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SKRYPT DLA PROWADZACEGO

Kiedy ludzie zaczynajg mowic o tym,
czego potrzebujq, zamiast nawzajem wytykac
sobie btedy, wtedy duzo tatwiej jest zaspokajac
potrzeby wszystkich zainteresowanych.

Marshall B. Rosenberg
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Wprowadzenie

Witaj drogi prowadzacy!

Szukate$ narzedzi do rozwoju empatii u dzieci i trafite$ tutaj? Swietnie sie sktada, bo m stworzyliémy dla
Ciebie gre dotyczaca tej tematyki. Nosi ona tytut , Alternatywna wersja historii o kolonizacji Ameryki,
czyli co by byto, gdyby empatia wzieta gore”. Jej akcja dzieje sie w XVI wieku w Ameryce Pétnocnej i
dotyczy poszukiwania sposobu na porozumienie sie miedzy Indianami a kolonistami.

Gdzie w tym wszystkim jestes Ty? Skoro siegasz po te gre, pewnie dostrzegasz - tak jak my - palgcy problem
ostabienia relacji miedzyludzkich w edukacji. Nauka zdalna dafta sie we znaki wszystkim, ponadto
wszechobecna technologia sprawia, ze tatwiej napisa¢ SMS-a do osoby w drugim pokoju niz wstac i pdjs¢
i z nig porozmawiac. Nie wiemy, czy wiesz, ale rzeczg, ktéra najbardziej zagraza ludzkosci w najblizszych
latach, nie sg juz choroby uktadu krazenia czy nowotwory, ale samotnos¢. Empatia moze by¢ remedium
na te i wiele innych bolgczek obecnie dotykajgcych ludzi. Pytanie — czy da sie nauczyé empatii? Czym tak
wtasciwie jest empatia? | jak komunikowac sie empatycznie?

We wrzes$niu 2020 roku nasz zespot — Joanna Fafara, Michat Wietecha, Arkadiusz Nepelski — zadat sobie
pytanie: ,,Co w szkole najbardziej doskwiera uczniom i nauczycielom?”.

Nastepnie przeprowadzilismy wywiady w zaprzyjaznionych szkotach. Okazato sie, ze to
niesatysfakcjonujace relacje sg czynnikiem, ktéry najbardziej doskwiera i ostabia sprawne funkcjonowanie
uczniow, nauczycieli, klas, gron pedagogicznych i szkét. Stad pomyst, by w formie gry planszowej stworzy¢
narzedzie pokazujace, czym jest empatia, dlaczego warto jg w sobie rozwijac i jak wdraza¢ jg w relacjach
stosujgc komunikacje empatyczng. Efekt tych staran spoczywa przed Toba.
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Dlaczego warto zaangazowaé sie w poznawanie mechaniki rozgrywki i zaryzykowaé¢ takg forme
prowadzenia zaje¢? Pewnie wielu Twoich kolegéw i kolezanek machnetoby reka i powiedziato ,,szkoda

17

zachodu!”. Jednak nie Ty. Zdecydowatas$/zdecydowates sie odwazy¢ sie i sprobowac czego$ nowego. Nasza

rola to zapewni¢ Ci jak najwiekszy komfort, tatwos¢ i efektywnos¢ tego procesu.

Naszym celem byto stworzy¢ gre, ktéra z jednej strony w jak najwiekszym stopniu odcigzataby
prowadzgcego w obszarze merytorycznym przy prowadzeniu rozgrywki, z drugiej zas byta prosta do
opanowania i rozegrania z klasa.

Czy nam sie udato — to musisz juz sprawdzi¢ sama/sam. Po licznych prébach, btedach i testach gry z
udziatem nauczycieli i uczniéw dopracowalismy gre w taki sposéb, by korzystato sie z niej komfortowo,
uczniom grato sie przyjemnie a wiedza i umiejetnosci same wskakiwaty do gtowy. Zapraszamy wiec Ciebie
do stworzonego przez nas swiata i zyczymy udanej zabawy!

Autorzy
Joanna Fafara
Arkadiusz Nepelski

Michat Wietecha
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Kolejnos¢ zapoznawania sie z materiatami

1. Zacznij od wydrukowania elementéw gry (plansza, karty, planszetki, zetony itd.) oraz wszystkich
dokumentdéw. Elementy gry sg posegregowane na wydruki dwustronne i jednostronne.

Elementy gry warto wydrukowac na grubszym papierze, dzieki czemu bedg one trwalsze oraz granie nimi
bedzie przyjemniejsze.

Dokumenty drukujemy na zwyktym papierze.
Plansze gtéwna nalezy sklei¢ z dwéch czesci, zetony i karty wycigc.

Dzieki zrobieniu tego podczas czytania materiatdw oraz oglgdania nagran bedziesz w stanie odnosic sie do
realnych elementdw gry, co znacznie utatwi zrozumienia jej dziatania.

2. Nastepnie kontynuuj czytanie skryptu dla prowadzgcego.
3. W kolejnym kroku zapoznaj sie z instrukcjg do gry.

2. Obejrzyj nagrania dla prowadzacego.

3. Nastepnie obejrzyj nagrania dla graczy.

4. Aby przygotowac sie do poprowadzenie rozgrywki dla uczniéw, zachecamy do zagrania w gre z
domownikami badz kolezankami/kolegami.

5. Jeste$ gotowa/gotowy, aby poprowadzi¢ gre dla nauczycieli/uczniow.

Szczegotowy opis catosci narzedzia znajduje sie w Instrukcji uzycia modelu, stad polecamy jego
gruntowng lekture. Ponadto bardzo duzo informacji znajduje sie w instrukcji do gry oraz nagraniach dla
prowadzgcego. Gtéwnym zadaniem skryptu, ktdéry czytasz, jest szersze omowienie teoretycznych
zatozen empatycznej komunikacji, co wg. nas stanowi podstawe do efektywnej pracy z narzedziem.
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Empatia i empatyczna komunikacja

Im czesciej w przesztosci wytaczalismy zarzuty przeciwko
innym ludziom, karalismy ich albo wpajalismy im
poczucie winy, gdy nie spetniali naszych prosb,
tym wieksze jest prawdopodobieristwo,

Ze nasze poZniejsze prosby potraktujq jako zgdania.

Marshall B. Rosenberg
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Nasze rozumienie empatii bazuje na teorii stworzonej przez Marshalla Rosenberga zwanej ,,Porozumienie
bez przemocy”. Zaktada ona, ze ludzie sg zyczliwi i chetnie pomoga nam zrealizowaé nasze potrzeby, o ile
nie bedzie to stato w nierozwigzywalnym konflikcie z ich potrzebami. Trzeba tu przyjgé¢ wolng wole kazdej
osoby oraz to, ze my sami jesteSmy odpowiedzialni za zaspokojenie naszych potrzeb, nikt inny. Takie ramy
pozawalajg poruszac sie w teorii ,Porozumienia bez przemocy”.

Poczatkiem drogi w empatycznej komunikacji s3 uczucia — pojawiajg sie one w zaleznosci od stopnia
zaspokojenia naszych potrzeb. Stad mowi sie, ze emocje sg dzie¢mi uczué. Dzieki uczuciom wiemy, czy
nasze potrzeby sg zaspokojone, czy tez nie i mozemy podjg¢ dziatania, by badz to zmienic ten stan rzeczy
— gdy uczucia nie sg zaspokojone — badz zadbaé o jego utrzymanie — gdy sg. Ztosé¢, smutek, radosé,
ciekawosé, znuzenie, strach, ekscytacja- kazde z uczu¢ méwi o naszej potrzebie.

Jesli mam potrzebe odpoczynku i chce w spokoju poczytac ksigzke, ale sgsiad wtasnie zaczat montowac
potki za pomoca wiertarki — moja potrzeba nie zostaje zaspokojona. Mam wtedy dwa wyjscia: skupié sie
na ztosci na sgsiada badz zastanowié sie skad sie biorg moje emocje i czego potrzebuje. ZostaliSmy w
wiekszosci wychowani w sposob, ktéry pierwszenstwo daje skupianiu sie na okolicznosciach
zewnetrznych. Stad frustracja, zto$¢ badZ poczucie bezsilnosci mogg wzig¢ w nas gére. Mozemy tez
zastanowic sie, czego potrzebujemy i co mozemy zrobi¢, by nasza potrzeba zostata zaspokojona. Mozemy
zmieni¢ rodzaj aktywnosci, mozemy wyjs¢ poczyta¢ w plener badz do biblioteki, mozemy nawet is¢
porozmawiac z sgsiadem — zapytaé, czy nie mdgtby wierci¢ pdzniej bgdZz mu pomdc, by skoriczyt szybciej.
Mozliwosci jest wiele, ale otwieramy sie na nie dopiero wtedy, gdy zdamy sobie sprawe, ze zrédtem
naszych uczuc sg nasze zaspokojone badz niezaspokojone potrzeby, a nie zewnetrzne okolicznosci. Nalezy
tu rozrézni¢ potrzebe od strategii. Potrzebe odpoczynku mozemy zaspokoi¢ na wiele sposobdw — te
sposoby to witasnie strategie.

Marshall Rosenberg opracowat model komunikacji, ktéry skoncentrowany jest wokét uczué i potrzeb i
pozwala podejs$¢ z empatig zarowno do samego siebie, jak i w szczery i empatyczny sposdb komunikowac
to, co w nas innym. Pozwala on réwniez empatycznie stuchac i stysze¢ emocje i potrzeby innych w tym, co
do nas mdwig, nawet jesli ,zapakowane” sg one w oskarzenia, pretensje i majg wzbudzi¢ wstyd badz
poczucie winy.
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Wszyscy mamy jednakowe potrzeby - bez wzgledu
na ptec¢, poziom wyksztafcenia, przekonania religijne
czy narodowosc. Tym, co rozni jednego czfowieka
od drugiego, sq strategie ich zaspokajania.

Marshall B. Rosenberg
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Model zwany metodg czterech krokéw sktada sie z wyrazenia:

OBSERWACIJI - EMOCJI - POTRZEB - PROSBY

Zdaje sie on banalny, jednak nie zawsze jest tatwy w stosowaniu, jednak jego stosowanie daje
niesamowite efekty.

W sytuacji, gdy maz zostawit niepomyte naczynie w zlewie, cho¢ dzi$ byta jego kolej na zmywanie naczyn,
mozemy powiedzieé:

'”

»Ale z Ciebie niechluj, nigdy nie zmywasz naczyn. Uwielbiasz taki chlew, bo czujesz sie w nim jak w domu

Jednoczesnie jest nam przykro, ze nie dotrzymat stowa; zalezy nam na tym, zeby w domu byto czysto i
schludnie.

Efekt, ktéry chcemy osiggna¢, rozni sie od tego, jaki osiggniemy, méwigc te stowa. Prawdopodobnie maz
albo uderzy na nas z kontrofensywa w stylu: , Ty tez po sobie nie sprzgtasz, pamietasz jak tydzien temu...”
badZz: ,Nie méw mi jak mam zy¢, jeste$ jak Twoja matka, ona tez zawsze..” badZ zacznie sie
usprawiedliwiac czy tez wzbudzimy w nim poczucie winy, badZ wstyd.

Marshall Rosenberg zacheca nas, bysmy wyrazili to, co w nas w nieatakujacy sposdb skoncentrowany na
swoich potrzebach i emocjach.
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Watine jest, by opisac fakty, a nie nasze opinie czy oceny

Faktem bedzie tu, ze umowitas sie z mezem, ze dzi$ to on zmywa naczynia, a one dalej s3 nieumyte w
zlewie.

Do tego nalezy dotozy¢ uczucia, ktére sie w nas budza.
A pdzniej powiedzieé o tym, jaka nasza potrzeba jest niezaspokojona, ze takie uczucia sie pojawiajg.

Na koniec za$ poprosi¢ o konkretna, wykonalng rzecz, ktdrg druga osoba moze zrobi¢, jesli chce sprawié,
by nasz $wiat byt piekniejszy. Na przyktad:

Kiedy widze, ze w zlewie sg nieumyte naczynia, cho¢ umawialismy sie, ze dzi$ Ty zmywasz, jest mi przykro,
poniewaz wazny jest dla mnie porzadek i czystos¢ w domu. Czy mozesz umy¢ naczynia, jak tylko bedziesz
miat wolng chwile?

Nie atakujemy, nie osgdzamy, nie oceniamy. Méwimy o faktach, swoich uczuciach i potrzebach. Druga
strona nie ma potrzeby sie broni¢, usprawiedliwia¢, wyktdcac. Jesli jest w niej dobra wola — a zwykle ludzie
chca dla nas dobrze —i nic nie stoi na przeszkodzie, moze spetni¢ naszg prosbe.

Udato nam sie osiggng¢ nasz cel i zachowac dobre relacje. Voila! Porozumienie bez przemocy w praktyce.
Wszystko, co zostato, to wyttumaczenie tego dzieciom.

Do tego postuzy nasza gra. Na wstepnie wyjasnimy im teorie, nastepnie grajgc w gre przecwiczg teorie w
praktyce, a nastepnie otrzymajg zeszyt ¢wiczen i podsumowanie najwazniejszych informacji, dzieki ktérym
utrwalg zdobytg wiedze i umiejetnosci.
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ZAGADNIENIA TEORETYCZNE ZWIAZANE Z EMPATYCZNA KOMUNIKACIA

Empatia do samego siebie

Co czujesz? Czego potrzebujesz?

Stosujgc empatyczng komunikacje czesto pierwszg osobg, ktérej jest ona potrzebna, jestesmy my sami.
Tak jak mozemy powiedzie¢ o naszych uczuciach i potrzebach innym, tak mozemy to zrobi¢ na wtasny
uzytek w naszym wnetrzu. Czesto nie mamy kontaktu ze swoimi uczuciami i potrzebami, przez co
skupiamy uwage na zewnetrznych czynnikach, ktére bierzemy za powdd naszych dyskomfortowych
emocji. Jesli w problematycznej sytuacji zwrdcimy sie najpierw do samego siebie z pytaniem ,,Co czujesz?”
i ,Czego potrzebujesz?” okaze sie, ze nasze emocje sg zwigzane z naszymi niezaspokojonymi potrzebami,
nie zas ze Swiatem zewnetrznym. Wtedy mozemy przeznaczy¢ energie na zadbanie o siebie, zamiast na
»walke z wiatrakami” $wiata zewnetrznego.

Moje szczescie nie zalezy od tego,
czy inni zaspokojg moje potrzeby.

Marshall B. Rosenberg
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Nieszczesliwe formy wyrazania uczuc i niezaspokojonych potrzeb

Kiedy nasze potrzeby sg niezaspokojone, stajemy sie poddenerwowani i drazliwi. W emocjach fatwo
straci¢ kontakt ze swoimi potrzebami i skupi¢ uwage na okolicznosciach i innych ludziach. Méwi sie, ze
osad, krytyka, diagnoza, interpretacja cudzych zachowan to tragiczna forma ujawniania wtasnych potrzeb.
Co najgorsze, taki sposdb dzielenia sie swoimi przezyciami zamyka drugg strone na nas, niszczy relacje i
zmniejsza szanse na zaspokojenie naszych potrzeb przez drugg strone. Ludzie zwykle chetnie odnoszg sie
do tego, czego potrzebujemy, jesli przedstawimy im to w nieatakujgcej formie.
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Czasami musimy skonfrontowac innych z naszymi
granicami, aby chronic siebie lub zaspokoic¢ swojg
potrzebe, ktéra w danym momencie jest wazna.

Marshall B. Rosenberg

ee \I_

4 kroki empatycznej komunikacji

Model zaczerpniety z metodologii Porozumienia bez Przemocy zaktada cztery kroki, ktére pozawalajg by¢
w kontakcie ze swoimi potrzebami. Po pierwsze, potrzebujemy zastanowic¢ sie, co spowodowato nasze
emocje: nieposprzatany pokdj, czyje$ spdzinienie, nieuprzejmy sprzedawca w sklepie. Spostrzezenie
powinno by¢ wolne od ocen i sktadac sie z faktéw, co do ktérych kazdy mdgtby sie zgodzié. Stwierdzenia:
»Jestes niechlujny” czy ,Nigdy nie przychodzisz na czas” nie opisujg konkretnego wydarzenia, lecz s3
sgdami na temat danej osoby. ,,Zostawite$ brudna naczynia na stole” oraz ,,Jeste$ 15 minut pdzniej, niz sie
umowiliSmy” opisujg fakty, bez ocen. Chodzi o to, by od samego poczatku rozmowy nie atakowad drugiej
strony, a jedynie powiedzieé, co spowodowato w nas pojawienie sie emocji.

Po drugie, warto nazwac¢ emocje, ktdre sie w nas pojawity. Czy jest nam z powodu tego, co sie stato
smutno, jestesmy zirytowani, boimy sie badz jesteSmy zatroskani. Emocje sg w nas, gdyz jakas nasza
potrzeba jest niezaspokojona. Mozemy powiedzie¢: ,Zostawites brudne naczynia na stole i jest mi
przykro” badz ,Jestes 15 minut pdzniej, niz sie umowiliSmy i jestem zirytowany”. Warto zwrdci¢ uwage,
ze po tym, jak powiedzielismy o fakcie, méwimy o swoich emocjach. Nie obwiniamy nikogo, nie
atakujemy, nie krytykujemy. Méwimy o sobie. Drugiej osobie fatwiej jest przyjsé¢ informacje zwrotng w
takiej formie, bo nie méwimy o niej tylko o sobie.

W trzecim kroku wcigz méwimy o swojej stronie, tym razem pokazujgc, dlaczego pojawity sie w nas
emocje. W sytuacjach konfliktowych pojawiajg sie w nas one, gdyz jakas nasza potrzeba nie zostata
zaspokojona. Moze to by¢ na przyktad potrzeba porzadku, prawdy badz samostanowienia. Mozemy
powiedzie¢: ,,Zostawite$ brudne naczynia na stole i jest mi przykro, poniewaz zalezy mi na tym, zeby w
domu byto czysto” badz: ,Jeste$ 15 minut pdzniej, niz sie uméwiliSmy i jestem zirytowany, gdyz zalezy mi
na tym, zeby dotrzymywac naszych ustalen”. Pokazujemy, co jest dla nas wazne i ze to, co sie wydarza,
sprawia, ze nie zaspokajamy swoich potrzeb.

W ostatnim kroku do opisu sytuacji, naszych emocji i lezgcych za nimi potrzeb dotgczamy prosbe
skierowang do drugiej strony. ,,Czy mozesz umy¢ naczynia, jak skorczysz oglagdac¢ serial?” badz ,Czy
mozesz nastepnym razem poinformowac mnie, jesli sie spdznisz badz przetozy¢ spotkanie, tak by by¢ na
czas?”. Mozemy poprosi¢ drugg osobe, by pomogta nam zaspokoié naszg potrzebe. Jesli zrobimy to w
nieatakujgcy sposdb, opierajac sie na faktach i méwigc o naszych uczuciach i potrzebach, mamy bardzo
duzg szanse, ze druga strona spetni naszg prosbe. A nawet jesli tego nie zrobi — powiedzielismy, co jest dla
nas wazne i teraz mozemy sami zajg¢ sie zadbaniem o swoje potrzeby w tej relacji.
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Historia o wyspie

Prawdopodobnie, gdyby wszyscy ludzie byli tacy sami i mieli takie same preferencje, $wiat bytby duzo
prostszy. Jednocze$nie bytby tez znacznie nudniejszy. Na szczescie kazdy z nas jest inny — ma inne
marzenia, inne rzeczy lubi i innych rzeczy nie lubi. Z tego tez powodu pojawiajg sie konflikty. Jesli moja
siostra lubi porzadek, a mi az tak na nim nie zalezy, to moge uznac jg za przesadnie pedantyczna. Z kolei,
jesli to ja lubie porzgdek a moja siostra nie, to moge uznac jg za bataganiare. | tak jest w kazdej kwestii:
moge lubié sie uczy¢ i wtedy kolege, ktéry tego nie robi, mam za lenia. Jesli nie lubie sie uczy¢, a moj kolega
zbiera same pigtki — nazwe go kujonem. | tak Zle i tak niedobrze. Czy jest inny sposéb na radzenie sobie z
tym, ze inni majg inaczej, niz sroga ocena?

Chcieliby$my tu przytoczy¢ historie, ktéra pochodzi z ksigzki Ingrid Holler pt. ,Porozumienie bez przemocy.
Cwiczenia”

,2ycie to bogactwo uczué. Wszyscy cos odczuwajq - pod tym wzgledem ludzie sq do siebie podobni.
Jednoczesnie emocje to indywidualna sprawa jednostki, gdyz nawet w tej samej sytuacji kazdy moze
zareagowac zupetnie inaczej - i tym ludzie sie rézniq.

Na wyspie

Dwie kobiety i trzech mezczyzn wygrywajq na loterii podréz na piekng egzotyczng wyspe. Po 14 dniach
wracajq do domu i dzielq sie wrazeniami z pobytu. Pierwsza osoba, kobieta, mowi: ,,Czutam sie bardzo
dobrze. Na wyspie byto naprawde spokojnie, nareszcie mogtam poczytac i dobrze wypoczgc¢”. Druga osoba,
mezczyzna, opowiada: ,,Szczerze mowigc, byfo dos¢ nudno. Tylko przyroda, nic sie tam nie dziato. Dwie,
trzy knajpy, Zadnej dyskoteki. Gidwnie miejscowi. Nie rzucito mnie to na kolana”. Trzecia osoba, kobieta,
relacjonuje: , Jestem bardzo zadowolona z urlopu, poniewaz udafo mi sie nawiqzac¢ kontakt z kilkoma
tubylcami, ktorzy pdzniej zaprosili nas na wesele. Przebiegato ono zupetnie inaczej niz w moim kraju,
dowiedziatam sie wielu interesujgcych rzeczy na temat tamtejszych zwyczajow”. Czwarta osoba,
mezczyzna, mowi: ,Ja bytem troche rozczarowany, poniewaz spodziewatem sie o wiele wiecej wrazen
kulturalnych. Wesele byto bardzo mite, przebieg uroczystosci znatem jednak z wczesniejszego urlopu. W
broszurce pisano o kilku starych miejscach kultu religijnego, ale okazato sie, ze sq niezbyt ciekawe, W pot
dnia obejrzatem wszystko. Nie ciggnie mnie, Zeby tu wrdci¢”. Pigta osoba, mezczyzna, opowiada: , Jestem
zachwycony wyspg, poniewaz mogtem duzo wedrowac i podziwia¢ wspaniatq przyrode. Nie spotyka sie
tam az tak wielu ludzi, jak w Alpach. Jesli chodzi o mnie, bytem zachwycony tymi dwoma tygodniami”.

Piec¢ osob na jednej wyspie miato rézne odczucia. Jedna czuta sie dobrze, druga sie nudzita, trzecia byta
zadowolona, czwarta raczej rozczarowana, a pigta zachwycona. W podobnej sytuacji kazdy zareagowat

inaczej.
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Przyczynq réznych odczuc sq rézne oczekiwania i potrzeby, ktdre zostajq lub nie zostajq zaspokojone.

[...] Na podstawie historyjki o wyjezdzie na wyspe mozna stwierdzi¢, ze powodem uczuc¢ sq wartosci i
potrzeby. [...]

Pojawienie sie uczu¢ wynika z dwdch rzeczy: przyczyny i katalizatora, czyli tego, co uczucia wywotuje i
wyzwala. Wiele osob spedza urlop na tej samej wyspie. Fakt, Ze w tej samej sytuacji pojawiajq sie rozne
uczucia, dowodzi, ze przyczyna uczuc¢ tkwi nie w katalizatorze, lecz w potrzebach. Jedna osoba jest
rozczarowana, poniewaz nie spetnita swojej potrzeby obcowania z kulturg, inna jest zachwycona,
poniewaz zaspokoita swojg potrzebe obcowania z przyrodq.”

Wolna wola

Kazdy jest odpowiedzialny za zaspokojenie swoich potrzeb

Bardzo waznym zatozeniem w komunikacji empatycznej jest branie pod uwage wolnej woli drugiej osoby.
Nikt poza nami nie jest odpowiedzialny za zaspokajanie naszych potrzeb (chyba ze jesteSmy dzie¢mi i
pewnych rzeczy nie mozemy zrobié sami). Dlatego tez mozemy poprosic¢ drugg osobe o zrobienie czegos
dla nas, ale nie mozemy niczego wymagac. Kazdy jest wolnym cztowiekiem i sam decyduje o sobie — o
tym, co robi i czego nie robi. Stad mozemy jedynie poprosi¢ o cos i wyjasnic, dlaczego jest to dla nas wazne.
Wiekszos¢ oséb chetnie przyczyni sie do tego, zeby nasze zycie byto lepsze — o ile nie stoi to w sprzecznosci
z potrzebami drugiej osoby.

Kiedy ludzie zaczynajg mowic o tym, czego potrzebujq, zamiast
nawzajem wytykac sobie btedy, wtedy duzo tatwiej jest
zaspokajac potrzeby wszystkich zainteresowanych.

Marshall B. Rosenberg

eR \I
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Ztota zasada

Istnieje zasada, zgodnie z ktérg jesli chcemy by¢ w porzadku w stosunku do innych, wystarczy, bysmy
traktowali ich tak, jak sami chcielibysmy by¢ potraktowani w danej sytuacji. Dzieki empatii mozemy wczuc
sie w sytuacje, emocje drugiej osoby i zastanowic sie, czego bysmy potrzebowali, bedac nig. W ten sposéb
mamy duzg szanse trafnie odpowiedzieé na potrzeby drugiej osoby, gdyz sprébowalismy wejsé w jej buty
i robimy to z tej perspektywy.

Potrzeby wszystkich moga by¢ zaspokojone (potrzeby, nie strategie!)
Asertywnos$é/NVC = skutecznosé + dobre relacje z innymi
Zaspokojenie swoich potrzeb kosztem innych niszczy relacje

Rozwigzanie, ktére uwzglednia potrzeby wszystkich (trzecie wyjscie)

Zwykle istnieje mozliwos¢, by potrzeby kazdej ze stron zostaty zaspokojone. Co jednak wazne, nalezy
rozrézni¢ potrzeby i strategie. Potrzeby sg ogélnoludzkie i uniwersalne, dla kazdego takie same. Strategie
to nasze indywidualne sposoby za zaspokajanie potrzeb. Jesli weZzmiemy potrzebe odpoczynku: jedna
osoba lubi odpoczywacé czytajac ksigzke, inna ogladajac film, jeszcze inna idgc na spacer. Potrzeba jedna,
strategii wiele. Stagd na poziomie potrzeb jesteSmy w stanie sie zrozumie¢ i znalez¢ wspdlng strategie,
ktdra zadba o potrzeby kazdej ze stron. Rozwigzania na skréty jak zadbanie tylko o swoje potrzeby niszczy
relacje, z kolei zadbanie o potrzeby drugiej stronie z pominieciem swoich na dtuzszg mete réwniez
powoduje erozje relacji. Dbajgc o innych, z pominieciem siebie, zrodzi w nas zal, pretensje i potrzebe
wyréwnania, gdyz zrezygnowalismy z siebie dla kogos. Dbajac o obie strony mamy sytuacje WIN-WIN, o
jedna ze stron WIN-LOSE, a ktdcac sie i odchodzgc obrazonym sytuacje LOSE-LOSE.

Prosba vs zadanie

Jak mozna odrdzni¢ prosbe zaktadajgcg wolng wole drugiej strony od takiej, w ktérej zapominamy o tym,
ze kazdy jest wolng jednostka (i ktérg nazywamy zgdaniem)? Kiedy kogos o cos$ poprosimy, a ta osoba nam
odmoéwi, wtedy mamy trzy mozliwosci. Po pierwsze, mozemy zaakceptowac to, ze druga osoba nie chce
badZ nie moze spetni¢ naszej prosby i zdecydowad, ze znajdziemy inny sposdb zaspokojenia swojej
potrzeby. Wtedy nie pojawia sie w nas ztos¢. Mozemy réwniez dopytac o to, co stoi na przeszkodzie i
poszukaé alternatywnego rozwigzania dbajac o potrzeby obu stron. Jednak jesli zareagujemy gniewem
badz agresja, bedziemy wywotywac w drugiej osobie wstyd, poczucie winy bgdZ poczucie obowigzku —
nasza prosba byfa zgdaniem niebiorgcym pod uwage wolnej woli drugiej strony. Pamietajmy — kazdy z nas
sam jest odpowiedzialny za zaspokojenia swoich potrzeb i nikt inny nie jest do tego zobligowany.
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C\} Spetnij mojq prosbe tylko wtedy, kiedy naprawde tego chcesz
Ludzie czesto spetniajg nasze prosby (zadania) ze strachu, poczucia winy badz wstydu
@_ Warto przyjac za zasade, ze spetniamy prosby innych tylko wtedy, kiedy naprawde tego chcemy. | od
Q innych oczekiwac tego samego. Nie ma nic gorszego niz ktos spetniajgcy naszg prosbe ze strachu, poczucia
winy badz wstydu, a nie z checi uczynienia naszego zycia piekniejszym. Jesli ktos spetnia naszg prosbe z
ww. powoddw, mozemy by¢ pewni, ze po pierwsze, odbije sie to na naszej relacji, a po drugiej predzej czy

@2 pozniej ,,zaptacimy” w jakiej formie za to, ze kto$ zrobit co$ wbrew swojej woli. Dlatego warto, zwtaszcza
zaczynajgc stosowac empatyczng komunikacje w swoim zyciu, poprosi¢ naszych najblizszych o to, by odtgd
spetniali nasze prosby tylko wtedy, kiedy naprawde tego chca.

S) >

\—2 Nigdy nie udzielajcie rad wtasnemu dziecku,
chyba Ze przedstawi wam takq prosbe na pismie,
uwierzytelnionq podpisem prawnika. Trzy razy
sprawdZcie, czy na pewno potrzebuje ono rady,
@} poniewaz najczesciej chodzi mu wtasnie o empatie.
Marshall B. Rosenberg

@ 2 Connection before correction
Jesli zachowanie drugiej osoby sprawia, ze nasze potrzeby nie sg zaspokojone, mozemy chcie¢, by je ona

@_ zmienifa. Jednak najpierw warto zempatyzowac z nig i sprébowac zrozumieé jej zachowanie oraz odczué

d pojawiajgce sie w niej emocje oraz stojace za nimi potrzeby. Wtedy - majac juz te perspektywe i
rozumiejac jej zachowanie oraz stojgce za nimi potrzeby — mozemy powiedzie¢ o naszych emocjach i
potrzebach. Steven Covey pisat ,Staraj sie najpierw zrozumieé, potem by¢ zrozumiany” — mozna w tym

@g zawrzeé sens tego podejscia.

@ Zrédtem uczué sa zaspokojone badz niezaspokojone potrzeby, a nie to, co méwig lub robig inni
Szukajac rozwigzania konfliktu, nalezy skupic¢ sie nie na zewnetrznych okolicznosciach i innych osobach,
ale swoich wfasnych uczuciach i potrzebach. To w nich lezy rozwigzanie konfliktu. Kiedy zrzucamy

@ odpowiedzialno$¢ za nasz kiepski nastréj na innych i zaczynamy ich obwiniaé, tracimy energie na ztos¢ i

a pretensje. Mozemy tez skierowaé negatywna energie na samego siebie i mie¢ pretensje do samego siebie.
Jedli nie jestem zadowolony z rozwoju wydarzen, moge obwiniaé innych o taki stan rzeczy. Moge sie tez
zastanowic, co czuje i czego potrzebuje, a nastepnie zrobic cos, co pozwoli mi zaspokoi¢ moje potrzeby.
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W tym wiasnie tkwi sedno komunikacji empatycznej — by w trudnych momentach skupi¢ sie na swoich
potrzebach, a nie na innych osobach i zewnetrznym $wiecie. Droga do potrzeb wiedzie przez nasze
emocje. Nie bez przyczyny mowi sie, ze emocje sg dzie¢mi potrzeb.

Odpowiedzialnos¢ za wiasne uczucia

Przyczyna pojawiajacych sie uczué tkwi w samym cztowieku. Wiedza o tym jest kluczem do rozwigzywania
konfliktow. Oznacza to, ze kazdy jest odpowiedzialny za swoje uczucia. Im wyraZniej w trudnej sytuacji
dasz do zrozumienia, ze twoje nieprzyjemne odczucia wigzg sie z twoimi wtasnymi potrzebami, tym fatwiej
przyjdzie twojemu rozmdéwcy wczucie sie w twojg sytuacje i odpowiednie zareagowanie.

®

Jesli sprawisz, ze dziecko pozZatuje, iz czegos nie zrobito,
to ono wkrétce sprawi, Ze ty tez bedziesz zatowat.
Bedziesz zatowat, iz ono pozatowato, ze czegos nie zrobito.
Przemoc zawsze rodzi przemoc.

Marshall B. Rosenberg

eR \17

Komunikacja empatyczna dziata nawet wtedy, gdy tylko my jej uzywamy

Stosowanie komunikacji empatycznej nie wymaga, by druga osoba komunikowata sie w ten sposdb.
Potrafigc w sposdb nieatakujagcy moéwi¢ o swoich spostrzezeniach, emocjach i potrzebach oraz
wystosowujac prosby, mozemy nieagresywnie skomunikowac sie z drugim cztowiekiem. Ponadto mozemy
zastosowacé ten model réwniez przy stuchaniu i sparafrazowaé¢ wypowiedz rozmoéwcy na komunikat
empatyczny. Ponadto empatyzujgc ze sobg roztadowujemy emocje, ktére sie w nas pojawiaja.

Za kazdym ,,nie” stoi ,,tak” dla potrzeb danej osoby

Kiedy styszymy ,nie” od drugiej osoby, mozemy odczytac to jako odrzucenie. Jesli jednak zdamy sobie
sprawe, ze za ,nie” stoi ,tak” dla potrzeb danej osoby, zrozumiemy, ze jej zadaniem jest zadbaé najpierw
o siebie i nie mozemy wymagac, by rezygnowata z siebie dla nas. Mozemy jednak wejs¢ w dialog i poszukaé
rozwigzania, ktére zaspokaja potrzeby obu stron, gdyz zwykle takie istnieje.
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