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Publikacja powstata w ramach projektu ,Stuchac, aby uslysze¢ - podniesienie umiejetnosci trenerskich
w rozwijaniu kompetencji zobaczenia i zrozumienia réznych punktéw widzenia u dorostych z wykorzysta-
niem narzedzi Porozumienia bez Przemocy” dofinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Pro-
gramu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwo;.
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StUCHAC, ABY USLYSZEC - PODNIESIENIE UMIEJETNOSCI TRENERSKICH
W ROZWIJANIU KOMPETENCJI ZOBACZENIA | ZROZUMIENIA ROZNYCH
PUNKTOW WIDZENIA U DOROSLYCH Z WYKORZYSTANIEM NARZEDZI
POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY W ROZWIANIU KOMPETENCIJI
DOSTRZEGANIA ROZNYCH PERSPEKTYW U OSOB DOROSLYCH.

WSTEP

Przekazujemy w Twoje rece publikacje, ktéra ma stuzy¢ podnoszeniu kompetencji trenerskich w obszarze
dostrzegania i rozumienia réznorodnosci postaw dorostych ludzi w oparciu o zatozenia i narzedzia
Porozumienia bez Przemocy (PbP). Marshall Rosenberg, autor tego podejscia, uwaza, ze za wszystkim, co
ludzie robig, znajduje sie intencja zaspokajania potrzeb. Podstawe PbP stanowi wiec idea pozostawania
w kontakcie z uczuciami i potrzebami, zaréwno wiasnymi, jak i drugiego cztowieka. Utatwia to znalezienie
rozwigzan typu win-win (wygrany/a— wygrany/a).

W publikacji znajdziesz zbidr ¢wiczen, ktdre mozesz wykorzysta¢ do praktyki wtasnej, na spotkaniach grupy
empatycznej, na warsztatach oraz podczas realizacji projektéw dotyczacych konstruktywnej komunikacji.
Cwiczenia zostaty opracowane na bazie inspiracji ze szkolenia IIT, ktdre miato miejsce w 2019 w Lehesten,
oraz w oparciu o nasze doswiadczenia trenerskie.

Nasza propozycje adresujemy do trenerek i treneréw, ktdrzy znajg podstawy PbP, model 4 krokéw, rozréznienia
kluczowe, a takze do oséb zainteresowanych sciezka trenerska - tych, ktére sg na jej poczatku i tych, ktére
szukajg inspiracji czy nowych pomystéw.

O IIT (INTERNATIONAL INTENSIVE TRAINING)

[IT to Miedzynarodowe Intensywne Warsztaty z Porozumienia bez Przemocy. W lIT w Lehesten w Niemczech
wzieto udziat 100 os6b. Ta edycja odbyta sie — po raz pierwszy w historii lIT - w bytych Niemczech Wschodnich, co
miato na celu uczczenie faktu, iz ludzie w wiekszosci krajéw europejskich od dwdch pokolen nie doswiadczaja
wojny. Uczestniczyty w niej wszystkie cztery autorki tej publikacji. Tak wspominaja to wydarzenie:

W listopadzie 2019 r. pod okiem opieka certyfikowanych treneréw Porozumienia bez Przemocy przez 10 dni
uczestniczyty$Smy w treningu, tworzac spotecznos$¢, ktéra razem uczy sie, wspotpracuje, wspiera i inspiruje.
Dni byly wypetnione warsztatami grupowymi, praktycznymi ¢wiczeniami, wyktadami i prezentacjami. Byto to
niezapomniane doswiadczenie, ktére w ogromnym stopniu rozwineto nasza wiedze i umiejetnosci z zakresu
PbP, sprawito réwniez, ze jeszcze bardziej chcemy dzieli¢ sie z innymi idea M. Rosenberga.

StUCHAC, ABY USLYSZEC
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— trenerka komunikacji. Ukonczyta Szkote Treneréw Komunikacji oparta na Empatii,
roczne Studium Mediacji, intensywny kurs trenerski oraz wiele warsztatéw prowadzonych przez polskich
i zagranicznych certyfikowanych treneréw PbP, m. in. Liv Larsson, Miki Kashtan, Boba Wentwortha, Eve
Rambale, Agnieszke Pietlicka, Anie Mills. Prowadzi warsztaty i szkolenia z komunikacji dla firm i os6b
prywatnych. Wspétprowadzi grupe empatyczng w swoim miescie.

- pedagog, trener rozwoju osobistego i komunikacji. Absolwentka Szkoty Treneréw Komunikacji
oraz Coachingu Opartego na Potrzebach (The Center For Nonviolent Communication). Obecnie wspétpracuje
z Fundacja Trampolina i Fundacja Hearty, petni réwniez funkcje pedagoga szkolnego w Liceum im. Piotra
Michatowskiego w Krakowie. W pracy trenerskiej specjalizuje sie w szkoleniach w takich obszarach jak: rozwoj
umiejetnosci osobistych, interpersonalnych i komunikacyjnych, budowanie relacji, szczegoélnie z perspektywy
PbP.

- psychoterapeutka, certyfikowana trenerka przy Family-Lab International, miedzynarodowej
organizacji zatozonej w 2007 roku przez Jespera Juula. Absolwentka studidow w Collegium Civitas (kierunek:
Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla Rosenberga) i mediatorka uzywajaca narzedzi PbP. Zatozycielka
Pracowni Relacji ,Skontaktowani” (www.skontaktowani.pl) w ramach, ktérej organizuje warsztaty i szkolenia
dla szkdt, przedszkoli, firm i oséb indywidualnych. Wspotzatozycielka Niepublicznej Szkoty Podstawowe;j
+Mozaika” w Biatymstoku. Uczestniczyta w wielu szkoleniach PbP. Przez wiele lat zwigzana z Uniwersytetem
w Lotaryngii (Francja) i Uniwersytetem w Biatymstoku. Podczas pracy naukowej zajmowata sie badaniem
konfliktu i ktotni.

—trenerka komunikacji empatycznej, w trakcie procesu certyfikacji w Center for Nonviolent
Communication (CNVC). Uczestniczka intensywnego kursu mediacji. Ukonczyta Studium Umiejetnosci
Trenerskich z elementami arteterapii w poznanskiej Pracowni Rozwoju Osobistego ,Po Deszczu” i intensywny
1,5 roczny kurs TTT, czyli Train the Trainer. Odkrycie idei PbP stanowito punkt zwrotny w jej zyciu. Byto to tak
intensywne doswiadczenie, ze teraz z radoscig towarzyszy innym podczas praktycznych szkolen i warsztatéw
opartych o ten model komunikacji w odkrywaniu i nazywaniu swoich uczu¢ oraz potrzeb. Informacje zwrotne
uzyskiwane od uczestnikow warsztatéw oraz wspieranie empatycznej grupy ¢wiczeniowej daja jej energie
i poczucie sensu podejmowanych dziatan.



FUNDACJA fundacja-trampolina.org.pl

TRAMPOLINA

CWICZENIA

Proponowane ¢wiczenia przyczyniaja sie do rozwoju cennych umiejetnosci: rozpoznawania wtasnych uczué
i potrzeb, empatii dla uczu¢ i potrzeb innych ludzi oraz zdolnosci do autentycznego wyrazania siebie, czyli
tego, co w danym momencie jest zywe w naszych wnetrzach. Takie kompetencje pozwalaja prowadzi¢ dialog,
ktéry nabiera nowej jakosci. W sytuacji, gdy na przykfad ktos robi co$, co nam nie odpowiada, najpierw
mozemy powiedzie¢ szczerze, jak nam z tym jest, nastepnie mozemy z empatia wystuchac tego, co ma nam
do powiedzenia druga osoba, a potem mozemy sie podzieli¢ tym, jak zareagowalismy na ustyszenie jej
perspektywy, itd. Prowadzenie rozmowy w oparciu o te trzy filary - empatie dla siebie / empatie dla drugiej
osoby / autentyczne wyrazanie siebie - pomaga pozosta¢ w kontakcie z innymi i wypracowac konstruktywne
rozwigzania.

PODZIAt CWICZEN:

1. Empatia dla siebie
2. Empatia dla innych
3. Autentyczne wyrazanie siebie

- StUCHAC, ABY USLYSZEC
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1. Empatia dla siebie

NAZWA CWICZENIA 6 KROKOW KU WOLNOSCI

- Transformacja poczucia winy.
CEL - Wglad i poszerzenie perspektywy w odniesieniu do siebie i drugiego cztowieka.
+ Wsparcie zrozumienia i tagodnosci do samego/same;j siebie w sytuacji, ktéra wzbudza
poczucie winy.

LICZBA OSOB 2-12

CWICZENIE W KILKU Cwiczenie indywidualne polegajace na transformacji poczucia winy.

ZDANIACH

POTRZEBNE MATERIALY Kartki, na ktorych sa zapisane kroki procesu transformacji poczucia winy i dtugopisy.
CZAS 60 minut.

ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.

DLA KOGQO? Osoby zaawansowane w znajomosci PbP.

KIEDY? Podczas warsztatéw na temat poczucia winy.

« Rozdajemy dtugopisy oraz przygotowane wczesniej kartki, na ktérych znajduja sie
kroki procesu transformacji poczucia winy.

« Prosimy, by uczestnicy przypomnieli sobie sytuacje, w ktérej pojawito sie u nich po-
czucie winy i ktérej chca sie przyjrzed.

« Omawiamy tres¢ poszczegodlnych krokéw procesu transformacji poczucia winy.

« Zapraszamy ochotnika do przejscia procesu transformacji poczucia winy na forum
przy wsparciu trenera. W razie braku chetnych prezentujemy przygotowany wcze-
$niej przyktad sytuacji.

- Nastepnie prosimy, aby uczestnicy indywidualnie zagtebili sie w kroki procesu trans-
formacji poczucia winy.

Kroki procesu transformacji poczucia winy:

1. Wobec kogo/czego czuje poczucie winy? Opisz sytuacje w formie obserwacji, czyli:
co sie stato lub nie stato, co zrobitem/am, czego nie zrobitem/am, nie powiedziatem/
am, co uwazam za btad.

PRZEBIEG 2. Co sobie méwie odnosnie tego, co powinienem/am byl/a, czego nie powinienem/

am byt/a zrobi¢ w tamtej sytuacji?

3. Jakie potrzeby nie sa zaspokojone przez ten méj wyboér?

4. Jakie uczucia sie we mnie pojawiaja, kiedy mam kontakt (facze sie) z tymi niezaspo-
kojonymi potrzebami?

5. Jak sie czutem/am i jakie potrzeby staratem/am sie zaspokoic¢ wtedy, dokonujac tego
wyboru?

6. Odnoszac sie do wybranej przez siebie sytuacji (punkt 1), zapisz: obserwacje, uczu-
cia, potrzeby zaspokojone i niezaspokojone oraz prosby do samego/ej siebie lub do
innych.

7. Jesli nadal czujesz sie winny/a wro¢ do punktu nr 2 i znajdz dodatkowe mysli i osady,
ktore powoduja w Tobie poczucie winy i wykonaj to ¢wiczenie raz jeszcze.

« Po zakonczeniu ¢wiczenia prosimy uczestnikéw o podzielenie sie wnioskami/reflek-
sjami/efektami (Czy dokonata sie transformacja poczucia winy?).

WARIANTY Cwiczenie mozna wykona¢ w parach lub grupach 3 osobowych.

WS KAZOWK| DLA « To ¢wiczenie moze wywotywac wsroéd uczestnikdw duze poruszenie, zwracaj uwage
PROWADZACEGO na indywidualne procesy, ktére zachodza w uczestnikach.

INSPIRACJA Jan van Koert - IT Niemcy 2019

StUCHAC, ABY USLYSZEC
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« Przygotowanie do rozmowy, ktérej sie obawiamy albo z rozméwca, wobec ktérego

CEL czujemy niepokoj.
« Zwiekszenie otwartosci na druga osobe i poszukiwanie rozwigzan.
LICZBA OSOB 2-12
CWlCZEN IEW KILKU Cwiczenie przygotowujace do rozmowy, ktérej sie obawiamy. Sktada sie z 2 czesci:
ZDANIACH nawigzania kontaktu z soba i empatii dla siebie.
Flipchart z wypisanymi krokami lub kartki dla uczestnikéw z wydrukowanymi krokami
POTRZEBNE MATERIALY procesu wyrazania empatii dla siebie.
CZAS 60 minut.
ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.
DLA KOGQ? Osoby po przynajmniej dwudniowych warsztatach z PbP.
KIEDY? Podczas praktykowania empatii w grupach.

« Zapraszamy uczestnikbw do (¢wiczenia, ktére pomoze im przygotowal sie
do rozmowy na temat i/lub z cztowiekiem, ktéry budzi w nich jakies obawy.
« Zapowiadamy, ze ¢wiczenie skfada sie zdwdch czesci:
| Nawigzanie kontaktu z soba - praca indywidualna,
Il Proces wyrazania empatii dla siebie w 7 krokach - praca w parach.

| Nawiazanie kontaktu z sobg — prowadzimy grupe krok po kroku.

1. Skup sie przez 3 minuty na obserwacji swojego oddechu (dam sygnat, ze minety
3 minuty).

2. Przez nastepne 3 minuty pozwdl, by twdj wydech byt 2 x dtuzszy niz wdech.

3. Koncentruj sie na uczuciach, ktére sie pojawia, sprawdz, gdzie w twoim ciele sa zlo-
kalizowane.

4. Jesli pojawi sie jakis dyskomfort, przekieruj na niego swojg uwage, poszukaj potrzeb,
ktére za nim stoja.

5. Wyobraz sobie, ze ta potrzeba, ktéra sie pojawita, zostata zaspokojona.

6. Popros siebie samego o to, by pamietac o tej potrzebie i dbac o nia.

PRZEBIEG Il Empatia dla siebie w 7 krokach — prosimy uczestnikéw, by dobrali sie w pary i oma-
wiamy instrukcje, ktéra jest zapisana na flipcharcie.

1.,Wentylacja - wypus¢ szakale™:

—nazwij wszystkie mysli, osady, interpretacje, ktére pojawiaja sie w zwiazku z ta sytu-
acja; nazwij wszystkie, co do ostatniego.

2. Obserwacja

—nazwij fakty, zwiagzane z ta sytuacja; zidentyfikuj bodziec/bodzce.

3. Uczucia/fizyczne doznania:

—nazwij uczucia, poszukaj fizycznych doznan ptynacych z ciata.

4. Potrzeby:

—nazwij niespetnione potrzeby, ktére stoja za tymi uczuciami.

5. Optakiwanie niespetnionych potrzeb:

—doswiadcz pojawiajacych sie uczué (np. zalu, smutku).

6. Piekno potrzeb:

—przypomnij sobie inng sytuacje, kiedy potrzeby te byly spetnione.

7. Strategie:

—jak mozesz zadbac o niespetnione potrzeby?

—jakie mozesz podja¢ dziatania?

—jakie prosby mozesz wyrazi¢: do siebie lub kogo$ innego?

- StUCHAC, ABY USLYSZEC
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Cze$¢ B mozna rowniez przeprowadzi¢ indywidualnie.
WARIANTY ¢ preep Y
. « Daj uczestnikom czas (ok. 5 min), aby wybrali sytuacje, ktérg chca sie zaja¢ podczas
WSKAZOWKI DLA tego ¢wiczenia.
PROWADZ ACEGO + Podpowiedz uczestnikom, by wybrali rzeczywisty, aktualny temat, ale nie bardzo
“stary’, czy taki, ktéry moze wywotac silne emocje.
Jan van Koert - lIT Niemcy 2019
INSPIRACJA Y

StUCHAC, ABY USLYSZEC -
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« Danie wgladu w proces samo-empatii.

« Pokazanie wartosci zrozumienia i tagodnosci do samego/same;j siebie w sytuadji,
kiedy zrobilismy cos, czego nie chcieliSmy zrobic.

CEL « Uswiadomienie, ze dzieki empatii i zrozumieniu mamy duza wiekszg otwartos$¢ na
szukanie rozwigzan.

« Nauczenie przyjmowania osagdéw jako informacji.

« Przyniesienie wiekszej jasnosci na temat czutych punktéw.

LICZBA OSOB 212

CWICZENIE W KILKU Cwiczenie w parach polegajace na praktyce procesu empatii dla siebie.
ZDANIACH

POTRZEBNE MATERIALY Flipchart z wypisanymi krokami.

CZAS 60 minut.

ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.

DLA KOGO? Osoby po przynajmniej dwudniowych warsztatach z PbP.

KIEDY? Podczas praktykowania empatii w grupach.

« Zapowiadamy prace w parach.

« Proponujemy, by jedna osoba ¢wiczyta praktykowanie procesu empatii dla siebie,
a druga przyjeta role facylitatora towarzyszacego w nazywaniu kolejnych krokéw.

« Doprecyzowujemy podziat rél w parze: osoba, ktéra chce prze¢wiczy¢ umiejetnosc
dawania sobie empatii, opisuje krétko sytuacje, kiedy zrobita lub powiedziata cos,
czego zatuje i przechodzi przez caty proces (6 krokéw), a druga osoba podpowiada
przebieg kolejnego etapu.

« Omawiamy instrukcje, czyli przebieg poszczegdlnych krokéw, zapisujac jg na
flipcharcie.

Instrukcja
1. Powitanie obwiniania i osgdzania:
—-wypowiedz wszystkie osady i obwiniania;
PRZEBIEG - przyjmij qsqdyjakby byty cennym prezentem-potraktuj je jako informacje.
2. Rozpoznanie bodzca:
—nazwij czyste obserwacje bez interpretacji;
—-nazwij bodziec, czyli element obserwacji, ktéry odpala reakcje.
3. Dostrzezenie i przyjecie uczuc:
-nazwij pojawiajace sie teraz wrazenia w ciele i uczucia.
4. Petny kontakt z potrzebami:
—facylitator pomaga nazywac potrzeby do momentu, kiedy wida¢ zmiane w osobie
przechodzacej proces (m.in. spokojniejszy, cichszy ton gtosu).
5. Prosba do siebie i do innych:
—wypowiedz prosby do siebie i innych; moze by¢ ich kilka.
6. Prosba o dziatanie tu i teraz:
-wypowiedz konkretne dziatanie, ktére chciatbys wykona¢ w celu zaspokojenia
potrzeby.

n StUCHAC, ABY USLYSZEC
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Cwiczenie mozna przeprowadzi¢, postugujac sie roztozonymi na podtodze kartami, na
WARIANTY ktérych sg zapisane kolejne kroki.
WSKAZOWKI DLA « Aby zadbac o jasno$¢, przeprowadz na sobie proces dawania samo-empatii.
PROWADZACEGO

Jan van Koert - [IT Niemcy 2019.
INSPIRACJA ¢

StUCHAC, ABY USLYSZEC a
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- Doswiadczenie gtebi potrzeb i kontaktu z nimi.

CEL « Zwiekszenie swiadomosci potrzeb, co przyczyni sie do Swiadomego podejmowania
decyzji.

LICZBA OSOB 3-12

CWlCZEN|E W KILKU Cwiczenie polegajace na pogtebieniu $wiadomosci i doswiadczenia energii potrzeb

ZDANIACH wzmochione przez obecnos$¢ innych oséb.

POTRZEBNE MATERIALY Kartki i dtugopisy, kartki rozmiaru A5 i tasma do przyklejenia np. malarska.

CZAS 90 minut.

ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.

DLA KOGQO? Osoby po przynajmniej dwudniowych warsztatach z PbP.

KIEDY? Przy pracy z potrzebami.

+ Przeprowadzamy krétka medytacje prowadzaca do nawigzania kontaktu z ciatem.
« Dzielimy uczestnikdw na 3-osobowe grupy.
« Omawiamy instrukcje.

Instrukcja

1. Wymien 3 osoby, ktére Cie w zyciu zainspirowaty i dlaczego (moga to by¢ osoby
rzeczywiste, bohaterowie filmow i ksigzek, osoby niezyjace).

2. Powiedz, jakie wedtug ciebie te osoby ucielesnialy potrzeby lub wartosci (np.
pewnosc siebie, spokdj, wytrwatosc).

3. Zapisz je i zaznacz na tej liscie trzy, ktére uwazasz za najwazniejsze dla siebie

« Okre$lamy czas - po 5 minut na kazda osobe i zapraszamy do rozmowy.

+ Gdy uptynie 15 minut, wypowiadamy sentencje ,To, co widzisz w innych, jest
takze w Tobie - nie byl(a)bys w stanie tego zobaczy¢, gdyby tej cechy nie byto

PRZEBIEG W Toble. NS - N

« Podajemy dalszy ciag instrukgji, zapisujac w odpowiednim momencie ponizsze
zdanie na flipcharcie wraz z przyktadami:
-Jesli/Kiedy jestem/czuje............ (nazywij potrzebeg) to ............ (uczucie,

metafora, co mi to daje).

Przyktady:

Jesli (wolnos¢) przeptywa przeze mnie czuje lekkos¢

Kiedy jestem (wolnoscig) jestem jak cichy powiew wiatru

Kiedy czuje (wolnos¢), to sam(a) decyduje o tym, co robie.

Instrukcja - ciag dalszy
4. Wybierz ze swojej listy jedna z potrzeb/wartosci, ktéra w tym momencie najbardziej
z toba rezonuje.
5. Zanurz sie we wiasnym wnetrzu, uruchom tyle uwaznosci, ile mozesz i przez 10
minut pozostan w kontakcie z tg potrzeba/wartoscia, uzywajac konstrukcji zdania
zapisanego na flipcharcie.

n StUCHAC, ABY USLYSZEC
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« Prosimy, by pozostali cztonkowie grupy zapisywali stowa wypowiadane przez tego
uczestnika, a gdy minie wyznaczony czas, odczytali je w taki sposéb, jakby dawali
prezent osobie, ktéra je wczesniej wypowiadata (ta osoba moze stucha¢ zzamknietymi
lub otwartymi oczami, przyjmujac je).

Przyktady:

Kiedy przeptywa przez ciebie wolnos¢, czujesz lekkos¢.

Jedli jeste$ wolnoscig, jestes jak cichy powiew wiatru.

Gdy czujesz wolnos¢, to sam(a) decydujesz o tym, co robisz.

« Prosimy, by przez ten proces przeszly wszystkie osoby z grupy.
+ Gdy wszyscy zakoncza ten etap ¢wiczenia, zapraszamy uczestnikéw, aby zapisali
wybrang potrzebe/wartos¢ na karteczce samoprzylepnej, przykleili ja do siebie
i chodzac po sali, przedstawity sie innym jako wiasnie ta potrzeba/wartos¢ np.,Jestem
wolnoscia”
« Zapraszamy uczestnikéw do podzielenia sie refleksjami w tych samych grupach
3-osobowych.
+ Proponujemy pomocne pytania:
—jaka potrzeba jestes?
—jak wnosisz jg w zycie? (Jak sie przejawia w twoim zyciu?)
—co jest mozliwe, gdy jeste$ ta potrzeba?
—jak chcesz zakorzeni¢ te potrzebe w swoim codziennym zyciu?
—co chcesz zrobi¢, zeby zamanifestowac obecnosc tej potrzeby w Twoim zyciu?

PRZEBIEG

- Jezeli pracujemy z doswiadczonymi uczestnikami, mozna zaproponowac 5-10 minut
ciszy na kontakt ze soba.

« Zamiast medytacji nastawionej na kontakt z ciatem mozna wybrac inne ¢wiczenie na

WARIANTY kontakt ze soba np. skanowanie ciata lub 10 swiadomych oddechow.

» Mozna pracowac z 3 potrzebami, pamietajac o odpowiednio wydtuzonym czasie.

« Podziat na 3-osobowe grupy mozna przeprowadzi¢ przed rozpoczeciem medytacji

« Zwr6¢ uwage na moment wypowiadania sentencji. Daj wiecej czasu, aby uczestnicy
mogli ja uwaznie ustyszed.

WSKAZOWKI DLA Wz prey o dovo oberts oreless ko podsmonrie iy et
PROWADZACEGO Jestem tym strumieniem zycia, kiedy moje zycie przybiera r6zne formy zycia, mitosci

i kreatywnosci. Ja jestem ta energia

Simone Anliker i Marta Kufaga

INSPIRACJA
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« Uwolnienie sie od zadan wzgledem siebie.

CEL « Zrozumienie, jakie potrzeby stoja za Zadaniami, ktére mamy wobec siebie.
« Poszukanie innych strategii na zaspokojenie tych potrzeb.

LICZBA OSOB 1-12

CW|CZEN|E W KILKU Cwiczenie indywidualne polegajace na przetworzeniu nadmiernych oczekiwan
wobec samego/same;j siebie na potrzeby, ktére stojg za naszymi zagdaniami

ZDANIACH i znalezienie innych strategii na zaspokojenie tych potrzeb.

POTRZEBNE MATERIALY Kartki z pytaniami i diugopisy.

CZAS 40 minut.

ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.

DLA KOGQO? Osoby zaawansowane w PbP.

KIEDY? Podczas praktykowania empatii w grupach.

« Zapowiadamy prace indywidualna.

« Rozdajemy kartki z wydrukowana instrukcja oraz dtugopisy.

« Czytamy instrukcje i prosimy, by uczestnicy wystuchali jej do konca, potem zadali
ewentualne pytania i przystapili do indywidualnej pracy.

Instrukcja:

1. Zréb liste wiasnych ,powinnosci’, czyli uswiadom sobie, co do siebie moéwisz.
W tym celu uzupetnij zdania, ktére zaczynaja od stéw: musze..., powinienem/am ...,
nie moge..., lepiej bedzie jak...

2. Wybierz jedno z nich - to, ktére jest dla Ciebie najbardziej niewygodne lub
przemocowe. Jakie potrzeby starasz sie zaspokoi¢, méwiac do siebie te stowa?

3. Wyobraz sobie, ze kto$ do Ciebie kieruje takie stowa. Skup sie na doznaniach

PRZEBIEG ptynacych z ciata i pojawiajacych sie uczuciach. Zapisz to.

4. Powiedz do siebie: Jest jakas czes¢ mnie, ktéra stawia opdr temu Zqdaniu.

5. Sprawdz: Jakie potrzeby sa wazne dla tej czesci?

6. Spdjrz na potrzeby, ktére wypisate$/as w punkcie nr 2 i 4. Wypisz te, na ktérych
zaspokojeniu zalezy Ci najbardziej lub ktérych zaspokojenie wymaga od Ciebie
najwiecej energii.

7. Potacz sie z tymi potrzebamii poczuj je. Sprawdz, na ile sa dla Ciebie wazne. Otwérz
sie na znalezienie strategii, ktére pomoga je zaspokoié. Spisz je.

8. Wybierz jedng strategie i zdecyduj czy rzeczywiscie zrealizujesz te strategie. Jesli
tak, uzupetnij ponizszy tekst:

-Zeby zaspokoi¢ moja potrzebe (moje potrzeby).
WYDIEIaM. . cviiiiniiiiiiiiieiiiiitiiiieeirereernreeensneesssnssennnns

« Po zakonczeniu ¢wiczenia zachecamy do refleksji i podzielenia sie wnioskami, np.,
czego mozna byto sie nauczy¢ z tego ¢wiczenia.

n StUCHAC, ABY USLYSZEC
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WARIANTY Cwiczenie mozna wykona¢ w parach lub matych grupach.

WSKAZOWKI DLA - Zostaw tyle przestrzeni, ile potrzebujg uczestnicy, zeby zobaczy¢ wszystkie mozliwe
PROWADZACEGO potrzeby ukryte pod zadaniami.

INSPIRACJA IIT Niemcy 2019.
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« Wprowadzanie nowej perspektywy: dostrzeganie obecnosci i piekna potrzeb za-

CEL miast koncentrowania sie na braku ich spetnienia, pragnieniach i tesknotach
« Praktykowanie szukania potrzeb pod ,trudna mysla"
LICZBA OSOB 2-12
CW|CZEN|E W KILKU Cwiczenie indywidualne polegajace na zmianie perspektywy braku na obecnosé
ZDANIACH i piekno potrzeb.
POTRZEBNE MATERIALY Kartki papieru i dtugopisy, flipchart z instrukgja.
CZAS 30 minut.
ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.
DLA KOGQ? Osoby po przynajmniej dwudniowych warsztatach z PbP.
KIEDY? Przy pracy z potrzebami.

« Prosimy, by uczestnicy przygotowali kartke papieru i co$ do pisania.

« Zapraszamy uczestnikdw, by pomysleli o trudnej dla siebie sytuacji, problemie,
z ktérym obecnie borykajg sie w zyciu: w pracy czy w domu.

« Informujemy, ze nie beda potem dzieli¢ sie na forum wybranymi przez siebie
sytuacjami.

« Prosimy, by uczestnicy wystuchali instrukgji, ktéra odczytujemy z flipchartu, zadali
ewentualne pytania i przystapili do ¢wiczenia.

Instrukcja:
1. Wypisz wszystkie mysli zwigzane z wybrang sytuacja.
2.Popatrz nate mysliznowej perspektywy, poprzedzajgc kazda z nich sformutowaniem:

-Méwie sobie, ze ......... (wymien mysl)”.
3. Sprawdz, jakie potrzeby i uczucia pojawiaja sie, kiedy w taki sposéb patrzysz na dana
mysl.
4. Zapisz je i przyjrzyj sie kazdej potrzebie po kolei w nastepujacy sposob:
—Mam niespetniona potrzebe.......... (tu wymien potrzebe np. zaufania, szacunku)
PRZEBIEG 5. NaZW-ij uczucia, ktére sig p,ojawiq,. méwizlqc: ‘ o . .
-Czuje.......... (tu wymien uczucie). Wez gteboki oddech i daj sobie chwile przerwy.
6. Potem powiedz sobie:
-Pragne, tesknie za.......... (tu wymien potrzebe np. zaufania, szacunku)
7. Nazwij uczucia, ktére sie pojawia, méwiac:
-Czuje.......... (tu wymien uczucie). Wez gteboki oddech i daj sobie chwile przerwy
8. Potem powiedz sobie:
—-Witam Cie potrzebo.......... (tu wymien potrzebe np.

zaufania, szacunku). Dziekuje, za to, ze sie ujawnitas.
9. Nazwij uczucia, méwiac:
—Czuje teraz... (tu wymien uczucie). Wez gteboki oddech i daj sobie chwile przerwy.

+ Po zakonczeniu ¢wiczenia zadajemy uczestnikom pytania zachecajace do refleks;ji
i wyciggniecia wnioskéw z ¢wiczenia np.:

—jak czuliscie sie méwigc o swojej potrzebie na trzy rézne sposoby: z perspektywy
braku, z perspektywy pragnienia i z perspektywy obecnosci?

—co mozna zrobi¢, wiedzac, jaka potrzeba kryje sie pod trudng mysla?

n StUCHAC, ABY USLYSZEC
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Brak
WARIANTY
« Czytaj kolejne wskazowki krok po kroku, bez pospiechu.
. « Za kazdg mysla moga stac inne uczucia i potrzeby, wiec popros, by uczestnicy roz-
WSKAZOWKI DLA patrywali kazda mysl oddzielnie.
PROWADZACEGO « Popros, by uczestnicy przygladali sie osobno kazdej z pojawiajgcych sie potrzeb.
Annett Zupke - [IT Niemcy 2019.
INSPIRACJA P g
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- Nauczenie sie empatycznej reakcji na poczucie wstydu, co pomaga zaprzestac obwi-
CEL niania i pozwala przej$¢ do konstruktywnego dziatania.
LICZBA OSOB 2-12
CW|CZEN IEW KILKU Cwiczenie uczace empatycznej reakcji na wstyd i dostrzezenie, ze za kazdym
dziataniem stojg dobre powody (potrzeby), ktére powoduja, ze zrobilismy to, co
ZDANIACH zrobilismy.
POTRZEBNE MATERIALY Kartki z instrukcja i dtugopisy.
CZAS 45 minut.
ILOSC MIEJSCA Sala z krzestami ustawionymi w kregu.
DLA KOGO? Osoby po przynajmniej dwudniowych warsztatach z PbP.
KIEDY? Podczas praktykowania empatii w grupach.

« Zapraszamy uczestnikéw do ¢wiczenia, ktére pomoze im nauczy¢ sie empatycznej
reakcji na poczucie wstydu, aby nie zapetlac sie w obwinianiu i zacza¢ konstruktywnie
dziatad.

« Prosimy uczestnikéw, zeby dobrali sie w pary.

« Rozdajemy kartki z wydrukowana instrukcja oraz dtugopisy.

« Omawiamy instrukgcje.

Instrukcja

1. Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej zrobites/as cos, czego dzisiaj zatujesz.

2. Opowiedz partnerowi/partnerce z pary, co dokfadnie powiedziates/as lub zrobites/
as, co sie wtedy wdarzyto (sprébuj uzy¢ czystej obserwacji).

3. Twdj partner/partnerka stucha Ciebie, a potem wypowiada nastepujace zdanie:

« Jestem pewny/a, ze miate$/as dobry powdd, ze zrobites/as jak zrobites/as.
y/a, ze miates/as dobry 6d, 2 bites/as jak zrobites/as
PRZEBIEG 4.Twéj/partnerka odgaduje dwie/trzy potrzeby, ktére w tej sytuacji zostaty zaspokojone.

5. Razem zastanawiacie sie, ktére potrzeby nie zostaty wtedy spetnione.

6. Wyraz swéj zal z powodu tego, co sie wydarzyto, méwiac w obecnosci empatycznie
stuchajacego cie partnera/partnerki:

» Miatem/am swéj dobry powdd, ktéry przyczynit sie do tego, ze postapitem/
am w tej sytuacji tak, jak postapitem/am, zaspokajajac w ten sposéb potrzeby:
«eeen.. Zaluje, ze nie wiedziatem/am wtedy tego, co wiem obecnie. Teraz wazna
bytaby dla mnie potrzeba: ...... , dlatego wybratbym/abym inng strategie.

7. Zamiencie sie teraz rolami z partnerem/partnerka.

« Po zakoniczeniu zapraszamy, by uczestnicy w tych samych parach podzielili sie
odkryciami i wnioskami na temat ¢wiczenia.

« Pézniej zapraszamy do wymiany refleksji na forum.

Brak

WARIANTY

WSKAZOWKI DLA Brak
PROWADZACEGO

INSPIRACJE IIT Niemcy 2019
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2. Empatia dla innych.

FUNDACTA
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NAZWA CWICZENIA ETYKIETY

CEL

« Szukanie potrzeb za trudnymi komunikatami.

- Odnajdywanie piekna naszych niezaspokojonych potrzeb za etykietkami, ktdre
Lprzyklejamy” drugiej osobie.

« Prze¢wiczenie z poziomu wilasnych potrzeb umiejetnosci budowania kontaktu
z 0soba, ktorej,przyklejamy” etykietki.

LICZBA OSOB

2-12

CWICZENIE W KILKU
ZDANIACH

Cwiczenie indywidualne i w parach polegajace na szukaniu potrzeb za trudnymi
komunikatami.

POTRZEBNE MATERIALY

Kartki z pytaniami i dtugopisy.

CZAS

40 minut.

ILOSC MIEJSCA

Sala z miejscami do siedzenia.

DLA KOGQO?

Osoby poczatkujace / zaawansowane w PbP.

KIEDY?

Podczas praktykowania empatii w grupach.

PRZEBIEG

Instrukcja

1. Wybierz jedng, znang Ci osobe.

2. Napisz 5 etykietek, osadow, ktére przychodza Ci na mysl, kiedy myslisz o tej osobie.

3. Wybierz jedna z tych etykietek.

4. Opisz jezykiem faktoéw sytuacje, w ktorej,dajesz” tej osobie te etykietke.

5. Wypisz uczucia, ktére sie w Tobie teraz pojawiaja, kiedy czytasz te obserwacje.

6. Wypisz, jakie niezaspokojone potrzeby stoja za tymi uczuciami.

7. Poczawszy od punktu 4, przeczytaj wszystko raz jeszcze. Jakie prosby mogtbys/
mogtabys skierowac do tej osoby?

8. Zapisz te prosby.

« Prosimy, aby uczestnicy dobrali sie w pary i porozmawiali na nizej wymienione
tematy:
1. Opowiedz partnerowi, do kogo sie zwracasz i wyraz zapisane prosby.
2. SprawdZcie razem, co otwiera, a co zamyka serce.
3. Powiedz o tym:
—jak sie teraz czujesz?
—jakie teraz pojawiaja sie potrzeby?
4, Zamiencie sie rolami.
« Po zakoniczeniu ¢wiczenia zachecamy do refleksji i podzielenia sie wnioskami.

WARIANTY

Cwiczenie mozna wykona¢ w od poczatku w parach lub grupach 3-osobowych.

WSKAZOWKI DLA
PROWADZACEGO

W przypadku pracy z grupa oséb poczatkujacych sprawdz, czy uczestnicy wymieniaja
potrzeby, a nie strategie.

INSPIRACJA

Anett Zupke podczas lIT Niemcy 2019
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« Praktykowanie odgadywania uczud i potrzeb osoby wypowiadajacej trudny dla nas

CEL komunikat.
LICZBA OSOB 2-16
CWlCZEN IEW KILKU Cwiczenie w parach polegajace na odgadywaniu uczué i potrzeb w odpowiedzi na
ZDANIACH trudny komunikat.
POTRZEBNE MATERIALY Flipchart z przyktadami zdan, listy uczu¢ i potrzeb dla kazdego uczestnika.
CZAS 60 minut.
Y Sala z miejscami do siedzenia; mozliwo$¢ ustawienia krzeset w 2 rzedach naprzeciwko
ILOSC MIEJSCA A
DLA KOGO? Osoby poczatkujace w PbP.
KIEDY? Przy pracy z potrzebami.

« Przeprowadzamy mini-wyktad na temat empatii.
+ Odczytujemy zapisane na flipcharcie zdania, proszac, by uczestnicy wspdlnie
odgadywali uczucia i potrzeby stojace za przyktadowymi komunikatami:

A. Chciatbym cie nigdy nie spotkac.
B. Wszystko na mojej gtowie.

C. Zachowuj sie normalnie!

D. Nie gub juz wiecej niczego!

E. Czemu jestes tak p6zno?

F. Gdzie potozyte$ moje okulary?

« Prosimy, by uczestnicy zastanowili sie przez chwile i przypomnieli sobie komunikaty,
ktérych ustyszenie byto dla nich trudne.

« Zapraszamy uczestnikéw, zeby usiedli w dwoch rzedach naprzeciwko siebie.

« Omawiamy instrukcje

PRZEBIEG

Instrukcja

1. Cwiczenie wykonuje zawsze tylko jedna para, pozostate osoby przystuchuja sie.
Trener (T) wspiera pare wykonujaca ¢wiczenie.

2. Rozpoczyna para siedzace na poczatku rzedu. Jedna z oséb (A)

wypowiada komunikat, ktérego przyjecie byto dla niej trudne np. ,Jestes najwieksza
egoistka”

3. Osoba siedzaca naprzeciwko (B), wciela sie w role osoby, ktéra faktycznie wypo-
wiedziata te stowa i odgaduje uczucia i potrzeby, ktére styszy w tym komunikacie:

« Czujesz.......... (uczucie), bo potrzebujesz.......... (potrzeba).
« Np. Czujesz frustracje, bo chciatbys/abys wiecej wsparcia.

4.Osoba A daje informacje zwrotna czy zostata ustyszana tak, jak chciata, czy jej uczucia
i potrzeby zostaty odgadniete.

5. B ma trzy proby, jesli nie uda jej sie odgadnal, trener zaprasza pozostatych
uczestnikéw do pomocy w odgadywaniu uczu¢ i potrzeb A. Uczestnicy prébuja tyle
razy, ile trzeba, az do momentu, gdy A potwierdzi, ze zostata ustyszany/a tak, jak
chciat/a.

n StUCHAC, ABY USLYSZEC
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PRZEBIEG

6. Nastepnie kazdy uczestnik przesuwa sie o jedno miejsce w prawo, czyli osobg
wypowiadajgca komunikat staje sie osoba C, a osoba odgadujaca osoba A.
7. Cwiczenie konczy sie, kiedy kazdy prze¢wiczy swéj komunikat.

WARIANTY

Brak

WSKAZOWKI DLA

+ Upewnij sig, czy uczestnicy wiedza, jak dawa¢ empatie w duchu PbP.
+ Osoba B (odgadujaca) moze poczuc frustracje, jesli nie uda jej sie odgadnac¢ uczuc

i potrzeb A. Warto wczeéniej uprzedzi¢, ze kazdy cztowiek jest inny, a ludzie rzadko
PROWADZACEGO miewaja zdolnosci telepatyczne, wiec takie odgadywanie to tylko préba zrozumie-
nia, moze sie nie udac i jest to zupetnie normalne.
Jan van Koert - [IT Niemcy 2019.
INSPIRACJA ¢
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3. Wyrazanie siebie.

NAZWA CWICZENIA PRZERAZAJACA SZCZEROSC

« Przygotowanie do trudnej rozmowy — wzbudzanie odwagi, by powiedzie¢ rozméw-

CEL cy o tym, co dla nas wazne.
« Prze¢wiczenie empatycznego wyrazania siebie.
LICZBA OSOB 2-12
CW|CZEN IEW KILKU Cwiczenie w parach polegajace na prze¢wiczeniu empatycznego wyrazania siebie.
ZDANIACH
POTRZEBNE MATERIALY Flipchart z instrukcja.
CZAS 60 - 90 minut.
ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.
DLA KOGQ? Osoby po przynajmniej dwudniowych warsztatach z PbP.
KIEDY? Podczas praktykowania empatii w grupach.

« Prosimy, by uczestnicy dobrali sie w pary lub dobieramy ich losowo.

« Prosimy, by uczestnicy wystuchali instrukcji do korica, potem zadali ewentualne
pytania i przystapili do pracy.

« Prosimy, by uczestnicy przypomnieli sobie sytuacje, kiedy chcieli co$ komus
powiedzie¢, ale zabrakto im odwagi.

« Dzielimy uczestnikéw na grupy 2-osobowe, w ktérych A to osoba towarzyszaca,
trzymajaca przestrzen, B to osoba wnoszaca temat.

Instrukcja
Cwiczenie skfada sie zV etapow.

Etap |

1. Osoba A pyta:

-Dlaczego wyrazenie siebie wydaje sie tak przerazajgce? Wymien wszystkie swoje
obawy.

2. Osoba B odpowiada.

PRZEBIEG 3. Osoba A empatycznie odzwierciedla uczucia i potrzeby osoby B, zwracajac uwage na
to, aby odgadywanie uczu¢ i potrzeb byto w formie pytan np. czy jestes zmartwiony,
bo chcesz by¢ akceptowany taki, jaki jestes?

Etap Il

4, Osoba A pyta:

-Jakie potrzeby chcesz zaspokoi¢ méwiac “swoja prawde”?

5. Osoba B odpowiada.

6. Osoba A stucha i w razie koniecznosci odgaduje kolejne potrzeby.

Etap Ill: Poczuj energie $w. Mikotaja

7. 0soba A zwraca sie do osoby B:

-Poczuj energie “Swietego Mikotaja”

8. Osoba B stara sie poczu¢ pozytywne, radosne nastawienie.
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PRZERAZAJACA SZCZEROSC

PRZEBIEG

Etap IV

Osoba B gfosno wypowiada to, z czym chce byc ustyszana, postugujac sie konstrukcja
3 krokéw PbP - obserwacje, uczucia, potrzeby, a na koniec prosi rozméwce, czyli
osobe A o powtérzenie.

9. Osoba A wczuwa sie w role osoby, do ktérej skierowany jest komunikat i powtarza
stowa osoby B.

10. Osoba B, jedli nie zostata ustyszana tak, jak by chciata, zmienia komunikat lub go
uzupetnia i ponownie prosi o powtdrzenie do momentu, az zostanie ustyszana tak,
jak by chciata.

Etap V: Prosba o kontakt

11. Osoba B pyta osobe A:

-Jak to jest dla Ciebie?

12.0soba A reaguje, spontanicznie wyrazajac siebie oraz odzwierciedlajagc empatycznie
uczucia i potrzeby osoby A.

Etap 6: Wymiana
13. Prosimy, by uczestnicy zamienili sie rolami

WARIANTY

Na poczatku proponujemy ¢wiczenie wprowadzajace, ktore polega na odgadywaniu
potrzeb osob, ktérym ,przyklejamy etykiety”; ¢wiczenie wykonujemy w parach, postu-
gujac sie ponizsza tabelka.

empatyczne przypuszczenia / empatyczne zgadywanie

typ potrzeby empatyczne zgadywanie
pytanie

gaduta
beksa
sprzedawca

ekspert

WSKAZOWKI DLA
PROWADZACEGO

Przypomnij uczestnikom, by podczas wymiany w etapie 6 wypowiadali sie bez dawa-
nia rad, opinii i pouczania.

INSPIRACJA

Anja Ufermann - IIT Niemcy 2019.
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3. Wyrazanie siebie.

NAZWA CWICZENIA OBSERWACJE A INTERPRETACIJE

« Przyjrzenie sie r6znicom miedzy interpretacjami/ocenami a obserwacjami.

CEL « Zauwazenie wptywu dokonywania tego rozréznienia na proces komunikacji.
LICZBA OSOB 2-12

CWICZENIE W KILKU Cwiczenie w parach u$wiadamiajace réznice pomiedzy obserwacjami
ZDANIACH a interpretacjami.

POTRZEBNE MATERIALY Kartki z zapisanymi zdaniami, kartki do zapisania wtasnych zdan i dtugopisy.
CZAS 40 minut.

ILOSC MIEJSCA Sala z miejscami do siedzenia.

DLA KOGO? Osoby poczatkujace w PbP.

KIEDY? Podczas warsztatéw z podstaw PbP.

+ Przygotowujemy wczesniej kartki zapisanymi zdaniami zawierajacymi ocene/
interpretacje, np.

A.Twdj pomyst szczegdlnie sie nie wyrdznia.

B. Nie chcesz tego zrobi¢, poniewaz inne sprawy sg wazniejsze.

C.Ten to ma ciagle jakies$ zastrzezenia. Mogtby sie w koncu jako$ przeméc.
D. | to nie jest pierwszy raz, kiedy on co$ takiego robi!

E. Mogtabys/mogtbys sie bardziej przytozyc.

F. Do tej pracy trzeba by¢ szybkim!

G. Méwi pani same gtupoty!

H. Nie radzi sobie pani/pan kompletnie z tg sytuacja.

« Zapowiadamy prace w parach i dzielimy uczestnikéw na dwuosobowe grupy.
« Prosimy, by kazdy wylosowat kartke z zapisanym na niej zdaniem zawierajagcym
oceneg, interpretacje.
« Omawiamy instrukcje, dodajac, ze ¢wiczenie sktada sie z dwéch czesci.
PRZEBIEG IR, €ocd

Instrukcja

1. Pierwsza osoba z pary odczytuje zdanie z wylosowanej przez siebie kartki, a druga
zamienia je na obserwacje.

2. Potem druga osoba z pary odczytuje zdanie z wylosowanej przez siebie kartki,
a pierwsza zamienia je na obserwacje

3. Nastepnie na forum uczestnicy odczytuja swoje zdania - najpierw to bedace
interpretacja, a nastepnie wersje z obserwacja.

« Prosimy, by grupa sprawdzata, czy w zmienionym zdaniu rzeczywiscie znajduja sie
jedynie fakty.

4. W drugiej czesci ¢wiczenia uczestnicy zapisuja na kartce swoje wiasne zdanie
zawierajace ocene, interpretacje, osad.

5. Uktadaja kartki na podtodze.

6. Kazdy wybiera jedna (nie swoja kartke).
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NAZWA CWICZENIA OBSERWACJE A INTERPRETACIJE

7.W parach jedna osoba czyta drugiej zdanie zmienione na obserwacje.
8. Stuchacz komentuje, jak odbiera ten komunikat - czy byta to obserwacja?

« Zapraszamy do refleksji na forum. Proponujemy pomocne pytania:
—jakie wyzwania przyniosto wam to ¢wiczenie?
—jak czuliscie sie stuchajac interpretacji, a jak zdania opartego na fakcie?

PRZEBIEG « Na zakoniczenie podsumowujemy refleksje. Warto, by znalazly sie tam takie wnioski:
—-obserwacja ogranicza sie do tego, co widzimy lub styszymy, przedstawionego tak,
jakby rejestrowata to kamera lub dyktafon,
—interpretacje i uogélnienia powoduja, ze rozmdwcy jest trudniej nas stucha¢, moga
uruchamia¢ w nim chec¢ obrony lub ataku stownego,
—koncentracja na faktach sprzyja réwniez trzymaniu sie gtéwnego tematu rozmowy.
Brak
WARIANTY
WS KAZOWK| DLA Pamietaj, by uczestnicy odczytali zapisane przez nich zdania na forum, by upewnic
PROWADZACEGO sig, ze rzeczywiscie dokonali zamiany ocen na jezyk obserwacji.
INSPIRACJA IIT Niemcy 2019.
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3. Wyrazanie siebie.

NAZWA CWICZENIA STATUA

« Odréznianie prosby od zyczenia.
+ Odréznianie présb wykonalnych od niewykonalnych.

CEL - Zwiekszenie swiadomosci na temat wptywu konstrukeji prosby na mozliwos¢ jej
spetnienia.
« Uswiadomienie réznic w sposobach komunikowania sie.
LICZBA OSOB 2-12
CWICZENIE W KILKU Cwiczenie polegajace na wykonaniu figury przez ochotnika, ktéry wykonuje prosby
ZDANIACH ptynace z grupy.
POTRZEBNE MATERIALY Brak.
CZAS Wersja maksymalna — 40 minut.
. Sala z miejscami do siedzenia:
ILOSC MIEJSCA - mozliwo$¢ wyjicia poza sale,
+ miejsce na Srodku takie, aby jedna osoba mogta swobodnie stac¢ i wykonywac figury.
DLA KOGQO? Osoby poczatkujace i zaawansowane w PbP.
KIEDY? + Wstep do tematu,,Prosby”

+ Sposéb na podniesienie energii np. po obiedzie.

« Zapowiadamy, ze bedziemy zajmowac sie sposobem wypowiadania présb.

« Szukamy jednego z uczestnikéw, méwiac np.:

—Zapraszam ochotnika, ktéry bedzie gotéw wykona¢ bardzo proste cwiczenie
gimnastyczne.

« Prosimy, aby ochotnik opuscit sale na czas potrzebny, aby poinstruowac pozostatych
uczestnikdédw na temat przebiegu ¢wiczenia.

+ Gdy ochotnik wyjdzie z sali, pokazujemy grupie prosta figure gimnastyczng i prosimy
0 jej zapamietanie. Pomocne moze by¢ doprecyzowanie np. "Palce lewej dtoni
wzniesione ku goérze", ,Pieta prawej stopy oparta o podtoge”..itd. Warto sie upewnic,
ze cata grupa jednakowo zapamietata figure.

« Infformujemy, Zze pozostali beda naprowadza¢ ochotnika wedtug 5 rodzajow
wskazowek (ktére pdzniej podamy), by odtworzyt on przedstawionga figure.

« Zapraszamy ochotnika i informujemy, Ze jego zadaniem bedzie wykonanie figury,
w czym beda mu pomagaty komunikaty kierowane do niego przez grupe.

Instrukcje dotyczace komunikatow
PRZEBIEG 1..Telepatia’, czyli popros grupe:
—zamknijcie oczy i sprobujcie maksymalnie sie skupi¢, zwizualizujcie sobie te figure,
a nastepnie przekazcie ten obraz swoimi myslami, telepatycznie.
2.,Nie réb tego’, czyli poinstruuj grupe:
-moéwcie wytacznie o tym, jak ta figura NIE wyglada i czego ochotnik ma NIE robic.
3.,Zle", czyli poinstruuj ochotnika:
—domydl sie, jak wyglada ta figura i prébuj jg wykonywac.
Potem poinstruuj grupe:
—reagujcie tylko w tych momentach, gdy ochotnik niewtasciwie utozy ciato, méwigc
wtedy:,Zle"
4.,Szczego6towa instrukcja’, czyli poinstruuj grupe:
-podajcie szczegdtowe wskazédwki na temat wygladu figury.
5.,Nasladowanie’, czyli spytaj grupe:
—kto bytby gotéw pokazac ochotnikowi te figure?
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« Po zakonczeniu ¢wiczenia zadajemy ochotnikowi pytania zachecajace do refleks;ji
i wyciaggniecia wnioskéw z ¢wiczenia.
-Ktére komunikaty byty najbardziej wspierajac?
-Ktdre komunikaty byty najmniej wspierajace?
-Czy pojawity sie jakie$ odczucia w ciele podczas wykonywania ¢wiczenia?
PRZEBIEG -Czy pojawity sie jakie$ szczeg6lne emocje przy ktéryms komunikacie? Co to byto?

+ Nastepnie zadajemy pytania grupie:
-Czy ktores komunikaty byly szczegdlnie trudne do wypowiadania?
-Czy jest cos, co chciatbys zmieni¢ w swoim sposobie wyrazania présb po tym
¢wiczeniu? Jesli tak, to co?

« Podziat na grupy - w kazdej jest inny ochotnik i figura.
« Warianty pytan /instrukgji:
A. ochotnik prébuje odgadna¢ ustawienie a uczestnicy méwig ,dobrze” za kazdym
WARIANTY razem, kiedy ochotnikowi uda sie odgadna¢ jakas$ czes¢ figury,
B. ochotnik odgaduje, a uczestnicy go chwala, moéwiac np.:,jestes bardzo kreatyw-
ny”, ,wspaniale sie poruszasz’, ,jestes cudowny” itd.).

« Ostatni etap jest bardzo istotny i warto go uwzgledni¢, pomimo ze ochotnik w po-
przednim etapie (,Instrukcja”) wykonat juz prawdopodobnie figure.
« Warto, aby zrobit to jeszcze raz przez nasladowanie, bo ten etap pieknie pokazuje,

WS KAZOWK| DLA ze co prawda ,Instrukcja” pomaga w skutecznosci uczenia sig, ale nasladowanie -
oprocz skutecznosci — daje tez tatwosc i lekkosé.
PROWADZACEGO « Zadbaj o styszalnos¢ i widocznos¢.
« Zadbaj o przestrzen, by ochotnik miat wystarczajaca ilo$¢ miejsca, by odtwarzac
figure.

INSPIRACJA Izabela Frankowska - [IT Niemcy 2019.
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UCZUCIA,
GDY NASZE POTRZEBY

SA ZASPAKAJANE

energia — peten energii, pasji, werwy, zycia, po-
@ budzony, ozywiony, rozentuzjazmowany, uskrzy-
dlony

NIE SA ZASPAKAJANE

brak energii — bez energii, apatyczny, markotny,
odretwiaty, oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

@ komfort — zaspokojony, usatysfakcjonowany, ro-
zluzniony, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

brak komfortu - dyskomfort, zaniepokojony,
zirytowany, zawstydzony, zaktopotany, skonster-
nowany, speszony, spiety, sptoszony, strapiony,
zmieszany, zaktopotany, zazenowany

@ odpoczynek — wypoczety, odswiezony,
energiczny, pobudzony, zrelaksowany, silny,
pogodny, swobodny, peten btogosci

zmeczenie — zmeczony, wyczerpany, $piacy,
otepiaty, slaby, przyttoczony

@ inspiracja — zainteresowany, zaciekawiony,
podniecony, podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachecony

brak inspiracji — niezainteresowany, znudzony,
pusty

@ zadowolenie - zadowolony, szcze$liwy, peten
nadziei, optymizmu, zachwycony, wdzieczny,
radosny, spetniony, dumny

niezadowolenie - niezadowolony, nieszczesliwy,
rozczarowany, osamotniony

@ spokoj - spokojny, usatysfakcjonowany, wy-
ciszony, zrelaksowany

niepokoj — nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
podenerwowany, podminowany, spiety, sfrustrow-
any, zaniepokojony

@ mifosc — kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty,
przyjazny

ztosc¢ — wiciekty, zty, zirytowany, rozdrazniony,
rozdygotany, rozezlony, rozsierdzony, zagniewany,
wzburzony

@ radosc — wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany,
chetny do zabawy, rozbawiony, rozradowany,
peten energii

zawod - rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedziony

@ wdziecznosc - wdzieczny, doceniajacy, szczesli-
wy, zbudowany, zainspirowany, wzruszony, zach-
wycony, roztkliwiony, pokrzepiony, poruszony,
rozpromieniony

strach — peten obaw, watpiacy, zszokowany, przer-
azony, spanikowany, zatrwozony, roztrzesiony
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POTRZEBY FIZYCZNE AUTONOMII

+ powietrza

+ pozywienia

« wody

« schronienia

« ruchu

+ odpoczynku

+ snu

+ wyrazania swojej seksualnosci
« dotyku

+ bezpieczenstwa

+ autentycznosci

+ wyzwan

* uczenia sie

+ jasnosci

« Swiadomosci

+ kreatywnosci

+ integralnosci

+ samorozwoju / wzrostu

- autoekspresji / wyrazania wtasnego ,ja”
+ poczucia wiasnej wartosci

« samoakceptacji

« szacunku dla siebie

+ prywatnosci

.+ sensu

+ poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie
- catosci/ jednosci

+ spojnosci

* rozwoju

- stymulacji, pobudzenia

- zaufania

- Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw i optakiwania
niezaspokojonych

+ celu

wyboru wtasnych plandw, celéw i marzen,
wartosci

wybierania wtasnej drogi prowadzacej do ich
realizacji

wolnosci

przestrzeni

spontanicznosci

+ przyczyniania sie do zbogacania zycia
« informacji zwrotnej czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacenia zycia

«+ przynaleznosci

- wsparcia

« wspolnoty

« kontaktu z innymi

- towarzystwa

« bliskosci

« dzielenia sie smutkami i radosciami; talentami
i zdolnosciami

- wiezi

+ uwagi, bycia wzietym pod uwage

+ bezpieczeristwa emocjonalnego

. Szczerosci

- empatii

« wspoizaleznosci

« poszanowania

+ bycia widzianym

+ rozumienia i bycia zrozumianym

- zaufania

. ciepta

« otuchy

« mitosci

+ intymnosci

« sity grupowej

« wspotpracy

+ wzajemnosci
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RADOSCI ZYCIA ZWIAZKU ZE SWIATEM

« zabawy - piekna

« humoru « kontaktu z przyroda
+ radosci + harmonii

- tatwosci « porzadku

+ przygody + spéjnosci

+ réznorodnosci / urozmaicenia + pokoju

« inspiracji

+ prostoty

« dobrostanu fizycznego
i emocjonalnego

+ komfortu / wygody

+ nadziei

KONTAKT DO AUTOREK

Katarzyna Kotacka

Trenerka komunikacji empatycznej
E-mail: katarzyna.kolacka@gmail.com
Telefon: 695 594 684

Aneta Kutnik

Trenerka komunikacji empatycznej
E-mail: kutnikaneta@gmail.com
Telefon: 513 800 818

Adrianna Naruk

Trenerka komunikacji empatycznej
E-mail: adrianna.naruk@gmail.com
Telefon: 506 007 723

Anna Starczewska
Trenerka komunikacji empatycznej
E-mail: 7annastar@gmail.com

Telefon: 609 224 727
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