zwiqgzane z wolnosciq: decy-
dowania, autonomii, bycia branym pod uwage,
wolnosci, wtasnych marzen, celdéw i plandw;
zwiqgzane z sobg samym: integralnosci, kom-
petencji, wtasnej wartosci, zaufania do sie-
bie, zrozumienia; zwiqzane z innymi ludZmi:
szacunku, bliskosci, relacji, kontaktu, bycia
widzianym, bycia rozumianym, otuchy, ciepta;
z pieknem Swiata: porzgdku Swiata, zabawy,
humoru, piekna, komfortu. Cho¢ czasami zdajq
sie zaleze¢ od innych ludzi i od zewnetrznych
zdarzen, to mysle, ze warto poszukad, jak my
sami o nie dbamy i jak my sami mozemy je
przywotywac. Mysle, ze kazda z tych energii jest
W nas zawsze, jak tlen niezauwazana, i gdy po-
jawia sie brak — nie musimy w nim pozostawac,

mozemy zauwazyé, ze one juz sg. Wiem,
brzmi to troche jak czary-mary, ale dla mnie
wazny jest ten aspekt NVC, bo mdéwi o obfitosci
i niezaleznosci jednoczesnie. O tym, ze Swiat ma
dla nas to, co najlepsze, ito juz jest w nas. Chcesz
sprébowacé?

POTRZEBY ZMIENIAJA SIE CHWILA PO CHWILI

Cho¢ mamy jeden, staty zbiér potrzeb, to jednak
zmieniajq sie one niemal w kazdej chwili — nie-
ktére sq aktywne teraz, inne za chwile, a niektére
mogq by¢ uspione latami. W przypadku dzieci,
ktére sq zalezne od swoich rodzicéw, to rodzice
moga w bardzo duzym stopniu wptywaé na za-
spokajanie lub nazywanie (zgadywcmie) potrzeb
swoich dzieci. Mam na mysli nie tylko potrzeby
fizyczne, ale takze inne, np. autentycznosci,
przynaleznosci, wolnosci.

UCZUCIA WSKAZA CI DROGE

Jak dotrze¢ do potrzeb? Sq chyba dwie
najwazniejsze drogi — jednq jest doswiadczenie.
Za pierwszym razem zatrzymanie sie i zobacze-
nie potrzeb pod stowami lub dziataniem innej
osoby moze by¢é ogromnym wyzwaniem, jest
tez nim sprawdzenie swoich wtasnych potrzeb
w réznych sytuacjach, czyli danie empatii so-
bie. Aby zdoby¢ doswiadczenie, trzeba éwiczyc,
nie ma chyba innej drogi. Natomiast mozna
praktykowaé takie zgadywanie potrzeb na
warsztatach i w grupach empatii (oraz grupach
rozwojowych) — i do tego Cie serdecznie zapra-
szam.

Drugqg wazng drogq jest stuchanie swoich
uczué. Koncentracja na uczuciach, poniewaz
one sq drogowskazami do potrzeb. One kierujq
nas do potrzeb. Sq wtasnie po to — jesli czujesz
zto$¢, to ona chce zadbaé o Twojqg potrzebe
np. szacunku albo wolnosci, albo bycia
waznym; jesli czujesz smutek, to moze chodzi¢
o potrzebe bycia zrozumianym albo humorul!
A jesli czujesz radosé, to znaczy, ze jakas Two-
ja wazna potrzeba jest zaspokojona i mozesz
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Swietowac! Do jakich potrzeb prowadzg Two-
je uczucia? Co czujesz teraz i z jakq potrzebqg
sie to wiqze? Sprébuj na chwile odtozy¢ tekst
i skoncentrowaé sie na tym wtasnie, co czujesz,
bo czego potrzebujesz? Trudne uczucia, takie jok
zto$¢, zal, strach, wstyd, irytacja czy frustracja
prowadzqg nas do potrzeb niezaspokojonych,
sq informacjq, ze mamy jakie$ niezaspokojone
potrzeby. Uczucia radosne, takie jok spokdj,
szczescie, uskrzydlenie, ekscytacja, podniecenie
i inne prowadzq nas do potrzeb zaspokojonych,
sq informacjqg o tym, ze jakie$ nasze potrzeby sq
zaspokojone.

W rozumieniu granic mamy troche zamie-
szania, czy je stawiaé, czy chronié, i o czyich
granicach w ogéle mowa? Wiele podrecznikéw
bowiem zaleca stawianie granic dzieciom.
W petni sie zgadzam, ze wiele dzieci potrze-
buje struktury i pewnego porzqdku do tego, by
czué sie bezpiecznie i dobrze funkcjonowad,
choé pewnie jest wiele dzieci, ktére lepiej sie
czuja w wiekszej wolnosci i mozliwosci de-
cydowania. Autonomia jest przeciez jedng
z uniwersalnych potrzeb ludzi i skoro tak, to
przynalezy takze dzieciom.

Mozemy zmieni¢ punkt widzenia i zamiast
stawiaé granice innym ludziom - stawiaé
swoje granice. Sprawdzajgc, co jest mi
w danej sytuacji potrzebne i w jakiej jestem
kondycji - moge zadbaé o nieprzekraczanie
swoich granic oraz sprawdzaé z dzieckiem,
gdzie w danej chwililezq jego granice.

To, co wydaje mi sie wazne, to zauwazenie, ze
granice to nie jest co$ statego i sztywnego -
sztywne granice i zasady mogq oddzielaé nas
od zycia i kontaktu (ze sobq i z innymi). Skoro
nasze potrzeby zmieniajq sie chwila po chwili,
to takze nasze granice w $lad za potrzebami
sie mogq przesuwaé. Raz potrzebuje odpo-
czynku i kazdy hatas bedzie dla mnie meczqcy,
a zabawa dzieci — uciqzliwa. Innym razem
potrzebuje zabawy i spontanicznosci i wejde

w sam Srodek zabawy w Indian z okrzykiem i ga-
lopem, i sprawi mi to rados¢.

Warto sprawdzaé, co teraz, co w danej chwili
jest mi potrzebne i gdzie w tej sytuacji znajdujq
sie moje granice. Szacunek dla swoich gro-
nic uczy takze dziecko dbania o jego granice
i uwaznego sprawdzania, kiedy sq przekro-
czone.

Przekraczanie granic odczuwamy najczesciej
w postaci ztoSci — ona lub inne uczucia
informuja nas, ze nasze potrzeby nie sq zo-
opiekowane i ze warto zwréci¢ sie do ciata
i sprawdzié, na jakiej potrzebie mi teraz zalezy
i sprébowacé o nig zadbaé, np. przerywajqc dang
czynno$¢ lub interakcje, ktéra w danej chwili jest
dla nas zbyt wyczerpujagca.
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Zaopiekowany dorosty, swiadomy i bedqcy
W swojej mocy, bedzie mie¢ duzo zasobdw, by
maéc zadbagé o dziecko, wzigé odpowiedzialnosé
za relacje z nim, za potrzeby dziecka, empaty-
cznie przyjaé¢ jego trudne emocje, wesprzec
w przezywaniu ich oraz zaopiekowaé dziecka
granice. Pamietajgc o zasadzie maski tle-
nowej, warto przyglgdaé sie najpierw sobie
i swoim potrzebom, a dopiero pdZzniej dziecku.

WDZIECZNOSC

To, co jest trudne i co nie dziata, daje sie tatwo
zauwazy€. Gdy dziecko robi co$, co nam sie nie
podoba - zazwyczaj od razu dajemy mu o tym
znag, korygujac, zwracajqgc uwage. Stabe stop-
nie, brak zadania, spéZnienia czasami nawet
wywotujq gwattowne reakcje. Dzi§ zachecam do
tego, by zauwazaé takze to, co dziata. Skupiaé
uwage na zaspokojonych potrzebach, wyrazac
wdziecznos¢ i wspodlnie Swietowac te sytuacie.

Kolekcjonowanie dobra, chwil radosnych
i spetnionych zmienia postrzeganie naszego
zycia i pomaga redukowaé stres. Dziecko
potrzebuje byé widziane z tym, co wnosi,
a zauwazanie jego wkiadu, zabawy, suk-
cesdw pomaga mu budowaé poczucie wia-

snejwartosci.

ELACJI

Wdzieczno$¢ i $Swietowanie to wyrazanie
swoich uczu¢ i zaspokojonych potrzeb, i jest to
co$ innego niz chwalenie czy nagradzanie. Te
ostatnie mogq odbieraé¢ dziecku motywacje
wewnetrzng i sprawczosé, uzalezniajgc od
oceny otoczenia. Swigtowanie buduje kontakt
i relacje poprzez wyrazanie uczué, buduje
gtebsze zrozumienie dzieki wyrazaniu potrzeb
i wspiera wieZz miedzy dorostym a dzieckiem.
Zachecam do wyprébowania np. wieczornego
rytuatu, w czasie ktérego razem z dzieckiem
mozemy wyrazaé wdziecznosé za to, co dzis
byto dla nas radosne, wzbogacajqce, dziekowaé
sobie i innym ludziom, dziekowa¢ swiatu i méwié
o tym w cieptym podsumowaniu dnia. By¢é moze
chcecie tez na biezqgco wyrazaé wdziecznosé za
zaspokajane potrzeby chwila po chwili i w ten
sposdéb budowaé Waszqg relacje oraz zasoby.

Liv Larsson, szwedzka trenerka Porozumienia bez
Przemocy, pisze, ze wdzieczno$¢ to jest najtanszy
bilet do szczescia. Bo szczescie to nie jest cos,
co przychodzi do naszego zycia jaoko stan. Tylko
budujemy je poprzez postrzeganie tego, co
nam sie przytrafia. Zawsze mozemy znalez¢€ nie-
zaspokojone potrzeby i na nich skupiaé¢ naszqg
uwage. Zawsze tez cze$¢ naszych potrzeb jest
zaspokojona i warto zauwazaé takze to.
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POTRZEBY W ZYCIU DZIECKA

Rodzice majg ogromny wptyw na to, co méwiq,
jok zyjg, czego oczekujg od swoich dzieci,
a dzieci nieco mniejszy. Szczegdlnie na
poczatku swojego zycia sq w petni zalezne od
rodzicow. Krzyczq, ptaczq, wierzgajg nézkami
W nadziei, ze ich potrzeby zostang ustyszane
i zaspokojone przez ich najblizszych. W cza-
sie rozwoju uczq sie krok po kroku (szczegdlnie
od swoich najblizszych nauczycieli — rodzicéw
i opiekundw), jak byé w tym proszeniu skutecz-
nymi. Czasami stajq sie mite, bo wtedy zaspoka-
jane sq ich potrzeby mitosci, przynaleznosci,
uznania; czasami stajq sie ,niegrzeczne” — czyli
np. krzyczq, uzywajqg wulgaryzmaéw, zabierajq
zabawki innych dzieciom, by zaspokoi¢ swoje
potrzeby bycia waznym, widzianym, branym
pod uwage lub inne; czasami uczq sie, jok
mowié i nazywacé swoje potrzeby oraz uczucia
i z czasem zaczynajg moéwic jezykiem potrzeb,
a w koncu jako dorosli biora petnag odpo-
wiedzialno$¢ za zaspokajanie swoich potrzeb.
Wielu z nas bierze te odpowiedzialno$é
czesciowo lub wecale i wciqgz polegamy na
innych, frustrujgc sie, gdy nie zaspokajajq
naszych potrzeb. Droga do przejecia tej
odpowiedzialnosci jest dtuga i skomplikowana,
dzieci przechodzq przez wiele etapdw, uczq sie
od réznych oséb, takze swoich kolegéw w przed-
szkolu czy szkole, nauczycieli, obserwujg takze
rodzicéw i sprawdzajqg, co lepiej dziata, a co
mniej. Wszystko, co robiq, jest po to, by zaspokoic
swoje potrzeby, a wiec nawet gdy bijg lub plujg
—mozemy sie zastanowié, o co waznego dziecko
w ten sposéb chciato zadbacé?

Nawet bardzo trudne zachowanie jest
informacjq o waznej i pieknej potrzebie.
Dziecko jeszcze nie wie, jak inaczej jq
zaspokoié. Empatycznie stuchajqe, zgadujgce
potrzebe, mozesz poméc dziecku znalezé taki
sposob jej zaspokojenia, ktory jest dla niego
dobry i akceptowany przezinnych.

W takiej sytuacji karanie dziecka odbiera mu
tacznos¢ z tymi potrzebami, a dodatkowo moze
sprawic, ze kolejne bedq niezaspokojone — zro-

zumienia, empatii, bycia waznym. Z kolei jesli
opiekunowi uda sie nawiqgza¢ kontakt z dziec-
kiem i zobaczy¢ potrzeby, ktére nim kierowaty,
moze zadziaé¢ sie piekna chwila obopdlnego
zrozumienia, szacunku, petna mitosci, ktéra
buduje ich relacje i zaufanie takze na przysztose.
Jednoczes$nie dziecko moze zobaczyé te
potrzebe i samo lub z dorostym poszukac innego
sposobu na jej spetnianie.

WSPARCIE W TRUDNYCH MOMENTACH

Trudne momenty w zyciu dziecka pojawiajq sie
niemal od urodzenia. Stres, frustracja, smutek,
zmagania, zto$¢ sq czesciqg zycia i pragnienie, by
poméc dziecku unikngé takich chwil, jest niere-
alne. To, co rodzice mogq zrobi¢ dla dziecka, to
wesprzec je w przezywaniu takich momentéw
oraz wyposazyé je w umiejetnosci radzenia so-
bie z nimi samemu.

Zdrugiej strony wypychanie dziecka do trudnych
doswiadczen, by nauczy¢ je zycia, jak pokazujg
liczne badania (por. Alfie Kohn, ,Mit rozpiesz-
czonego dziecka”), przynosi odwrotny efekt — nie
dos$é, ze dziecko mierzy sie z trudno$ciami, na
ktére nie jest gotowe, to dodatkowo pozostaje
bez wsparcia, co moze zaowocowdé nizszym
poczuciem sprawczo$ci, wiasnej wartosci
dziecka czy lekiem.

Dziecko przezywa frustracje z wielu réznych
powoddw - gtodu i zmeczenia, stabych stopni,
w relacji z kolegami, z dorostymi, w nauce
wymagajqgcych przedmiotéw, nawet z powo-
du pogody oraz — co warto zauwazyé — w re-
lacji ze swoimi rodzicami i nauczycielami. Gdy
dziecku czego$ zabraniamy, co$S mu kazemy,
nie ma z nami kontaktu, gdy jesteSmy zajeci in-
nymi sprawami lub gdy dziecko przezywa zbyt
dtugaq roztgke. Trudne chwile zdarzajq sie takze
w sytuacji choroby, bélu fizycznego, wizyt lekar-
skich oraz $Smierci zwierzecia lub osoby, z ktérq
dziecko byto zwigzane.

Aby utrzyma¢ z dzieckiem kontakt oraz daé¢ mu
realne wsparcie, nie oceniaj tej sytuacji, nie
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mow, ze jest dobra lub zta, nie pouczaj, nie stwie-
rdzaj, ze co§ moéwites albo ze taki jest Swiat, nie
zaprzeczaj, nie méw, ze nie boli lub nic sie nie
stato, nie moéw, ze cos trzeba byto, nie licytu; sie,
ze za twoich czaséw byto gorzej, nie krytykuj, nie
karz, nie obiecuj hagréd, nie poréwnuj do innych
dzieci, sgsiadoéw czy biednych dzieci z Afryki — te

i wiele innych strategii dajg dziecku komu-
nikat, ze co$ jest z nim nie tak, ze nie zastuguje
na uwage, ze jego sprawy nie sq wazne. Nawet
dawanie rad dziecku, co moze zrobi¢ w tej sytu-
acji, moze by¢ trafieniem kulg w ptot, gdyz dobre
rady zazwyczaj nie dziatajg — czesto nawet dla
osoby, ktéra je daje.

Co wigc warto robié¢, by realnie pomdc dziecku
w trudnych chwilach? Jesli masz mozliwosé,
to najpierw zadbaj o siebie — jesli sie boisz,
wstydzisz, ztoscisz z powodu tej sytuaciji, ktérg
dziecko przezywa — zadbaj o empatie dla siebie
i sprawdyz, jokie Twoje potrzeby ujawniajqg sie w tej
sytuacji. Moze tatwosci? Przynaleznos$ci? Spoko-
ju? Kompetenciji? Nastepnie zaoferuj dziecku
stuchanie na poziomie serca — przestrzen
na wygadanie sie, cierpliwo$sé, akceptacije
imito$¢.Pamietayj, ze niemusiszsie naniczgadzad
(lub nie zgadzaé) ani z niczym dyskutowag,
teraz liczy sie Twoje ucho i Twoje serce oferow-
ane Twojemu dziecku. Jak praktycznie to zrobig,
opisze w kolejnym podrozdziale.

Kazda trudna sytuacja to wyzwanie. Dziecko
moze szukaé rady, ale to, co naprawde moze
mu poméc - to empatyczne stuchanie, po-
moc W hazwaniu, ha czym polega ta trudnosé,
co czuje i czego potrzebuje. Stuchanie, by-
cie z dzieckiem i przy dziecku. Bo w takim
procesie dziecko samo znajduje swoje
pomysty i inspiracje do dziatania. Odzyskuje

s s

sprawczosé i wiare w siebie.

Stuchanie drugiej osoby pomaga jej odzyskac
wewnetrzng moc, buduje akceptacje, poczucie,
ze jest wazna, chciana, kochana. Stuchanie
pomaga integrowaé modzg. Pomaga znalezé
rozwiqzanie. | przede wszystkim buduje kon-
takt, bliskos€. Stuchanie jest wazne w relacjach
z dzieémi i z dorostymi. Jest potrzebne kazdemu!

Stuchanie z empatiq to sztuka zamykania buzi
i otwierania uszu. Ale oprécz uszu wazne jest
tez serce. Bo empatia zaktada otwarcie na
druga osobe, szacunek, akceptacje i stuchanie
niekoniecznie sensu, logicznego ciqgu, ale
uczug, ktére ukrywajq sie w zakreconej narraciji.
A pod uczuciomi jeszcze gtebiej skrywajq sie
potrzeby — empatyczne stuchanie zaktada do-
tarcie do potrzeb, ktdre stojg za tym, co ktos robi
lub Mméwi.

Marshall B. Rosenberg, twérca NVC (Porozu-
mienia bez Przemocy) méwit, ze nie stucha tego,
co ludzie moéwiaq. Ze wystuchuje ukrytych za tym
uczug¢ i potrzeb. Dzieki temu nie papla, nie daje
rad, gotowych rozwiqzan, pocieszen, bo wie, ze
to nie jest wazne, nie jest pomocne i nie daje
mocy. Stucha tego, co ukryte, by nawiqzaé kon-
takt, by porozumiewac sie z gtebiq.

Stuchanie i przyjmowanie dziecka moze
zaowocowaé tym, ze nauczy sie tego gtosu
(sfyszqcego, uznajgcego je), uwewnetrzni go
i bedzie mogto tatwiej w przysztosci wziqé
odpowiedzialno$¢ za swoje potrzeby, za kon-
takt z nimi i bedzie umiato samo siebie wspieraé
w trudnych sytuacjach. Jest takze spora szan-
sa na to, ze bedzie miato mniej kontrolujgce
podejScie w zyciu i samo siebie bedzie
uwzgledniaé, samo sobie da uznanie dla swo-
jego miejsca i swojego zycia. To wewnetrzny
gtos nie krytyka, ale kochajgcego rodzica. Gtos
mitoSci do siebie. Czy to nie o to nam chodzi?

EMPATIA

Bycie dla drugiej osoby, trzymanie dla niej
przestrzeni, akceptacja, mitos¢é i przyjmowanie
tej osoby i tego, co moéwi — to witasnie jest empa-
tia. Nie jest nig czucie tego, co druga osoba, ale
stuchanie i styszenie na gtebszym poziomie niz
zazwyczaj. Chodzi o to, by wypowiadane stowa
zatoczyty koto: dziecko mowi, rodzic styszy, poka-
zuje dziecku, ze styszy i sprawdza, czy dziecko
ustyszato, ze rodzic styszy! Dobre styszenie przy-
nosi ze sobg dodatkowe jakosci, np. uznanie
(tego. jak jest, przyjecie tego, co jest); akceptacje
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(tego, co sie dzieje, czy cztowieka, ktéry maéwi);
zrozumienie (tego, o czym kto§ méwi; ale tez tego
cztowieka w szerszym znqczeniu); szacunek dla
tego cztowieka i dla jego spraw, o ktérych méwi,
i pewnie wiele innych.

JAK SLUCHAG?

Stuchanie to nie jest potakiwanie ani zgadza-
nie sie, ani wyprzedzanie i wypowiadanie przed
dzieckiem tego, co chce powiedzieé. Stuchanie
to tworzenie przestrzeni, w ktérej dziecko jest
wazne, bezpieczneidecyduje sie otworzy¢ serce.
Dlatego wazne jest, by stuchaé uwaznie, daj-
my wiec dziecku czas, przestrzen. Gdy dziecko
mowi, to my milczmy. Milczmy tez, gdy przestaje
mowié, dajgc mu szanse dopowiedzie¢ cos,
co pojawi sie po chwili. Patrzmy na dziecko.
Skupmy sie na tym, co méwi. Mozemy kucngg,
patrzeé na nie z uwagq, czekaé, az wypowie to,
co dla niego wazne. A jesli nie mamy czasu, by
sie skupi¢, to nie méwmy byle czego, tylko po-
wiedzmy wtasnie o tym — teraz sie Spiesze, czy
mozesz opowiedzie¢ mi to wszystko za chwile
w samochodzie?

Stwarzanie przestrzeni to stuchanie w ciszy,
z uwagaq. Mozna potakiwaé: mhm, aha, rozum-
iem. Mozna kiwaé gtowa. Fajnie moze byc¢ usiqsé
albo przytuli¢, albo kucng¢ obok.

Czasami wydaje nam sie, ze przeciez dobrze
styszymy wszystko, co dziecko do has méwi.
Pytanie tylko, czy styszymy stowa i zasady?
Czy moze to, co jest giebiej w tej sytuacji -
uczucia i potrzeby, takze te, ktérych nikt nie
wypowiedziat?

Stuchanie mozesz okaza¢ poprzez parafra-
zowanie. Gdy dziecko powie co$ zawitego,
ditugiego, mozemy zapytaé, czy dobrze rozu-
miemy. ,Czy to jest tak, ze chciates, aby Janek
zostat, bo mdégtbys wtedy bawié sie jego ba-
lonem?”. Dziecko od razu poczuje te przestrzen
zrozumienia! Nawet jesli to nie o to chodzito,
to jest duza szansa, ze powie, o co, bo jest to
w takiej przestrzeni bardziej mozliwe.

Nie diagnozujmy, nie uogdlniajmy, nie dawajmy
rad — po prostu powtérzmy to, co zrozumieliSmy
z tej historii. To, co wydato nham sie hajwazniejsze
lub kluczowe. Mozemy uzy¢ do tego stow,
ktére dziecko szczegdinie zaakcentowato, lub
powiedzie¢ to po swojemu, bedqgc blisko tego, co,
naszym zdaniem, chciato powiedzie¢ dziecko.

UCZUCIA

Mozemy sprébowaé odgadngé i nhazwaé
uczucia dziecka. W ciele mogq by¢ mréwki
albo motylki, albo ciezkie hipopotamy. W ciele
mogq mieszkaé smuteczek albo rozzalenie,
albo frustracja lub brak sity. Nie béjmy sie
stéw trudnych: frustracja, bezsilnosé, irytacja,
rozdraznienie, rozzalenie, uskrzydlenie, eks-
cytacja - uzywajgc ich w pasujgcych kon-
tekstach sprawimy, ze one wejdg do nasze-
go stownika, dzieci nauczq sie ich znaczenia
i bedq bogatsze o kontakt z nimi! Umiejetnosé
nazwania uczucia to umiejetno$¢ rozpoz-
nania, co sie ze mnqg dzieje. Jest kluczowa
w ksztattowaniu inteligencji emocjonalnej, tak
bardzo potrzebnej w zyciu.

Zapytajmy wiec dziecko, czy to, co teraz czuje,
to smutek? Czy raczej zto§é? A moze mu zal, ze
tak szybko mingt czas zabawy? Nawet jesli nie
trafimy, to dziecko powie ham, co czuje - moze
ciezar w brzuszku? Moze takq strasznie wielkq
zto$¢, ze zaraz wybuchnie jok wulkan? Zgady-
wanie uczu¢ sprowadza rozmowe na skupienie
sie na nich i pomaga wypowiedzie¢ te, ktére
teraz sq w dziecku. Pierwszy krok zatem jest za
nami.

POTRZEBY

Pamietasz? Uczucia, ktére nazwaliSmy, sq
drogowskazami do potrzeb. To bedzie drugi krok
w empaitii, w drodze do zrozumienia. Zapytajmy
wiec dziecko o jego potrzeby, mozna to zrobié,
nazywajqc to, co wydaje nam sie trafione — czy
teraz chciatbys mieé wiecej zabawy (potrzeba
zabawy)? Czy moze wolatby$ pobyé troche sam
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i poczytaé ksigzke ze mnq (potrzeba odpoczyn-
ku, bliskosci)? A moze chcesz dtuzej byé z Jan-
kiem (potrzeba wspéinoty, wspétpracy)?
Dziecko odpowie nam, da do zrozumienid, o co
mu chodzi: nie, nie, chce, zeby ten balon tu byt,
dopdki nie powiem, ze Janek moze go zabraé.
Juz wiemy — potrzeba decydowania, wybierania,
wolnosci. Mozesz powiedzie¢ np. ,Aha, a wiec
chodzi ci o to, zebys mégt sam podjqé decyzje,
kiedy mozesz bawi¢ sie balonem, a kiedy nie?".
Jesli trafimy, to w tym miejscu dzieje sie ma-
gia. Dziecko méwi wielkie, petne ulgi TAK. To
,tak” moéwi o tym, co jest wazne w tej chwili,
ale tez o tym, ze poczuto sie zrozumiane, wystu-
chane, zaopiekowane. Ze widzi to, ze jest wazne,
ze jego potrzeby sq wazne. Ze ma kontakt
z tym dorostym. Do tego integruje sie mdzg,
a wiec w przysztoSci bedzie mu tatwiej nazwag,
zidentyfikowaé i zakomunikowaé jego potrzeby,
spokojnie reagowaé na trudne sytuacje, mniej
intensywnie sie ztoScic.

Czasami temu TAK towarzyszy ptacz albo
krzyk — dziecko w ten sposéb wylewa nagro-
madzone emocje. Warto przyjgé te uczu-
cia, da¢ im przestrzen i towarzyszy¢é dziecku
W spokoju, moze w przytuleniu. To moment
bliskosci i intymnosci, a takze wsparcie dla
dziecka w wyrazeniu uczué¢ w petni i niezatrzy-
Mywaniu niczego.

MAGIA ROZWIAZAN

Nazwanie uczuéipotrzeb daje przestrzen do szu-
kania nowych rozwigzan. Pojawia sie inspiracja,
che¢ dziatania, sprawczos¢. Zgadywanie uczué
i potrzeb pozwala wejsé na gtebszy poziom re-
lacji i wzajemnego zrozumienia. Pomaga tez
otwierac na siebie serce.

Jesli trafnie nazwiemy potrzeby dziecka, moze
sie zdarzy¢, ze problem przestat by¢é wazny, bo
dziecko jest wazne. Nieraz jest tak, ze méwi: ale
wiesz, mamo, w zasadzie to niech Janek weZzmie
ze sobq ten balon. Moze poczytamy razem, jak
on péjdzie?

Moze by¢ tez tak, ze balon i mozliwosé decy-
dowania o nim sq nadal wazne, wtedy mozemy
poszukaé rozwigzania. Skoro wiemy juz, ze clue
dotyczy samej decyzji — mozemy zachecié
dziecko wtasnie do podjecia decyzji. Mozemy tez
pokazaé, na czym zalezy Jankowi, powiedzieé
o tym dziecku i albo zaproponowaé rozwigzanie,
albo zapytaé dziecko o pomyst na rozwigzania.
Najczesciej jest tak, ze wystuchany cztowiek ma
duzo bardzo fajnych pomystow!



MY
W

W relacji warto zaczgé od siebie. Zanim zain-
teresujemy sie drugq osobgq, tym, co robi, tym,
co moéwi, co my od niej chcemy — wracajmy do
siebie. Sprawdzajmy, jok nam jest w danej sytu-
acji. Szukajmy odpowiedzi na pytanie — co ja te-
raz czuje, czego potrzebuje? Empatia dla siebie
jest kluczowa w budowaniu relacji i w dialogu
zdrugq osobq. Gdy dzieje sie cos bardzo trudne-
go, co has pobudza, wywotuje reakcje, zto$¢é czy
wstyd — poprosmy o chwile empatiiinng dorostq
osobe. Jedli nie mamy nikogo takiego w swoim
otoczeniu, mozemy zapisaé sobie to, co sie
z nami dzieje, bo na pismie tatwiej jest utrzymacé
pewnq strukture: napiszmy fakty (co konkretnie
sie stato), swoje uczucia (co czuje w tej sytuacii),
swoje potrzeby (do jakich potrzeb kierujg mnie
moje uczucia), prosbe (jak cheiatabym zadbaé
ote potrzebe). Warto tez zwrdci¢ uwage na zo-
spokojone potrzeby, ktére mozemy swigetowag.

Jak duzo dajesz swoim dzieciom? Czy
pamietasz o tym, ze dobrze jest uczy¢ je przez
przykiad, ze warto o siebie dbaé? Mozesz
wpisaésiebienalistepriorytetowidbaéosiebie
i relacje ze sobq - po to, by mieé zasoby do
wchodzenia w relacje z dzieckiem, w dialog
iwsparcie w trudnych momentach.

Nieraz, gdy mamy ochote czego§ wymagac
od naszych dzieci, moze sie okazaé, ze chodzi
nam o jaka$ naszg potrzebe, ktérej w isto-

RELACJ]

cie to dziatanie dzieci nie moze zaspokoic!
Dlatego zachecam do sprawdzania najpierw,
o jakq potrzebe mi chodzi, a potem z miejsca
Swiadomosci zdecydowaé, co ja chce zrobié
i 0 co chce poprosi¢ dziecko.

Do relacji wnosimy samych siebie, a takze
sposdb, w jaki dbamy o relacje ze soba. Dlatego
warto sprawdzaé, jak traktujemy samych sie-
bie w relacji z drugq osoba. Czasami spotykam
mamy, ktére zapominajg dbaé¢ o siebie, bo tak
wiele chcq da¢ swoim dzieciom. Zachecam do
poszukiwania balansu i by pamietac¢ o tym, ze
swoim dziataniem dajemy przyktad swoim dzie-
ciom.

DIALOG

Aby wejs¢ w dialog z drugqg osobq, war-
to skorzysta¢ z modelu czterech krokéw, by
uporzgdkowaé swoje mysli, sytuacje, uczucia
i potrzeby oraz by sprawdzi¢, jakg mamy w tej
chwili prosbe. W modelu wyrézniamy:

1. Obserwacje vs interpretacje

Tylko to, co moze zarejestrowaé kamera lub
mikrofon, nazywamy obserwacjomi. Wszelkie
inne okreslenia (grzeczna, dobre, jak zawsze,
znowu, batagan, w ogéle sie nie uczysz, olewasz,
krzyczy, itp.) sq naszymi interpretacjami. Aby
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wejs¢é w budujgcy relacje i zaufanie dialog —
warto sobie uporzadkowaé, o jakich konkretnie
faktach czy obserwacjach méwimy, do ktérych
faktow sie odnosimy.

2. Uczucia vs mysliiuczucia rzekome

Uczucia pochodzq z ciata, a uczucia rzekome
sq naszymi myslami na temat drugiej osoby.
Méwiqgc ,przez ciebie czuje sie smutna” lub
,Czuje sie nieszanowany” mozemy utrudnié
komunikacje i wzajemne zrozumienie. Warto
sprawdzaé swoje prawdziwe uczucia (smutny,
rozsierdzony, spokojny, radosny, pobudzony..)
i to witasnie je komunikowaé w relacii.

3.Potrzeby vs strategie

Uniwersalne potrzeby sqg jokoSciaomi wspdl-
nymi dla wszystkich ludzi, kazdy z nas ma te
same potrzeby, ale zaspokajomy je réznymi
strategiomi. Na poziomie strategii rodzq sie
konflikty. Moéwiqgc o konkretnych strategiach,
zanim skontaktujemy sie z potrzebami, mozemy
utrudnia¢ naszg komunikacje. Np. ,Potrzebuje
teraz sprawdzi¢é z Tobq angielski” - to jest
strategia i mozemy zada¢ sobie pytanie, jakg
potrzebe chcemy niq zaspokoié¢? Moze chodzi
o zaufanie albo troske, albo nawet o potrzebe
przynaleznosci. W komunikacji warto miec
Swiadomos$¢é swoich prawdziwych potrzeb.

4.Prosby vs zqdania

Bez wzgledu na ton gtosu i forme jezykowq
zqdaniem jest taki rodzaj prosby, ktéry nie
uwzglednia odmowy. Jesli prosze kogos$ o zro-
bienie lub powiedzenie czegos i jest to jedyna
opcja, jakq biore pod uwage — to prawdopo-
dobnie zgdam. W dialogu warto pamietac
o tym, ze ludzie chetniej wspotpracujq, jesli maja
wybér, oraz sprawdzaé ze sobq intencje swojej
prosby.

Stuchanie drugiej osoby, styszenie jej na
poziomie potrzeb, zauwazanieibycie przy niej
nie oznacza wecale, Ze mam sie nha wszystko
zgodzié i zrezygnowaé 2z siebie. Wrecz
przeciwnie! NVC zaprasza nas do tego, by
jednoczesnie uwzgledniaé potrzeby i swoje,
i drugiej osoby. Byé przy sobie i przy drugiej

osobie, w balansie i wspéidzieleniu mocy.
Narzedziem do tego jest dialog!

Wchodzqgc w dialog z drugg osobg, zaczy-
namy taniec, w ktérym prébujemy uchwycié
jednoczesnie potrzeby obu stron. Wyrazamy
siebie na gtos, zgadujemy uczucia i potrzeby
drugiej osoby w ciszy lub na gtos, caty czas
staramy sie tez by¢ w swiadomym kontakcie
ze swoimi potrzebami. Te cztery kompetencje
na poczqtku mogq sprawiac trudnosé, jednak,
éwiczgc empatie dla siebie oraz empatyczne
stuchanie dzieci, uczymy sie, jok rozmawiagé, by
mieé potrzeby swoje i dziecka w centrum dio-
logu.

Jesli rozmawiamy na trudny temat i nasze ciato
reaguje spieciem, zdenerwowaniem, zalem
czy wstydem — warto robi¢ przerwy i wracaé
do siebie, by zwiekszyé szanse na dogadanie
sie. Czasami sytuacja jest tak trudna, ze warto
skorzystaé z pomocy osoby trzeciej lub media-
tora, ktéry pomoze nam sie nawzajem ustyszed.

W codziennych sytuacjach, gdy zachodzi kon-
flikt na poziomie strategii, mozemy rozmawiaé
empatycznie, styszqc dziecko (empatyczne
stuchanie, parafrazowanie, zgadywanie uczué
i potrzeb) oraz wyrazajqc swoje potrzeby. Chod-
zi o to, by sprébowaé przesunqgé nieco ciezar
rozmowy ze strategii wybranej przez dziecko
lub rodzica (chce teraz lody, odréb lekcje, bede
graé na komputerze, posprzqtaj pokdj itp.)
na potrzeby obu stron dialogu. Rozmawiajac
o przyktadowych lodach mamy dwie mozliwo-
Sci: albo jedna strona przekona drugq do swo-
jej racji (czyli ktos wygra, kto$ przegra), albo sie
poktécimy (obie strony przegrajq). Na poziomie
potrzeb mozemy sie spotkaé—bojeslijednoznas
chce réznorodnosci, spontanicznosci, tatwosci,
odpoczynku, komfortu, zabawy czy kompetencii
— to druga osoba moze sie utozsamié z tymi
jakosciami, zna je, rozumie, dla kazdego sq one
wazne, nawet jesli w tej chwili wybiera inne. Dla
tych potrzeb mozemy znalezé nie tylko zrozu-
mienie, ale tez nowe pomysty na ich zaspoko-
jenie.
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Sednem dialogu jest to, ze obie strony sq tu tak
samo wazne — zaréwno rodzic, jak i dziecko, maz
i zona, nauczyciel i rodzic, cztonkowie zespotu,
szef i podwtadny — prowadzimy rozmowe tak,
by mie¢ jak najwieksze szanse, by ustyszeé obie
strony, z ich uczuciami i potrzebami, by obie
mogty sie wypowiedzie¢ i obie byty przyjete bez
ocen z tym, co méwiq, co czujq, jok widzg dang
sytuacje i jokie potrzeby pragng zauwazy€.
Pamietajqc, ze potrzeby wszystkich sq tak samo
wazne —d jest to jedno z podstawowych zatozen
NVC — mozemy przesunq¢ ciezar ze strategii na
potrzeby.

PROSBY

Zasadniczo prosba jest przejSciem z kontaktu
ze sobq, ze Swiadomosci siebie i swoich potrzeb
— do dzatania. Czasami w obliczu réznych
wydarzen, rozterek czy nieporozumien probu-
jemy zaczyna¢ od rozwigzan. ,Co robi¢?” — py-
tamy. Porozumienie bez Przemocy zacheca do
tego, by odtozy¢ pytanie ,co robi¢” na bok,
wejs¢é w Swiadomy sposéb do kontaktu ze
sobq, rozpoznaé, jaka potrzeba chce teraz byé
zauwazona, ktéra jest wazna w danej chwili,
i dopiero potem zastanowié sie, co (i czy w ogéle
cos$) chcemy zrobié.

Bedac w kontakcie z potrzebqg, mozemy prosic:

- siebie — o dziatanie, o powstrzymanie sie od
dziatania, o wprowadzenie jakich§ zmian do
swojego zycia, do swojej codziennosci, itp., np.
jesli widze, ze wazna jest dla mnie potrzeba
autentycznosci, moge przyjrze¢ sie, jok moge
mie¢ wiecej autentycznosci w swoim zyciu:
moze chce méwi¢ bardziej wprost, moze chce
porozmawiaé o tym z kims$ konkretnym, moze
chce podjac¢ te decyzje, z ktérq zwlekam od kil-
ku tygodni, bo boje sie opinii innych oséb, gdy
poéjde za swoim gtosem, a moze cos zupetnie in-
nego?

- drugq osobe — o kontakt i informacje zwrotng
lub o dziatanie, np. o rozmowe, o wspdlne us-
talenia, o wsparcie, itp.

Proszqc, mozemy sie koncentrowaé na tym, by
prosba byta:

Konkretna i jasna (a nie abstrakeyjna, jok ,ucz sie
lepiej’ vs ,podnies sredniq o pét stopnia”);

Sprawdzalna (czyli po czym poznamy, ze jest
spetniona);

Wykonalna (jest mozliwe jej zrealizowanie, np.
,Zowsze bqdz punktualnie” vs ,Porozmawiajmy
za 10 minut’);

Mierzalna (co, ile, kiedy: pét, dziesied, jutro po kol-
aciji);

Sformutowana pozytywnie.

Prosba zaktada mozliwosé odmowy i pozo-
stawia drugiej osobie wolno§é decydowa-
nia. Inaczej jest z oczekiwaniem, ze to, o co
prosimy, bedzie spetnione. Wéwczas zaczy-
namy zqdaé, a ludzie wyczuwajq zqdania
bardzo szybko i w naturalny sposéb probujq
sie im przeciwstawiaé.

Proszqc drugq osobe, warto pamietaé, ze ludzie
chetniej spetniajg nasze prosby i chetniej chcq
wspodtpracowag, jedli wiedzq, ze majg wybodr.
Prosba, w ktérej nie zostawiamy mozliwosci
odmowy, jestzgdaniem.Dzieciidorosli perfekcyjnie
wyczuwajq zqgdania i czesto reagujg stanowczym
,hie”,zanim sprawdzq ze sobgq, czy faktycznie cheie-
liby spetni¢ te prosbe. Dlatego, proszqc innych
o spetnienie naszej potrzeby, warto sprawdzié, czy
mamy zgode na odmowe i czy znajdziemy inny
sposéb na zaopiekowanie sie swojq potrzebqg
i dang sytuacjq, gdy ta osoba faktycznie odmadwi.

W tym miejscu warto przypomnieé, ze ludzie
nie odmawiajg nam, nie robig tego przeci-
wko nam, ale najczesciej dbajg w ten sposéb
0 swoje potrzeby. Méwigc ,nhie” naszej prosbie,
modwiq ,tak” swojej potrzebie. Moze to nie zo-
wsze by¢ dla nas tatwe, ale z pewnosciq bedzie
nam tatwiej reagowaé ze Swiadomosciq, ze
w odmowie nie ma ataku, tylko troska o siebie
i swoje potrzeby.
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PROSBY O KONTAKT I INFORMACJA ZWROTNA

W relacji warto kierowacé sie zasadq, ze naj-
wazniejszy jest kontakt. Gdy widzisz dziecko,
ktére robi cos, co ci sie nie podoba, mozesz
oczywiscie zwréci¢é mu uwage, ale mozesz tez
— do czego cie zachecam — najpierw wejsé
w kontakt, sprawdzi¢, czy zauwazamy empaty-
cznymi oczami potrzebe tej osoby, wyrazi¢ to, co
widzimy, zgadng¢ uczucie i potrzebe, a dopiero
potem prébowaé ewentualnie cos zmieniag.

Ewentualnie — poniewaz gdy zobaczymy potrze-
by, jakie kryty sie za danym zachowaniem, moze
by¢ tak, ze zmienimy naszq ocene zachowania
i nie bedziemy chcieli tego zmieniag.

Marshall B. Rosenberg méwit: ,Connection be-
fore correction” - czyli zacznij od kontaktu,
a dopiero potem, styszqc sie z drugq osobaq,
mozesz przej§¢ do poprawienia czy zwrdcenia
uwagi.

Gdy méwimy dzieciom, co ham sie nie podo-
ba (oraz w wielu innych sytuacjach potencjal-
nie konfliktowych), warto sprawdzagé, czy druga
osoba ustyszata nas zgodnie z naszqg intencja.
Zauwaz, ze wiele razy pewnie zdarzyto ci sie,
ze powiedziates komus, by zebrat okruszki, a ta
osoba powiedziata, ze jej nie lubisz. Co okruszki
majq do lubienia? Pewnie niewiele, ale nasze
uszy sq dos¢ skomplikowanym urzqgdzeniem
i czasami styszq co innego, niz zostato fakty-
cznie powiedziane. Prosba o kontakt pomoze
sprawdzi¢, czy rozumiemy sie tak samo. Np.
,CZy mozesz powiedzieé, jak mnie zrozumiates?”,
,dla mnie to wazne, wiec prosze, powiedz, co
najwazniejszego z tego, co moéwie, ustyszates?”.
I nie bqdZmy zaskoczeni, gdy okaze sie, ze to
zupetnie co$ innego, niz myslelismy! Warto wte-
dy sprébowac jeszcze raz, w innych stowach
przedstawi¢ to, co jest dla nas najwazniejsze
w danej sytuaciji.

Mozemy takze sprawdzi¢, jok druga osoba ma
sie z naszymi stowami — nie tylko, co ustyszata,
ale tez jakie uczucia i potrzeby zrodzity sie
W niej w tej sytuaciji. Proste pytanie: ,jak to jest

dla ciebie’, ,a co ty teraz czujesz’, ,jok ty sie ztym
masz?” moze pomdéc nam podtrzymaé kontakt
i lepiej sie porozumiec.

Gdy chcemy zwréci¢ uwage dziecku na cos,
wptyngé na jego zachowanie, warto sprawdzié¢
ze sobq nasze intencje — jakq potrzebe prébuje
w ten sposéb zaspokoié? Chodzi oczywiscie
0 mojq potrzebe, a nie o potrzebe dziecka. Ten
pierwszy krok w udzielaniu informacji zwrotnej
moze by¢ kluczowy, bo czasami tak naprawde
nie chodzi o zachowanie dziecka, tylko np. o to,
ze sami chcemy by¢ widziani, styszani czy brani
pod uwage i, uswiadomiwszy to sobie, mozemy
catkiem zmieni¢ strategie i zadbaé o nasze
potrzeby w nowy sposéb.

Pamietajgc o swojej potrzebie, ktéra nas mo-
tywuje do powiedzenia czego$ drugiej oso-
bie, sprawdZmy, czy to odpowiedni moment
na rozmowe - moze jest teraz duzo emocji,
zmeczenie, gtéd, moze ta osoba sie Spieszy lub
my sie $pieszymy. Jesli jest teraz dobry mo-
ment, mozemy wyrazi¢ informacje zwrotngq,
pamietajqc o tym, ze:

- méwimy czyste fakty, obserwacje,

- méwimy o swoich uczuciach i swoich potrze-
bach,

- sprawdzamy, jak to, co méwimy, odbiera dru-
ga osoba (jakie uczucia i potrzeby budzq sie
w niej).

Moéwienie, ze czyje§ zachowanie powoduje
w nas jakies uczucia (np. ztoszcze sie, gdy widze
kurtke lezqcg na podtodze) jest poplgtaniem
przyczyny i skutku. Uczucie ztoSci wyptywa
z naszych potrzeb (chce spokoju, odpoczynku,
szacunku, wzajemnosci, by¢ brana pod uwage,
itp.). Kurtka tylko lezy, ona nie powoduje naszych
uczué. Innym razem moge poczué radosé,
widzgc kurtke, bo moje potrzeby kontaktu
z dzieckiem, wspdlnie spedzonych chwil maja
szasne sie spetni¢, gdy jest w domui.
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POWER WITH I WIN-WIN

W rodzicielstwie w naturalny sposdb rodzice
maijq przewage nad dzieckiem (takg przewage
mozemy zauwazy¢é w wielu naszych relacjach
— w pracy, w zwiqzkach, wsréd znajomych czy
w rodzinie, kiedy kto§ dysponuje wiekszymi
umiejetnosciami, zasobami czy przywilejami,
by mie¢ przewage mocy — ang. power over).
Gdy dziecko prosi o jeszcze pie¢ minut baijki,
a rodzice wytqczajg telewizor od razu - to
uzywajq swojej przewagi nad dzieckiem. Moze
sie tez zdarzy¢, ze rezygnujq z tej przewagi i,
mimo braku wewnetrznej zgody, odpuszczajq
(ang. power under). Wéwczas dziecko oglgda
pie¢ minut albo duzo wiecej, a rodzic sie zgadza
z braku innych pomystéw.

Power over i power under przeplatajq sie
w naszym zyciu. Niemal bez przerwy albo
zyskujemy przewage, albo rezygnujemy
i poddajemy sie. Jednak jest jeszcze jedna
mozliwo§é. Mozemy szukaé power with - czyli
rozwiqzan, ktére dziatajq dla wszystkich.

Prawdziwa réwnosé, moc pomaga nam
uzyskiwaé takie rozwiqzania, wptywaé na sie-
bie nawzajem, by obie strony byty zadowolone,
miaty poczucie, ze sq wazne i brane pod uwage.
Stephen Covey mawiat: wygrana - wygro-
na, albo nie robimy interesu — i to jest wtasnie
kwintesencja mocy. Obie strony majq poczu-
cie, ze wygrywajq! Takie relacje sq typowe dla
wspétzaleznosci (zamiast zaleznosci), gdy sie
dopetniamy i tworzymy efekt synergii.

JAK TO ROBIC Z DZIECMI

Mozemy, zamiast krzyczeé czy frustrowaé sie,
ze dzieci nas nie stuchajq, pochyli¢ sie nad nimi
z mitoscig i spojrze¢ nowymi oczami: czego
potrzebujerodziciczego potrzebuje dziecko. Jesli
zalezy nam, by szybko wyjsé¢ z domu do szkoty
i pracy, a dziecko wyglada, jokby nie styszato,
to mozliwe, ze rodzic potrzebuje: dotrzymywaé
umow, akceptacii (w pracy, ze strony kolegéw
i przetozonych), tatwosci, bycia ustyszanym

(przez dziecko). Strategiq na zaspokojenie tych
potrzeb jest szybkie wyjscie z domu (i komu-
nikacja z dzieckiem). Zauwazmy, ze rodzic moze
wymyslié nowq strategie, ktéra pozwoli mu
zaspokoi¢ te potrzeby.

Dziecko natomiast potrzebuje zabawy, ale takze
np. wyboru (chce samo podejmowaé decyzje),
harmonii (chce spokojniej konczyé zabawe
i wolniej przechodzié do nowej aktywnosci),
spokoju (,lepszej” atmosfery przy ubieraniu), by-
cia ustyszanym (ze chce inaczej niz rodzic i ono
réwniez ma swoje wazne potrzeby), bycia zrozu-
mianym. A by¢é moze jeszcze inne. Jego strategiq
jest siedzenie przy klockach w samych maijtkach
i brak reakcji na stowa rodzica.

Czy da sie to pogodzi¢ te potrzeby? Da sie.
Najwazniejsza jest intencja — ze my chcemy
mie¢ w domu wspodtdzielong moc (power with).
Ze naprawde chcemy sie uwzgledniad. Jesli
tak, to rodzic moze najpierw wzig¢ trzy wdechy
i uSwiadomi¢ sobie, ze teraz tak bardzo potrze-
buje tego dotrzymywania umaéw, tatwosci, itd.,
a potem spokojnie obdarzyé empatiq dziecko
i przysiqsé sie do jego swiata (czyli je do-
brze ustyszeé, by¢ z nim w jego rzeczywistosci
i zgadywaé jego potrzeby). Nastepnie poszukaé
nowego rozwigzania.  Najlepiej  wspdlnie.
Ja zwykle moéwie do moich dzieci, ze nie mam
pomystu, jak mozemy sie bawic i jednoczesnie
wyj§¢ do samochodu, ale moze oni majq
propozycje? A moze zrobimy wyscigi? A moze
cheq zatozy¢ but na gtowe? O! Nie da sie! No to
moze na noge? W radosnej atmosferze jest mi
znacznie tatwie;.

Nie prébuje odwracaé uwagi, tylko staram sie
ustyszeé, czego dziecko konkretnie teraz potrze-
buje i jednoczesnie odpowiedzieé na te potrzebe
nowq strategiq.

Réwnie dobrze mogtabym posiedzie¢ pie¢ minut
przy tych klockach, a z samochodu zadzwonié
i uprzedzi¢, ze bede chwile po czasie. Czasami to
wystarczy!
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Oczywiscie czasami jestem tak zafiksowana,
ze ja teraz po prostu musze wyjsé, ze braku-
je mi przestrzeni, by zobaczyé w tym siebie
i dziecko. To sg naturalne momenty, obecne
w kazdym domu. W tym poradniku nie chodzi
oto,bywszystkozmienié€, ale by widzieé¢,ze mamy
wiele mozliwosci i ze czasami jest nam tatwiej,
czasami trudniej, a czasami zaden kontakt
i porozumienie nie sq mozliwe. | tak tez jest
W zyciu.

Rozwiqzania uwzgledniajace obie strony, czaso-
mi nazywane win-win, czyli wygrany — wygrany,
to te, ktére sprawiajq, ze wszyscy czujemy sie
waizniibrani pod uwage. Jesli ktos jest zmuszony
do czegos, to wkrétce ktos bedzie zatowat, albo
bedzie wkurzony czy niezadowolony i w ostate-
cznym rozrachunku komus$ przyjdzie zaptacié
wiecej. Dziecko jest strong, ktéra gtosno domaga
sie uwzglednienia siebie, ale nie zawsze potrdfi
zadbac¢ o nas. Dlatego to po naszej stronie jest
zadbanie o rozwiqzanie, ktére bedzie pasowato
wszystkim.

Jak to zrobi¢? Praktyczna strategia obejmuje
kilka krokow:

I. Empatia dla siebie — czyli na czym mi teraz
zalezy?

1. Co w tej sytuaciji czuje?
2. Do czego mnie prowadzq te uczucia? (do jo-
kich potrzeb?).

Il. Empatia dla dziecka - czyli czego by chciato
dziecko?

1. Co dziecko czuje (zgaduije lub pytam)?
2. Czego dziecko potrzebuje? (zgaduje lub py-
tam).

lll. Jakie mozemy obmyslié strategie, ktére
uwzgledniajq obie te potrzeby (mojq i dzie-
cka)?

Warto w tych sytuacjach pytaé dziecko, co ono
proponuije.

Punkt trzeci to realne potozenie naszych potrzeb
najednejwadze - jedna szalka to nasze potrzeby,
a druga - to potrzeby dziecka. Jesli ktéres z nich
wazg wiecej — waga nie moze byé w réwnowo-
dze i nie uda nam sie znalezé rozwiqzania win-
win. Jesli wazq po réwno — jesteSmy w piekniej
wspotzaleznosci. Czasami bardzo trudno jest
znalezé ten balans oraz rozwigzanie, ktére
naprawde bedzie uwzgledniaé wszystkie potrze-
by. Jednak samo podijecie starania i byé moze
odroczenie pewnejpotrzeby (po tym, jakzostanie
z szacunkiem wystuchana, nazwana, zobaczona
i przyjeta) — to juz niezwykty proces widzenia sie
i wzajemnej troski. Zauwaz, ze samo zoba-
czenie i przyjecie potrzeby moze juz pomoc
w sytuacji. Jest juz kontaktem z potrzebag
i sprawia, ze kazdy z nas jest tak samo wazny.
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CO
DA

CWICZENIE EMPATII

Porozumienie bez Przemocy opierd sie ha em-
patii. Rozumienie koncepcji jest bardzo po-
mocne, dle najwazniejszym narzedziem jest
stuchanie empatyczne. Jest to co$, czego
warto doswiadczyé, sprawdzié, jak to jest byé
stuchanym empatycznie, i regularnie ¢wiczyg,
by méc dzieli¢ sie tym niezwyktym darem ze
swoim dzieckiem (i innymi osobami).

Gdzie éwiczy¢é empatie? Jakie sq sposoby na
dawanie sobie empatii?

1. Dziennik - zapisywanie regularnie, np. co-
dziennie, raz w tygodniu, tego, co sie wydarzyto
i w czterech krokach znajdowanie potrzeb
i ewentualnych présb, ukrytych w tej sytuaciji.
Pisanie na kartce lub w komputerze i sprawdzao-
nie, co jest dla mnie teraz wazne.

2. Cicha empatia dla siebie — mozliwa w cza-
sie dtuzszej praktyki, jok medytacja, lub
w formie szybkiej w czasie toalety, mycia naczyn,
spaceru.. W myslach szukamy czterech krokéw
do kontaktu z samym sobq, znajdujac wazne
dla nas potrzeby, oraz sprawdzajqc, czy mamy
jakies prosby do siebie lub kogo$s innego.

3. Rozmowa empatyczna (na zywo lub przez
telefon), gdy osoba, ktéra zna zasady dawania
empatii, moze nas wystuchacé i poby¢ z nami.
Jesliniemaszempatycznego przyjaciela,mozesz
poznaé¢ go na kursie lub warsztacie NVC, ale
mozesz tez poprosi¢ przyjaciotke o wystuchanie
Cie bez komentowania i dawania rad, po prostu
o stuchanie w ciszy. Czesto to wystarcza,
jesli mamy odrobine wprawy w poszukiwaniu
potrzeb.

4. Sesja empatii z trenerem NVC lub coaching
oparty na empatii (coaching NVC) — na ktéry
mozesz umoéwié sie z kims, kto zawodowo zaj-
muje sie szukaniem potrzeb. Sesje odbywaijq sie
na zywo, ale tez bardzo czesto przez Skype lub
telefon.

5. Swiethnym miejscem na szukanie swoich
potrzeb oraz praktykowanie empatii moze
byé grupa praktykujgca, grupa éwiczqca,
grupa rozwojowa, ktéra tworzy sie oddolnie
lub przy wsparciu trenera; w Polsce jest coraz
wiecej takich mozliwosci. Wymaga to bycia
w okreslonym miejscu i czasie (lub online), ale
kontakt ze sobqg w ciggu 2-3 godzin regularnie
jest nieoceniony.
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Pamietajqc, ze empatia jest jok miesien, war-
to zaczgé regularne éwiczenia. Juz chodby
pie¢ minut dziennie moze zrobi¢ ogromngq
réznice, bo z kazdym dniem bedziesz coraz
lepiej odréznia¢ mysli i interpretacje od obser-
wagcji i uczué, a gotowe strategie od potrzeb.
Coraz tatwiej bedzie ci postugiwac sie stowami
opisujacymi uczucia i potrzeby. W koncu tez
zobaczysz, joka jest moc prosby — wyrazonej
do siebie lub do kogos (o prosbie bedzie
w dalszej czesci).

DrogadoNVC

Porozumienie bez Przemocy jest proste i logi-
czne, teoretycznie sprawdzalne i wzbogacajqce
zycie. Wprowadzanie go w czyn juz jednak nie
zawsze jest tak tatwe, bo potrzebujemy duzo
praktyki, sprawdzania krok po kroku kazdego
kawatka tego paradygmatu. Czasami ten
proces moga utrudniaé nam przekonania, np.
ze jesli nie ukarzemy dziecka, to nie zrozumie.
Albo Zze dobra mama to taka, ktérej dziecko
dobrze sie uczy. Albo wiele, wiele innych. Warto
obserwowac siebie w tej drodze, z dystansem
i luzem. Pozwalaé sobie na pomyiki, ekspery-
menty i nieudane préby — to z nich wiele sie
uczymy. Dajmy sobie samym wyrozumiato$eé,
jakq obdarzamy dzieci, ktére uczq sie chodzié.
Z gory wiemy, ze wiele razy sie przewrdcg, zanim
opanuja sztuke chodzenia, dajmy tez sobie po-
dobne zrozumienie.

Nauka Porozumienia bez Przemocy to proces.
W tym procesie mozemy by¢ przez cate zycie,
wceigz odkrywaé nowe drogi, zwiekszaé swojq
Swiadomos¢ i podnosi¢ jako$¢ naszych relacii.
Z pewnosciq wsparciem w tej drodze sq
warsztaty i grupy rozwojowe, ktérych mamy
w Polsce coraz wiecej. Sq tez grupy na portalach
spotecznosciowych, kursy online i wiele ksigzek.

Czasami na poczqtku moze pojawiac sie pra-
gnhienie, by inni poznawali NVC, bo woéwczas
tez Tobie bytoby tatwiej. tatwiej sie uczyé NVC
i tatwiej zy¢€. Moze to byc¢ takze pragnienie
dzielenia wartosci z innymi ludzmi i przez to
budowania wspdlnoty. Z mojej perspektywy
polecamjednak na poczqgtku drogiswojqg wtasng
prace wewnetrzng, by zwieksza¢ wtasne zaso-
by, zrozumienie innych, umiejetnos¢ patrzenia
na siebie i innych ludzi przez pryzmat potrzeb.
| z tego Swiadomego miejsca dbanie o siebie,
swoje relacje i zmiane swiata wokot siebie.

Zycze Ci powodzenia w tej drodze,
Emilia Kulpa-Nowak
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Wybrana literatura PBP po polsku:

-Berendt J., Orbitowska-Fernandez P., Sendor M.,
Empatia zmienia nas, zmienia szkote, zmienia
Swiat, CoJaNaTo, 2019

-Berendt J, Ryfczynriska A, Przyjaciele zyrafy.
Bajki o empatii. CoJaNaTo, 2013

-Berendt J,, Vesan L, Alfabet empatii. Praktyczny
przewodnik po emocjach, Burda, 2019

- Berendt J, Kozak A, Dogadag sie z innymi, Po-
rozumienie bez Przemocy nie tylko dla
organizaciji, Helion, 2019

-Holler I, Porozumienie Bez Przemocy.
Cwiczenia. Materiaty do pracy indywidualnej

i grupowej oraz oséb prowadzgcych szkolenia,
Jacek Santorski & Co., 2007

- Kulpa-Nowak E., Jak budowacé relacje

z dzieckiem. Droga do porozumienia, Virgo, 2019
-Larsson L., Porozumienie Bez Przemocy

w mediacjach. Jak by¢ trzeciq strong

w konflikcie? Czarna Owca, 2009

-Larsson L, Wdziecznos$¢é. Najtanszy bilet do
szczescia, Czarna Owcea, 201

Mol J,, Dorastanie w zaufaniu, Porozumiewajmy
sie, Warszawa, Poznan, 2013

- Mol J., Zyrafa i szakal w nas. Porozumienie bez
Przemocy, Porozumiewajmy sie, Warszawa,
Poznan, 2015

-Rosenberg M. B, Edukacja wzbogacajgca zycie.

Porozumienie bez Przemocy przyczynia sie do
poprawy wynikéw nauczania, redukuje konflikty
i wzbogaca wzajemne relacje miedzy

uczniami a hauczycielami, Porozumiewajmy
sie, Warszawa, Poznan 2016

-Rosenberg M.B, Rozwigzywanie konfliktow
poprzez Porozumienie Bez Przemocy. Marshall
B. Rosenberg w rozmowie z Gabriele Seils, Jacek
Santorski & Co., 2008

-Rosenberg M.B, W $wiecie Porozumienia Bez
Przemocy. Praktyczne narzedzia do budowania
wiezi i komunikacji, MiND, 2013

-Rosenberg M.B, To, co powiesz, moze zmienic

Swiat. O jezyku pokoju w Swiecie konfliktow.
Czarna Owca, 2013

-Rosenberg M.B, Porozumienie Bez Przemocy.
O jezyku serca. Jacek Santorski & Co., 2009, II
wydanie

-Rust S, Tancowata zyrafa z szakalem. Cztery
kroki empatycznej komunikaciji. Czarna Owca,
2010

-Sendor M, Berendt J., Dogadac¢ sie

z dzieckiem. Coaching, empatia, rodzicielstwo,
CoJaNaTo,2013

- Zuczkowska Z,, Dialog zamiast kar, MiND, 2013

Kursy online po polsku:

Berendt J., Sendor M., Orbitowska-Fernandez P.,
NVC w edukacji — warsztat online, NVCLab.pl
Berendt J., Kulpa-Nowak E., Zapanuj nad ztoscig
i wykorzystaj jej moc, NVCLab.pl

Berendt J, Kulpa-Nowak E, Le€ wysoko —

kurs online o akceptaciji dla siebie, NVCLab.pl
Berendt Joanna, Kulpa-Nowak Emilia,
Andrzejewska Anna, Wolni od wstydu - odwaz
sie by¢ sobqg, NVCLab.pl

Berendt Joanna, Sendor Magdalena, Stowo ma
znaczenie, Fundacja Rodzice Przysztosci
Kulpa-Nowak E., Berendt J, Latawiec czy ptak?,
NVCLab.pl

Orbitowska-Fernandez P., Naruk A, Szkota
wspoétpracy, NVCLab.pl
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Uczucia rzekome/myséli ubrane w uczucia

1. Ponizony

2. Odrzucony

3. Wkrecony

4. Zniewolony

5. Zastraszony

6. Wrobiony

7.Niedoceniony

8. Nieustyszany

9. Niekochany

10. Pozbawiony wsparcia

11. Niechciany

12. Przesladowany

13. Niesprawiedliwie potraktowany

14. Niewazny

15. Niewidoczny

16. Odizolowany
17. Pominiety
18. Zawiedziony
19. Zmanipulowany
20. Niezrozumiany
21. Zlekcewazony
22. Przyttoczony przez kogo$
23. Przepracowany
24. Pouczany
25. Pod presjq
26. Sprowokowany
27. Gnebiony
28. Oszukany
29. Przymuszony
30. Wttoczony
31. Skrytykowany
32. Umniejszony
33. Nielubiany
34. Niegodny zaufania
35. Zarzucony/zawalony
36. Nekany
37.Nachodzony
38. Ignorowany
39. Obrazony
40. Niewystuchany
41. Zastraszony
42. Porzucony
43. Wykorzystany
44. Nieakceptowany
45. Zaatakowany
46. Zdradzony
47. Obwiniany
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Podczas pracy rodzicéw z dzieémi
zapraszamy do wspdinego wykonywania
éwiczen zaréwno przez dzieci, jak i rodzi-
céw. Dzieki temu rodzice modelujq u dziecka
pewne zachowania i reakcje. Uczymy sie
razem z dzieckiem, dopasowujemy jezyk
przekazu do wieku dziecka.

W celu budowania lepszych re-
lacji z dzieémi warto wykorzysta¢ dostepne
obecnie na rynku wydawniczym gry eduka-
cyjne i towarzyskie. Gry pomogq w rozwijo-
niu takich umiejetnosci jak: rozpoznawanie
i Swiadomos¢é wtasnych emocji, poszanowanie
regut wspétpracy, zmierzenie sie zfrustracjq,
rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i wiele in-
nych. Z naszego doswiadczenia wynika, ze dzie-
ci lubig gry, czesto nawet wybierajq je zamiast
gier komputerowych. Szczegdlnie polecamy
nastepujace gry:

,Gra na emocjach’, Wydawnictwo Nasza
Ksiegarnia

,Dixit", ,Podaj dalej’, ,Mamy szpiega’, ,Story
Cubes’, Wydawnictwo Rebel

,Podejrzani”, Wydawnictwo Lucrum Games
,Pytaki”, Wydawnictwo Dobreto

,Kalambury”, .Ego Family”, Wydawnictwo Trefl
,Gora uczu¢”, Wydawnictwo Heim

,Emocije’, Wydawnictwo Kukuryku

ZABAWA: MOCNE STRONY

Kazdy losuje karte Dixit, zdjecie z gazety lub wy-
biera przedmiot, ktéry kojarzy sie z jego mocnq
strong. Jednym z wariantéw jest opowiedzenie
o tym graczom. W drugim wariancie mieszamy
wylosowane karty graczy, po czym zgadujemy,
ktéra karta do kogo nalezy. Zabawe mozemy
zakonczy¢ sporzgdzeniem dla kazdego z do-
mownikow list ich zasobdéw i mocnych stron.

ZABAWA: KIM JESTEM

Korzystajgc z list z poprzedniego ¢Ewiczenia
sprawdzamy, jak wielezasobéw majg cztonkowie
rodziny. Szukamy okreslen wspdlnych dla
cztonkdw rodziny i takich, ktére sq unikalne.

ZABAWA: JESTEM OK
Pomysl o swojej przesztoscioraz o chwiliobecne;j,

a nastepnie postaraj sie wyliczy¢€ jak najwiecej
sytuacji, w ktérych czute§/czutas§ radosé
w dziataniu, byciu lub relacji z inng osobaq. Zycie
sktada sie z drobiazgdéw, dlatego nie zapominagj
nawet o nich.

ZABAWA: JESTES OK

Rodzina wspdlnie tworzy liste sytuacji, w ktérych
dziatanie lub stowa dziecka przyczynity sie do
zaspokojenia potrzeb innych oséb. Wazne jest,
zeby nie zapominaé¢ o drobnych sprawach,
o ktérych zazwyczaj nie wspominamy. Sytuacje
opisane jezykiem faktow spisujemy na kartkach,
z ktérych mozna tworzyé pamietnik dobrych
chwil.

ZABAWA: MOJE ZASOBY

Kazdy wymienia co$, co pomaga mu w zyciu,
jakis punkt oparcia w nim samym, w jego otoc-
zeniu, w ludziach, umiejetnosci (np. sita woli, op-
tymizm, oczytanie, bogata biblioteczka, zgodna
rodzina, wyprébowany przyjaciel). Tworzymy
wtasne listy wsparcia.

ZABAWA: ROZPOZNAWANIEEMOCJI

Prosimy, aby dziecko wyszukato w dostepnych
czasopismach twarze, ktére wyrazajg rézne
emocje. Rozmawiamy z dzieckiem, jakie to
emocje, skqd sie wziety. Pamietajqc, ze emocje
sq informacjomi o zaspokojonych i nieza-
spokojonych potrzebach, mozemy sprébowaé
zgadywad, jakie potrzeby ma osoba ze zdjecia.

ZABAWA: MALOWANE EMOCJE

Kazdy (dziecko i rodzic) rysuje na duzej kartce
serce lub posta¢ cztowieka. Wyjasniamy dziecku,
ze bedziemy rysowaé emocje, ktére wiasnie
przezywamy. Tworzymy legende emociji i przypi-
sujemy im wybrane przez dziecko kolory (np.
rados$¢ zielona jak wiosna, mito§¢ czerwona jak
serce, smutek btekitny jak woda). Wypetniamy
serce bqdz cztowieka emocjami w zalezno$ci od
tego, jakie emocje sq w nas i jak jest ich duzo.

Serce moze sta¢ sie punktem wyjscia do
przyjecia codziennych sytuacji, w ktérych
dziecko lub rodzic czujg rado$é, ztosé, wstyd,
smutek lub inne uczucia.
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ZABAWA: ANAGRAMY

Prosimy, aby dziecko rozszyfrowato anagramy,
w ktérych ukryte sq nazwy emocji. Mozna
réwniez zaproponowagé, aby rodzice z dzie¢mi
uktadali dla siebie nawzajem anagramy i roz-
szyfrowywali je.

EIUFARO o
CRODAS e
tOCZzSs ...

SCEKEOIWCS ..
KEL
ALZDARZOC ..o
STKMEU e

ZABAWA: ROLA EMOCJI

Ttumaczymy dziecku, ze kazda emocja jest
potrzebna. Méwimy o podziale emocji na
przyjemne i nieprzyjemne. Nie ma emocji do-
brych i ztych, bo kazda z nich prowadzi nas do
potrzeb. Pytamy dziecko, ktére emocje wedtug
niegosqnieprzyjemne.Zastanawiamy sie wspol-
nie, do czego nas prowadzq (np. strach moze
dbac¢ o bezpieczenstwo, powoduje, ze jesteSmy
ostrozni; smutek moze przynosi¢ refleksje,
pozwala dostrzec, co naprawde cenne).

ZABAWA: KOSTKA EMOCJI

Rodzic przygotowuije kostke uczué (naéciankach
przykleja emotikony symbolizujgce wybrane
uczucia, np. radosé, uskrzydlenie, spokdj, ztos¢,
smutek, strach, wstret, zdziwienie). Osoba,
ktéra losuje danq Scianke, opisuje chwile, kiedy
doznawata takiego uczucia. Staramy sie méwic
jezykiem faktéw, czyli czystych obserwacji, bez
ocenianiai.

ZABAWA: GRA EMOCJONALNA WIEZA

Rodzic z dzieckiem gra wedtug zasad popu-
larnej gry Jenga. Czes¢ klockéw jest ponumero-
wana. Numery wpisane sq na gdérnej sciance

klocka tak, aby nie byto ich widaé, gdy wieza jest
ztozona. Osoba wyjmujgca klocek z odpowied-
nim numerem odpowiada ha pytania.

1. Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej czutes
radosé.

2. Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej czutes
smutek.

3. Jakie jest Twoje najwieksze marzenie?

4. Jakie jest Twoje ulubione zwierze [ kolor /
potrawa?

5. Kiedy czuje ztosS¢ [ smutek, to..

6. Lubie...

7.Nie lubie...

8.Smuce sie, gdy...

9. Kocham...

10. Ztoszcze sie, gdy...

1. Gdy jestem zty, to robie..

12. Gdy jestem smutny, to robie..

13. Po czym poznagé, ze kto$ jest smutny?

14. Po czym poznad, ze ktos jest zty?

15. Po czym poznad, ze ktos jest szczesliwy?
16. Kiedy jestem szczesliwy..

17. Po czym poznaé, ze ktos jest zmeczony?
18. Pokaz, jok wyglagda osoba, ktéra jest smutnai.
19. Pokaz, jok wyglgda osoba, ktéra jest zta.
20. Pokaz. jak wyglagda osoba, ktéra jest
niezadowolona.

21. Co robisz, gdy sie ztoscisz?

22. Czego sie najbardziej boisz?

23. Opisz siebie za pomocq trzech stéw,
uwazajgce ha to, by byty to obserwacije, a nie
oceny.

24, Co zrobi¢, aby uspokoi¢ sie w napietej
sytuacji, jok mozesz odgadnqé swoje potrzeby?
25. Wymien pie¢ ulubionych sposobéw
spedzenia czasu.

PRZYPOMNIENIE:

Podczas zabaw zwigzanych z tematykq potrzeb
wazne jest przypomnienie dziecku (i sobie), ze
czym innym jest potrzeba, a czym innym strate-
gia realizowania potrzeby. Wszyscy mamy jed-
nakowe potrzeby — bez wzgledu na pteé, poziom
wyksztatcenia, przekonania czy narodowos$é. Np.
zabawa to potrzeba, a péjscie do kina to strate-
gia; kontakt to potrzeba, a utrzymywanie kon-
taktu z kolegami lub nowy telefon to strategia.
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ZABAWA: POTRZEBY I STRATEGIE

Dziecko wypisuje liste waznych dla niego
potrzeb. Po ich wypisaniu wspdlnie przyglgdamy
sie, ktére z nich to potrzeby, a ktére — strategie
zaspokajania potrzeb. W przypadku strategii
- rozpoznajemy i dopisujemy potrzeby.

ZABAWA:NAZYWAMY POTRZEBY
Przypominamy sobie rézne sytuacje z osta-
tniego czasu i zastanawiamy sie, jakie potrzeby
mogty mie¢ osoby w niej uczestniczqce.

ZABAWA: CZEGO ONI POTRZEBUJA

Ogladajgc wspdlnie film, bajke lub spedzajac
razem czas (na zakupach, na spacerze) zasta-
nawiamy sie wspaolnie, jakie potrzeby moze mie¢
| jakie realizuje wybrana przez nas osoba (np.
starsza pani robigca zakupy w sklepie; chtopiec,
ktory sie spéznit na autobus; dziecko jezdzqce
w parku na rowerze).

ZABAWA:LODOWKA Z POTRZEBAMI

Kazdy z cztonkédw rodziny wiesza na lodéwce
kartke z potrzebq, jaka jest dla niego wazna
w tym momencie. Pozostali cztonkowie rodz-
iny sprawdzajq, jok mogliby sie przyczynic
do zaspokojenia tej potrzeby. Po zakonczeniu
omawiamy zabawe i sprawdzamy, jakie wnioski
mozemy wyciqgnaqg z tej zabawy.

ZABAWA: PAMIETNIKNAEMOCJE | POTRZEBY
Rodzic i dziecko zaktadajq specjalne pamietniki.
W tym celu warto ozdobi¢ zeszyt lub notes. Pro-
ponujemy, aby w chwilach, kiedy przezywajq
silne emocje, zapisali je w notesie razem
z sytuacjq i potrzebaq. Moze napisaé list do kogo$
lub do samego siebie. Pamietnik na emocje
i potrzeby moze poméc catej rodzinie w roz-
poznawaniu i wyrazaniu emociji i potrzeb.

ZABAWA: PODSUMOWANIEDNIA

Podczas ¢Ewiczenia umiejetnosci rozpozno-
wania potrzeb warto prowadzi¢ z dzieckiem
wieczorne rozmowy na temat realizacji potrzeb
w danym dniu. Wazne jest, aby zapytag, jakie
potrzeby udato sie zaspokoi¢ w danym dniu, jo-
kie uczucia woéwczas sie pojawity. Ktore z potrzeb
byty wazne, a nie udato sie ich zaspokoié, jakie

uczucia o tym Swiadczq. Czy ta potrzeba byta
na tyle wazna dla dziecka, ze chceiatoby jqg jutro
zaspokoi¢ i w jaki sposob.

Np. zaspokojona potrzeba kontaktu z réwie-
gnikami (strategia: gra w pitke) - uczucie:
radosé.

Niezaspokojona potrzeba docenienia (w sytuagii
niestrzelonego gola) — uczucie: zniechecenie.
Zabawa: Zyrafi detektyw

Rodzic proponuje dyzury ,zyrafiego detektywa”
w rodzinie. Codziennie kto$ inny bedzie petnit
dyzur i sprawdzat, jok udaje sie uzywaé w domu
jezyka zyrafy (unikanie osqddéw, ocen, inter-
pretacji czy poréwnan, a w ich miejsce nazy-
wanie faktéw, moéwienie o swoich uczuciach
i potrzebach). Jesli detektyw ustyszy komunikat
wyrazony jezykiem szakala, moze go zapisaé
i zaprosié rodzine do wspdlnego poszukiwania
jego odpowiednika w jezyku zyrafy. Dzieki temu
powstanie lista przyktadowych komunikatow,
ktérych energii bedziemy w rodzinie wspdlnie
poszukiwaé. Mozna jg przywiesi¢ na lodowce lub
domowej tablicy ogtoszen.

ZABAWA: KOSTKA DO GRY

Rzucamy kostkqg do gry.

W zaleznosci, ile wypadnie oczek, wykonujemy
nastepujace polecenia:

1. Powiedz co$ jak zyrafa.

2. Powiedz cos jak szakall.

3. Osoba po Twojej lewej stronie méwi cos jak
szakal, a ty zmieniasz to na jezyk zyrafy.

4. Osoba po Twojej prawej stronie méwi co$ jak
zyrafa, a ty zmieniasz to na jezyk szakala.

5. Powiedz jednqg zaspokojonq potrzebe.

6. Powiedz jedno uczucie, ktére byto ci dzisiqj
bliskie.
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Rodzic przygotowuje gre zgodnie z regutami
gry ,Memory’. Ponizsze sformutowania w jezyku
zyrafy i szakala wycinamy (dobrze jest je
zalaminowaé lub przykleié na grube kartki).

Chciatabym, zebySmy wspélnie dbali o haszq
przestrzen. Czy chciatbys wziqgé swoje zabawki
do pokoju, czy moze zrobimy to razem?

Zalezy mi, zeby byé dzis na czas.
Czy mozesz sie szybko ubrac?

Chciatbys sie bawi¢ pitka? Moze wyjdziesz na
podworko, bo boje sie, ze w domu mozna cos
rozbic.

Jest ci smutno, bo chciates sie jeszcze bawic?

Posprzqtajmy kuchnie, a potem, jesli
bedziemy mieé ochote, to pojdziemy na
spacer.

Denerwujesz sie, bo chciatbys wybraé, co
bedziesz teraz robié?

Widze, ze cie to rozztoscito?

Nie podoba mi sie, gdy méwisz
o mnie nieprawdziwe rzeczy.

Jestes pozniej niz sie umoéwiliSmy. Czy mozesz
mnie uprzedzaé, gdy widzisz, ze nie bedziesz
ha czas?

Moje rzeczy sq poruszone, a tylko ty tu bytas.
Chciatabym zachowaé swojq prywatnosé,
czy zatem mozesz ruszaé rzeczy tylko

w swojej szafce?

Nastepnie ktadziemy kartki rewersem do géry
i poszukujemy pary (parq sq sformutowania
zyrafy i szakala dotyczqce jednakowej sytuacij).

Znéw nabataganites.

Zawsze sie guzdrzesz.

Przestan natychmiast, zaraz zabiore ci te
pitke.

Przestan beczeé.

Nigdzie nie pojdziemy, dopdki nie bedzie
porzadku.

Dlaczego nigdy nie robisz tego, co ja chce?

Przestan wrzeszczeé.

Przestan mnie obgadywaé.

Jestes spoznialski.

Jestes wscibska.




ZABAWA: GRA W JEZYK SERCA

Do gry potrzebne sq kostka i pionki. W gre moze
zagraé cata rodzina: dzieki temu, ze rodzic gra
z dzieckiem, modeluje otwartosé i kontakt ze
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ZABAWA: WYMYSL ROZWIAZANIE

Do zabawy bedziemy potrzebowaé kosci Story
Cubes lub kart Dixit. Na podstawie kosci lub kart
wymyslamysytuacjekonfliktowqgzzakoriczeniem
typu: przegrany — przegrany, wygrany — prze-
grany, wygrany — wygrany.

Drugi wariant gry zaktada wymyslenie sytuacji
konfliktowej i, po ponownym rzucie kosémi lub
wylosowaniu kart, wymyslenie trzech rodzajow
zakonczen do tej samej historii.

ZABAWA: SLOIK CHWIL SZCZESCIA

Rodzic przygotowuje z dzieckiem specjalny stoik,
w ktérym dziecko bedzie gromadzi¢ karteczki,
na ktérych zachowa chwile szczescia. Warto,
zeby stoik byt tadnie ozdobiony. Za kazdym
razem, kiedy dziecko czuje rado$¢, wdziecznosé,
szczescie, energie lub uskrzydlenie — zapisuje to
na ozdobnej karteczce i wrzuca do stoika. Ro-
dzice mogq poméc napetni¢ stoik, dorzucajqc
swoje karteczki opisujgce wspdlne chwile
z dzieckiem, za ktére sq wdzieczni. Teraz mozna
zagladaé do stoika i przypominaé sobie o tych
wszystkich waznych momentach!

DROGA DO POROZUMIENIA
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GDY NASZE POTRZEBY
SA ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy, peten zycia, pobu-
dzony, ozywiony, zelektryzowany, rozentuzjo-
zmowany, uskrzydlony, peten pasji

Komfort, zaspokojony, rozluzniony, usatysfakcjo-
nowany, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

Wypoczety, od$wiezony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, peten
btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany,zafascynowany,zaintrygowo-
ny, zainspirowany, zachecony

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

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony, zre-
laksowany

Kochajqcy, w kontakcie, otwarty, czuty, przy-
jazny

Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten ener-
gii

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

GDY NASZE POTRZEBY
NIESA ZASPOKOJONE

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

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, zaw-
stydzony, zaktopotany, spiety, skonsternowany,
speszony, sptoszony, strapiony, zmieszany,
zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $piqgcy, otepiaty, staby,
przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekty, zty, zirytowany, sfrustrowany, podra-
zniony, rozdygotany, rozeZlony, rozsierdzony,
zagniewany, wzburzony

Zasmucony,

zatroskany, przygnebiony,

zatamany, zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty, zasko-
czony, zawiedziony

Przestraszony, peten obaw, wgtpiqcy, zszoko-
wany, zmartwiony, przerazony, spanikowany,
zaniepokojony, zatrwozony, roztrzesiony
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POTRZEBY

Potrzeby fizyczne
Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Kontaktu zsamym sobqg
Autentycznosci

Wyzwan

Uczenia sie

Jasnosci

Swiadomosci

Kompetencji

Kreatywnosci

Integralnosci

Samorozwoju [ wzrostu
Autoekspresji [ wyrazania wtasnego ,ja”
Poczucia wtasnej wartosci
Samoakceptacii

Szacunku dla siebie

Osiqggnie¢

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie
Catosci [ jednosci

Spoéjnosci

Rozwoju

Stymulaciji, pobudzenia

Zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw

i optakiwania niezaspokojonych

Celu

Autonomii

Wybierania wtasnych planéw, celéw

i marzen, wartosci

Wybierania wtasnej drogi prowadzgcej do ich
realizaciji

Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznosci

Niezaleznosci

Zwigzku z innymi ludzmi

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
Informalcji zwrotnej, czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacania zycia
Przynaleznosci

Wsparcia

Wspdlnoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami i radosciami; talentami
i zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczeristwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wspdtzaleznosci

Szacunku

Réwnych szans

Bycia widzianym

Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

MitoSci

Intymnosci

Sity grupowej

Wspdtpracy

Wzajemnosci
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POTRZEBY

Radosci zycia

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody

Réznorodnosci [ urozmaicenia
Inspiracii

Prostoty

Dobrostanu fizycznego [ emocjonalnego
Komfortu [ wygody

Nadziei

-
”

/

Zwigzku ze Swiatem
Piekna

Kontaktu z przyrodq
Harmonii

Porzadku

Spoéjnosci

Pokoju
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