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ZESZYT CWICZEN

Cieszymy sie, ze zagrates w gre dotyczacg empatii w swiecie Indian i kolonistow. Aby utrwali¢ tresci dotyczace
empatycznej komunikacji, przygotowalismy dla Ciebie zeszyt ¢wiczen. Mozesz dzieki niemu powtérzyc
informacje poznane na zajeciach oraz prze¢wiczy¢ elementy sktadajace sie na metode czterech krokdw, tak
aby byto Ci jg fatwo stosowaé w codziennych sytuacjach. Zeszyt stuzy do pracy witasnej, ale odpowiedzi
mozesz skonsultowacé ze szkolnym pedagogiem.

Wszystkie ¢wiczenia zostaty osadzone w realiach gry — z czescig z nich juz sie spotkates$/spotkatas na kartach
porozumienia, czes¢ z nich bedzie dla Ciebie zupetnie nowa.

Cwiczenie 1

Bardzo czesto zdarza sie, ze chociaz mamy dobre checi, ostatecznie nie udaje nam sie osiggngc¢ tego, co
chcemy, poniewaz wyrazamy nasze potrzeby w sposob, ktory zniecheca innych do nas i do spetnienia naszej
prosby. Krytykujgc, atakujgc, wzbudzajgc poczucie winy albo wstyd sprawiamy, ze druga osoba albo sie
wycofuje, albo réwniez nas atakuje.

Przyjrzyj sie ponizszym sytuacjom i odpowiedz na pytania:
1. Jaki byt zamiar, a jaki efekt udato sie osiggna¢ nastepujgcym komunikatem?
»To beznadziejnie zbudowany szatas. Za nic w nim nie zamieszkam”.

Zamiar (potrzeba, ktéra dana osoba chciata zaspokoi¢):
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2. Jaki byt zamiar, a jaki efekt udato sie osiggnac¢ nastepujgcym komunikatem?
»Negocjacje z Indianami nic nie dadza. Jeste$ beznadziejny w zatatwianiu sporéw”.

Zamiar (potrzeba, ktorg dana osoba chciata zaspokoic):

3. Jaki byt zamiar, a jaki efekt udato sie osiggna¢ nastepujgcym komunikatem?
»,Mowitem, zebys$ nie zadawata sie z osadnikami. Sprowadzisz na nas ktopoty niemadra Indianko”.

Zamiar (potrzeba, ktérg dana osoba chciata zaspokoié):

4. Jaki byt zamiar a jaki efekt udato sie osiggnaé nastepujacym komunikatem?

Jestes gtupi jak but, jak mogtes zgubi¢ kompas. Przez Ciebie zabtadzilismy”.
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2 <. o
o Zamiar (potrzeba, ktorg dana osoba chciata zaspokoié):

? ? 5. Jaki byt zamiar, a jaki efekt udato sie osiggngé nastepujgcym komunikatem?
¢
\ »Jesli nie przestaniesz gubic narzedzi, potrace Ci za nie z zotdu”.

D Zamiar (potrzeba, ktdrg dana osoba chciata zaspokoié):

6. Jaki byt zamiar, a jaki efekt udato sie osiggna¢ nastepujgcym komunikatem?
€ ‘L\ »,Masz natychmiast przestac kontaktowac sie z Indianami, inaczej gorzko pozatujesz”.
o

, ? Zamiar (potrzeba, ktérg dana osoba chciata zaspokoic):
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' Uzyskany efekt (sposdb, w jaki moze zareagowac druga osoba):

Cwiczenie 2

Emocje pojawiajq sie w nas w wyniku zaspokojenia bqdz niezaspokojenia naszych potrzeb. Jednak bardzo
czesto w momencie, gdy sie one pojawiajqg, zamiast zatrzymac sie i przyjrzec¢ sie temu, czy i jakie nasze
potrzeby nie sq zaspokojone, zaczynamy w nieszczesliwy sposéb dawac im wyraz w naszych komunikatach do
innych.

Zastandw sie, jakie potrzeby mogty stac za ponizszymi wypowiedziami:

1. Jak potrzeba stoi za komunikatem: ,Nie byto tak, ktamiesz!”?

Cwiczenie 3

Kiedy jestesmy w emocjach, bardzo tatwo pomieszac ze sobg nasze obserwacje z ocenami. Obserwacja mowi,
co sie stato. Ocena mowi, co sqdzimy o tym, co sie stato. Aby mie¢ wieksze szanse na nawigzanie
porozumienia, warto oddzieli¢ spostrzezenia od naszych interpretacji. Aby nabra¢ w tym wprawy, wykonaj
ponizsze ¢wiczenia.
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1. Ponizsze zdanie to postrzezenie/obserwacja czy ocena/interpretacja? Uzasadnij.

»lestes strasznym niechlujem, nigdy nic przez Ciebie nie moge znalez¢ w tipi”.

2. Ponizsze zdanie to postrzezenie/obserwacja czy ocena/interpretacja?

»W tym miesigcu dwa razy obiecatas, ze péjdziemy razem na polowanie i dwa razy odwotatas nasze

3. Ponizsze zdanie to postrzezenie/obserwacja czy ocena/interpretacja?

,»Ciagle grasz w kosci z innymi osadnikami, przez Ciebie péjdziemy z torbami”.

4. Ponizsze zdanie to postrzezenie/obserwacja czy ocena/interpretacja?

»Podczas negocjacji z Indianami nie patrzytes im w oczy, co w ich kulturze oznacza brak szacunku”.
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Cwiczenie 4

Uczucia oraz emocje, ktore mogq pojawic sie w nas w danej sytuacji, mogq by¢ bardzo rdzne. Jedna osoba
poczuje ulge, inna zdenerwowanie a jeszcze inna smutek. Zrédto emocji nie znajduje sie w wydarzeniu, ale w

\ naszych potrzebach, ktére sq zaspokajane bgdz nie przez wydarzenie. Sprébuj wczué sie w sytuacji i

zastanowic sie, jakie uczucia mogq pojawic sie w tym kontekscie. Nie ma ztych odpowiedzi, gdyz kazdy moze
zareagowac inaczej.

1. Jakie uczucia mogty pojawié sie w tej sytuacji w danej osobie? Uzasadnij.
»Wybierasz sie w nocy na zwiad do osady kolonistéw i nagle zza krzaka wyskakuje duza sarna”.

2. Jakie uczucia mogty pojawic sie w tej sytuacji w danej osobie? Uzasadnij.
¢
»2Umowites sie z Indianka na spotkanie o $wicie, a ona spdznia sie i czekasz juz tyle, ze zgtodniates”.

3. Jakie uczucia mogty pojawic sie w tej sytuacji w danej osobie? Uzasadnij.
,Dostates rozkaz sciecia trzech drzew niedaleko obozu, ale na dwdch z nich ptaki wysiadujg piskleta”.
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' 4. Jakie uczucia mogty pojawic sie w tej sytuacji w danej osobie? Uzasadnij.

»Na polowaniu $cigate$ bizona przez las, ale nagle zdate$ sobie sprawe, ze zapedzites sie na nieznane
tereny i nie wiesz jak wroci¢ do obozu”.

Cwiczenie 5

Nasze wypowiedzi i dziatania sq powodowane naszymi potrzebami. Mozemy wrecz powiedziec, ze wszystko,
co mowiq ludzie to ,prosze” i ,dziekuje” ubrane w najprzerdzniejsze formy. Zwykle jednak potrzeby nie sq
wyrazane wprost, co nastrecza problemdw. Sprobuj odszukac potrzeby kryjgce sie za ponizszymi zdaniami.
Swojq odpowiedz uzasadnij.

1. Czego potrzebuje dana osoba?
»Czuje sie przygnebiony, poniewaz dowddca powiedziat, ze mnie zdegraduje”.

2. Czego potrzebuje dana osoba?

»Jestem zty, poniewaz nie traktujesz mnie powaznie”.
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' 3. Czego potrzebuje dana osoba?

,Jestem sfrustrowany, poniewaz nie lubie tego, co robie”.

Cwiczenie 6

Kiedy podzielimy sie z drugq osobg naszymi emocjami oraz potrzebami, zwykle mamy w sobie rownieZ prosbe,
ktorqg chcemy, aby ktos wzigt pod uwage w swoim dziataniu. Im bardziej precyzyjnie jg wyrazimy, tym wieksza
szansa, ze druga osoba jq spetni. Mozemy tez wyrazi¢ swojg potrzebe w formie niejasnego zyczenia, w ktorym
druga strona powinna sie domyslec, czego potrzebujemy. MoZzemy tez na tyle nieprecyzyjnie powiedzie¢, w
czym rzecz, Zze druga osoba bedzie sama musiata zinterpretowac naszq prosbe, co zmniejsza szanse na
spetnienie jej w sposob, ktory nas satysfakcjonuje. Sprobuj swoich sit w rozrdznieniu obu sytuacji.

1. Ktére zdanie wyraza potrzebe, a ktdre jest niejasnym zyczeniem? Uzasadnij.

,BadzZ bardziej uprzejmy”. / ,Nie chciatbys podziekowaé Johnowi, kiedy pomagam Ci przenosi¢ ciezkie
skrzynie”.

2. Ktdre zdanie wyraza potrzebe a ktére jest niejasnym zyczeniem? Uzasadnij.
»W tym tipi nigdy nie jest ciepto”. / ,,Czy mozesz zastoni¢ wejscie do tipi, bo jest mi zimno”.
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' 3. Ktére zdanie wyraza potrzebe, a ktére jest niejasnym zyczeniem? Uzasadnij.

,»Czy mozesz dbac o porzadek?” / ,Czy mogtbys posprzataé tuk i strzaty, poniewaz lezg w nietadzie przed

4. Ktére zdanie wyraza potrzebe, a ktore jest niejasnym zyczeniem? Uzasadnij.

,Postaraj sie bardziej, strzelajgc z tuku”. / , Kiedy strzelasz z fuku, mocniej naciggnij cieciwe i w momencie
strzatu wstrzymaj oddech”.

Cwiczenie 7

Kiedy juz nabrates/nabratas wprawy w postugiwaniu sie kazdym z czterech krokéw (obserwacja, emocje,
potrzeba, prosba) czas potqczyc¢ ich moce i sprobowac stworzyc peten zestaw.

1. Stworz prosbe oraz opisz swoje uczucia i potrzeby w kontekscie ponizszego zdania.

»Kiedy grasz na tamtamie, peka mi glowa, a ucze sie na jutrzejszy egzamin ze znakéw dymnych”.
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|
2. Stwérz prosbe oraz opisz swoje uczucia i potrzeby w kontekscie ponizszego zdania.

»Kiedy ciagle chodzisz na te polowania, nie mam nawet czasu z Tobg porozmawia¢ o piéropuszu, ktéry
chce kupi¢ Pedzgcej Strzale na urodziny”.

3. Stworz prosbe oraz opisz swoje uczucia i potrzeby w kontekscie ponizszego zdania.

N »utro ptyniemy towié tososie, a ja nie mam nic spakowanego. Jestem spanikowany”.

4. Stworz prosbe oraz opisz swoje uczucia i potrzeby w kontekscie ponizszego zdania.
»Obiecates mi, ze przystrzyzesz mojego mustanga, bo jutro mam wyscig a wciaz tego nie zrobites”.

Dobra robota! : ) Gdybys byt/a zainteresowany/zainteresowany dalszym szlifowaniem swoich umiejetnosci
w obszarze empatycznej komunikacji, zachecamy do wyszukania w Google haset: , Porozumienie bez
przemocy” oraz ,Marshall Rosenberg”. Znajdziesz wiele nagran, ksigzek i artykutdw dotyczacych tej metody.
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