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Oddajemy w Twoje rece publikacje, ktorej celem jest przyblizenie tematu
rozwigzywania konfliktéw. Bedac trenerkami z wieloletnim doswiadczeniem
chcemy podzieli¢ sie z Toba nie tylko baza w postaci teorii, ale takze naszym
praktycznym doswiadczeniem z sali szkoleniowej, sesji coachingu i mediacji,
a takze z codziennego zycia.

W publikacji znajdziesz zarowno informacje teoretyczne, jak i sprawdzone
w praktyce trenerskiej konkretne narzedzia do stosowania samodzielnie lub
z zespotem, a takze scenariusz do wykorzystania w pracy z grupa.

Naszg intencja byto przygotowanie publikacji, utozonej tematycznie w taki
sposob, ktéry pozwoli na stopniowe poznawanie zatozen i modelu Swiata
opartego na szacunku i wzajemnym uwzglednianiu swoich perspektyw, tak
odmiennego od dobrze znanego nam swiata racji, kar i nagréd oraz wiadzy
jednych nad drugimi.

Naszym marzeniem jest, by podejscie do rozwigzywania konfliktéw pro-
ponowane przez Porozumienie bez Przemocy stawato sie coraz bardziej
powszechng praktyka w kazdej dziedzinie zycia, zarbwno w relacjach miedzy
dorostymi, jak i miedzy dzie¢mi. Mamy nadzieje, ze w omdwieniu rodzajéw
konfliktéw oraz ich dynamiki odnajdziesz czastke swoich historii, a zapro-
ponowane w dalszej czesci narzedzia beda cennym zrédtem inspiracji do
wdrozenia w zycie.

Uznatysmy, ze zaciekawi Cie sylwetka tworcy NVC Marshalla B. Rosenberga,
aidea sprawiedliwosci naprawczej obudzi na nowo nadzieje na odbudowanie
i uzdrowienie naruszonych konfliktem relacji.

Zalezato nam réwniez na tym, aby podzieli¢ sie garscig konkretnych na-
rzedzi, z ktérych mozna skorzysta¢ nawet jesli nigdy nie uczestniczyto sie
w warsztatach.

MOC EMPATII W KONFLIKTACH -
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Znajdziesz tu odpowiedzi na pytania:

Czym jest konflikt?

Jaka jest dynamika konfliktu?

Jakie sg rodzaje konfliktow?

Czym jest Porozumienie bez Przemocy i jakie proponuje podejscie do
konfliktow?

Czym jest sprawiedliwos$¢ naprawcza?

Niniejsza publikacja sktada sie z trzech czesci:

1. Artykuty dotyczacych podejscia do konfliktéw w duchu Porozumienia bez
Przemocy i sprawiedliwosci naprawczej,

2. Materiaty dla treneréw do przeprowadzenia jednodniowych szkolen z roz-
wigzywania konfliktéw dla dorostych,

3. Materiaty dla uczestnikéw jednodniowego szkolenia z rozwigzywania
konfliktow.

W tresci znajdziesz nazwy wiasne podejscia, na ktorym bazujemy: angielska
nazwe Nonviolent Communication (w skrécie NVC) oraz polska Porozumie-
nie bez Przemocy. W tekscie uzywamy skréotu NVC, a petnych nazw metody
uzywamy zamiennie.
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Fundacja Trampolina od 2015 roku prowadzi dziatania zmierzajace do
doskonalenia kompetencji spotecznych bazujagce na Porozumieniu bez
Przemocy wedtug M. Rosenberga, czyli sposobie komunikacji i budowania
relacji, opartym na uniwersalnych ludzkich potrzebach bedacych motorem
wszystkich dziatah.

Misja fundacji jest rozwijanie Swiadomosci i inspirowanie do budowania
relacji petnych szacunku. Aby robic to skutecznie, caty czas podnosimy nasze
kompetencje. Temu wiasnie stuzyt projekt,Moc empatii’, a niniejsza publikacja
jest jednym z jego rezultatow.

W ramach tego projektu piec trenerek zwigzanych z Fundacja:

wzieto udziat w miedzynarodowym szkoleniu International Intensive Tra-

ining (IIT) w Birmingham (Wielka Brytania) w grudniu 2018 roku,

przeprowadzito bezptatne szkolenia dla oséb dorostych w zakresie roz-
wigzywania konfliktéw w Zielonej Gérze, Warszawie i Krakowie,
przygotowato niniejsza publikacje pt.,Moc empatii w konflikcie”, zawie-
rajgcag artykuty, scenariusz jednodniowego szkolenia oraz materiaty dla
treneréw i uczestnikow.

Wszystkie te dziatania wydarzyty sie w ramach projektu ,Moc Empatii
- Podniesienie kompetencji trenerskich w obszarze uczenia oséb dorostych

w zakresie rozwigzywania konfliktéw” dofinansowanego ze srodkéw Unii
Europejskiej w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj.

MO?@TH

MOC EMPATII W KONFLIKTACH
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Fundacja Trampolina realizuje swojg misje m.in. poprzez warsztaty, spotkania
indywidualne, coaching, mediacje i publikacje. Przyktadowe tematy warszta-
téw oferowanych przez Fundacje Trampolina:

~Pokolenie przysztosci. Swiadomos¢, szacunek, inicjatywa”
doskonalenie kompetencji komunikacji z dzie¢mi;
dla nauczycieli przedszkoli i szkoét.

»~Budowanie relacji poprzez swiadoma komunikacje. Empatyczne relacje
z dzieémi”

doskonalenie kompetencji budowania relacji z dzieckiem;

dla rodzicéw i opiekunow.

Programy profilaktyczne w zakresie agresji, konfliktéw i zachowan ryzy-
kownych.

wzmacnianie kompetencji spotecznych u dzieci i mtodziezy;

dla uczniéw szkot.

+Mowie - stucham - prowadze dialog”
doskonalenie kompetencji komunikacji prowadzacej do znajdowania
rozwigzan korzystnych dla wszystkich zainteresowanych;
dla nastolatkow.

~Komunikacja, ktéra taczy - dla zycia petnego jakosci”
doskonalenie kompetencji komunikacji w relacjach osobistych i w pracy
oraz wzrost samoswiadomosci;
edukacja dorostych.
»~Rozwigzywanie konfliktéw - w dialogu, ze Swiadomosciag wartosci i roz-
wigzaniami uwzgledniajacymi potrzeby obu stron”
doskonalenie wiedzy o etapach konfliktu i metodach zarzadzania sytuacja
konfliktowa;
edukacja dorostych.

Wiecej informacji o Fundacji Trampolina znajdziesz na stronie:
www.fundacja-trampolina.org.pl

- FUNDACJATRAMPOLINA
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O AUTORKACH

Justyna Dermont-Owsinska

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication,
coach.

Z wyksztatcenia ekonomistka, wiele lat pracowata
w sprzedazy i tworzyta nowa jakos¢ w obstudze klienta.
W 2014 roku powotata Fundacje Boczne Drogi pro-
pagujaca wychowanie i edukacje bez przymusu. Jest
inicjatorka i wspotzatozycielkg Wolnej Szkoty w Zielo-
nej Gorze, opierajacej sie na zatozeniach i wartosciach
edukacji demokratycznej oraz Porozumienia bez Przemocy. Od 2017 roku
wspotprowadzi Spoétdzielnie Socjalng Pracownia, w ktérej realizowane sg idee
wspotpracy i wspotdzielenia.

Ceni sobie wartos¢, jaka niesie Porozumienie bez Przemocy w rozwoju
osobistym, w rozwoju organizacji i wspolnot, we wspieraniu grup i oséb
indywidualnych w podejsciu do konfliktu i podejmowaniu decyzji. Dzieli sie
swoim doswiadczeniem na warsztatach i sesjach indywidualnych. Prowadzi
warsztaty dla rodzicow i wychowawcow, dla szkét i przedszkoli, jednostek
penitencjarnych (aresztéw i zaktaddéw karnych), organizacji, oséb zaintere-
sowanych poprawa relacji zinnymi i samym soba.

W swojej pracy, oprocz NVCinspiruje sie rowniez SWR (System Wewnetrznej
Rodziny), focusingiem, Praca (The Work) Byron Katie, socjokracja, holakracja,
a w towarzyszeniu swoim cérkom w dorastaniu — podejsciem Jespera Juula.

Mieszka w Zielonej Goérze z rodzing: mezem, dwiema cérkami i dwoma
kotami.

MOC EMPATII W KONFLIKTACH -
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Brygida Dynisiuk

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication,
mediatorka konfliktow w nurcie NVC, coach.

Jako trenerka specjalizuje sie w pracy z zespotami,
ktére chca lepiej wspodtpracowad. Pracuje takze z zespo-
tami, ktére doswiadczaja spadku efektywnosci zpowodu
niewyjasnionych konfliktéw. Wspiera trudne rozmowy
oraz prowadzi mediacje, rowniez w sytuacjach, ktére
noszg znamiona mobbingu. Inspiracje do zycia i pracy
czerpie z zatozen Nonviolent Communication oraz sprawiedliwosci napraw-
czej.

Wspotpracuje z organizacjami biznesowymi, organizacjami pozarzagdowy-
mi oraz osobami indywidualnymi. Doswiadczona we wdrazaniu systemowych
zmian w organizacjach biznesowych. W latach 2008-2017 pracowata w mie-
dzynarodowej korporacji logistycznej DB Schenker, gdzie odpowiadata za
doskonalenie proceséw, standaryzacje oraz zarzagdzanie zmiana.

Ukonczyta trzyletnia Szkote Treneréw Komunikacji opartej na Empatii
(2010-2012), roczne Studium Mediacji (2013), kurs Coachingu opartego na
potrzebach (2016), dwuletni kurs Train the Trainer (2017-2019) oraz Interna-
tional Intensive Training NVC, Anglia (2018).

Jest trenerka certyfikowang przez Center for Nonviolent Communication (CNVC),
absolwentka antropologii kultury na UW (magister), etnologii na UMK (licen-
cjat) oraz studidw podyplomowych Gender Studies na UW.

Anna Han

Prezeska Fundacji Trampolina, edukatorka kompetencji
spotecznych, HR Manager.

Sukcesy w rozwijaniu innowacyjnych projektow
biznesowych i spotecznych faczy z kilkunastoletnim
doswiadczeniem w zarzadzaniu kapitatem ludzkim
w duzych miedzynarodowych organizacjach.

0Od 2010 buduje postawe i umiejetnosci w stosowa-
niu Porozumienia Bez Przemocy (ponad 50 dni szkole-
niowych z certyfikowanymi trenerami CNVC), w obszarach:

komunikacji empatycznej i budowania relacji,

n O AUTORKACH
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komunikacji konstruktywnej w biznesie,
mediacji,
umiejetnosci trenerskich.

Od 2011 roku, w ramach samozatrudnienia realizuje projekty:

rozwoju kompetencji kierowniczych,

zarzadzania kapitatem ludzkim,

zarzadzania wartosciami i kulturg organizacji,

rozwoju innowacyjnych przedsiewzie¢ biznesowych (organizacja turku-
sowa).

Od 2014 roku zarzadza Fundacjg Trampolina, ktérej misja jest rozwijanie
kompetencji dzieci, mtodziezy i dorostych do budowania relacji we wzajem-
nym szacunku.

Fundacja prowadzi:

warsztaty umiejetnosci spotecznych (m.in. komunikacja, rozwigzywanie

konfliktow),

programy profilaktyczne (dla dzieci i mtodziezy; oferta dla szkét),

warsztaty relacji z dzieckiem (dla nauczycieli, rodzicéw).

Swiadomos¢ wspétzaleznosci i rownowaga w czterech obszarach: fizycz-
nym, umystowym, duchowym i emocjonalnym, to jej recepta na zycie w petni.

Beata Kosiacka

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication,
coach ACC ICF, mediatorka konfliktéw w nurcie NVC.

Z wyksztatcenia ekonomistka i psychopedagog, od
ponad 10 lat pogtebia znajomosc i praktyczne aspekty
Porozumienia bez Przemocy. Ukonhczyta trzyletnia Szko-
te Trenerow Komunikacji opartej na Empatii, roczny
Kurs Mediacji, kurs Coachingu opartego na potrzebach
i Zawodowe Studium Coachdéw Biznesu.

Od 2010 r. prowadzi warsztaty, szkolenia i grupy empatii. Jest inicjatorka
i organizatorka pierwszej konferencji w Polsce o tematyce ,Od wstydu do

MOC EMPATII W KONFLIKTACH -
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odwagi’, a takze pomystodawczynia i wspoétorganizatorka dwoéch edycji Pol-
skiego Festiwalu NVC (2017 i 2018).

Ma szerokie doswiadczenie w pracy z r6znorodnymi grupami: z kadra pe-
dagogiczna, uczniami szkét Srednich, psychologami, pracownikami bankéw,
podopiecznymi fundacji onkologicznych. Pracuje coachingowo z klientami
indywidualnymi i z zespotami. Pomaga budowac relacje oparte na porozu-
mieniu i szacunku do siebie i do Swiata.

Magdalena Malinowska

Trenerka komunikacji empatycznej, coach.

Wspiera w budowaniu satysfakcjonujgcego zycia
i dobrych relacji, prywatnych i zawodowych. Poma-
ga we wdrazaniu Porozumienia bez Przemocy m.in.
w zwigzkach, firmach i w organizacjach pozarzado-
wych, w jezyku polskim i angielskim.

Ma prawie dziesiecioletnie doswiadczenie w eduka-
cji pozaformalnej oraz we wspodtpracy z organizacjami
pozarzadowymi z Polski i Europy. Od 2013 roku szerzy Porozumienie bez
Przemocy prowadzac szkolenia i warsztaty, grupy empatii, szkolenia indywi-
dualne oraz kursy online dla oséb dorostych.

Ukonczyta psychologie stosunkéw miedzykulturowych w Szkole Wyzszej
Psychologii Spotecznej w Warszawie, roczng Szkote Treningu i Warsztatu
Psychologicznego w Osrodku Edukacji i Pomocy Psychologicznej INTRA,
trzyletniag Szkote Trenerébw Komunikacji opartej na Empatii w Dojrzewalni
Réz oraz kurs Coachingu opartego na potrzebach prowadzony przez Pernille
Plantener z Danii. Ukonczyta tez studia podyplomowe Life Coaching Start Up
w Collegium Civitas (ACSTH).

Prowadzita warsztaty, miedzy innymi dla Fundacji Dajemy Dzieciom Site
(dawniej Dzieci Niczyje), Fundacji EY, Stowarzyszenia Otwarte Drzwi, dla
uczestnikéw Festiwalu Progressteron i dla studentéw Akademii Pedagogiki
Specjalnej, NaturKultur (Niemcy), YouthWatch (Stowacja), Asociace neformal-
niho vzdelavani ANEV (Czechy).

n O AUTORKACH
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CO TO JEST KONFLIKT? |
JAK PODEJSC DO KONFLIKTOW?

ANNA HAN, JUSTYNA DERMONT-OWSINSKA

Jesliwidzisz tylko jedno rozwigzanie, to nie rozpoznates wiasciwie problemu.
Marshall B. Rosenberg

W sali zebrato sie 15 réznych oséb. Poproszeni o podniesienie reki, jesli w zy-
ciu zdarzaja im sie konflikty - podniesli wszyscy. Osoby w réznym wieku,
réznej pici, réznych zawodow, w réznej sytuacji zyciowej. Wszyscy przyznali,
ze w zyciu doswiadczajg konfliktow.

Spotykamy tez takich ludzi, ktérzy twierdza, ze w ich zyciu konfliktéw nie
ma.

Zacznijmy od uporzadkowania, co to znaczy konflikt. Zaczerpniemy tutaj
z podejscia NVC (Nonviolent Communication, Porozumienie bez Przemocy),
czyli postawy opartej na perspektywie potrzeb, ktére s motorem naszych
dziatan oraz traktowanie uczuc jako sygnatu o zaspokojonych lub niezaspo-
kojonych potrzebach.

Definicja konfliktu w nurcie NVC

Do konfliktu dochodzi gdy istniejg dwie aktualne, na pozér sprzeczne, po-
trzeby. Kazda strona ma pomyst na dziatanie (strategie), ktére zaspokoi te
potrzebe, i te strategie wykluczaja sie wzajemnie.

Przyktad:

Para planuje co bedzie robi¢ w zblizajacy sie weekend; on proponuje wyjscie
do pubu z przyjaciétmi, ona chce wyjechac pod namiot nad jezioro. Pozornie
nie ma szans, zeby znalezli wspdlne rozwigzanie. Jednak, gdy zastanowia
sie, o co tak naprawde im chodzi, dlaczego chcg dokona¢ takich wyborow,
to okazuje sig, ze: on chce towarzystwa, a jej zalezy na kontakcie z przyroda.

COTO JEST KONFLIKT? JAK PODEJSC DO KONFLIKTOW?
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Gdy to sobie uswiadomig, to moga sie otworzy¢ na kilka innych pomystéw
(strategii), na przykfad ognisko w plenerze z przyjaciétmilub wynajecie domku
na kempingu petnym zieleni i zaproszenie tam przyjaciot.

Podejscie do konfliktu w nurcie NVC

NVC daje nam bardzo konkretne narzedzia i wspiera rozwoj umiejetnosci,
ktére pomagaja poradzic¢ sobie w trudnych sytuacjach, mogacych przerodzi¢
sie w konflikty. Przyjrzyjmy sie zatem temu, co moze nas wspiera¢ w budo-
waniu kultury dialogu opartego o NVC i temu, co moze nam przeszkadzac.

Przeszkadza nam

Wspiera nas

Postawa wyplywajaca z zatozen NVC:

potrzeby sa uniwersalne - kiedy o tym
pamietam, tatwiej mi jest widzie¢ cztowieczenh-
stwo w drugim cztowieku;

zasoby sa nieograniczone, jest wiele strate-
gii zaspokajania potrzeb - chce by¢ otwarta
na szukanie innych sposoboéw niz dotychczas,
chce ¢wiczy¢ swojg elastycznosé w zgodzie ze
soba;

ludzie dziataja w kierunku zaspokajania
swoich potrzeb - kiedy ludzie robig co$ co jest
dla mnie trudne do przyjecia, chce pamietac

o tym, ze to nie jest dziatanie przeciwko mnie,
a dla zaspokojenia swoich potrzeb;

uczucia informuja o stopniu zaspokojenia
potrzeb - kiedy jestem w kontakcie ze swoimi
uczuciami i sygnatami z ciata, w kontakcie ze
soba, fatwiej mi kierowac uwage na potrzeby
drugiej strony.

Postawa oparta o paradygmat winy

i kary, a w szczegdélnosci:

» naktadanie swoich ocen i opinii
na rzeczywistosc;

« interpretacje powodujace bdl,
ztos¢;

» oczekiwania wzgledem drugiej
strony (musisz, powinienes);

« przypisywanie odpowiedzial-
nosci za konflikt, moje uczucia,
drugiej stronie.

Spojrzenie na rzeczywistos¢ poprzez koncepcje
Porozumienia bez Przemocy i kluczowe rozréznie-
nia, jakie proponuje:

obserwacje vs interpretacje
uczucia vs uczucia rzekome'

« potrzeby vs strategie do ich zaspokojenia

Wiasny konflikt wewnetrzny —

z jednej strony chce sie dogada¢,

z drugiej mam opor/strach/wycofa-
nie i nie daze do kontaktu

'Wiecej o uczuciach rzekomych w zatgczniku nr 3.
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Mozliwos¢ siegniecia po wsparcie oraz znajomos¢ Nieuswiadomione lub uswiadomio-

proceséw i narzedzi NVC ne przekonania dotyczace konflik-
tow np.  konfliktéw trzeba unikac”,
~konflikty to ktopoty”

Wzajemne zrozumienie, dialog, uzgodnienia, Zastraszanie, oskarzenia, zadania,
ciekawos¢, szczeroéc ktamstwa, przekonywanie, grozby
Postawa otwartosci na r6zne doswiadczanie Brak zaufania do kompetencji,
rzeczywistosci; ja jestem OK - ty jeste$s OK intencji, dobrej woli drugiej strony
Nastawienie na wspélne wypracowanie Dazenie do zwyciestwa mojego
rozwigzania; rozwigzania; zwyciezca—przegrany

Oboje osiaggamy korzys$¢: win-win

Dialog z otwartoscig na wspodlne znalezienie rozwigzania

Umiejetnos¢ radzenia sobie z konfliktami jest jedng z kompetencji spotecz-
nych. Mozemy by¢ zaskoczeni, jakie kreatywne rozwigzania jesteSmy w stanie
znalez¢.

Doswiadczenie rozwigzania konfliktu, zmniejszenia napiecia miedzy ludz-
mi w godny dla wszystkich sposéb powoduje wzrost wzajemnego zaufania
i wzmocnienie relacji, co jest bardzo cenne w dtuzszej perspektywie, bez
wzgledu na to czy méwimy o relacjach prywatnych czy zawodowych.

Warto podejmowac rozmowy z otwartoscig na znalezienie rozwigzan za-
spokajajacych w jak najwiekszym stopniu potrzeby wszystkich stron.

Literatura:
1. Liv Larsson,Porozumienie bez Przemocy w mediacjach”
2. Gabriele Lindemann, Vera Heim ,Konstruktywna komunikacja w biznesie”

3. Carl Plesner, wyktad 7.12.2018,Negotiation — how to mediate your own conflicts’, International Intensive
Training, Birmingham, UK
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KLUCZOWE ZAtOZENIA
POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

MAGDALENA MALINOWSKA,
JUSTYNA DERMONT-OWSINSKA

Kiedy zrozumiemy i wykorzystamy swoje uczucia i potrzeby w stuzbie naszego
cztowieczenistwa, zrezygnujemy z wywotywania strachu, poczucia winy, wstydu
i gniewu, i stworzymy fundament dla moralnej gospodarki.

Marie Miyashiro

Porozumienie bez Przemocy to podejscie, ktére catkowicie zmienia sposéb
patrzenia na relacje i rozwigzywanie konfliktéw. Przywracanie dobrych sto-
sunkéw miedzyludzkich i poprawy jakosci zycia zaczyna sie w nim nie od usta-
lenia, kto ma racje, a kto jest winien, ale od nawigzania kontaktu opartego
na szacunku i wolnosci wyboru. Kluczowe jest dostrzeganie wzajemnego
cztowieczenstwa i tego, ze po drugiej stronie jest nie wrdg, a drugi cztowiek,
ktory robi co moze, by zaspokoi¢ swoje potrzeby.

Marshall B. Rosenberg

Tworca Porozumienia bez Przemocy byt Marshall B. Rosenberg, amerykanski
psycholog, negocjator, mediator, trener i nauczyciel. Urodzit sie 6 pazdzier-
nika 1934 r. w Ohio (USA), wychowywat w Detroit. Po uzyskaniu doktoratu
z psychologii klinicznej i wieloletniej praktyce, zaangazowat sie w dziatania
na rzecz réznych srodowisk, uczagc umiejetnosci pokojowego rozwigzywania
konfliktéw. Przez ponad 40 lat uczyt, jak poprawia¢ wzajemng komunikacje.
Pracowat jako mediator w rejonach konfliktéw zbrojnych na catym swiecie,
w gettach i wiezieniach. Zauwazyt, ze sposdb, w jaki postugujemy sie jezykiem
w wielu kulturach, sprzyja eskalacji przemocy, a tradycyjne, wyuczone formy
komunikacji zachecaja do skupiania sie na osadzaniu rozméwcéw zamiast
na odkrywaniu, co czuja i co jest dla nich wazne.
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Marshall B. Rosenberg byt niezwyktym, inspirujgcym cztowiekiem, a jego
idea porozumiewania sie bez przemocy znajduje od lat zwolennikéw i pro-
pagatorow na catym swiecie. To dzieki niemu powstata spotecznos¢ oséb,
ktorym zalezy na bliskich, szczerych relacjach i na zrozumieniu siebie nawza-
jem. Zmart 7 lutego 2015 roku, jednak jego dzieto kontynuowane jest przez
treneréw zrzeszonych w miedzynarodowej organizacji Center for Nonviolent
Communication (CNVC).

Porozumienie bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy, nazywane réwniez komunikacjg empatyczna lub
jezykiem serca, ma na celu wspieranie dialogu miedzy ludZzmi oraz budowanie
spoteczenstw opartych na empatii i uwzglednianiu potrzeb wszystkich oséb.
Efektem jest tatwiejsza wspotpraca, rozwigzywanie konfliktéw, zanim dojdzie
do ich eskalacji, oraz stworzenie wysokiej jakosci kontaktu nie tylko z innymi
ludZmi, ale takze z sobg samym.

NVC pokazuje jak zmieni¢ sposodb, w jaki wyrazamy siebie i stuchamy
innych. Zamiast dziatania nawykowego, automatycznych reakcji na bodzce,
nasze stowa stajg sie Swiadome, a nasze reakcje oparte na sSwiadomosci tego,
co postrzegamy, co odczuwamy i czego pragniemy. Uczymy sie wyrazac
nasz punkt widzenia i nasze potrzeby jasno i szczerze, zwracajac sie do in-
nych z szacunkiem, empatia i uwaga. Forma jest prosta a jednoczesnie silnie
transformujaca.

Porozumienie bez Przemocy opiera sie na umiejetnosciach jezykowych
i komunikacyjnych, ktére wzmacniajg nasza zdolno$¢ do zachowania inte-
gralnosci oraz widzenia cztowieczenstwa innych oséb, nawet w trudnych
warunkach. Gdy uswiadomimy sobie tgczace nas wszystkich potrzeby, wtedy
rodzi sie w nas zdolnos¢ wspdétodczuwania. To zas utatwia wspdtprace przy
szukaniu takich rozwigzan, ktére zadowolg wszystkie strony.

Podstawowe zatozenia NVC

Jest to mozliwe nie tylko dzieki zmianie sposobu, w jaki formutujemy nasze
wypowiedzi, ale w gtdwnej mierze dzieki zmianie naszego myslenia oraz
podejscia do ludzi i Swiata.

‘ KLUCZOWE ZAtOZENIA POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY



FUNDACJA

fundacja-trampolina.org.pl TRAMPO‘.].NA

U podstaw NVC lezg m.in. nastepujgce zatozenia:

1. Wszyscy ludzie maja takie same potrzeby i rézne, ulubione sposoby ich
zaspokajania.

2. Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i moga by¢ przynajmniej
wziete pod uwage, jesli niemozliwe jest ich spetnienie.

3. Ludzie chetnie przyczyniaja sie do dobra innych, o ile robig to z wtasnej
woli.

4. Wszelkie dziatanie jest proba zaspokojenia potrzeb.

5. Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale ku spetnieniu swoich potrzeb.

6. Kazda krytyka, osad, gniew jest tragiczng proba zaspokojenia swoich
potrzeb.

7. Uczucia informujg nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

8. Konflikty rodza sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposéb zaspokojenia
danej potrzeby.

9. Nawigzanie kontaktu z druga osoba jest drugim krokiem do rozwigzania
konfliktu. Pierwszym jest kontakt z wlkasnymi uczuciami i potrzebami.

Powyzsze zatozenia skupiajg naszg uwage na potrzebach, ktére motywuja
kazde ludzkie dziatanie, oraz na uczuciach, ktére mdéwia nam, czy nasze po-
trzeby sa zaspokojone, czy tez nie. Uswiadamiaja takze, ze to my, a nie inne
osoby, jestesmy odpowiedzialni za nasze uczucia i potrzeby.

Zatozenia definiujg pewien $wiatopoglad. Od nas zalezy, czy chcemy
przyjac ten Swiatopoglad i w codziennym zyciu kierowac sie tymi zasadami.

Porozumienie bez Przemocy zwraca uwage na dwa bardzo wazne pytania:
1. Co jest w nas zywe? Co jest zywe we mnie? Co jest zywe w tobie?

2. Co mozemy zrobi¢, aby zycie byto lepsze?

Dwie czesci i cztery kroki NVC

Podstawowe umiejetnosci, ktére wedtug NVC warto rozwingé, to rozpozna-
wanie wtasnych uczuc i potrzeb orazich wyrazanie, a takze empatia dla uczu¢
i potrzeb innych ludzi. Wykorzystuje sie je czesto na zmiane, np. gdy ktos robi
co$, co nam nie odpowiada, najpierw mozemy powiedziec szczerze, jak nam
w tej sytuacji jest, nastepnie mozemy z empatig wystucha¢, co ma nam do
powiedzenia druga osoba, potem mozemy sie podzieli¢ tym, jak zareagowa-

MOC EMPATII W KONFLIKTACH -



FUNDACJA

TRAMPO‘.INA fundacja-trampolina.org.pl

lismy na ustyszenie jej perspektywy, itd. Takie naprzemienne (raz empatia, raz
szczerosc) prowadzenie rozmowy pomaga podtrzymac dialog.
Wyglada to nastepujaco:

Empatyczne stuchanie Szczere wyrazanie siebie

obserwacje obserwacje
uczucia uczucia
potrzeby potrzeby
prosby prosby

Obie czesci modelu komunikacji NVC, czyliempatyczne stuchaniei szczere
wyrazanie siebie, wykorzystuja 4 kroki NVC: obserwacje, uczucia, potrzeby
i prosby. Zanim przejdziemy do szczegdtowego opisu poszczegdlnych kro-
kéw, warto zapoznac sie z definicjg empatii i szczerosci w NVC, gdyz réznig
sie one od definicji powszechnie przyjetych.

Empatyczne stuchanie

Empatia w duchu Porozumienia bez Przemocy to otwarcie sie na stowa,
uczucia i potrzeby drugiej osoby, to,,petne szacunku rozumienie tego, czego
w danym momencie doswiadczajg inni” (M. Rosenberg). To towarzyszenie
drugiej osobie swojg obecnoscig bez oceniania, udzielania rad czy pociesza-
nia. Podstawa takiego kontaktu jest wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie
potencjat do znalezienia najlepszego dla siebie rozwigzania.

Celem empatii jest stworzenie przestrzeni, a nie znalezienie strategii. Em-
patia pojawia sie wtedy, gdy uda nam sie wyzby¢ wszystkich z gory przyjetych
wyobrazen i ocen na temat drugiej osoby.

Szczere wyrazanie siebie

Kontakt oparty jedynie na empatii jest niepetny — moze prowadzi¢ do frustracji
i stania w miejscu. Nie ma wtedy miejsca na rozwdj. Jest mito i przyjemnie,
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ale czego$ brakuje - autentycznosci, otwartosci, zaufania, energii... Szczeros¢
to nie tylko prawdomdéwnos¢, to takze postawa otwartosci wobec samego
siebieiinnych ludzi, ktéra zasadza sie na szacunku i uczciwosci oraz na prawie
do wyrazania siebie. Szczero$¢ moze dotyczy¢ tego, co lubimy i co sprawia
nam przyjemnosc.

Warto pamietac, ze jest duza réznica, czy szczerze dzielimy sie swoimi
myslamii ocenami (co uwazamy na jakis temat), czy dzielimy sie swoimi uczu-
ciami i potrzebami (jak na mnie wptywa czyjes zachowanie, i jakie wazne dla
mnie potrzeby sa wtedy zaspokojone lub niezaspokojone). W NVC chodzi
o to drugie rozumienie szczerosci.

Cztery kroki NVC

1. Obserwacje Gdy widze/stysze...
2. Uczucia to czuje...

3. Potrzeby bo potrzebuje...

4. Prosby Prosze, czy mozesz...

1. Obserwacje - konkrety

W pierwszym kroku opisujemy do jakiego konkretnie zdarzenia nawigzujemy.
Nazywamy to, co ustyszelidémy i zobaczylismy bez uogdlnien i interpretacji.
Dzieki temu zmniejszamy szanse na to, ze natrafimy na opér, i tworzymy
neutralng baze wyjsciowa do kontynuowania rozmowy. Jesli tego nie zro-
bimy, druga osoba moze ustyszec¢ krytyke i oceny, i zamiast nas wystuchac
prawdopodobnie zacznie sie broni¢ lub wycofywac.

2. Uczucia - drogowskazy

Krok drugi to nazwanie uczu¢, ktére pojawity sie w zwigzku z opisywana sytu-
acja. Uczucia to swego rodzaju drogowskazy kierujgce nasza uwage na to, co
jest dla nas wazne. Dzieki nim wiemy, czy potrzeby sg zaspokojone, czy nie.
W tym kroku istotne jest, by méwigc o uczuciach nie pomyli¢ ich z tym,
co myslimy, ze inni nam robia. W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa,
ktorymi wyrazane sg uczucia, odréznia sie bowiem od stéw i zdan, w kté-
rych zawarta jest interpretacja cudzych zachowan oraz opis naszych mysli,
tzw. uczuc rzekomych (wiecej o uczuciach rzekomych w zataczniku nr 3).
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3. Potrzeby - motor do dziatania

Krok trzeci to nazwanie potrzeb. Spetnione potrzeby (bezpieczenstwa, bli-
skosci, uznania, szacunku, wspodtpracy, ...) przyczyniaja sie do zachowania
emocjonalnej, spoteczneji fizycznej rdwnowagi. Potrzeby sg wyrazem energii
zyciowej. Sa uniwersalne i stanowig element tgczacy wszystkich ludzi. Nie
zalezg od zadnej konkretnej okolicznosci czy osoby. Dodatkowo, mozna je
zaspokaja¢ na wiele réznych sposobow.

4. Prosby - kierunek dziatania

Krok czwarty to sformutowanie prosby - gdy juz wiemy, jakie sg fakty, uczucia
i potrzeby, przechodzimy do szukania strategii zaspokojenia tych potrzeb. Za
pomocy présb, dotyczacych konkretnych dziatarh naszych lub innych oséb,
kreujemy rzeczywisto$¢ i uprawdopodabniamy, ze wydarzy sie to, na czym
nam zalezy.

Prosby sa po to, by wyrazi¢, w jaki sposéb chcemy, by zostata spetniona
nasza potrzeba. Z reguty mamy bowiem jakas ulubiong ,strategie’, czyli spo-
sob spetnienia potrzeby. Nie ukrywaj tego przed $wiatem — podziel sie swoim
pomystem zinnymi i przekonaj sie, ze jesli tylko w swojej prosbie nie ukryjesz
zadania, ludzie z przyjemnoscig wespra cie w zaspokajaniu twoich potrzeb.

Literatura:

1. Gabriele Lindemann, Vera Heim ,Konstruktywna komunikacja w biznesie”
2. Marshall B. Rosenberg,,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”
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SPRAWIEDLIWOSC NAPRAWCZA:
NADZIEJA NA ODBUDOWANIE
NAJWAZNIEJSZYCH RELACJI

BRYGIDA DYNISIUK

Swiat, w ktérym zyjemy, powstaje z jakosci naszych relacji.
Martin Buber

W ciggu swojego zycia niejednokrotnie obserwowatam lub styszatam o kon-
fliktach, ktére nie zostaty rozwigzane. W konsekwencji doprowadzito to do
zerwania relacji, co byto przyczyna cierpienia wielu oséb. Zerwanie wiezi,
zwtaszcza rodzinnych, jest bardzo bolesnym i traumatycznym doswiadcze-
niem.

Gdy osoby pozostajg w wieloletnim konflikcie moga straci¢ jedne z naj-
wazniejszych relacji: z matka, zojcem, z cérka, z synem, z siostrg lub z bratem.
Zrodtem konfliktu moga by¢ np. pienigdze, spadek, poglady polityczne lub
wybor stylu zycia. Niezaleznie od tego, co jest ,tematem’, konflikt bedzie
zaostrzat sie, jesli jego narracja bedzie bazowata na sposobie myslenia: kto
ma racje, kto sie myli, kto jest winny, kto niewinny, kogo nalezy ukara¢, kto
powinien ustgpic.

Gdy podczas Studium Mediacji dowiedziatam sig, ze jest inne podejscie,
niz to polegajace na wymierzaniu kary i przypisywaniu racji, poczutam rados¢.

Terminologia

Nowe podejscie, ktére woéwczas poznatam, nosi nazwe sprawiedliwosci na-
prawczej.W samej nazwie stychac juz zapowiedz tego, co jest istota podejscia.
Celem nie jest szukanie winnych i wymierzanie kary, jak znamy to ze sprawie-
dliwosci karnej, ale odbudowanie relacji i naprawienie krzywdy. Podejscie
to nie korzysta tez z takich okredlen jak,sprawca” i ,ofiara”. Zamiast tego po-
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stuguje sie pojeciami,autor czynu”i,odbiorca czynu”. Autor to osoba, ktéra
powiedziata lub zrobita cos, co miato wptyw na odbiorce czynu. Precyzyjne
okreslenie, co zostato powiedziane lub zrobione i przez kogo, jest kluczowe
do tego, aby wyjasni¢ sytuacje. Mozemy wzig¢ odpowiedzialnos¢ tylko za
takie dziatania, co do ktérych autorstwa sie zgadzamy.

Relacje

W sprawiedliwosci naprawczej kluczowe jest odbudowanie relacji. To jest
priorytetem i na to jest skierowana uwaga w catym procesie. Te zasade moz-
na lepiej zrozumie¢, gdy cofniemy sie w historii naszego gatunku do czasow,
gdy zylismy w pierwotnych spotecznosciach. Wéwczas ludzie byli od siebie
zalezni w znacznie wiekszym stopniu niz teraz. Aby przetrwac w przyrodzie,
bez dobrze nam znanych zdobyczy cywilizacyjnych, potrzebowali trzymac
sie razem, a wspolnoty potrzebowaty kazdej osoby, bo kazda wnosita cos
unikatowego. W takich surowych warunkach ludzie nie mogli sobie pozwoli¢
na wykluczenie i zerwanie wiezi.

Cho¢ dzisiejsza rzeczywisto$¢ zazwyczaj nie stawia przed nami takich
zagrozen fizycznych, to nadal nie jesteSmy wolni od zagrozen psychicznych
i emocjonalnych, wynikajacych z zerwania wiezi. Konflikty, ktére ciggna sie
przez wiele lat, powiekszajg emocjonalne cierpienie oséb w nich uczestnicza-
cych, niezaleznie od warunkéw materialnych, w ktérych zyjemy.

Sprawiedliwos¢ naprawcza daje nam narzedzia i wspiera w rozwijaniu
umiejetnosci, ktére pomagaja przejsc przez konflikt, aby odbudowywac rézne
relacje. Zaréwno te, ktére sg fundamentem naszej tozsamosci, jak rowniez te,
od ktorych zalezy atmosfera w pracy czy w sasiedztwie.

Spotecznosc

Do wyjasnienia sytuacji konfliktowej zaproszeni sg cztonkowie spotecznosci,
do ktérej nalezg autor i odbiorca. Jesli konflikt powstanie pomiedzy osobami
A'i B, to w rzeczywistosci dotyczy o wiele wiekszej liczby oséb, niz tylko tej
dwojki. Przypusémy, ze konflikt powstat pomiedzy dwodjka dorostych braci.
Zatdézmy, ze maja oni zony i dzieci. W takiej sytuacji jest wielce prawdopo-
dobne, ze konflikt pomiedzy nimi wptynie réwniez na relacje pomiedzy ich
zonami oraz ich dzie¢mi, nawet jesli te osoby nie byty na poczatku w niego
zaangazowane.
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Réwnoczesdnie obydwaj bracia, szukajagc wsparcia i zrozumienia, mogg opo-
wiedzie¢ o zaistniatej sytuacjiinnym osobom z najblizszego srodowiska. Moga
to byc¢ sasiedzi, przyjaciele lub inni cztonkowie rodziny. W ten sposob grupa
0s6b powieksza sie. Dodatkowo, jezeli to, co méwig, jest oparte na ocenach
i interpretacjach, w stuchaczach moze powsta¢ wrogi obraz drugiej strony.
W konsekwencji moze to doprowadzi¢ do tego, ze osoby dotychczas nieza-
angazowane w ten konflikt zaczng obiera¢ stanowisko wobec niego.

Uwzgledniajgc dynamike rozprzestrzeniania sie konfliktu opisang wyzej,
praktyki sprawiedliwosci naprawczej biorg pod uwage catg spotecznos¢. Kazda
osoba moze wiaczyc sie w proces rozwigzywania konfliktu oraz powiedziec
o tym, jak to, co sie wydarzyto wptyneto na niego. Daje to mozliwos¢ zoba-
czenia sytuacji z szerszej perspektywy.

Znaczenie

Stworzenie warunkow, w ktorych kazdy moze powiedzie¢ i by¢ ustyszany ze
swojg perspektywa i motywacjami, w znaczacy sposoéb zwieksza prawdopo-
dobienstwo wzajemnego zrozumienia. Dotyczy to zarowno autora i odbiorcy
czynu, jak i cztonkéw spotecznosci. Aby byto to mozliwe, kluczowe jest usty-
szenie sedna znaczenia. Tym sednem w sprawiedliwosci naprawczej sg uczucia
i potrzeby.To na tym poziomie najtatwiej jest zobaczy¢ nam nawzajem swoje
cztowieczenstwo oraz podobienstwo, a tym samym osiggna¢ wzajemne zro-
zumienie. Proces zrozumienia sedna wspiera facylitator.

Dialog

Rolg facylitatora jest wspieranie dialogu. Zachowanie rownowagi pomiedzy
mowieniem a stuchaniem nie zawsze jest zadaniem fatwym, a w sytuacji
konfliktowej bywa to duzym wyzwaniem. Wynika to gtéwnie z tego, ze kazda
zosOb ma potrzebe, by sie wyrazi¢, oraz chciataby by¢ ustyszana przezinnych.
Zadbanie o te potrzeby jest kluczowa wartoscig w catym procesie. Wsparcie
oferowane przez facylitatora w stworzeniu warunkéw do zaspokojenia tych
potrzeb jest niezwykle istotne. Dzieki temu proces moze postepowac, a to co
jest tego istotg — wzajemne zrozumienie i odbudowanie relacji - ma szanse
zaistniec.
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Wspotzaleznosc

Autor czynu, styszac o uczuciach i potrzebach odbiorcy czynu, moze uzmysto-
wic sobie, jak jego dziatanie wptyneto na drugg osobe. tatwo pomysle¢, ze to
przeciez oczywiste, jak mogta poczuc sie druga osoba, jesli pod jej adresem
padly np.,mocne stowa”. Jednak w rzeczywistosci to nie jest takie proste.
Gdy jestesmy skupieni na sobie i swoich potrzebach, nie zawsze uswiada-
miamy sobie, jak nasze dziatanie lub stowa wptywaja na innych. Ustyszenie
o uczuciach i niezaspokojonych potrzebach odbiorcy czynu, bez obwiniania
i oceniania autora czynu, moze byc¢ dla autora czynu cennym i wartosciowym
doswiadczeniem. Jest to okazja, aby doswiadczy¢ zasady wspodtzaleznosci.
Ustyszenie o bdélu drugiej osoby bez oceniania moze otworzy¢ ukryte do-
tychczas poktady wrazliwosci.

Natomiast mozliwos¢ powiedzenia przez autora czynu o swoich uczu-
ciach i potrzebach, ktére prébowat zaspokoi¢ w momencie gdy czynnos¢
miata miejsce, moze przynies¢ ulge wynikajaca ze zrozumienia, ze wszyscy
jestesmy ludzmi, ktérzy prébujg zaspokoic swoje potrzeby, choé nie zawsze
sposob, w ktory probujemy to osiggnad, stuzy wszystkim. Zrozumienie tego
otwiera przestrzenn do wzajemnego poznawania sie, uczenia sie od siebie
i 0 sobie nawzajem.

Spotkanie

Do odbudowania relacji dochodzi wtedy, gdy obydwie strony oraz cztonkowie
spotecznosci postrzegaja siebie samych i siebie nawzajem przez pryzmat na-
szego czlowieczenstwa, naszych staran by zadbac o swoje potrzeby i naszych
potkniec na tej drodze.

Gdy jesteSmy gotowi wypowiedzie¢ zdanie:, ty, tak samo jak ja, potrzebu-
jesz... (szacunku, bycia wzietym pod uwage, wsparcia, bliskosci)’, wtedy to
co dla nas wspodlne wychodzi na pierwszy plan, a z tego miejsca znalezienie
rozwigzania jest znacznie prostsze.

‘ SPRAWIEDLIWOSC NAPRAWCZA
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Dynamika dystansu pomiedzy stronami w procesie dochodzenia do porozumienia
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Poziom empatii

Grafika na podstawie: Peter Wallis, strona internetowa Culture of Empathy (http://culture-
ofempathy.com/References/Experts/Peter-Wallis.htm), dostep: 22.07.2019.
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2. Teresa Graziewicz-J6zwik,,Rozwigzywanie konfliktéw w szkole i w rodzinie metoda Kregédw Naprawczych’,
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3. Kregi Naprawcze. Strona Fundacji Gdariska Strefa Porozumienia (http://strefapbp.pl/grupa-kregow-na-
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RODZAJE KONFLIKTOW

BEATA KOSIACKA, JUSTYNA DERMONT-OWSINSKA

Prawdziwa wspdtpraca jest mozliwa wtedy, gdy wszyscy uczestnicy ufajq, ze inni
z szacunkiem wezmgq pod uwage ich potrzeby i ich system wartosci.
Marshall B. Rosenberg

Zrédto: Pinterest

Wszedzie, gdzie sg ludzie, tam predzej czy pdzniej pojawig sie konflikty.

,Stare” myslenie o konflikcie méwi, ze to proces, w ktérym jednostka lub
grupa dazy do osiggniecia wtasnych celéw przez wyeliminowanie, podpo-
rzgdkowanie sobie, badz zniszczenie jednostki lub grupy, dazacej do celow
podobnych lub identycznych.

W Swiecie, w ktorym zyjemy, wcigz pokutuje przekonanie, ze konflikty sg
czyms ztym, wiec nalezy stang¢ do walki, mobilizujac wszystkie sity w celu
pokonania (lub ukarania) przeciwnika, albo za wszelka cene unikac konfliktow,
a nieporozumienia zdusi¢ w zarodku.

Podejscie do konfliktdw w Porozumieniu bez Przemocy jest zgota odmien-
ne i pokazuje, jak mozemy rozwigzywac spory w pokojowy sposdéb. Konflikt
jest postrzegany jako naturalna czes¢ zycia, a nie jako zagrozenie. Wierzac,
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ze istniejg konstruktywne sposoby rozwigzywania konfliktéw, poswiecamy
im uwage we wczesnych stadiach (patrz: lista ponizej — dziewie¢ poziomow
eskalacji konfliktow wg Friedricha Glasla) i traktujemy je raczej jako prébe
ujawnienia i zaspokojenia waznych potrzeb przez kazda ze stron. Patrzac
z tej perspektywy - konfliktéw nie warto sie ba¢, gdyz majg one ogromny
potencjat wzbogacenia zycia.

Poziomy eskalacji konfliktow

Dziewiec poziomow eskalacji konfliktdw wg Friedricha Glaslaz

1. Zaostrzenie (réznica zdan, napiecie).

2. Debata i polemika (mocne argumenty, przekonywanie do swoich racji,
zbieranie kontrargumentéw, chec postawienia na swoim, niestuchanie
sie nawzajem).

3. Czyny zamiast stéw (maleje nadzieja na wspdlne rozwigzanie, nie dysku-
tuje sie, a tym bardziej nie stucha sie z empatia, zamiast tego wydaje sie
rozkazy i przechodzi do dziatania).

4. Troska o wizerunek i koalicja (prawdopodobienstwo porozumienia bez
wsparcia z zewnatrz drastycznie maleje; ,obraz wroga” i krytyka catego
cztowieka; szukanie sprzymierzencéw i tworzenie koalicji).

5. Utrata twarzy (zarzut celowego, wrogiego dziatania, w ztej wierze,,upraw-
nia” do kary, np. wykluczenie, mobbing).

6. Strategia grozb, szantaz (grozby jako ultimatum, presja, kontrgrozby, préba
uzyskania czego$ kosztem drugiej osoby).

7. Atak na mniejszg skale (atak, sabotaz, liczenie sie z poniesieniem strat, byle
przeciwnik ponidst wieksze).

8. Roztrzaskanie, totalne zniszczenie (dazenie do totalnego zniszczenia na
fizycznej, materialnej, gospodarczej lub duchowej ptaszczyznie).

9. Razem ku przepasci (chec¢ zniszczenia wroga nawet za cene samoznisz-
czenia).

Na poziomach 1-3 mozliwe jest rozwigzanie konfliktu ze skutkiem
wygrany-wygrany, nawet bez pomocy osoby z zewnatrz. Jednak do tego

Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Komunikacja Konstruktywna w biznesie. Przez rozmowe do efek-
tywnego zarzadzania’, Poznan 2013, s. 27-31.
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potrzebna jest Swiadomos¢ wtasnych potrzeb. Mozna ja rozwijac stosujac
praktyki NVC:

empatia dla siebie;

proces obrazu wroga;

aktywne stuchanie i odzwierciedlanie;
szczere wyrazanie siebie.

Na poziomach 4-6 szala przechyla sie w strone rozwigzania wygrany-przegra-
ny. Osobom bezposrednio zaangazowanym w konflikt trudno bedzie spojrze¢
obiektywnie na catg sytuacje. Bardzo sie przyda wsparcie zewnetrzne, takie jak:

facylitacja;

mediacja;

coaching konfliktu;

kregi naprawcze.

Na poziomach 7-9 obie strony sa tak bardzo odciete od swoich uczuci po-
trzeb, ze kierujg sie jedynie checiag zniszczenia wroga za wszelka cene. Moze
by¢ za pézno na interwencje z zewnatrz, a zagrozenie poniesienia wysokich
strat, facznie z utratg zdrowia lub zycia staje sie bardzo realne. Jest bardzo
duze prawdopodobienstwo, ze wszyscy przegraja.

W zaleznosci od kontekstu osobistego konflikty mozemy podzieli¢ na trzy
podstawowe rodzaje:

konflikt wewnetrzny;

konflikt z druga osobg;

konflikt miedzy kilkoma osobami w spotecznosci.

Konflikt wewnetrzny

O konflikcie wewnetrznym moéwimy, gdy:
doswiadczamy wewnetrznego rozdarcia wobec spraw, ktore maja miejsce
w terazniejszosci;
doswiadczamy wewnetrznego rozdarcia wobec spraw, ktére maja wyda-
rzycC sie w przysztosci;
doswiadczamy krytyki samych siebie z powodu decyzji podjetych w prze-
sztosci.
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Konflikt wewnetrzny mozna poréwnac do walki gtoséw toczacej sie w na-
szej gtowie. To tak, jakby dwa lub wiecej gtoséw toczyto dyskusje. Innym razem
moze to byc¢ caty chor gtosow, ktére nas potepiajg | 0sadzaja.

Zrédtem tych ocen i krytyki sg najczesciej przekazywane z pokolenia na
pokolenie (czesto w najlepszej wierze) nauki, przekonania czy zasady, a takze
normy kulturowo-spoteczne czy kreowane przez media standardy i mody.
Na ich podstawie formutujemy oczekiwania wobec siebie iinnych, czesto tak
wygorowane, ze trudno jest im sprosta¢. Dodatkowo bywa, ze oczekiwania
te sq niewypowiedziane lub nieuswiadomione.

Zdarza sie, ze nierozstrzygniete konflikty wewnetrzne w diugiej perspekty-
wie moga stac sie przyczyna depresji. M. Rosenberg przytacza stowa Ernesta
Beckera z ksigzki “Revolution in Psychiatry”, ktéry jako przyczyne depres;ji
wskazuje,mentalnie zablokowane rozdwojenie”- czyli sytuacje, gdy w naszym
wnetrzu toczy sie dialog peten wartosciujacych stwierdzen, a my tracimy
kontakt z naszymi potrzebami i nie mozemy nic zrobi¢, zeby je zaspokoic.

Porozumienie bez Przemocy moze nam zatem pomoc nie tylko odzy-
skac jasnos¢ co do naszych potrzeb, a tym samym wyborow, jakich chcemy
dokonag, ale rowniez ustrzec przed dtugotrwatym cierpieniem, ktére moze
przemienic sie w,chorobe duszy”.

Konflikt wewnetrzny - przyktady

Przyktad 1:

Katarzyna mieszka za granica, jej maz jest obcokrajowcem, maja dwodjke
dzieci w wieku szkolnym. Wyemigrowata z Polski 9 lat temu. Czesto czuje
sie samotna i teskni za swoja rodzing w kraju.

Konflikt wewnetrzny, ktérego doswiadcza Katarzyna, polega natym, ze
z jednej strony teskni za krajem i mysli o powrocie, a z drugiej wyobraza
sobie, ze mieszkanie za granica zapewni dzieciom dobrobyt, dobre wy-
ksztatcenie oraz mozliwos¢ dorastania w miedzynarodowym srodowisku.

Przyktad 2:

Woijciech jest w nowym zwigzku. Tworzy z partnerka rodzine patchwor-
kowa. Nastoletni syn niechetnie odwiedza Wojciecha, bo woli spotykac
sie ze swoimi znajomymi.
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Konflikt wewnetrzny, ktérego doswiadcza Wojciech, polega na tym, ze

zjednej strony teskni on za bliskoscig i kontaktem z synem, a z drugiej nie
potrafi zapanowac nad swoja ztoscia i frustracjg, i kiedy w koricu spotyka

Si

e ze swoim dzieckiem — wszczyna awantury.

Przyktad 3:

Piotr nie chce juz dtuzej pracowac w korporacji, a jednoczesnie boi sig, ze
nie bedzie w stanie utrzymac sie z pracy na swoim. Zwleka z podjeciem
decyzji, co skutkuje obnizonym nastrojem i poczuciem bezsilnosci.

Konflikt wewnetrzny Piotra polega na tym, ze praca w korporacji daje

mu poczucie komfortu finansowego i stabilnosci, a rbwnoczesnie teskni
on za wolnoscig i realizowaniem swoich pasiji.

W rozwigzywaniu konfliktu wewnetrznego pomocne moga by¢ nastepu-

jace praktyczne narzedzia, a ich zastosowanie bedzie zalezato od kontekstu
czasowego:

empatia dla siebie;

mediacja konfliktu wewnetrznego (sytuacja obecna lub przyszta);

model wewnetrzny decydent-wewnetrzny nauczyciel (kontekst przeszto-
sci).

Konflikty wewnetrzne sg nierozdzielnie zwigzane z kontekstem sytuacyj-

nym. Oznacza to, ze czesto ukazuja zachwianie rownowagi miedzy osoba
a otoczeniem. Jesli wewnetrzny konflikt nie zostanie rozpoznany pod katem
niezaspokojonych potrzeb, a jego uczestnik uwierzy swoim myslom, przeko-
naniom i osgdom, jest duze prawdopodobienstwo, ze konflikt rozwinie sie
w strone konfliktu z drugg osoba.

Konflikt z drugg osoba

Jesli uwierzymy, ze w obliczu réznicy Konflikt jest tragicznym wyrazem
zdan jest mozliwa tylko jedna racja, niezaspokojonych potrzeb.
innych ludzi trzeba przekona¢ do wia- Marshall B. Rosenberg

snego zdania, lub ze istnieje tylko jedno

pra

widlowe rozwigzanie, to jestesmy na dobrej drodze do nadwyrezenia relacji

z drugim cztowiekiem. Jezeli dzielimy swiat na dobrych i ztych, przegranych
i wygranych, winnych i niewinnych, to trudno o porozumienie.

RODZAJE KONFLIKTOW
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Marshall B. Rosenberg wyrdznit 4 rodzaje wypowiedzi i komunikatéw,
ktére odcinajg od zycia:
1. osady moralne,
2. pordéwnania,
3. wyparcie sie odpowiedzialnosci,
4. zadania.

W konflikcie interpersonalnym, podobnie jak w konflikcie wewnetrznym,
dazymy do potaczenia z potrzebami. W konflikcie interpersonalnym jest to
trudniejsze, poniewaz czesto réznicy zdan towarzysza silne emocje po obu
stronach, ktére utrudniajg wzajemne ustyszenie sie.

Bywa tez, zwtaszcza w bliskich lub dtugoterminowych relacjach (rodzina,
przyjaciele, praca), ze siegamy po najciezszy kaliber — wycigganie wszystkich
“grzechéw” z przesztosci oraz uderzanie w czuty punkt przeciwnika (zeby
usmierzy¢ swoj bol ptynacy z niezaspokojonych potrzeb). Brak zrozumienia,
kontaktu i ustyszenia siebie nawzajem moze nakrecac spirale konfliktu w kie-
runku krytyki osoby jako takiej, a nie pojedynczych zachowan, a tym samym
tworzenia wrogiego obrazu tej osoby.

Przyktad 1:

Ponizszy przyktad obrazuje jak konflikt wewnetrzny moze przerodzic¢ sie
w konflikt interpersonalny.

Woijciech jest zty na swojego syna, ze ten nie chce go odwiedzaé. Tomek
twierdzi, ze ojciec go nie stucha i nie szanuje, a czesto forsuje tylko swoje
zdanie, w efekcie czego Tomek czuje sie pouczany i krytykowany. Wojciech
chce wychowac¢ Tomka na dobrego cztowieka, chce czu¢ sie potrzebny
i kochany. Gdy Tomek nie przychodzi i nie podejmuje kontaktu, Wojciech
mysli m.in, ze syn jest niewdziecznikiem. Hoduje w sobie zal, ktéry wylewa
na syna w momencie spotkania. Sytuacja wydaje sie by¢ patowa.

Czasami druga strona nie jest gotowa by nas ustysze¢, lub nie wyra-
za otwartosci na dialog. Warto wtedy zwrdéci¢ uwage na niezaspokojone
potrzeby ptynace z braku kontaktu, da¢ sobie prawo do ich ,optakiwania”
i doswiadczy¢ sity ptynacej z kontaktu ze swoimi potrzebami. Empatia dla
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siebie i uwaga skierowana na wfasne potrzeby moga skutkowa¢ nowym
spojrzeniem na sytuacje i otworzy¢ na nowe rozwigzania. Jednak nawet jesli
znamy i praktykujemy NVC, moze by¢ nam trudno poradzi¢ sobie samemu
z konfliktem.

Pomocne moga okazac sie:

.proces obrazu wroga” (przy pomocy tzw. swiadka);

mediacje rodzinne, mediacje par;

coaching konfliktu;

~opfakanie” niezaspokojonych potrzeb.

Konflikt w spotecznosci

Nierozwigzane konflikty interpersonalne z uptywem czasu moga angazo-
wac coraz wiecej osoéb, przeradzajac sie tym samym w konflikty spoteczne.
LStary” sposdéb myslenia bedzie nas zachecat do szukania sprzymierzencéw
i budowania koalicji przeciwko wspdlnemu wrogowi. Prébujac udowodnié
swojg racje, mozemy kierowac¢ pod adresem ,adwersarza” zarzuty celowego
dziatania na szkode (np. w firmie czy w rodzinie). Celem tych zarzutéw moze
by¢ che¢ ukarania winnego poprzez wykluczenie lub odciecie od kontaktu.
Efektem takich dziatan moze by¢ powstanie wrogo do siebie nastawionych
obozdéw czy grup spotecznych. Walka ta polega na przerzucaniu sie wzajemnie
argumentami, oskarzeniami i pomoéwieniami, i poprzez to nie daje szans na
rozwigzanie konfliktu. Czesto gra toczy sie o ,najwyzszg” stawke - chodzi
O pograzenie wroga, by odniést on jak najwieksze straty, nawet kosztem sa-
mozniszczenia. Tak rozwija sie konflikt w kulturze wiadzy i przemocy.

Alternatywa pokojowego podejscia do konfliktdw spotecznych, nawet
tych zbrojnych, jest sprawiedliwo$¢ naprawcza, ktéra moze przyjmowac rézne
formy, np.: mediacje grupowe lub kregi naprawcze.

Literatura:

1. Ingrid Holler,,Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia”

Liv Larsson,,Porozumienie bez Przemocy w mediacjach”

Gabriele Lindemann, Vera Heim ,Konstruktywna komunikacja w biznesie”

Marshall B. Rosenberg,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”

Marshall B. Rosenberg ,Rozwigzywanie konfliktéw poprzez Porozumienie bez Przemocy”
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NARZEDZIA DO ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

JUSTYNA DERMONT-OWSINSKA, BEATA KOSIACKA,
BRYGIDA DYNISIUK

Im dtuzej pracuje przy rozwiqzywaniu konfliktéw, tym lepiej dostrzegam, co wywotuje
ktdtnie w rodzinach i wojny miedzy paristwami. Utwierdzam sie tez coraz mocniej
w przekonaniu, ze dzieci w wieku szkolnym mogtyby zaradzic tym konfliktom.
Bytyby one duzo fatwiejsze do rozwiqzania, gdyby ludzie zapytali: . Jesli tu mamy potrzeby
stron — tu sq zasoby. Co mozemy zrobic, by te potrzeby zaspokoic¢?
Marshall B. Rosenberg

Nadrzednym celem NVC jest pozostawanie w kontakcie z rozmdowca i wza-
jemne zrozumienie pomiedzy dwiema osobami. Porozumienie, w ktérym
doswiadczenie uniwersalnych potrzeb taczy nas z cztowieczehstwem w kaz-
dym z nas. Zatem rozwigzywanie konfliktéw w podejsciu NVC opiera sie na
wyrazaniu potrzeb, stojagcych za pomystami na dziatania i szukaniu razem
takich rozwigzan, ktére zaspokojg mozliwie najwiekszg ich liczbe.
Przyjrzyjmy sie temu, co moze nas wspiera¢ w budowaniu kultury dialogu.

Gdy doswiadczasz konfliktu wewnetrznego

Ponizej znajdziesz instrukcje do samodzielnego przeprowadzenia praktyk,
w sytuacji gdy doswiadczasz konfliktu wewnetrznego. W zaleznosci od tego,
czy sytuacja, ktoéra jest bodzcem, wydarzyta sie w przesztosci, dzieje sie w teraz-
niejszoscilub ma sie wydarzy¢ w przysztosci, mozesz zastosowac inng praktyke.

1. Empatia dla siebie

Empatia dla siebie jest praktykg do stosowania w czasie terazniejszym, tu
i teraz. Polega na wstuchaniu sie w swoje ciato, w odczucia przyjemne lub
nieprzyjemne ptynace z ciata.
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Mozesz je wykona¢ w kazdym momencie, nie potrzebujesz specjalnych
warunkéw ani zbyt wiele czasu. Jednak na poczatku, zanim nabierzesz wpra-
wy, zadbaj o to, aby otoczenie wspierato cie w tej praktyce.

INSTRUKCJA

Etap 1
Przenie$ uwage do ciata. Zauwaz odczucia ptynace z ciata. Jakie one sg?
Gdzie je odczuwasz? Moze sa partie ciata, ktdre czujesz wyrazniej? Spo-
kojnie doswiadczaj odczu¢ w poszczegdlnych partiach ciata. Mozesz to
robi¢ od dotu do géry: stopy, tydki, uda, miednica, brzuch, klatka piersiowa,
dtonie, ramiona, plecy, kark, przetyk, szczeki, skronie, oczy, gtowa.
Skup uwage na oddechu. Poczuj go. Zauwaz gtebokos¢ i szybkos¢.
Jak sie teraz czujesz? Co czujesz? Pozwdl sobie czuc to, czego doswiadczasz.
Pozwdl ciatu na przeptyw emocji. Obserwuij.

Etap 2
Jakie wazne potrzeby sg zaspokojone?
Jakie wazne potrzeby nie sg zaspokojone?
Przyjmij z fagodnoscia i akceptacja to, jak jest. Docen to, ze potrafisz to
poczu¢, doswiadczy¢, zobaczy¢, nazwacd.

Etap 3
Gdy uswiadomisz sobie zaspokojone potrzeby - pozwdl sobie na doswiad-
Czanie przyjemnosci.
Gdy uswiadomisz sobie niezaspokojone potrzeby - pozwdl sobie na do-
Swiadczanie emocji.

Etap 4
Gdy emocje sie wysyca, pozwdl sobie na chwile refleksji nad tym, jak
chcesz o siebie zadbad. Moze masz ochote na $wietowanie zaspokojonych
potrzeb? A moze chcesz zadbac o potrzeby, ktérych teraz doswiadczasz
jako niezaspokojone?
Pomysl o dziataniu, ktére bedzie najbardziej adekwatne do tego, jak sie
czujesz i czego potrzebujesz. Zaplanuj to dziatanie.
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Proces ,empatia dla siebie” krok po kroku

Skieruj uwage na
CIALO

4

OBSERWACJA
Co sie wydarzyto?

A

ODDECH
Jaki jest?

4

Swietowanie Optakiwanie
> UCZUCIE <
Przyjemne i Nieprzyjemne
POTRZEBA : POTRZEBA
zaspokojona | niezaspokojona
| v I
| PROSBA 5
tmme- » w jezyku pozytywnego [€------ :
dziatania

Opracowanie: Beata Kosiacka

2. Mediacja konfliktu wewnetrznego

Mediacja konfliktu wewnetrznego to praktyka, ktérg stosujemy w odniesieniu
do dylematu, ktéry dotyczy sytuacji w chwili obecnejlub w przysztosci. Tech-
nika ta polega na uswiadomieniu sobie i ustyszeniu tresci dialogu wewnetrz-
nego, ktéry toczy sie w naszej gtowie, a przybiera postac konfliktu pomiedzy
dwoma gtosami. Na przyktad, gdy jeden gtos reprezentuje postawe: IdZ do
przodu, ryzykuj, prébuj, a drugi gtos chce zadbac o bezpieczeristwo.

Zanim nabierzesz wprawy w wykonywaniu tej praktyki, na poczatku po-
mocne moze by¢ zapisywanie najwazniejszych zdan lub méwienie ich do
siebie na gtos. Dlatego, zanim przystapisz do wykonania tej praktyki, zadbaj
o komfortowe warunki oraz co$ do pisania.
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INSTRUKCJA

Pomysl o sytuacji wyboru, przed ktérym stoisz. Mozesz tez przygotowac dwa
krzesta, na ktérych symbolicznie ,posadzisz” gtosy (np. przez potozenie na
nich kartek z zapisanymi wypowiedziami).
Wystuchaj z empatia tej czesci siebie, ktéra chce moéwic jako pierwsza.
Zapisz wypowiedz bez cenzurowania jej, tak jak ja styszysz, np. ,Powinnam
rzucic¢ to wszystko i wrécic jak najszybciej do kraju. Tu tylko ciggle prze-
zywam frustracje i marnuje swoje zycie”. Pot6z kartke na jednym krzesdle.
To samo zréb z drugim gtosem, wystuchaj komunikatu bez cenzurowania
i zapisz go na kartce. Moze on brzmie¢ przyktadowo:,Co z ciebie za matka!
Zostajac tutaj dbasz o swoja rodzine i zapewniasz przyzwoity start swoim
dzieciom, tu sg dobre szkoty.To jest najwazniejsze...”Kartke z wypowiedzig
potdz na drugim krzesle.
Wr6¢ do pierwszego gtosu i z empatig oraz duzg tagodnoscia dla siebie
przeredaguj wypowiedz wg wzoru: Kiedy mowisz, ze ..., to czujesz ... (nie-
pokdj, smutek, frustracje?), bo tesknisz za ... (zgadnij potrzebe — moze to
jest wsparcie albo bliskos¢, tatwos¢, wspdlnota?). Czy chciatabys ... (nazwij
dziatanie, marzenie, prosbe).
To samo zréb teraz z drugim gtosem. PrzesigdzZ sie na drugie krzesto
i przeredaguj wypowiedz wg 4 krokéw (obserwacja — uczucie — potrzeba
- prosba).
Czy teraz, gdy oba gtosy zostaly wystuchane, a potrzeby nazwane, masz
wiecej jasnosci? Moze odczuwasz ulge lub spokoj?
W jaki sposéb ty jako zintegrowana osoba, mozesz teraz zaspokoi¢ swoje
rézne potrzeby? (zapisz pomysty i/lub prosby przynoszace rozwigzania).

3. Model wewnetrzny nauczyciel - wewnetrzny decydent?

Model wewnetrzny nauczyciel - wewnetrzny decydent to mapa mediacji
wewnetrznej sytuacji, w ktorej jestesmy w konflikcie ze soba, w zwigzku z dzia-
taniami z przesztosci, za ktére osagdzamy, obwiniamy, a nawet karzemy siebie.

3Ingrid Holler, ,Porozumienie bez Przemocy. Cwiczenia” Warszawa 2007, s. 146.
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INSTRUKCJA

Za pomoca ponizszej tabelki mozesz przeanalizowac niepowodzenie, kto-
rego wspomnienie wcigz zatruwa ci zycie, i z powodu ktérego robisz sobie
wyrzuty. Pod negatywnymi ocenami siebie dostrzez uczucia i potrzeby. By¢
moze znajdziesz inne wyjscie z tej sytuacji.

Wewnetrzny nauczyciel Wewnetrzny decydent

Katalizator: Co sie wydarzyto, co urucho- Katalizator: Jakie byly powody zdarzenia?
mito wewnetrznego nauczyciela?

Jakie wyrzuty sobie robites/-as?

Na jakie nieuwzglednione potrzeby Jakie potrzeby chciat zaspokoi¢ decydent?
chciat zwréci¢ uwage nauczyciel?

Jakie uczucia pojawiajg sie w przypadku Jakie uczucia pojawiaja sie, gdy decydent

niezaspokojonych potrzeb? stwierdza, ze nie wszystkie potrzeby
zostaty zaspokojone?
Whniosek — po wystuchaniu nauczyciela: Whniosek — po wystuchaniu decydenta:

Jakie dziatania mogg zaspokoic¢ wszystkie potrzeby?

Gdy doswiadczasz konfliktu z drugg osoba

1. Proces obrazu wroga przy pomocy osoby towarzyszacej,
tzw. Swiadka

,Obraz wr " mowna nazw e ,
Obra oga’ to umowna nazwa Jesliistnieje sekret sukcesu, to jest to

zaczerpnigta od M. Rosenberga, ozna- umiejetnosc przyjmowania cudzego

czajaca nagromadzenie sie w naszym punktu widzenia i patrzenia z tej

umysle osadéw na temat drugiej perspektywy z réwnq fatwosciq, jak
zwiasnej.

osoby, ktére uniemozliwiajg nam zo-
baczenie jej taka, jaka jest naprawde.
To okreslenie na jakakolwiek bariere,
ktéra utrudnia bycie w kontakcie z druga osoba, odczuwanie wspodtczucia
wobec niej i dostrzezenie w niej cztowieczenstwa.
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.Obraz wroga” mozemy rozpoznac po tym, ze tworzymy w umysle nega-
tywne obrazy drugiej osoby, jako tej ,ztej’, ktdra postgpita niewtasciwie lub
wrecz zastuguje na kare. Wowczas mozemy miec tendencje, zeby odciac sie
od niej, jednak réwnoczednie sami doswiadczamy silnego bdélu. Mozemy
odczuwac rozgoryczenie, gniew, zal, a nawet nienawisc.

INSTRUKCJA

Etap 1

Empatia dla siebie - odnalezienie wiasnych niezaspokojonych potrzeb w kon-

tekscie dziatan drugiej osoby.
Obserwacje - co sie wydarzyto? Opisz fakty, zachowanie.
Mysli, oceny - jakie sg twoje mysli, oceny, na temat tego, jak $wiat powinien
wygladad. Moze myslisz, ze cos jest ,prawidtowe”, ,btedne”, ,dobre”, ,zte"?
Staraj sie nie cenzurowac tego, co sie pojawia, ale zauwaz te mysli.
Uczucia - co odczuwasz w swoim ciele? Jak sie czujesz myslac o tym teraz?
Zwrdo¢ uwage na pojawiajgce sie uczucia rzekome.
Potrzeby - jakie twoje potrzeby nie sg zaspokojone w zwigzku z ta sytu-
acja? Zwrdc¢ uwage na odréznienie uniwersalnych potrzeb od konkretnych
strategii.
Obserwuj siebie. By¢ moze zauwazysz, ze po skontaktowaniu sie z uczu-
ciami i uswiadomieniu sobie potrzeb cos sie zmienito. Badz otwarty na
to, czego doswiadczasz; moze poczujesz odprezenie, rozluznienie lub
spokd;.

Etap 2

Empatia dla drugiej osoby - zgadywanie potrzeb drugiej osoby, ktére moga

stac za jej dziataniami.
Sprébuj wyobrazi¢ sobie, jakimi potrzebami moze kierowa¢ sie druga
osoba. Jakie potrzeby prébuje zaspokoic robigc to, co nie zaspokaja two-
ich potrzeb? Kontynuuj dociekanie i zgadywanie, az poczujesz zmiany
w swoim ciele, majace zwigzek z nawigzaniem kontaktu i pojawieniem
sie wspodtczucia.
Wyobraz sobie jak druga osoba moze to widzie¢, co moze myslec¢ i czu¢?
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Etap 3

Refleksja nad mozliwosciami spetnienia potrzeb
Uczenie sie: Jak zmienito sie moje spojrzenie? Jakie nowe pomysty sie
pojawity?
Planowanie: Co chce zaplanowac na przysztosc?
Cwiczenia: Co chce prze¢wiczy¢, zeby przygotowac sie do nastepnej roz-
mowy?

2. Mediacje NVC

Mediacje sg procesem, ktéry umozliwia stronom konfliktu wypowiedzenie
swoich perspektyw, a jesli jest wola porozumienia, rowniez uzgodnienie
wspolnych rozwigzan. Mediacje prowadzone sg dbajac o zasady dobrowol-
nosci, poufnosci i bezstronnosci, w neutralnym, bezpiecznym miejscu.
Proces mediacji sktada sie z 2 etapow: premediacji i mediacji wtasciwej.
Premediacja - to indywidualne spotkania kazdej ze stron z mediatorem.
Mediacja wtasciwa - to kilka lub kilkanascie spotkan facylitowanych przez
mediatora, w ktorych uczestnicza wszystkie zainteresowane strony.

Mediacje NVC charakteryzuja sie tym, ze w pierwszej kolejnosci mediator
dba o to, aby strony ustyszaty sie nawzajem przez pryzmat uczuc i potrzeb
(czesto niezaspokojonych), po to, aby odbudowac kontakt i przerwang rela-
cje. Dopiero kiedy to sie wydarzy, przechodzi sie do szukania konkretnych
rozwigzan.

Zakonczeniem mediacji jest moment, w ktérym strony uzgadniajg, ze
korncza mediacje, a jesli jest wola porozumienia — ustalajg akceptowalne dla
wszystkich rozwigzania.

3. Coaching konfliktu

Coaching konfliktu jest mozliwy, gdy druga strona nie chce lub nie moze
uczestniczy¢ w tym procesie. Strona konfliktu spotyka sie z coachem na se-
sjach indywidualnych.

W trakcie spotkan osoba nabiera wiecej jasnosci, co jest dla niej wazne,
szuka innych strategii na zaspokojenie swoich potrzeb, niezaleznie od dru-
giej strony. Doswiadcza takze empatii, dzieki ktorej tatwiej jej zaakceptowad,
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jak obecnie wyglada dla niej ta relacja — na przyktad, ze druga strona na tym
etapie nie jest gotowa na wyjasnienie sytuacji w bezposredniej rozmowie.

Coaching konfliktu moze doprowadzi¢ do mediacji, ale nie zawsze tak musi
by¢. W takiej sytuacji osoba szukajgca rozwigzania moze siegna¢ po wsparcie
w optakaniu zerwanej relacji.

4. Optakanie niezaspokojonych potrzeb

Czasami druga strona nie jest gotowa nas ustysze¢ lub nie wyraza otwartosci
na dialog. Wtedy warto z empatia zwrdci¢ swojg uwage na niezaspokojone
potrzeby ptynace z braku kontaktu, da¢ sobie prawo do ich optakania i do-
Swiadczyc sity ptynacej z kontaktu ze swoimi potrzebami. To doswiadczenie
moze otworzy¢ nas na nowe spojrzenie na te sytuacje oraz pomoc dostrzec
nowe rozwigzania.

Gdy doswiadczasz konfliktu w spotecznosci

1. Mediacje grupowe

Proces mediacji, w ktory zaangazowanych Pokdj na Swiecie zaczyna sie
jest wiecej niz dwie osoby. Wazne jest to, zeby w naszych sercach.
kazdy uczestnik/uczestniczka, przy wsparciu kard. Stefan Wyszynski

mediatora, zostat/-a ustyszany/-a (odzwiercie-

dlajac wypowiedz) przez wskazang przez siebie osobe lub osoby na poziomie
potrzeb. Moze to byc seria rozmow, niekoniecznie ze wszystkimi osobami za-
angazowanymi w konflikt w trakcie jednej sesji. Mozliwe sg réwniez mediacje
w podgrupach i wnoszenie wynikéw do sesji grupowych. Mediacje koricza sie
w momencie, kiedy wszyscy uczestnicy moga sie zgodzi¢, ze ich potrzeby zo-
staty uwzglednione, a proponowane rozwigzania i ustalenia moga by¢ przyjete.

2. Kregi naprawcze

Kregi naprawcze jako metoda rozwinety sie w latach 90. w slumsach brazy-
lijskiego Rio de Janeiro w odpowiedzi na przestepstwa, konflikty i tamanie
zasad spotecznych. Tworca metody jest Dominic Barter.

W tym podejsciu kluczowe jest to, ze do rozwigzania konfliktu zaproszona
jest cafa lokalna spotecznos¢; zaréwno ci, ktérych konflikt dotyczy bezpo-
srednio, jak i osoby, ktére zaangazowane sg posrednio. Uczestnictwo jest
dobrowolne, a uczestnicy sg réwni i maja takie same prawa. Spotkania sg
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prowadzone przezfacylitatora i polegajg na dialogu. W trakcie spotkan kazdy
gtos jest wystuchany i wziety pod uwage. Ustyszenie wszystkich perspektyw
i intencji dziatania sprzyja wzajemnemu zrozumieniu. Wszystko to ma na celu
wypracowanie rozwigzan, ktére zadoscuczynig krzywdzie i bélowi.

W metodzie uzywa sie okreslen: ,autor czynu”i,odbiorca czynu” zamiast
takich okreslen jak sprawca, ofiara czy poszkodowany. Intencja jest skupienie
sie na cztowieczenstwie i uniwersalnych ludzkich potrzebach oraz odpowie-
dzialnosci osobistej za stowa i dziatania.

Kregi naprawcze bazuja na filozofii sprawiedliwosci naprawczej, a w war-
stwie jezykowej opierajg sie zasadach Porozumienia bez Przemocy.

Wiecej informacji o kregach naprawczych znajdziesz na stronach:
www.restorativecircles.org
www.kreginaprawcze.pl

3. Mikrokregi (dla dzieci w przedszkolach i szkotach)

Mikrokregi to uproszczony model mediacji, ktéry ma za zadanie stworzy¢
przestrzen do wzajemnego ustyszenia sie dzieci doswiadczajacych konfliktu.

Poprzezjasnaiczytelna strukture procesu, moderowang na poczatku zwy-
kle przez dorostego, dzieci moga wyrazi¢ swoje emocje i potrzeby, jak rowniez
przyjac uczucia i potrzeby drugiej strony. Osoba dorosta dba o to, aby jezyk
byt pozbawiony krytyki, obwiniania i wzajemnego oceniania. Z czasem dzieci
same uczg sie tego sposobu komunikacji w konflikcie i szukaja rozwigzan
dziatajacych dla obu stron.

4. Convergent Facilitation

Convergent Facilitation to metoda efektywnego podejmowania decyzji gru-
powych, powstata na bazie wartosci NVC.

taczy zatozenie uniwersalnych potrzeb wspdlnych wszystkim ludziom
z szukaniem rozwigzan, ktore te potrzeby uwzglednia. Model oparty o prak-
tyczne kroki prowadzace do odkrywania przetomowych decyzji, zwtaszcza
w obliczu sytuacji problemu i konfliktu, ktéry wydaje sie by¢ nie do rozwia-
zania.

Proces szczegdlnie doceniany w zespotach, wspdlnotach, wszedzie tam,
gdzie réznice zdan maja wptyw na funkcjonowanie organizacji.

Autorka modelu jest Miki Kashtan, certyfikowana trenerka NVC.
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5.Inne narzedzia

Ponadto na kazdym etapie pomocne moga by¢ réwniez inne narzedzia stwo-
rzone przez praktykéw Porozumienia bez Przemocy, ktére wspierajg w dazeniu
do wewnetrznej jasnosci i komunikacji z drugim cztowiekiem, na przyktad:
www.deckofneeds.com - zestaw kart pomocnych w nazywaniu potrzeb;
www.thenofaultzone.com - gra, ktéra pomaga rozwija¢ kompetencje
komunikacyjne;
www.visfera.com - pakiet narzedzi do praktykowania Porozumienia bez
Przemocy.

Praktyczne kroki zapobiegania konfliktom
- profilaktyka

Sytuacje konfliktowe sg czescig zycia i relacji miedzyludzkich, a przyjecie ich
jest mozliwoscig pogtebienia kontaktu i wiezi. Poprzez wzajemne wstucha-
nie sie w swoje potrzeby mozemy znaczgco poprawic jako$¢ naszych relacji.
Umiejetnos¢ zapobiegania konfliktom moze przyczynic sie do zwiekszenia
harmonii i pokoju na Swiecie, w nas i wokot nas. Jesli dodatkowo spojrzymy
na ilo$¢ energii i czasu, ktérg wktadamy w nawigzywanie kontaktu w konflik-
tach, mozemy zyskac¢ dodatkowa motywacje do zapobiegania ich eskalacji.

Zatem zapobiegaj z odwaga:

Dbaj o jasnos¢ w relacjach, w strukturach, zespotach, ktorych jestes czescia.
W rozmowach odwotuj sie do faktéw. Nazywaj bez oceniania i interpreto-
wania. Oceny i interpretacje sg czescig naszego swiatopogladu i pryzma-
tem naszych doswiadczen. Jesli obydwie strony odwotuja sie tylko do
wiasnych ocen i interpretacji, to do ich rozmowy wkrada sie chaos.
Stuchaj swoich uczuc¢ - one daja ci znac o stopniu zaspokojenia twoich
potrzeb. Stuchaj sygnatow z ciata. Bagdz w kontakcie ze sobga. Oddychaj
Swiadomie.

WezZ odpowiedzialnos$¢ za zaspokajanie swoich potrzeb. Nie czekaj, az kto$
domysli sie, czego potrzebujesz. Méw otwarcie, co mogtoby sprawi¢, ze
twoje zycie stanie sie piekniejsze.

Nie bdj sie prosic. Pros jak najczesciej - zwiekszasz tym samym prawdo-
podobienstwo, ze wydarzy sie to, za czym tesknisz.
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Stuchaj swoich rozmoéwcoéw jezykiem Porozumienia bez Przemocy. Szukaj
w tym, co moéwig, ukrytych potrzeb i zawoalowanych présb.

Pros o informacje zwrotng i jej udzielaj. To sposdb, by lepiej sie poznawadc
i zwieksza¢ wzajemne zrozumienie. Uzywaj do tego komunikatéw w je-
zyku NVC.

Dbaj o siebie. Réb to, co kochasz. Szukaj momentéw w ciggu dnia, w kto-
rych pojawia sie wdziecznosc i celebruj je.

Pozwdl sobie na optakiwanie niezaspokojonych potrzeb.

Literatura i zrédta:

1. Liv Larsson,Porozumienie bez Przemocy w mediacjach”

Marshall B. Rosenberg ,Rozwigzywanie konfliktéw poprzez Porozumienie bez Przemocy”
www.kreginaprawcze.pl

www.restorativecircles.org

www.thefearlessheart.org
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Przyktadowy scenariusz jednodniowego szkolenia

Ponizej znajdziesz przyktadowy scenariusz jednodniowego szkolenia z pod-
staw rozwigzywania konfliktéw w duchu Porozumienia bez Przemocy.

Aby przeprowadzi¢ to szkolenie w zgodzie z zatozeniami Porozumienia bez
Przemocy, niezbedna jest teoretyczna i praktyczna znajomos¢ tego podejscia
oraz doswiadczenie trenerskie. Jednym ze sposobdéw weryfikacji znajomosci
tych zatozen i umiejetnosci oraz ich wdrozenia w zycie jest certyfikacja CNVC.

Jesli chciatbys/-abys przeprowadzi¢ szkolenie korzystajac z ponizszych ma-
teriatéw, a nie masz pewnosci, czy spetniasz te kryteria, mozesz skorzystac z po-
mocy naszego zespotu. Napisz na adres: kontakt@fundacja-trampolina.org.pl.

Godzina Opis Materiaty

10:00-  Cel: Wprowadzenie do szkolenia.

10:15 Opis: Trenerzy/-ki witajg grupe, opisuja, czego bedzie do-
tyczyc szkolenie i jak bedzie przebiegad. Warto poruszy¢
nastepujace tematy:

« kilka stéw o osobach prowadzacych: kim sg, dlaczego
prowadza to szkolenie, jakie majg doswiadczenie;

» wprowadzenie do tematu szkolenia i jego celu - zaprezen-
towanie czego uczestnicy sie naucza;

« informacja, ze szkolenie opiera sie na zatozeniach Porozu-
mienia bez Przemocy, krétko o Marshallu B. Rosenbergu,
tworcy Porozumienia bez Przemocy;

« opisanie formy pracy podczas szkolenia (aktywne metody,
praca na forum, indywidualna i w podgrupach);

« logistyka: godziny pracy, przerwy, positki, miejsce szkolenia.

10:15-  Cel: Poznanie oczekiwan uczestnikéw i ich wiedzy na
10:40 temat Porozumienia bez Przemocy.

Opis:

Etap 1:

Uczestnicy dziela sie na 2-3-osobowe podgrupy i dzielg sie

ze sobg nastepujgcymi informacjami:

+ Jak mam na imie? (jesli grupa sie nie zna)

« Czego oczekuje po szkoleniu?

« Co wiem o Porozumieniu bez Przemocy?

Etap 2:

« Uczestnicy dziela sie powyzszymi informacjami ze wszyst-
kimi na forum.

MOC EMPATII W KONFLIKTACH
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10:40-  Cel: integracja grupy i, rozgrzewka”. Materiaty dla

10:50 Opis: Uczestnicy otrzymuja materiat z pytaniami do zabawy ~ uczestnikow:
,Poznajmy sie”. Chodzac po sali maja za zadanie porozma- - zatacznik
wiac z jak najwieksza liczba oséb. nr2

Na jedno pytanie maja ok. 30 sekund, po czym nastepuje
Zmiana w parze.

Na koniec uczestnicy ustawiajg sie w kole. Trener/-ka dzieli
ich na 3—-4-osobowe grupy i zaprasza do kolejnego ¢wicze-

nia.
10:50-  Cel: Ustalenie zasad pracy w grupie (kontrakt). Pomoce:
11:05 Opis: Uczestnicy rozmawiaja w podgrupach na temat: — flipchart,
« ,0O co chcecie zadba¢, zebyscie mogli efektywnie i bez- - flamastry

piecznie uczy¢ sie podczas tego szkolenia?
Zapiszcie to na kartce.”

» Nastepnie kazda grupa moéwi, do czego doszta,
a trener/-ka sprawdza z resztg grupy:,Czy ktos sie nie zga-
dza, zeby to zapisac?”i zapisuje uzgodnione propozycje
na jednym flipcharcie, tworzac wspdlng wersje kontraktu.

11:05-  Cel: Nawigzanie do tematu szkolenia, poznanie doswiad-
11:15 czen uczestnikow.

Opis: Trener/-ka zadaje grupie nastepujace pytania:

« Czy macie jakies$ konflikty w pracy, w swoich dziataniach?
- Skad wynikaja, jakie s ich najczestsze przyczyny?

« Jak sobie z nimi radzicie?

11:15-  Cel: Zastanowienie sie nad r6znica miedzy problemem,  Pomoce:
11:40 konfliktem i przemoca. - flipcharty,
Opis: - flamastry

« Trzy grupy pracujg nad trzema definicjami ustalajac
wspolnie co to jest: problem, konflikt, przemoc (10 minut).

« Grupy prezentuja rezultaty swojej pracy na forum (15
minut).

« Dyskusja.

11:40- Przerwa kawowa
11:55

n MATERIALYDLA TRENEROW
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Godzina Opis Materiaty

11:55-  Cel: Pogtebienie rozumienia r6znicy miedzy problemem, Materiaty dla
12:20 konfliktem a przemoca. uczestnikow:
Opis: Trener/-ka uzupetnia to, co powiedzieli uczestnicy, - zatacznik
dodajac definicje wg NVC: nri
« Problem: Aktualna potrzeba nie jest brana pod uwage lub
nie jest zaspokojona.
» Konflikt: Istniejg dwie aktualne, na pozor sprzeczne po-
trzeby.
« Przemoc: Potrzeby jednych sa spetniane bez uwzglednie-
nia potrzeb innych, lub kto$ prébuje kogos ukarac.
Trener/-ka podaje konkretne przyktady oraz prosi uczestni-
kéw o przyktady z ich zycia.
12:20-  Cel: Refleksja nad dawaniem i otrzymywaniem Pomoce:
12:35 w sytuacjach konfliktowych. —flipchart
Opis: Uczestnicy dziela sie na dwojki i tréjki. Trener/-ka prosi, z narysowang
zeby porozmawiali na ponizsze tematy i zapisali przyktady 2-kolumnowa
dawania i otrzymywania w sytuacji konfliktowej. Kazde za- tabelka,
chowanie na oddzielnej kartce samoprzylepnej: dawanie na - kartki
jednym kolorze, otrzymywanie na drugim kolorze. samoprzylep-
- Jakiego zachowania oczekujesz od rozméwcy w sytuacji ne w dwéch
konfliktowej? Co chciatbys$/-abys otrzymac? kolorach
- Co sam/-a jeste$ sktonny/-a da¢/ zrobi¢ w sytuacji konflik-  w formacie
towej? 12,5%7,5cm,
- flamastry
12:35-  Cel: Zebranie rezultatow pracy w podgrupach
12:45 Opis: Uczestnicy prezentuja rezultaty swojej pracy. Pytania
do refleksji:
« Jaka jest proporcja karteczek w obydwu kolumnach?
« Czy to, czego oczekujesz, jest tym samym, co jestes skton-
ny/-a da¢?
« Czy cos cie zaskoczyto?
12:45-  Przerwa obiadowa
13:45

MOC EMPATII W KONFLIKTACH
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13:45-  Cel: Cwiczenie nazywania potrzeb obu stron konfliktu. Materiaty dla
14:15 Opis: Uczestnicy dzielg sie na podgrupy. Kazda grupa otrzy-  uczestnikow:
muje opis scenki do odegrania. Scenki sg odgrywane przez - listy po-
dwie osoby, pozostate osoby sg obserwatorami. Rolg obser-  trzeb (zatacz-
watorow jest wytapywanie potrzeb kazdej z oséb, zapisywa- nik nr 3),
nie ich na kartkach samoprzylepnych i potozenie przy danej - kartki z wy-
stronie konfliktu. Trenerzy/-ki demonstrujg na forum, jak drukowanymi
powinno przebiegac ¢wiczenie, a nastepnie wspierajg prace  przyktadowy-
w podgrupach. mi sytuacjami
konfliktowy-
Po zakonczonej pracy w podgrupach trener/-ka pyta o re- mi (zatacznik
fleksje uczestnikdw po ¢wiczeniu, o to co czuli w ciele,iczy — nr4)
tatwo byto im odgadywac¢ potrzeby. Pomoce:
— kartki samo-
przylepne
14:15-  Cel: Wprowadzenie teoretyczne do Porozumienia bez Materiaty dla
14:55 Przemocy uczestnikow:

Opis: Trener/-ka prezentuje nastepujace zagadnienia:

» Mamy wybdr nastawienia z jakim styszymy to, co méwia
inni. Mozemy to metaforycznie nazwac,czerwonym”
i “zielonym” myéleniem. W ,,czerwonym” mysleniu w sto-
wach innych ,styszymy” krytyke i zagrozenie. W ,zielonym”
mysleniu w stowach innych ,styszymy” niewypowiedziana
wprost prosbe o wsparcie.

« Refleksja uczestnikéw nt.,czerwonego”i,zielonego” my-
$lenia.

» “Wracajac do sytuacji, ktére odgrywaliscie w scenkach: czy
cos$ sie zmieniato, gdy widzieliscie wypisywane potrzeby?”

+ Fundament - intencja NVC (zachowanie cztowieczenstwa,
nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach; jasne i szcze-
re wyrazanie siebie i zarazem poswiecanie uwagi innym
ludziom z szacunkiem i empatia).

» Komponenty NVC: szczere wyrazanie siebie, empatyczne

stuchanie, empatia dla siebie, obserwacje, uczucia, potrze-

by, prosby.
« Teoria dotyczaca rozwigzywania konfliktow.

— zatacznik
nr1
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Godzina Opis

Materiaty

14:55-  Cel: Pokazanie i prze¢wiczenie czterech reakcji na trudne Materiaty dla
15:45 komunikaty po to, by pokaza¢ praktyczne zastosowanie uczestnikow:

Porozumienia bez Przemocy. - zafgcznik

Opis: Trener/-ka prezentuje cztery rodzaje reakcji na to, co nr 5: Cztery

styszymy na przykfadzie z zycia uczestnikéw lub swoim reakcje na to,

wiasnym. Nastepnie uczestnicy pracuja w podgrupach przy €0 styszymy
wsparciu os6b prowadzacych. Na koniec trener/-ka odpo-

wiada na pytania uczestnikow, zbiera refleksje i podsumo-

wuje ¢wiczenie.

15:45-  Przerwa kawowa

16:00

16:00-  Cel: Praktyka empatycznego stuchania oséb, ktore majag  Materiaty dla
16:30 inne poglady niz my. uczestnikow:

Opis: - wydruko-

- Trener/-ka pyta uczestnikéw, czy maja ,radykalne” opinie ~ wane kartki
na jakies$ tematy. Przywotanie kilku przyktadéw, np.,mieso  z instrukcja
to morderstwo’, ,szkota ma na celu produkcje przysztych  (zatacznik
niewolnikéw’, ,aborcja powinna by¢ zakazana’, klaps to nr6),
nic strasznego” itp. - lista uczu¢

« Uczestnicy dobieraja sie w pary, jedna osoba opowiada i potrzeb
o swoich pogladach, a druga stucha aktywnie korzystajac ~ (zatacznik
z instrukgji zawartej w materiatach (zatgcznik nr 6). nr3)

« Po 10 min uczestnicy zamieniaja sie rolami.

« Podsumowanie ¢wiczenia na forum.

16:30 -  Cel: Zaplanowanie dalszych krokéw wdrazania NVC w or- Materiaty dla
17:00 ganizacji/zyciu codziennym oraz ewaluacja szkolenia. uczestnikow:

Opis:

» Uczestnicy podzieleni na podgrupy odpowiadaja na pyta-
nie,Co sobie biore z tego szkolenia i jaka widze mozliwos¢
wdrozenia tej wiedzy w organizacji/zyciu codziennym?”.

» Uczestnicy dzielg sie swoimi odpowiedziami na forum.

» Trener/-ka przedstawia liste ,Siedem wskazéwek dla co-
dziennej praktyki NVC” (zatacznik nr 1).

« Uczestnicy otrzymujg papierowe ankiety ewaluacyjne do
wypetnienia (zatacznik nr 7).

- zatacznik
nr 7: Ankieta
ewaluacyjna

MOC EMPATII W KONFLIKTACH
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Materiaty dla uczestnikéw

Moc empatii w konfliktach - szkolenie z podstaw
rozwigzywania konfliktéw w duchu
Porozumienia bez Przemocy

Przygotowanie:
Justyna Dermont-Owsinska, Brygida Dynisiuk,
Anna Han, Beata Kosiacka, Magdalena Malinowska

Materiaty powstaty w ramach projektu:,,Moc Empatii - Podniesienie kompetencji trenerskich w ob-
szarze uczenia oséb dorostych w zakresie rozwigzywania konfliktéw", dofinansowanego ze srodkow
Unii Europejskiej w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj.
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Zalacznik nr 1 - Najwazniejsze informacje
o Porozumieniu bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy (NVC - Nonviolent Communication), nazywane
rowniez komunikacjg empatyczna lub jezykiem serca, ma na celu wspieranie
dialogu miedzy ludZzmi oraz budowanie spoteczenstw opartych na empatii
i uwzglednianiu potrzeb wszystkich oséb.

NVC opiera sie na umiejetnosciach jezykowych i komunikacyjnych, ktore
wzmacniajg nasza zdolnos¢ do zachowania cztowieczenstwa, nawet w sytu-
acjach, gdy doswiadczamy bardzo silnych emocji, a nasze wazne potrzeby
nie sg zaspokojone. Porozumienie bez Przemocy jako metoda nie ,odkryto”
niczego nowego, przeciwnie, zaprasza nas do tego, aby siegna¢ do naszej
wewnetrznej madrosci, ktdra jest zapisana w naszych sercach. Chodzi o to,
aby przypomnie¢ nam o tym, co juz wiemy, o tym, jak mozemy odnosi¢ sie
do siebie, i jak zy¢, korzystajac z tej wiedzy.

NVC pokazuje jak zmieni¢ sposdb w jaki wyrazasz siebie i stuchasz innych.
Zamiast dziatania nawykowego i automatycznych reakcji, twoje stowa moga
stac sie Swiadoma reakcja na to co postrzegasz, odczuwasz oraz czego pra-
gniesz. Dostaniesz wskazoéwki do tego, jak wyrazac sie uczciwie i jasno, jed-
noczes$nie zwracajac sie do innych z szacunkiem, empatia i uwaga. W kazdej
wymianie zaczniesz stucha¢ wtasnych gtebszych potrzeb i potrzeb innych
ludzi. Dzieki NVC nauczysz sie uwaznego obserwowania i okreslania zachowan
i warunkow ktére majg na ciebie wptyw. Uczysz sie rédwniez identyfikowac
i jasno artykutowa¢, czego konkretnie potrzebujesz w danej sytuacji. Forma
jest prosta, a jednoczesnie silnie transformujaca.

W NVC nie chodzi o naktonienie ludzi do robienia tego, co chcemy. Chodzi
o stworzenie takiej jakosci potaczenia, ktéra umozliwia kazdemu zaspokojenie
potrzeb poprzez dobrowolne dawanie z serca.

Marshall B. Rosenberg

Tworcg Porozumienia bez Przemocy byt Marshall B. Rosenberg, ktory zauwazyt,
ze sposob, w jaki postugujemy sie jezykiem, w wielu kulturach sprzyja eskalacji
przemocy. Byt on amerykanskim psychologiem, negocjatorem, mediatorem,
trenerem i nauczycielem. Urodzit sie 6 pazdziernika 1934 r. w Ohio (USA),
wychowywat w Detroit. Po uzyskaniu doktoratu z psychologii klinicznej i wie-
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loletniej praktyce, zaangazowat sie w dziatania na rzecz ré6znych srodowisk,
uczac umiejetnosci pokojowego rozwigzywania konfliktéw. Przez ponad
40 lat uczyt jak poprawia¢ wzajemng komunikacje. Pracowat jako mediator
w rejonach konfliktéw zbrojnych na catym swiecie, w gettach i wiezieniach.
Zmart 7 lutego 2015 roku. Jego dzieto kontynuowane jest przez treneréw na
catym sSwiecie zrzeszonych w Center for Nonviolent Communication (CNVC).

Problem, konflikt i przemoc z perspektywy

Porozumienia bez Przemocy
Problem - aktualna potrzeba nie jest brana pod uwage lub nie jest zaspo-
kojona.
Konflikt — istniejg dwie aktualne, na pozdér sprzeczne potrzeby.

Przemoc - potrzeby jednych sa spetniane bez uwzglednienia potrzeb
innych, lub ktos prébuje kogos ukarac.

Podstawowe zatozenia NVC

U podstaw NVC lezg m.in. nastepujgce zatozenia:

1. Wszyscy ludzie maja takie same potrzeby i rézne, ulubione sposoby ich
zaspokajania.

2. Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i moga by¢ przynajmniej

wziete pod uwage, jesli niemozliwe jest ich spetnienie.

Ludzie chetnie przyczyniaja sie do dobra innych, o ile robig to z wtasnej woli.

Wszelkie dziatanie jest proba zaspokojenia potrzeb.

Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale ku spetnieniu swoich potrzeb.

o v s W

Kazda krytyka, osad, gniew jest tragiczng préba zaspokojenia swoich
potrzeb.
Uczucia informuja nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

® N

Konflikty rodza sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposéb zaspokojenia
danej potrzeby.

9. Nawigzanie kontaktu z drugg osobg jest drugim krokiem do rozwigzania
konfliktu. Pierwszym jest kontakt z wlasnymi uczuciami i potrzebami.

Jezyk, ktory sprzyja kontaktowi:
Jezyk uczuc i potrzeb
Wyrazanie siebie jasno i szczerze

MOC EMPATII W KONFLIKTACH -
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Mowienie w liczbie pojedynczej i o sobie
Mowienie , nie’, kiedy mysli sie ,nie”

Moéwienie ,tak’, kiedy mysli sie ,tak”

Odnoszenie sie do innych z szacunkiem i empatia
Intencja jest wzbogacenie zycia swojego i innych
Swiat postrzegany jest przez pryzmat obfitosci

Jezyk, ktéry utrudnia kontakt:
Jezyk ocen, krytyki, porébwnan, etykiet, stereotypow
Wyrazanie siebie nie wprost
Mowienie o innych za ich plecami
Obwinianie innych za swoje uczucia
Oczekiwania, ze inni spetnig nasze zadania
Jezyk braku wyboru (,musisz’, ,powinienes’, ,to twoj obowigzek”)
Intencja niejasna, ukryta
Swiat postrzegany jest przez pryzmat niedostatku

Dwa zestawy pytan*
.Zielone” myslenie — ,stysze” prosbe o wsparcie - te pytania sprzyjaja poro-
zumieniu:
Jak mozemy razem znalez¢ rozwigzanie?
Jakie sg doswiadczenia, uczucia, potrzeby i marzenia osoby, ktéra to méwi/
robi?
Jakie sg moje doswiadczenia, uczucia, potrzeby i marzenia?
Jak mozemy nawigzac ze soba kontakt?

~Czerwone” myslenie - ,stysze” krytyke/zagrozenie - te pytania nie sprzyjaja
porozumieniu:
Jak moge sie ochronié¢/obronic?
Jak moge dostac to, co chce, bez wzgledu na to, co chcg inni?
Stosuje: zadania, grozby, przekonywanie, ktamstwa, manipulacje, przymus,
site.

“Carl Plesner, wyktad 9.12.2018 “Doing a 2-hour NVC Training’, International Intensive Training,
Birmingham, UK.

‘ MATERIALY DLA UCZESTNIKOW



FUNDACJA

fundacja-trampolina.org.pl TRAMPO‘.INA

Dwie czesci i cztery kroki NVC

Empatyczne stuchanie Szczere wyrazanie siebie

obserwacje obserwacje
uczucia uczucia
potrzeby potrzeby
prosby prosby

Obie czesci modelu komunikacji NVC, czyli empatyczne stuchanie i szczere
wyrazanie siebie, wykorzystuja 4 kroki NVC: obserwacje, uczucia, potrzeby
i prodby. Zanim przejdziemy do szczegotowego opisu poszczegdlnych kro-
kéw, warto zapoznac sie z definicjg empatii i szczerosci w NVC, gdyz réznig
sie one od definicji powszechnie przyjetych.

Empatia
Empatia to otwarcie sie na stowa, uczucia i potrzeby drugiej osoby, to ,petne
szacunku rozumienie tego, czego w danym momencie doswiadczajg inni”
(M. Rosenberg). To towarzyszenie drugiej osobie swojg obecnoscia bez
oceniania, udzielania rad czy pocieszania. Podstawa takiego kontaktu jest
wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie potencjat do znalezienia najlepszego
dla siebie rozwigzania.

Celem empatii jest stworzenie przestrzeni, a nie znalezienie strategii.
Empatia pojawia sie wtedy, gdy uda nam sie wyzby¢ wszystkich z géry przy-
jetych wyobrazen i ocen na temat drugiej osoby.

Szczerosc¢

Szczeros¢ to nie tylko prawdomoéwnosé, to takze postawa otwartosci wobec
samego siebie i innych ludzi, ktéra zasadza sie na szacunku i uczciwosci oraz
na prawie do wyrazania siebie. Jest duza rdznica, czy szczerze dzielimy sie

MOC EMPATII W KONFLIKTACH
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swoimi myslami i ocenami, czy dzielimy sie swoimi uczuciami i potrzebami.
W NVC chodzi o to drugie rozumienie szczerosci.

Szczero$¢ moze dotyczyc tego, co lubimy i co sprawia nam przyjemnosc.
Kontakt oparty jedynie na empatii jest niepetny - moze prowadzi¢ do fru-
stracji wynikajacej z postawy, ze ,zawsze musze by¢ mity/-a i empatyczny/-a".
Nie ma wtedy miejsca na rozwdj. Pozornie jest mito i przyjemnie, ale brakuje
autentycznosci, otwartosci, zaufania i energii.

Szczero$¢ moze byc zarazliwa - jesli sami zaczniemy sie szczerze wyrazag,
inni tez zaczna to robic.

Istotne elementy szczerosci

Gdy decydujesz sie na szczeros¢, wez pod uwage nastepujace elementy:
swiadomosc intencji (po co chce co$ powiedzie¢? czy stuzy to pogtebieniu
kontaktu? co chce uzyskac?)
klarownos¢ (co konkretnie chce przekazac?)
forme (jak to wyrazi¢ w czterech krokach Porozumienia bez Przemocy?)

Cztery kroki NVC®

1. Obserwacje Gdy widze/stysze...
2. Uczucia to czuje...

3. Potrzeby bo potrzebuje...

4. Prosby Prosze, czy mozesz...

1. Obserwacje - konkrety

Do jakiego konkretnie zdarzenia nawigzujemy? Nazywamy to, co ustyszelismy
i zobaczylismy, bez uogdlnien i interpretacji. Dzieki temu nie natrafimy na
opor i utworzymy jasng, neutralng baze wyjsciowa do prowadzenia rozmowy.
Jesli tego nie zrobimy, to gdy rozmoéwca ustyszy uogodlnienia i oceny — trudno
bedzie mu nas stucha¢, i prawdopodobnie zacznie sie broni¢ lub wycofywac.

2. Uczucia - drogowskazy

Uczucia pojawiajace sie w konkretnej sytuacji to drogowskazy, kierujgce nasza
uwage do tego, co jest dla nas wazne. Pokazuja, czy potrzeby sg zaspokojone,

’Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Konstruktywna komunikacja w biznesie”, Poznan 2013, s. 39-51.
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czy nie. Rozumiejac swoje emocje lepiej rozumiemy siebie. A doswiadczajac
ich uwalniamy energie, ktéra pomaga nam zadbac o nasze potrzeby.

3. Potrzeby - motor do dziatania

Spetnione potrzeby (bezpieczenstwa, uznania, godnosci, wspotpracy, itp.)
przyczyniajg sie do zachowania emocjonalnej, spotecznej i fizycznej réowno-
wagi. Potrzeby sg uniwersalne i stanowig element taczacy wszystkich ludzi.
Mozna je zaspokajac na wiele sposobow.

4. Prosby - kierunek dziatania

Za pomoca prosb, dotyczacych konkretnych dziatan innych osob, ktére po-
moga nam zaspokajac¢ nasze potrzeby, kreujemy rzeczywistos¢ i uprawdo-
podabniamy, ze wydarzy sie to, na czym nam zalezy.

Konflikt — zagrozenie czy szansa?

Konflikt mozna postrzegac¢ dwojako: jako wyniszczajacy i degradujacy, ale tez
mozna dostrzega¢ w nim dar. Gdy uswiadomimy sobie taczace nas wszyst-
kich cztowieczenstwo i rozpoznajemy w tym kontekscie takze samych siebie,
wtedy rodzi sie w nas zdolnos¢ wspotodczuwania, to zas utatwia wspotprace
przy szukaniu takich rozwigzan, ktére zaspokojg potrzeby wszystkich uczest-
nikéw sporu.

W NVC fundamentem do poszukiwania akceptowalnych rozwigzan jest
stworzenie kontaktu opartego na wzajemnym szacunku i wolnosci wyboru.
Wazne jest dostrzezenie wzajemnego cztowieczenstwa i tego, ze po dru-
giej stronie jest nie wrég, a drugi cztowiek. Jako ludzie jesteSmy stworzeni
do wspotpracy, a dochodzenie do porozumienia - zamiast pozostawanie
w konflikcie - jest szansg na przywrécenie dobrych relacji miedzyludzkich
i poprawe jakosci zycia.

Koszty konfliktow®

Nierozwigzane konflikty generujg ogromne koszty, poniewaz zabieraja duzo
energii i uwagi. Mysli krgzace wokét sporu uniemozliwiaja skupienie sie na
wilasciwej pracy. Jezeli oceniamy cos w kategoriach zagrozenia, to ryzykujemy
tym samym utrate kontroli nad racjonalnym mysleniem i nasz mézg przeta-
cza sie na tryb przetrwania. Wraz z nakrecaniem sie spirali emocji aktywizuje

%Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Konstruktywna komunikacja w biznesie”, Poznan 2013, s. 18.
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sie uktad limbiczny, a ten zna tylko trzy rodzaje reakcji: ucieczke, walke lub
zamrozenie/paraliz. Gdy ukfad limbiczny przejmuje dowodzenie, pojawiaja
sie zachowania, ktore w bezpiecznych okolicznosciach nigdy nie ujrzatyby
Swiatta dziennego, np. podnoszenie gtosu i grozenie albo unikanie czy zrywa-
nie kontaktu. W miare zaostrzania sie konfliktu maleje szansa na samodzielne
jego rozwigzanie, a potrzebna staje sie pomoc z zewnatrz.

Swiadome postugiwanie sie jezykiem i postawa szacunku pozwalaja za-
pobiegac i przeciwdziata¢ konfliktom.

Poziomy eskalacji konfliktow

Dziewie¢ poziomow eskalacji konfliktéw wg Friedricha Glasla”:

1. Zaostrzenie (réznica zdan, napiecie).

2. Debata i polemika (mocne argumenty, przekonywanie do swoich racji,
zbieranie kontrargumentoéw, che¢ postawienia na swoim, niestuchanie
sie nawzajem).

3. Czyny zamiast stéw (maleje nadzieja na wspdlne rozwigzanie, nie dysku-
tuje sie, a tym bardziej nie stucha sie z empatia, zamiast tego wydaje sie
rozkazy i przechodzi do dziatania).

4. Troska o wizerunek i koalicja (prawdopodobienstwo porozumienia bez
wsparcia z zewnatrz drastycznie maleje; ,obraz wroga” i krytyka catego
cztowieka; szukanie sprzymierzencéw i tworzenie koalicji).

5. Utrata twarzy (zarzut celowego, wrogiego dziatania, w ztej wierze, ,upraw-
nia” do kary, np. wykluczenie, mobbing).

6. Strategia grozb, szantaz (grozby jako ultimatum, presja, kontrgrozby, préba
uzyskania czegos kosztem drugiej osoby).

7. Atak na mniejsza skale (atak, sabotaz, liczenie sie z poniesieniem strat, byle
przeciwnik ponidst wieksze).

8. Roztrzaskanie, totalne zniszczenie (dazenie do totalnego zniszczenia na
fizycznej, materialnej, gospodarczej lub duchowej ptaszczyznie).

9. Razem ku przepasci (che¢ zniszczenia wroga nawet za cene samoznisz-
czenia).

’Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Komunikacja Konstruktywna w biznesie. Przez rozmowe do efek-
tywnego zarzadzania’, Poznan 2013, s. 27-31.
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Jak wesprze¢ osoby pozostajgce w konflikcie®?

Aby wspoméc nawigzanie kontaktu miedzy zwasnionymi stronami mozesz:

wspierac¢ otwarte ujawnianie potrzeb, marzen i zainteresowan;

zachecac¢ do wstuchiwania sie w wyrazane przez drugiego cztowieka te-

sknoty, potrzeby, zainteresowania i marzenia, niezaleznie od tego, w jaki

sposoéb to przekazuje;

empatycznie stuchac tak dtugo, az kazda ze stron jest gotowa do ustyszenia

potrzeb drugiej osoby, jej uczu¢, marzen, zainteresowan i zyczen.

Dopiero gdy taki kontakt zostanie zbudowany, mozna przej$¢ do roz-
wigzywania konfliktu. Jesli prébujemy dojs¢ do rozwigzan, zanim uzyskamy
jasnos¢ na temat potrzeb stron konfliktu, ryzykujemy przeoczenie tego, co
najwazniejsze. Zalezy nam bowiem na znalezieniu takiego rozwiagzania, ktore
zaspokoi potrzeby wszystkich i bedzie dtugotrwate.

Podczas zajmowania sie konfliktem podkreslaj przede wszystkim:

na czym polega konflikt, poprzez skupienie uwagi na uczuciach i potrze-

bach;

wole wzbogacania zycia, ktéra budzi sie u ludzi, gdy kontaktuja sie z po-

trzebami i s Swiadomi wzajemnie swojego cztowieczenstwa.

Na drugim planie niech bedzie podtoze konfliktu i rozwigzanie problemu.

Najwazniejsze dla obu stron konfliktu jest wypowiedzenie siebie oraz
pewnos¢, ze sg wystuchane w kwestii tego, co sie w nich dzieje. Ludzie, gdy sa
wzburzeni, bardziej teskniag za tym, zeby ktos dostrzegtich uczucia i potrzeby,
niz za tym, by dokfadnie zrozumiec to, co sie wydarzyto.

Siedem wskazowek dla codziennej praktyki NVC

1. Kiedy wobec siebie lub innych pojawiaja ci sie mysli: oceniajace, osadza-
jace, analizujace, etykietujgce — zatrzymaj sie i zamien je na obserwacje.
Zapytaj siebie: co czuje? czego potrzebuje?

2. Kiedy styszysz siebie samego méwigcego:,powinienem’,,musze’, zamien

4

to na,wybieram’,,chce’, potacz to z potrzeba.
3. Badz konkretny, uzywaj jezyka pozytywnego, pros o to, czego chcesz,
a nie, czego nie chcesz.

8Liv Larsson, ,Porozumienie bez Przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecig strong w konflikcie”,
Warszawa 2009, s. 64-65.
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Kiedy styszysz NIE, pomysl o TAK, ktére stoi za odmowa. Badz swiadomy
swoich potrzeb i potrzeb drugiej osoby zanim podejmiesz dziatanie.

. Pamietaj, zeby najpierw zrozumie¢, a potem szukac zrozumienia. Empatia

dla drugiej osoby pomoze jej ustyszec twoje uczucia i potrzeby.
Zrozumienie dla drugiej osoby nie jest rbwnoznaczne ze zgodzeniem sie
z jej sposobem myslenia i strategiami. Czasami trudno nam da¢ komus
empatie, kiedy sie zkims nie zgadzamy. Przestrzen dla naszej perspektywy
bedzie wieksza, jesli druga strona otrzyma zrozumienie.

. Niezaleznie od tego, co mdéwi lub robi druga osoba - to nie jest o tobie.

To wyraz jej wewnetrznego $wiata, jej uczuc i potrzeb.
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Zalacznik nr 2 - Zabawa integracyjna

Poznajmy sie
Ponizej masz 15 pytan. Porozmawiaj z jak najwieksza liczbg oséb z grupy.
Kazde pytanie postaraj sie zadac tylko raz. Powodzenia!l

Wymien 3 rzeczy,
za ktore jestes
wdzieczny/-a.

Co bys chciat/-a
zrobi¢, ale
jeszcze sie nie
odwazytes/-as?

Co najbardziej
lubisz robi¢
w wolnym czasie?

Co robisz, gdy
chcesz sie
zrelaksowac?

Jak wygladatyby
Twoje wymarzone
wakacje?

W jaki sposoéb
Swietujesz swoje
osiggniecia?

Co Cie najbardziej
motywuje
do dziatania?

Jak sie teraz
czujesz?

Co jest dla Ciebie
W zyciu najwazniej-
sze?

Co cenisz . . Co mitego Ci sie
. Kiedy czujesz -
w innych osobach crczeicie? ostatnio
i dlaczego? N ’ przydarzyto?
O jaka potrzebe

W czym jestes
najlepszy/-a?

chcesz zadba¢
najbardziej

w nadchodzacych
dniach?

W jaki sposéb inne
osoby mogga Cie
wspierac¢ w trud-
nych momentach?

MOC EMPATII W KONFLIKTACH




FUNDAC]A

TRAMPO‘.INA fundacja-trampolina.org.pl

Zatacznik nr 3 - Listy uczuc i potrzeb

Lista potrzeb?®

+ Bezpieczenstwa fizycznego » Niezaleznosci

« Dotyku » Przestrzeni

« Powietrza » Spontanicznosci

« Pozywienia » Wolnosci

* Ruchu « Swobody wyboru wtasnych marzen,
« Schronienia celéw i wartosci

« Odpoczynku, snu » Swobody wybierania sposobdw ich
- Wody realizacji

- Wyrazania wiasnej seksualnosci

Potrzeba zwigzku ze swiatem
+ Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego « Harmonii

« Humoru, $miechu » Kontaktu z przyroda
« Inspiracji « Natchnienia
» Komfortu/wygody » tadu
« tatwosci » Piekna
- Nadziei » Pokoju
- Prostoty « Porzadku
« Przygody » Spdjnosci
» Radosci
« Réznorodnosci/urozmaicenia
« Zabawy
Potrzeba swietowania i optakiwania Potrzeba zwigzku z innymi ludzmi
- Swietowania rozwoju, wzbogacania » Akceptacji
zycia oraz spetniania marzen « Bliskoéci
« Opfakiwania strat, rozwianych marzen, . Bezpieczenstwa uczuciowego
niezaspokojonych potrzeb (optakiwa- « Bycia widzianym
nie, zatoba) « Bycia wzietym/-3 pod uwage
» Ciepta
» Dzielenia sie emocjami, talentami
i zdolnosciami

°Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 68-70.
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Potrzeba kontaktu z samym/-3 soba

Potrzeba zwigzku z innymi ludzmi

» Autentycznosci

« Autoekspresji/wyrazania wtasnego ,ja

- Catosci/jednosci

« Celu

« Integralnosci

» Jasnosci

« Kompetencji

» Kreatywnosci

» Osiggniec

« Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje
zycie

» Poczucia whasnej wartosci

» Prywatnosci

« Rozwoju

« Samoakceptacji

» Samorozwoju/wzrostu

» Sensu

» Spojnosci

« Stymulacji/pobudzenia

« Szacunku dla siebie

« Swiadomosci

« Twdrczosci

« Uczenia sie

- Wyzwan

« Zaufania

”

Empatii

Intymnosci

Kontaktu z innymi

Mitosci

Otuchy

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
i informacji zwrotnej o naszych dziata-
niach

Przynaleznosci

Réwnych szans

Sity grupowej

Szacunku

Szczerosci

Towarzystwa

Uczciwosci

Uznania

Wiezi

Wsparcia

Wspadlnoty

Wspotpracy

Wspétzaleznosci

Wyrozumiatosci

Wzajemnosci

Zaufania

Znaczenia

Zrozumienia i bycia zrozumianym
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Co zwykle czujemy, gdy nasze potrzeby sg zaspokojone'

beztroscy
dociekliwi
dumni
energiczni
entuzjastyczni
kochajacy
tagodni
namietni
natchnieni
ochoczy
oczarowani
odprezeni
odwazni
ol$nieni
opanowani
optymistyczni
orzezwieni
otwarci
ozywieni
petni energii
petni nadziei
petni radosci
petni spokoju
petni wigoru
petni zycia
pewni siebie
pobudzeni
podekscytowani
podnieceni
pogodni
pokrzepieni
poruszeni
promienni

przejeci
przyjacielscy
radosni
rozanieleni
rozbawieni
rozbudzeni
rozczuleni
rozentuzjazmowani
rozluznieni
rozpromienieni
rozradowani
rozrzewnieni
rozweseleni
skoncentrowani
skupieni
spetnieni
spokojni
swobodni
szczesliwi

SyCi

Smiali

tryskajacy energia
tryskajacy zyciem
ucieszeni

ufni

ukojeni
ukontentowani
uniesieni
uradowani
urzeczeni
usatysfakcjonowani
uskrzydleni
uszczesliwieni

uwazni

w dobrym nastroju
wdzieczni
weseli
wrazliwi
wyciszeni
wylewni
wypoczeci
wyzwoleni
wzruszeni
zaabsorbowani
Zaangazowani
zacheceni
zachwyceni
zaciekawieni
zadowoleni
zadurzeni
zadziwieni
zafascynowani
zainspirowani
zainteresowani
zaintrygowani
zakochani
zaskoczeni
zaspokojeni
zauroczeni
zdumieni
zdziwieni
zmobilizowani
zrelaksowani
zyczliwi

Zywi
zywiotowi

""Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 58.

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW



fundacja-trampolina.org.pl

FUNDACJA

TRAMPOLINA

Co zwykle czujemy, gdy nasze potrzeby nie sg zaspokojone

apatyczni
bezbronni
bezradni
bezsilni

bierni

gtodni
markotni
napieci
niechetni
niecierpliwi
niemrawi
nienasyceni
niepewni
niepocieszeni
niespokojni
nieswoi
nieszczesliwi
nieufni
niewrazliwi
niezadowoleni
niezainteresowani
niezaspokojeni
niezdecydowani
obojetni
oburzeni
ociezali
odretwiali
ogtuszeni
onie$mieleni
ostabieni
osowiali
ospali
oszotomieni
otepiali
pesymistyczni
podejrzliwi
podminowani
podnieceni
podraznieni
poirytowani
przejeci
przemeczeni
przerazeni

przestraszeni
przybici
przygaszeni
przygnebieni
przyttoczeni
rozbici
rozczarowani
rozdraznieni
rozdygotani
rozgniewani
rozgoryczeni
rozjuszeni
rozklejeni
rozleniwieni
rozsierdzeni
rozsrozeni
roztrzesieni
rozwscieczeni
rozztoszczeni
rozzaleni
samotni
sceptyczni
senni
sfrustrowani
skamieniali
skonsternowani
skrepowani
skwaszeni
smetni
smutni
spanikowani
speszeni
spieci
stesknieni
strapieni
stremowani
stroskani
struci
strwozeni
udreczeni
wstrzasnieci
wsciekli
wyczerpani

wygtodniali
wystraszeni
wzburzeni
zacietrzewieni
zafrasowani
zagniewani
zagubieni
zaktopotani
zaleknieni
zatamani
zaniepokojeni
zaskoczeni
zasmuceni
zaszokowani
zatroskani
zatrwozeni
zawiedzeni
zawstydzeni
zazenowani
zbici z tropu
zbuntowani
zdegustowani
zdenerwowani
zdesperowani
zdezorientowani
zdystansowani
zdruzgotani
zdziwieni
zestresowani
zeztoszczeni
zirytowani
zmartwieni
zmeczeni
zniecheceni
zniecierpliwieni
zniesmaczeni
znudzeni
znuzeni
zobojetniali
zrazeni
zrozpaczeni
zszokowani

""Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 59.
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Lista uczuc rzekomych'?

Uczucia to drugi element (po obserwacji) pozwalajacy wyrazi¢ siebie w petni.
W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa, ktdorymi wyrazane sg uczucia,
odrdéznia sie od tzw. uczu¢ rzekomych, czyli stéw i zdah opisujagcych mysli,
oceny, wyobrazenia i interpretacje.

Wiele nieporozumien bierze sie stad, ze méwimy stowo ,czuje’, a jedno-
czesnie nie wyrazamy naszych uczu¢, tylko nasze mysli. Uczucia nie sg jasno
wyrazane, gdy po stowie ,czu¢” nastepuje ,ze”, ,jakby’ jak”.

Odrézniaj to, co czujesz, od tego, za kogo sie uwazasz (np. czuje sie jak

idiota).

Odroézniaj to, co czujesz, od tego, jak twoim zdaniem inni cie traktuja

(np. czuje sie manipulowany).

Odrézniaj to, co czujesz, od tego, jak twoim zdaniem inni cie oceniaja

(np. czuje sie nieistotna).

Ponizej znajduja sie stowa, w ktérych zamiast opisu uczu¢ zawarta jest
interpretacja cudzych zachowan oraz opis naszych mysli (,Czuje, ze jestem..”).

ignorowany/-a obwiniany/-a sttamszony/-a
lekcewazony/-a odtracony/-a uciemiezony/-a
manipulowany/-a oktamany/-a upokorzony/-a
nabrany/-a opuszczony/-a wciggniety/-a
naciskany/-a osaczony/-a wykorzystany/-a
napastowany/-a oszukany/-a wystawiony/-a
niechciany/-a podejrzewany/-a wyzyskany/-a
niedoceniony/-a pogardzany/-a zagrozony/-a
niedostrzegany/-a pominiety/-a zakrzyczany/-a
niestuchany/-a pomniejszony/-a zaniedbany/-a
niewazny/-a przecigzony/-a zawiedziony/-a
niewspierany/-a przepracowany/-a zdradzony/-a
niewystuchany/-a przyttoczony/-a zmanipulowany/-a
niezrozumiany/-a sprowokowany/-a zmuszany/-a

Aby unikna¢ nieporozumien, Porozumienie bez Przemocy proponuje
uzywanie stéw, ktdre opisuja uczucia ptynace z ciata, oraz stéw opisujacych
nasze zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby.

2Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 57.
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Zaltacznik nr 4 - Przyktady sytuacji konfliktowych

Sytuacje konfliktowe - przyktady do wykorzystania podczas
szkolenia

1. Na placu zabaw jedno dziecko sypie piaskiem na inne dziecko. Ingeruje
rodzic jednego z dzieci, po czym reaguje rodzic dziecka sypigcego pia-
skiem. Rodzice zaczynajg krzycze¢ na siebie nawzajem.

2. Maz, rezerwujac domek wczasowy, nie uzgadnia tego ze swojg zong. O tym,
ze zarezerwowat domek, informuje jg, gdy ta wychodzi zdomu, spieszac
sie do pracy.

3. Pracownik po powrocie do pracy po trzech tygodniach nieobecnosci ma
wystac specyfikacje do klienta z naniesionymi poprawkami, do ktérych nie
moze znalez¢ odniesienia w instrukcji obstugi urzadzenia. Na pytanie do
przetozonej, czy w miedzyczasie byta jakas aktualizacja, styszy, ze miesiac
temu wystata w tej sprawie maila i zeby go odszukat.

4. Pacjent na pobraniu krwi opowiada catg historie o sobie, jak bardzo Zle
spatigdzie teraz go boli. Gdy pielegniarka nie reaguje i méwi, ze nie moze
pobrac krwi z tej zyty, proszac o odstoniecie drugiej reki - styszy, ze jest
niemita.

5. Kobieta opowiada swojej kolezance o wrazeniach z warsztatu rozwojo-
wego (co jej sie podobato i jakie robili ¢wiczenia). W odpowiedzi styszy,
Ze znajoma wczoraj zrobita kotlety.

6. Partnerka przestata goli¢ nogii dobrze sie z tym czuje. Partner nie zgadza
sie z jej decyzjg, méwiac, ze to jest nieestetyczne i obrzydliwe.

7. Dwoch panow w $rednim wieku wypito kilka piw nad brzegiem rzeki,
a puste butelki wyrzucaja w krzaki. Po godzinie zbieraja sie do odejscia.
Podchodzi do nich kobieta z wnuczka i prosi, zeby zabrali ze soba przy-
niesione wczesniej butelki.

8. Pomimo wczesniejszych uzgodnien i wielu présb o sprzatanie po sobie
i wstawianie brudnych talerzy i kubkéw do zmywarki, dzieci nie stosujg
sie do ustalen (zostawiajg naczynia na stole w kuchni oraz w swoich po-
kojach). Rodzic zaczyna krzyczec:,Nic do was nie dociera! lle razy jeszcze
mam powtarzaé, zebyscie w koncu zaczeli po sobie sprzatac? Z takimi
brudasami nie da sie mieszkac!”
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9. Kolega kolejny raz nie doktada sie do wspdlnej zbidrki na rzecz prezentu
urodzinowego dla innego cztonka teamu, mowiac, ze akurat nie ma przy
sobie gotowki, po czym w ciggu dnia pfaci za swoj lunch.

10. W srode, 13 marca 2019, rolnicy zorganizowali kolejny protest w Warsza-
wie. Okoto godz. 7:00 na jezdni rozsypali jabtka, potozyli swinskie tby oraz
podpalili stome przy pomocy rac. Jak relacjonowali swiadkowie, rolnicy
wystrzeliwali petardy i podpalili opony. Protest wywotat paraliz komuni-
kacyjny, autobusy i tramwaje kierowane byty na objazdy, a na pobliskich
ulicach utworzyty sie gigantyczne korki.
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Zatacznik nr 5 - Cztery reakcje na to, co styszymy

Cztery reakcje na to, co styszymy

To, co styszymy od innych, mozemy przyjaé na cztery sposoby:

1. Obwinianie innych, myslenie, ze zdruga osoba jest cos nie tak, gniew na nia.
Np.,Jak on mdégt mi odmoéwi¢, co za egoistal”

2. Obwinianie siebie, myslenie, ze ze mna jest co$ nie tak; poczucie winy,
wstyd.
Np. ,No rzeczywiscie, miat racje, ze mi odmodwit, moja prosba byta bez
sensu, dlaczego miatby co$ dla mnie zrobi¢, nie zastuguje na to..”

3. Empatyczne zrozumienie siebie - wczuwanie sie we wtasne emocje i po-
trzeby: co odczuwam i czego potrzebuje?
Np. do siebie:,Gdy to stysze, to zadaje sobie pytanie czy czuje ..., bo po-
trzebuje ...?”

4. Empatyczne zrozumienie rozmowcy — wczuwanie sie w cudze emocje
i potrzeby: co odczuwa i czego potrzebuje rozmdwca?
Np.,Odmodwita mi, gdyz mowi ,tak” dla jakiejs swojej potrzeby. Jakiej?”

Cwiczenie
Zapisz jedno zdanie, ktore zdarzyto ci sie ustysze¢ pod swoim adresem i mia-

tes$/-as trudnos¢ z zareagowaniem na nie (typ sytuacji ,zamurowato mnie”)
albo zareagowates/-as inaczej, niz chciates$/-as:

Teraz rozpisz cztery rézne rodzaje reakgc;ji:

1. Obwinianie innych

------------------------------------------------------------------------------------------------------
......................................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------------------
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2. Obwinianie siebie

...........................................................

...........................................................

...........................................................

-----------------------------------------------------------
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...........................................

...........................................
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Zatacznik nr 6 - Stuchanie radykalnych opinii

Cwiczenie stuchania radykalnych opinii'3

Osoba, ktéra stucha, najpierw stucha aktywnie, a potem przechodzi do zada-
wania pytan pomagajacych nazwac uczucia i potrzeby osoby, ktéra mowii.

Aktywne stuchanie

Postaraj sie zastosowac po kolei kazdy ze sposobdéw aktywnego stuchania:
powtdrz 3 ostatnie stowa
powtdrz 2-3 ostatnie zdania
powtdrz esencje tego, co ustyszates/-as

Empatia NVC (ttumaczenie osgddw i opinii na uczucia

i potrzeby)

Postaraj sie zadac¢ po kolei kazde z pytan:
Co takiego sie zdarzyto (obserwacja), ze myslisz, iz... (osad)?
Kiedy myslisz, ze... (mysl), co czujesz (uczucia)?
Kiedy chcesz by sie zdarzyto... (dziatanie), jakie swoje potrzeby chcesz
w ten sposob zaspokoic¢ (potrzeby)?
Z jakiego powodu chcesz by ktos... (cos zrobit/zmienit zachowanie, itp.
- nazwij dziatanie/strategie)? [Najprawdopodobniej dlatego, ze obawia
sie konsekwencji lub widzi w tym sposéb na wzbogacenie zycia swojego
lub innych...]

3Carl Plesner, wyktad 8.12.2018 “Negotiation: “de-radicalize” strong opinions and negotiating with
power-over’, International Intensive Training, Birmingham, UK.
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Zalacznik nr 7 - Ankieta ewaluacyjna

Ankieta ewaluacyjna

Dziekujemy za Twdj udziat w szkoleniu! Prosimy, podziel sie swoimi odczu-
ciami po jego zakonczeniu. Twoja opinia bedzie dla nas bardzo pomocna
w tworzeniu kolejnych wydarzen. Dziekujemy!

Z jaka trudnoscia chciates/-as sobie poradzi¢ bioragc udziat w tym szkoleniu?
Jakie byly Twoje oczekiwania?

------------------------------------------------------------------------------------------------------
......................................................................................................

Czy Twoje oczekiwania co do szkolenia zostaty spetnione? Jesli tak, to w jaki
sposob udziat w tym szkoleniu Ci pomogt?

......................................................................................................
......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Czego Ci zabrakto w tym szkoleniu?
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KILKA SEtOW O CENTER
FOR NONVIOLENT COMMUNICATION

Center for Nonviolent Communication (CNVC) to miedzynarodowa organizacja
non-profit wspierajaca zaspokajanie ludzkich potrzeb w pokojowy sposéb.
CNVCrozpowszechnia wiedze o Porozumieniu bez Przemocy na catym swiecie.

CNVC zostato zatozone przez Marshalla B. Rosenberga w 1984 roku. Dzie-
ki tej organizacji ludzie ucza sie nawigzywania kontaktéw petnych empatii.
Obecnie NVCjest nauczane w szesc¢dziesieciu krajach na catym swiecie, m.in.
w organizacjach, szkotach, wiezieniach, osrodkach mediacji, wspdlnotach
religijnych oraz firmach. Zajmuja sie tym setki certyfikowanych treneréw
i jeszcze wieksza liczba entuzjastow NVC.

Liste certyfikowanych treneréw pracujacych w Polsce mozna znalez¢:

na stronie CNVC: www.cnvc.org/trainers?f%5B0%5D=cnvc_certified_tra-

iners_resident_country%3Apoland

oraz na polskiej stronie: www.trenerzynvc.pl/trenerzy
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KONTAKT Z AUTORKAMI

Justyna Dermont-Owsiniiska

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication, coach
Email: justynadermont@gmail.com

Telefon: 783 983 363

Strona: www.justynaowsinska.pl

Brygida Dynisiuk

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication, mediatorka w nurcie NVC, coach
Email: bdynisiuk@gmail.com

Telefon: 571 277 770

Strona: www.brygidadynisiuk.pl

Anna Han

Prezeska Fundacji Trampolina, edukatorka kompetencji spotecznych, HR Manager
Email: kontakt@fundacja-trampolina.org.pl

Telefon: 660 827 313

Strona: www.fundacja-trampolina.org.pl

Beata Kosiacka

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication, coach ACC ICF, mediatorka
w nurcie NVC

Email: info@babskadzungla.pl

Telefon: 793 388 828

Strona: www.BabskaDzungla.pl

Magdalena Malinowska

Trenerka komunikacji empatycznej, coach
Email: kontakt@empathicway.pl

Telefon: 694 816 616

Strona: www.empathicway.pl
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