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EMPATIA ZMIENIA NAS, )
ZMIENIA SZKOLE, ZMIENIA SWIAT

»Praca nauczyciela ma wplyw na wiecznosé.
Nie jest on bowiem w stanie okresli¢, gdzie koriczy si¢ jego oddzialywanie”.

Henry Brooks Adams (1838-1918), amerykariski historyk
Droga Nauczycielko, Drogi Nauczycielu!

Szkola, miejsce spotkania nauczycieli i dyrekeji oraz uczniéw i ich rodzicéw,
to dynamiczna przestrzeni. Przeplatajg si¢ w niej zmieniajace si¢ ciagle mysli,
uczucia i potrzeby kazdej ze stron. Dodatkowo to réznorodne srodowisko
jest zalezne od wielu czynnikéw i ksztaltuje si¢ pod wplywem przemian spo-
tecznych, technologicznych, ekonomicznych i politycznych. W tym samym
momencie kazdy moze pragna¢ czegos innego: nauczyciele — efektywnosci,
sensu i wzbogacania zycia swoich uczniéw; uczniowie — wolnosci, samosta-
nowienia i przynalezno$ci; ich rodzice — jasnosci i poczucia bezpieczeristwa,
a dyrekcja — sprawstwa i wspélpracy. Praca nauczycielki i nauczyciela jest zatem
zadaniem niezwykle zlozonym, bo to oni wiasnie, majac bezposredni kontakt
z uczniami, wplywaja na ich postawy, wartosci i umieje¢tnosci, z ktérymi mlodzi
ludzie wkraczaja w doroste zycie. Nasza wieloletnia praca z nauczycielami jako
trenerki i mediatorki, ale tez jako nauczycielek i dyrektorek, oraz wyplywajace
z nich dos§wiadczenie i refleksja staly si¢ inspiracja do stworzenia narzedzia,
ktére bedzie wsparciem dla Was, nauczycielek i nauczycieli, w pracy waznej
i majacej, jak przypomina zamieszczony wyzej cytat, wplyw na wiecznos¢.
Material sktada si¢ z dwéch czesci. W pierwszej opisujemy, czym jest Po-
rozumienie bez Przemocy oraz przedstawiamy jego podstawowe narzedzia,
a takze wskazujemy kilka trudnych sytuacji w komunikacji, istotnych z punktu
widzenia pracy ze scenariuszami. Proponujemy réwniez ¢wiczenia (stworzone na
podstawie wiasnej praktyki), ktérych celem jest wsparcie zrozumienia teoretycz-
nych zalozen podejscia. W drugiej czgsci dzielimy si¢ o§mioma scenariuszami
do pracy z klasg, ktére utatwia przygotowanie cyklu zaje¢ dopasowanych do
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specyfiki danej grupy, dotyczacych budowania §wiadomosci uczué i potrzeb
u dzieci oraz umieje¢tnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Scenariusze
s3 zatem inspiracja — baza dla indywidualnej pracy nauczycielki i nauczyciela
prowadzacych zajecia z dzie¢mi czy mlodzieza i moga by¢ przez nich mody-
fikowane tak, aby jak najlepiej stuzyly im i ich uczniom.

W naszej pracy podkreslamy znaczenie dialogu oraz zaufania do kompetencji
wlasnych i dziecka. Idee i éwiczenia zamieszczone w podreczniku pomagaja
tworzy¢ przestrzen, w ktérej dorosli, dzieci i mlodziez czuja si¢ bezpiecznie,
maja poczucie, ze ich zdanie ma znaczenie, a ich gotowo$¢ do czerpania sze-
roko rozumianej wiedzy rosnie. Od lat dzialamy na rzecz tworzenia systeméw,
ktérych fundamentem jest wzajemne sltyszenie siebie, szacunek i wynikajaca
z tego wspélpraca. Mlodzi ludzie sg ciekawi zycia i $wiata i by mogli te cieka-
wos¢ utrzymaé w procesie uczenia si¢ i rozwijania, potrzebuja bezwzglednego
bezpieczenstwa fizycznego i emocjonalnego. Nie wystarcza pomoce naukowe,
podreczniki i budynki. System edukacji to wedlug nas przede wszystkim ludzie.
Ci, ktérzy przekazuja wiedze lub wspieraja w jej zdobywaniu i ci, ktérzy maja
te wiedze zdoby¢ czy znalez¢ — oraz ich rodzice i opiekunowie.

Podejscie Porozumienia bez Przemocy pomaga nam zobaczy¢ ludzi w syste-
mie i wspiera¢ kazdg jednostke bez wzgledu na wiek w tym, by byta widziana
i potrafila w pelni widzie¢ innych. Droga do tego jest umiejetno$¢ méwienia
o tym, co jest dla nas wazne i cenne zamiast interpretowania i osagdzania; thu-
maczenie j¢zyka statycznego, zawierajacego etykiety, oczekiwania i powinnosci
na jezyk dynamiczny, ktéry przede wszystkim skupia si¢ na wyrazaniu tego,
co cenimy najbardzie;.

Gdy pracujemy z mlodymi ludZmi, czg¢sto zachwyca nas ich madros¢
i wrazliwos¢. Kiedy oddamy im glos, stworzymy przestrzen do akceptacji
i wzajemnego stuchania si¢. Mlodziez sama rozwigzuje skomplikowane kon-
flikty w klasach czy grupach. Proponuje rozwigzania uwzgledniajace innych
i ich samych. Nieraz po zajeciach podchodzily do nas dzieci i pytaly, czy
moze by¢ wigcej takich rozméw w ich klasie, bo one naprawde pomagaja im
si¢ dogadaé. Takie reakeje sg dla nas niezwykle motywujace i daja nadzieje, ze
szkola z empatia to nie tylko odlegte marzenie, lecz wykonalny projekt, kt6-
rego celem jest stworzenie przestrzeni dialogu i zaufania taczacej nauczycieli,
rodzicéw i dzieci.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Magdalena Sendor i Paulina Orbitowska-Fernandez



CZESC 1

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY
—TEORIA T CWICZENIA

Czesto styszymy pytanie, jak wprowadzac¢ Porozumienie bez Przemocy (ang.
Nonviolent Communication, w skrécie NVC) do szkoly. Dostajemy duzo présb
o poprowadzenie zajec z dzie¢mi, aby nauczyly si¢ empatii i rozwigzywania
konfliktéw. My takze chcemy, by dzieci uczyly si¢ pielegnowaé swojg wrodzo-
n3 umiejetnos$¢ okazywania empatii i poznawaly sposoby na radzenie sobie
z klétniami i réznicami zdani. Jednak nasz pomyst na szkole, w ktérej bedzie
praktykowana empatia, opiera si¢ na budowaniu systemu, w ktérym jak naj-
wigcej wsparcia merytorycznego dostaja najpierw dorosli: nauczyciele i rodzi-
ce, by nastepnie, $wiadomi siebie, sami tworzyli przestrzen do optymalnego
rozwoju talentéw i rozwoju emocjonalnego dzieci i mlodziezy.

Kontakt to sedno: krétka teoria Porozumienia
bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy to proces zaproponowany przez amerykarskiego
doktora psychologii klinicznej Marshalla B. Rosenberga (1934-2015), ktéry
wspieral rodziny, szkoly, organizacje, a nawet narody w budowaniu komunikacji
opartej na empatii. Jego sednem jest dzialanie, méwienie i stuchanie z inten-
cja budowania kontaktu. Kontakt zas w rozumieniu Rosenberga to dazenie
do uswiadomienia sobie, wyrazenia i uslyszenia tego, co jest wazne w danym
momencie dla wszystkich os6b zaangazowanych w sytuacje. To patrzenie na
drugiego cztowieka bez wzgledu na jego wiek czy pozycje z otwartoscia, cie-



10 Empatia zmienia nas, szkote, Swiat

kawoscig i akceptacja. To chec wspélnego budowania i tworzenia, dotarcia do
uczud i potrzeb drugiej strony przy jednoczesnej swiadomosci wiasnych uczué
i potrzeb. W budowaniu dobrych relacji z innymi jest niezmiernie wazne, aby
wnosi¢ te same jakosci, ktére oferujemy drugiemu czlowiekowi, czyli cieka-
wos¢, otwarto$¢ 1 akceptacje, do relacji z samym sobg — nazywamy to empatia
dla siebie. Empatia dla siebie to naszym zdaniem pierwszy i najwazniejszy
krok. Ponadto istotne jest to, ze w budowaniu kontaktu nie ma miejsca na
przekonywanie, walke ,.czyje jest lepsze”, kto i co powinien, kto na co zastu-
guje. To zaproszenie do odejscia od paradygmatu kary i winy, szukania, kto ma
racje, a kto nie, na rzecz wspéldzielenia odpowiedzialnosci i dziatania z miej-
sca zaciekawienia i zyczliwo$ci — zar6wno wobec siebie, jak i drugiej osoby.

Porozumienie bez Przemocy opiera si¢ na kilku kluczowych zalozeniach.
Zrozumienie ich i skonfrontowanie z wlasnym systemem przekonan jest
istotne, aby uzyska¢ wewngtrzng jasnosé, jakie sa nasze przekonania doty-
czgce ludzkiej natury, na ktérych chcemy opiera¢ budowanie relacji z drugim
czlowiekiem — w tym z uczniem.

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

Praktyka wlasna

Zastandw sig, co czujesz, czytajac powyzsze zalozenia. Z czym si¢ zgadzasz, a co
budzi twoje watpliwosci i dlaczego? Zapisz je, by$ mégl/mogta do nich wréci¢
w trakcie czytania kolejnych sekcji podrecznika. Mamy nadzieje, ze lektura
dalszych rozdzialéw dostarczy odpowiedzi na twoje pytania czy watpliwosci.

v



Porozumienie bez przemocy — teoria i ¢wiczenia 1

Empatia dla siebie

W Porozumieniu bez Przemocy kluczowym zagadnieniem jest empatia.
Jest ona rozumiana jako pelna skupienia, jakosciowa obecnos¢, towarzysze-
nie sobie lub drugiej osobie w taki sposéb, by dostrzega¢ nasze zaspokojone
lub niezaspokojone potrzeby kryjace si¢ za wszystkim, co robimy lub méwi-
my. Empatia w tym rozumieniu jest narz¢dziem do tego, by by¢ ze sobg lub
z innymi w kontakcie.

Praca wlasna

Zatrzymaj si¢ na chwile i pomysl: co sadzisz o tej definicji? Co jest w niej
nowego? Czy co§ ci¢ w niej zaskoczylo?

Empatia dla siebie jest wazna w kazdym zawodzie, ktéry opiera si¢ na cze-
stych kontaktach z drugg osoba: lekarza, menedzera, psychologa czy wlasnie
nauczyciela. Jest jak maska tlenowa, niekiedy niezbedna do przezycia i pod-
jecia kolejnych wyzwan w poczuciu wigkszej réwnowagi i elastycznosci. Ilosé
zadan i obowigzkéw, zmiany, ewaluacje i oczekiwania mogga niekiedy ,zabie-
raé tlen”, a danie sobie empatii umozliwi chwile oddechu i kontaktu ze sobg.
Z teorii (wigcej o tym ponizej, w sekeji o funkcjonowaniu mézgu) i wlasne;j
praktyki wiemy, Ze nie jest to dodatek czy zachcianka, lecz niezb¢dne narze-
dzie kazdej osoby pracujacej z drugim czlowiekiem, a w szczegélnosci nauczy-
cieli pracujacych z dzie¢mi.

Praca wlasna

Nastepnym razem, gdy znajdziesz si¢ w sytuacji wyzwania i beda ci si¢ koni-
czy¢ zasoby wewnetrzne, takie jak cierpliwo$¢, poczucie bycia wypoczetym
i uwazno$é; gdy sprawy beda si¢ kiebi¢ lub gdy zwyczajnie bedzie ci brako-
walo czasu i robilo si¢ naprawde trudno — sprébuj wyobrazi¢ sobie, Ze masz



12 Empatia zmienia nas, szkote, Swiat

przy sobie maske tlenows. Niech bedzie dla ciebie metaforg empatii dla sie-
bie. Wez gleboki oddech i zapytaj siebie: Co teraz czuje? Co si¢ dzieje z moim
oddechem? Jak si¢ ma moje cialo? Czego potrzebuje tu i teraz? Mozesz zro-
bi¢ to teraz dla praktyki.

Do materialéw zalgczamy list¢ uczuc i potrzeb, ktéra moze okazac sie¢
pomocna podczas wykonywania tego ¢wiczenia. Gdyby$ napotkal(a) trudnosé
w odnalezieniu swoich uczu¢ lub potrzeb, spéjrz na liste.

Poczatkowo pytania moga wydawa¢ si¢ dziwne, moze nawet trudne. To jest
w porzadku. Czgsto na warsztatach podkreslamy, ze empatia potrzebuje éwi-
czeri i jesli do tej pory swiadomie nie budowaliémy kontaktu ze soba, nie wstu-
chiwalismy si¢ w sygnaly plynace z ciala, uczucia i emocje, to potrzebujemy

do tego przywyknaé i si¢ tego nauczycé.
Praca wlasna

Wyobraz sobie, ze rozpoczynasz, by¢ moze jak kazdego dnia, swoja pracg o 8 rano.
Na pierwszej lekeji uczniowie pisza klaséwke. Maja na to 40 minut, dlatego
tak bardzo ci zalezalo, Zeby wszyscy przyszli punktualnie i mogli wykorzy-
sta¢ ten czas w pelni. Prositas/es o to uczniéw wezoraj. Zbliza si¢ koniec roku
szkolnego i trzeba wystawi¢ oceny. Troszczysz si¢ o swoich uczniéw, cheesz, by
sobie poradzili w przysztosci. Wazne jest dla ciebie, by wesprze¢ ich zaréwno
w nauce, jak i dbaniu o koricowe oceny. Czas zacza¢ lekcje. Rozgladasz si¢ po
sali i zauwazasz, ze brakuje dwojga uczniéw. O 8:15 jeden z nich wchodzi i pyta:
»2Pardon, to tu?”. Pozostali uczniowie podnoszg glowy znad kartek i si¢ $mieja.
Zanim odpowiesz uczniowi, zatrzymaj si¢ na chwile i zadaj sobie kilka pytar
(niekoniecznie wszystkie — juz jedno czy dwa pozwolg ci odnalez¢ w sobie
troche spokoju i nawigza¢ kontakt z tu i teraz):
® Co teraz czujesz? Sprébuj nazwac emocje, ktére odczuwasz. Czy jest to
irytacja? Oburzenie? Zlo$¢? Wesolosé? Rozczarowanie? Zaciekawienie?
® Co dzieje si¢ z twoim cialem? Zaciskaja si¢ piesci? Czujesz ucisk w klatce
piersiowej? Zacisnely ci si¢ szczeki?
® (Czego potrzebujesz? Wspélpracy? Przestrzegania uméw? Szacunku?
Dbania o siebie nawzajem? Jasnosci?
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® Co by ci teraz pomoglo odpowiedzieé na te sytuacj¢ w zgodzie ze sobg
i jednoczesnie zadba¢ o komunikacj¢ z uczniem i w klasie?
® Jak chcial(a)bys zareagowaé w tej sytuacji w optymalny sposéb, co mo-
globy ci w tym poméc?
By¢ moze pomyslisz: Co to zmienia, ze poznam swoje uczucia i potrzeby?
Chtopak jest spézniony, a do tego rozémiesza juz skoncentrowang klase... A jed-
nak $swiadomos¢ siebie, swoich uczué i potrzeb ma wplyw na twoja reakcje,
a dodatkowo moze mie¢ zbawienny wplyw na twoje zdrowie, o czym méwia
najnowsze badania psychologiczne i specjali$ci od rozwoju mézgu. Zatrzy-
majmy sie¢ chwil¢ nad tym aspektem.

Kilka informacji z obszaru neurobiologii

Rick Hanson, neuropsycholog, nauczyciel medytacji i wspéizatozyciel Institu-
te for Neuroscience and Contemplative Wisdom, autor wielu prac przybliza-
jacych funkcjonowanie mézgu, wyréznia trzy podstawowe potrzeby ludzkie:
bezpieczenstwa, satysfakcji i wigzi, a takze trzy ,systemy operacyjne”: system
unikania krzywdy, dazenia do nagrody i nawigzywania wigzi (Hanson 2016: 50).

SYSTEM SYSTEM
UNIKANIA DAZENIA SYSTEM WIEZI
KRZYWDY DO NAGRODY
potrzeba bezpieczeristwo satysfakcja wiez
wyzwanie zagrozenie strata odrzucenie
dotyczy ryzyka szans relacji
priorytet zapobieganie wspieranie osiggnie¢ |seksualnos¢, bliskosé,
regresowi poczucie wlasnej
warto$ci
co ceni pokrzepienie zachete cieplo
od innych
sklonnosci | czujno$é, zahamowa- | zapal, ekscytacja, towarzyskos¢.
w zachowaniu | nie, wycofanie pogon tworzenie wigzi,
przywiazanie

Rysunek 1: [PB1] Hanson 2016: 53.
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Jak wyjasnia Hanson:

® System unikania krzywdy jest powigzany z pniem mézgu, z najstarsza
czgscig nerwu blednego, z parasympatycznym ukladem nerwowym
oraz z najwczesniejszymi stadiami ewolucji kregowcéw (ryb, plazéw
i gadéw).

® 7 kolei uktad nagrody jest czescia struktur podkorowych, a méwiac
doktadniej uktadu limbicznego (brzuszne pole nakrywki, w ktérym
znajduja si¢ neurony dopaminergiczne, czyli uwalniajace dopamine
i jadro péllezace, niewielkie jadro cechujace sie duzg ilo$cig receptoréw
dopaminergicznych). (Zyliniska, M., “Neurodydaktyka”. Wydawnictwo
Naukowe Torun 2013)

® System nawigzania wi¢zi z innymi jest powigzany z korg mézgowa,
z najmlodszg galezig nerwu blednego oraz ze stadium ewolucji naczel-
nych, w tym przede wszystkim cztowieka (Hanson 2016: 51).

Wiedzac, jak funkcjonuje ludzki uktad nerwowy, w tym sam mézg, mozemy
reagowac tak, by wspiera¢ budowanie relacji, w ktérej obie strony czujg si¢ bez-
piecznie i s uwzglednione. Dzigki temu dbamy o utrzymywanie mézgu swojego
i naszych rozméwcéw w stanie okreslanym przez Hansona jako responsywny.

Hanson wyréznia dwa tryby dzialania mézgu: reaktywny (czerwony) i re-
sponsywny (zielony). , Tak dlugo, jak czujesz, ze twoja podstawowa potrzeba,
ktérg zarzadza dany system, jest zaspokojona, system domyslnie utrzymuje tryb
responsywny” (Hanson 2016: 54). Gdy dorosli czy dzieci czuja si¢ bezpiecznie,
ich system unikania krzywdy pozostaje w trybie zielonym — responsywnym —
i dzigki temu sg spokojni, opanowani, a ich reakcje sg adekwatne do sytuaci.
Kiedy maja poczucie zadowolenia, dobrze wykonanej pracy, satysfakcji z dzia-
tai — wéwezas system nagrody przelacza si¢ w tryb responsywny. Dzieki temu
czuja rado$é, wdzigezno$é, satysfakeje czy poczucie osiagniecia celu. Gdy czuja,
ze s3 w kontakcie z innymi, ktéry im stuzy, w tryb responsywny przechodzi
system nawigzania wiezi. Efektem jest poczucie akceptacji, przynaleznosci,
ciepla i zyczliwosci oraz wiasnej wartosci.

W trybie responsywnym ludzkie potrzeby (z punktu widzenia dziatania
moézgu) s3 zasadniczo zaspokojone. Jest to stan, w ktérym mamy dostep do
naszych wewnetrznych zasobéw i pelni potencjatu. Skuteczniej radzimy sobie
z wyzwaniami, fatwiej si¢ uczymy, mamy mozliwos¢ zdrowienia i regeneracji.
W tym trybie towarzyszy nam ciekawos¢, odwaga, poczucie wewnetrznej sily,
gotowos$¢ do poszukiwania nowych mozliwosci i prébowania nowych rzeczy.

Gdy nie mamy poczucia bezpieczefistwa, nie czujemy sie zadowoleni czy tez
sadzimy, Ze nie jesteSmy w satysfakcjonujacych relacjach z innymi, nasz system
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nerwowy przylacza si¢ w stan reaktywny, okreslany przez Ricka Hansona jako
czerwony. Ten tryb wyewoluowal, by zapewni¢ naszym przodkom mozliwos¢
przetrwania w sytuacjach stresu i zagrozenia. Systemy neuronalne nieustan-
nie skanujg otoczenie, sprawdzajac, gdzie czyha zagrozenie dla zaspokojenia
kluczowych potrzeb (bezpieczenistwa, satysfakeji i wigzi). Trudno wéwcezas
skoncentrowac si¢ na zadaniach i obowigzkach, nie méwiac juz o uczeniu si¢
i kreatywnosci. Spada samopoczucie i motywacja. Nie mamy dostepu do pelni
swojego potencjatu. Spada poczucie satysfakeji w wykonywanej pracy. W tym
trybie nauka i budowanie relacji sg bardzo utrudnione.

Jak to sie ma do Porozumienia bez Przemocy? Narzgdzia oferowane przez to
podejscie: empatia dla siebie, empatia dla innych, obserwowanie zamiast ocenia-
nia, stuchanie uczué i potrzeb — s3 sposobem na jak najczgstsze powracanie do
siebie i pelni swojego potencjatu oraz budowanie relacji z dzie¢mi i mlodzieza
z miejsca trybu zielonego, responsywnego, a takze zapraszanie ich do tego trybu.

Marshall B. Rosenberg opowiadal o tym, nie majac jeszcze do swojej
dyspozycji osiagni¢¢ neuronauki, ktére my mamy dzis, uzywajac symboliki
Zyrafy i Szakala. Chcemy ja wam przyblizy¢, gdyz jest ona przydatna w pracy
z dzie¢mi, zaré6wno miodszymi, jak i starszymi. Zwierzaki opisuja dwa typy postaw
w komunikacji. Szakal jest symbolem komunikacji odcinajacej nas od siebie,
skupiajgcej si¢ na ocenach, diagnozach i zgdaniach (tryb czerwony). Zyrafa jest
symbolem komunikacji opartej na empatii, dialogu i wspétpracy (tryb zielony).
Ani Szakal, ani Zyrafa nie sg dobrzy czy 7li. Po prostu przychodzg z innego
miejsca i prowadza do innych rezultatéw. Nam w pracy z miodziezg zalezy na
wzajemnym braniu siebie pod uwage i wspélpracy, dlatego wybieramy prakty-
kowanie drogi Zyrafy. Jednoczesnie chcemy podkresli¢, ze zaréwno Szakal, jak
i Zyrafa méwig o swoich potrzebach, z tym, ze Zyrafe tatwiej jest ustysze¢ i stad
niejednokrotnie mamy wicksza ochote spelni¢ jej prosby. Szakal wedtug Rosen-
berga to ,,Zyrafa z problemem jezykowym”i dlatego chcemy wyposazy¢ siebie
i mlodziez w umiejetnos¢ thumaczenia oceniajacego jezyka Szakala na jezyk Zyrafy.

Sytuacja: jeden z uczniéw schowal swojemu koledze plecak.

Whasciciel plecaka moze stylem Szakala powiedzieé: ,Jestes glupi”.

My mozemy zdecydowad, Ze uslyszymy to z pomocg zyrafich uszu i wéw-
czas to samo zdanie dociera do nas mniej wiecej tak: ,Czuj¢ zlo$¢, bo chee
sam decydowad, gdzie leza moje rzeczy”.

Sytuacja: uczen szybciej od innych dzieci w klasie przyswaja materiat w klasie.

Szakal moze powiedzie¢: ,Pani lekcje s3 okropnie nudne”.

A my za pomocg zyrafich uszu uslyszymy: ,,Czuje si¢ znudzony, bo chcial-
bym wigcej wyzwan”.
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Troche wigcej o tym, jak dziata Szakal i Zyrafa:

SZAKAL.:

lubi wygrywaé, nawet kosztem innych;

ocenia, interpretuje, uogdlnia;

nie bierze na siebie odpowiedzialnosci, zrzuca wine na innych;

mysli, ze wszyscy go obgadujg lub robig mu na ztos¢;

stale walczy, cho¢ czasem nie wiadomo z kim;

dziala, reaguje czy odpowiada zanim sprawdzi, co jest dla niego wazne;

stale méwi MUSISZ, NIE WOLNO, POWINNO SIE.

ZYRAFA:

ma dlugg szyje, wige jesli sie zdenerwuje, to ma czas ochlonaé;

ma duze serce, wiec lubi dialog i wspétprace;

ma zawsze czyste uszy (cickawe dlaczego?), wiec dobrze styszy siebie
i innych;

nie walczy, lecz chee dialogu i rozwigzania, ktére uwzgledni innych;
nie ocenia, lecz skupia si¢ na faktach;

potrafi wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje czyny;

mé6wi o tym, co czuje i co jest dla niej wazne i pyta innych, co jest wazne dla nich;
nie wymysla, kto jej cos zrobit:, tylko pyta i rozmawia.

Cwiczenie wlasne

A jak wy chcecie dziala¢? Zapisz kilka refleksji, ktére by¢ moze przychodza
do ciebie po tej czesci o dwdch trybach mézgu wedtug Ricka Hansona i sym-

bolice Zyrafyi Szakala.

Kluczowe elementy Porozumienia bez Przemocy: model
czterech krokow

Idea Marshalla B. Rosenberga zakiada, ze to, jakim jezykiem si¢ postuguje-
my, ma wplyw na jakos¢ naszych relacji. Z tego powodu na poczatek chcemy
uporzadkowaé kluczowe elementy, ktére rozrézniaja komunikacj¢ budujaca
kontakt od takiej, ktéra ten kontakt utrudnia. Tymi elementami sg:
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