ZA KAZDYM DZIALANIEM
STOI POTRZEBA

PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI
Materiat uzupetniajgcy film

PODRECZNIK BEZPtATNY






ZA KAZDYM DZIAtANIEM STOI POTRZEBA

PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI
Materiat uzupetniajacy film

SPIS TRESCI

O podreczniku

CWICZENIA DLA NAUCZYCIELA
- dla rozwoju osobistego

Empatia dla siebie

Stuchanie i nic wiecej.

Skupienie na potrzebach
Skupienie na kontakcie

Radzenie sobie z agresjg fizyczng
Docenianie

Dbanie o siebie

Autorefleksja

Praktyka jezyka uczuc i potrzeb

©ooNOU A WNRE

NVC W KLASIE
- wspieranie kultury pokoju w szkole

Oswajanie sie ze stowami wyrazajgcymi potrzeby
Odnajdywanie uczué i potrzeb

Przygladanie sie ztosci, aby jg lepiej zrozumied
Ttumaczenie wyrazen, ktére ,,sprawiajg boél”
Zgadywanie potrzeb stojgcych za strategia
Swietowanie spetnionej potrzeby
Dziatania/strategie czesto mylone z potrzebami

NoukwnNpRE

MATERIALY DODATKOWE DO CWICZEN

Materiaty dodatkowe do ¢wiczen
Lista uczuc
Lista potrzeb






O TYM PODRECZNIKU

Mam nadzieje, ze po obejrzeniu filmu naprawde masz ochote zastosowac elementy
przedstawionej metody w swojej klasie. Jesli tak, ten podrecznik jest dla ciebie. Gry, ¢wiczenia
i techniki w nim przedstawione dzielg sie na dwie grupy:

Pierwsza jest do uzytku nauczyciela do uczenia sie, praktykowania i przyswojenia sobie
umiejetnosci demonstrowanych przez nauczycieli na filmie. Wiekszo$¢ z nich odnosi sie do
sytuacji zwigzanych z pracg i sposobu interakcji z uczniami. Jednak te same metody odnoszg
sie do interakcji z innymi dorostymi i gorgco zachecam do praktykowania ich najpierw wsréd
kolegdw i przyjaciot, a dopiero potem wyprébowaniu ich na uczniach.

Druga grupa ¢wiczen koncentruje sie na uczeniu dzieci. Gry i ¢wiczenia sg do wykorzystania z
uczniami w matych grupach lub z catg klasg, zeby pomdc im opanowac¢ umiejetnosci
odpowiednie do ich wieku.

Grupy sugerowanych éwiczen naktadajg sie na siebie: wspdlnie mogg stanowi¢ pierwszy krok
na Sciezce, ktérg nazwatam , budowanie kultury pokoju w szkole”.

Nauka radzenia sobie z konfliktami, tak by staty sie podstawg do lepszego kontaktu nie jest
szybkim ani fatwym procesem. W pewnym momencie mozesz doj$¢ do wniosku, ze chciat/abys
uczy¢ sie NVC (Nonviolent Communication ttumaczone jako porozumienie lub komunikacja
bez przemocy) z kim$ kto ma wiecej doswiadczenia praktycznego. W takim wypadku
skontaktuj sie z CNVC.org i znajdz szkolenie w twojej okolicy. Zachecam tez do zapoznania sie
z ksigzka Porozumienie bez przemocy — o jezyku Zycia Marshalla Rosenberga. Tymczasem mam
nadzieje, ze ten podrecznik podsunie wam pomysty i natchnie was do wprowadzenia zasad
NVC w waszej klasie.

Kluczowym momentem w procesie komunikacji bez przemocy (NVC) jest odnalezienie
wiasnych potrzeb i potrzeb innych. Kiedy prowadzimy dialog w oparciu o potrzeby, dialog ten
pozwala na lepszg komunikacje. Przez ,potrzeby” rozumiemy uniwersalne wewnetrzne
potrzeby, ktdre motywujg ludzkie zachowanie (np.: bezpieczenstwa, szacunku, opieki,
zrozumienia...) nie odnoszgce sie do spraw zewnetrznych, specyficznych oséb czy okreslonych
dziatan.

KIEDY ZACZNIESZ STOSOWAC CWICZENIA

Kiedy zaczniesz stosowaé te ¢wiczenia w pracy z uczniami, na poczgtku mozesz sie czuc
niezrecznie i moze mingc troche czasu zanim nabierzesz swobody. Kiedy dzieci zaczng ufa¢, ze
naprawde liczysz sie z ich potrzebami, proces stanie sie bardziej naturalny i nabierze ptynnosci.
Nie wystarczy powiedziec, ze rozumiesz dzieci i ze ich potrzeby sg dla ciebie wazne. Musza to
same zobaczy¢ i tego doswiadczyé. W tych ¢wiczeniach ktadziemy duzy nacisk na relacje
miedzy dzie¢mi a dorostymi.

Jednak te same zasady i ¢wiczenia moga znalez¢ zastosowanie w kazdej relacji z dowolnag
osobg. Zamiast ,,dzieci” czy ,uczniowie” mogtam napisac¢ ,rodzice”, , koledzy”, , wasze dzieci”
»twaoj partner”, ,,Minister Edukacji” czy ktokolwiek inny.



Podrecznik powstat jako materiat uzupetniajgcy do filmu ,Za kazdym dziataniem stoi
potrzeba”, dostepnego bezptatnie pod adresem:
www.kommunikationforlivet.dk/GB/Schools/NVC-film

Wyjasnienie ¢wiczen zaktada znajomosc¢ filmu. Niektore ¢wiczenia wykorzystujg karty uczuc i
karty potrzeb, ktére mozna sciggnac z tej samej strony internetowe;j.

Najwazniejszym ¢wiczeniem ze wszystkich jest po prostu: Rozpoznawanie potrzeb!

Mam nadzieje, ze ta praca przyniesie duzo radosci!
Pozdrawiam ciepfo.
Kirsten Kristensen, LIVKOM

Na jezyk polski ttumaczyta z radoscig Gabriela Papuziriska
Konsultacje Marta Kutaga, Dorota Rut Kluz
Copy left: ten podrecznik mozna do woli kopiowac i przesytac dzielgc sie z innymi.
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CWICZENIA DLA NAUCZYCIELA
- rozwa@j osobisty

Zanim zaczniesz zapoznaj sie z rozdziatem ,,0 tym podreczniku” na pierwszej stronie.

. EMPATIA DLA SIEBIE

Kiedy jestes z sfrustrowany lub niezadowolony z siebie i z tego co robisz.

Wez kilka gtebokich oddechdw i postaraj sie uzmystowic¢ sobie, ze podejmowane przez ciebie
dziatanie by zaspokoi¢ swoje potrzeby, jest najlepszym z wszystkich dostepnych w tym
momencie. Zidentyfikuj 3 do 5 potrzeb, ktore sg dla ciebie wazne w tej sytuacji (na koricu
przewodnika znajdziesz liste potrzeb) i pozwdl tym potrzebom wypetni¢ samoswiadomos¢
przez co najmniej minute i wcigz gteboko oddychaj.

Jesli nie uda ci sie zrelaksowaé w ten sposéb, zastandw sie czy mozesz poprosi¢ o wsparcie
kolegi lub kolezanki ktéry wykona z tobg ¢wiczenie dotyczace stuchania (patrz ¢wiczenie nr 2)

Cwiczenie moze sie wydawaé banalnie proste, a jednak niekiedy przynosi niezwykte wyniki.
Proste gtebokie oddychanie moze pomdc zaakceptowac siebie i swoje wartosci, moze tez
poméc stworzy¢ przestrzen do eksploracji innych mozliwych dziatan, lepiej zaspakajajgcych
wiecej potrzeb zaréwno twoich, jak i innych oséb. Moze nawet przyjdzie ci do gtowy pomyst
jak nastepnym razem mozna by zrobi¢ co$ inaczej.

. StUCHANIE I NIC WIECEJ.

Wskazane wtedy, kiedy ktos inny jest sfrustrowany, zty lub smutny.

Stuchaj przez kilka minut nie robigc nic ponad powtarzanie kilku stéw z wypowiedzi (Aktywne
stuchanie) dziecka. Pokazuj jezykiem ciata, ze jeste$ obecna. Rozluznij sie, oddychaj gteboko i
oferuj kontakt wzrokowy. Utrzymuj ten sposdb stuchania az zauwazysz, ze tempo wypowiedzi
zaczyna spadad, ze rozmoéwca rozluznia sie i mozna zgadywaé, ze wypowiedziat juz wszystko
co na te chwile, byto dla niego najwazniejsze. Czesto zdarza sie to o wiele szybciej niz mozna
by sie spodziewac.

Moze sie zdarzyé, ze nie bedziesz w stanie zaoferowac natychmiastowego rozwigzania na zto$é
lub wzburzenie. Ale samo stuchanie bardzo pomaga zaspokoi¢ niektére podstawowe potrzeby
takie jak bycie dostrzezonym, wystuchanym, zrozumianym. To wystarczy, zeby przenies¢ was
oboje w lepszy swiat. Nieraz mozna dostrzec, ze w realiach szkolnych, sg to kluczowe
niezaspokojone potrzeby uczniow.



3. SKUPIENIE NA POTRZEBACH
Kiedy dziecko méwi lub robi co$ czego nie lubisz.

Wez liste Uczué i Potrzeb. Usigdz z dzieckiem i wspdlnie poszukajcie jednej lub kilku potrzeb,
ktére dziecko chciato zaspokoié poprzez wyzej wspomniane dziatanie (ktdre ci sie nie podoba
i budzi twoje emocje). Korzystaj ze stdw przedstawiajacych potrzeby tak, by zrozumiec
dziecko. Moze nie trzeba duzo méwié. Wystarczy obecnos¢ i akceptacja. W podobny sposdb
znajdz witasne potrzeby, ktérych zaspokojenie zostato utrudnione przez zachowanie dziecka.
Kiedy juz zidentyfikujesz zardwno potrzeby dziecka jak i wtasne, skieruj uwage na to, co
zadowoli was oboje.

Nastepnie podsun dziecku pomysty, nakieruj je na sposoby w jakie mogtoby zaspokoié swoje
potrzeby nie robigc tego kosztem innych osdb. Poszukajcie dziatan, ktére niosg korzysé
wszystkim stronom. Pozostanie ,tu i teraz” kiedy jesteSmy wytrgceni z rownowagi przez
zachowanie, ktére nam sie nie podoba, czesto nastrecza trudnosci. Praktyka tego ¢wiczenia
wymaga cierpliwosci i tagodnosci wobec siebie.

Powtarzajgc to ¢éwiczenie pomozesz dziecku zaufaé, ze to co chce ci powiedzieé jest mile
widziane. To z kolei pomoze ktas¢ podwaliny pod bardziej swobodng i spokojng atmosfere do
nauki.

4. SKUPIENIE NA KONTAKCIE

Kiedy szukasz lepszego kontaktu i zrozumienia z uczniem.

Powiedz dziecku, ze chcesz z nim porozmawiaé, zeby lepiej zrozumie¢, jak sprawy wygladajg z
jego perspektywy. Pytaj lub zgaduj czego doswiadcza i co czuje. Jesli to pomocne, skorzystaj z
listy uczué jako przewodnika. Stuchaj dziecka i powtarzaj po nim tak precyzyjnie jak tylko to
mozliwe, to co od niego ustyszysz. Przyjrzyjcie sie wspdlnie liscie potrzeb. Znajdzcie te, ktére
nie zostaty zaspokojone w sytuacji, ktérg dziecko opisuje. Porozmawiajcie o tym, za czym
kazdy z was teskni i co moglibyscie zrobié razem, co wsparto by was oboje.

To ¢éwiczenie moze pogtebi¢ wzajemny kontakt, a dziecko moze sie przekonaé, ze jego
perspektywa i doswiadczenie sg dla ciebie wazne.

5. RADZENIE SOBIE Z AGRESIA FIZYCZNA

Kiedy uzytas sity ochronnej zeby zatrzymac ucznia przed zrobieniem krzywdy sobie, innym
albo zniszczeniem mienia.

Poczekaj, az dziecko sie uspokoi i wyczuje, ze zostato zrozumiane (patrz éwiczenie nr 2).
Wyijasnij jakie potrzeby staratas sie zaspokoi¢ swoim dziataniem. Np. ,,Chciatam abyscie oboje
byli bezpieczni”. Postuchaj relacji dziecka i przyjmij jg wcigz majgc na uwadze swoje potrzeby.

Jesli tego potrzebujesz daj sobie empatie (¢wiczenie nr 1).

Celem ¢wiczenia jest zwiekszy¢ szanse na pozostanie w kontakcie z dzieckiem, co moze utatwié
rozwigzanie przysztych konfliktéw.



6. DOCENIANIE
Kiedy dziecko méwi lub robi cos$, co lubisz

Zidentyfikuj cho¢ jedno uczucie, ktére sie pojawito i jedng zaspokojong przez dziatanie badz
stfowa dziecka potrzebe. Powiedz, co czujesz i docen dziecko pamietajac, zeby mowic¢ o sobie i
o radosci jakg odczuwasz w zwigzku z jego zachowaniem, a nie méwic o nim i z pewnoscig nie
ocenia¢, ani bezposrednio nie chwalié.

A wiec zamiast oceny ,Dobra dziewczynka!”, ,,Madry chtopiec!”, méwisz o sobie i o tym jak
jego dziatanie wzbogacito twoje zycie. Dajesz dziecku zna¢, ze wniosto co$ cennego.

Np.:

(do 6-7-mo latka) ,,Podobato mi sie jak rozmawiates z kolezankg.”

(do 15 latka badz starszej osoby) ,Podobato mi sie, ze rownoczesnie miatas na uwadze
potrzeby swojej przyjacioétki i nie tracitas z oczu wtasnych potrzeb.”

Dla wiekszosci uczniéw bedzie to nowe, badZ rzadkie doswiadczenie bycia w ten sposdb
docenionym i moze poméc im czué sie swobodnie w twojej obecnosci. Ze wzgledu na zaufanie
do waszej wiezi moze im tez byé tatwiej z Tobg rozmawiaé, kiedy zdarzy sie co$ czego nie lubisz.

Nie osiggniesz takiego efektu chwalgc dziecko, bo wéwczas stawiasz sie ponad nim niczym
sedzia, ktory rozsadza czy ktos ma racje czy jej nie ma, jest dobry czy jest zty.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o efektach kar i nagrdd, pochwat i oskarzen zachecam do
zapoznania sie z ksigzka z nurtu NVC: Komunikacja bez przemocy: o jezyku zycia autorstwa
Marshalla Rosenberga.

7. DBANIE O SIEBIE
Jesli ogarnia cie smutek, wobec tego jak sprawy wygladajg obecnie i nie masz jasnosci jak
by to mozna byto zrobi¢, zeby potoczyty sie inacze;j.

Daj sobie czas, zeby pomarzy¢ jaka bys naprawde chciata byé wobec dzieci.

e O czym marzysz?

e Co chciatabys, zeby inni robili? (zaréwno dzieci jak i inni dorosli) Co bytoby ideatem, ktory
uczynitby twoje zycie piekniejszym?

e Jakie potrzeby spetnitoby takie dziatanie?

Moze zechcesz opisa¢ moze narysowaé, zilustrowaé swoje marzenie w dzienniku. Jeszcze

lepiej bytoby znalez¢ osobe lub kilka oséb, z ktdrymi mogtabys sie tym marzeniem podzielic.

Wybierz uwaznie, poniewaz wiele oséb natychmiast zasypie cie rozwigzaniami problemu lub

ocenami, na ktére nie bedziesz gotowa. Nie obawiaj sie prosi¢ o takie stuchanie, jakiego

potrzebujesz. Mozesz by¢ zaskoczona/y w kim znajdziesz dobrego stuchacza. Czy chciatabys,

zeby stuchacz powtdrzyt co ustyszat/a, zebys$ wiedziata, ze jestes stuchana? A moze wolatabys

dton na ramieniu jako znak, ze ci towarzyszy? Popros$ o to, czego ci w danej chwili potrzeba.

Przyjrzyj sie jak uczucia sie zmieniajg, w miare jak kontaktujesz sie gtebiej ze swoimi
potrzebami i tesknotami.

Mozesz by¢ zaskoczona/y, wrecz oszotomiona/y kiedy przekonasz sie ze inni majg podobne
uczucia i marzenia, i nie bedziesz sie czuta juz wiecej osamotniona.
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8. AUTOREFLEKSJA

Ewaluacja wilasnego poziomu rozwoju

Zadaj sobie te pytania i zapisz odpowiedzi (na te pytania, ktére wybierzesz)

Co robi i méwi nauczyciel na filmie co utatwia dzieciom zwracanie sie do niej po wsparcie
w sytuacji konfliktu? (zaspakaja ich potrzeby bezpieczenistwa i zaufania)

Co ja moéwie i robie w mojej roli nauczyciela co utrudnia uczniom zaufanie, ze moge ich
wesprzec¢ w sytuacji konfliktu?

Co mowie i robie w roli nauczyciela co daje uczniom poczucie bezpieczenstwa i utatwia
zaufanie, ze moge ich wesprzeé w sytuacji konfliktu?

Co chciatabym jako nauczycielka robic inaczej po obejrzeniu tego filmu?

Jakie konkretne dziatania z filmu mogtabym zastosowaé w mojej grupie?

Co moge zrobi¢ w gronie moich kolegdéw i z osobami zarzadzajacymi szkofg by lepiej
wesprzec¢ budowe kultury pokoju w naszej szkole?

9. PRAKTYKA JEZYKA UCZUC | POTRZEB

Prowadzenie dziennika

Dobrym ¢éwiczeniem jest codzienna praktyka odnajdywania wtasnych uczué i potrzeb na
podsumowanie czy niejako zamkniecie aktywnosci czy interakcji danego dnia.

Polecam prowadzenie dziennika, w ktérym zapisuje sie gtéwne wydarzenia dnia. Korzystajgc z
listy zawartej w broszurze rozpoznaj uczucia i potrzeby zwigzane z wydarzeniami. Zastanow
sie czy chciatabys$ nastepnego dnia powiedzie¢ co$ osobom, ktére w nich wspotuczestniczyty
(uczniom, kolegom, rodzicom)

10



NVC W KLASIE

- budowanie kultury pokoju w szkole

Gry i éwiczenia do wykonywania z dzie¢mi
(Inspirowane , kid GROK games” Jean Morrison i Christine King, groktheworld.com)

Mogg by¢ stosowane z catg klasg lub w mniejszych grupkach dzieci. Chodzi o to, zeby dzieci
stawaty sie Swiadome swoich uczud i potrzeb i uczyty sie je wyrazad.

Do tych (¢wiczen bedziesz potrzebowata wydrukowanych i zalaminowanych kart
przedstawiajgcych  uczucia i potrzeby. Karty mozna $ciggng¢ z  http:  //
WWW.kommunikationforlivet.dk.GB?schools?NVC-film . Karty uczué i potrzeb sg dostepne w
dwéch zestawach: dla mtodszych dzieci z ilustracjami i nielicznymi stowami, oraz dla starszych
dzieci z wiekszg liczbg stéw i bez obrazkéw.

Zachecamy do roztozenia kart w klasie, zeby dzieci sie z nimi oswoity i zeby zawsze byty pod
reka, gdy tylko sg potrzebne.

1. OSWAJANIE SIE ZE StOWAMI OKRESLAJACYMI POTRZEBY

Na stole lub na podtodze roztéz karty potrzeb.

Popros dzieci, zeby przyjrzaty sie kartom i wybraty jedng, ktéra jest dzis dla nich wazna
(Powiedz im, ze pbzniej zostang zaproszone do pokazania wybranej karty reszcie klasy).

Dwoje dzieci moze oczywiscie wybrac¢ to samo stowo. Znajdz sposdb, zeby mogty sie podzieli¢
kartg albo zduplikuj czesto pojawiajace sie potrzeby.

Teraz popros dzieci by po kolei pokazaty swoje karty pozostatym i wyjasnity co w ogdle znacza
dla nich stowa przedstawiajgce potrzeby i dlaczego potrzeba, ktdrg wybraty jest dla nich dzisiaj
szczegolnie wazna. (Wyjasnij, ze jesli dziecko nie jest na to gotowe, to nie ma potrzeby
pokazywac swojej karty innym).

To ¢wiczenie mozna wykonywac samodzielnie lub postuzy¢ sie nim jako zaproszeniem do

dyskusji o tym, co jest dzisiaj dla dzieci wazne i jak czujg sie w zwigzku z tym, ze sg w szkole i
w klasie.
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2. ODNAJDYWANIE UCZUC | POTRZEB
Pierwsze dziecko zaczyna jako Gracz

e Gracz rozdaje karty uczuc i potrzeb tak, zeby kazdy dostat co najmniej 3 karty.

e Gracz opisuje jakies wydarzenie (radosne badz smutne) z wtasnego zycia korzystajac z
obserwacji na ile to mozliwe bez ocen i osgdow.

e Gracz ma jedng minute, aby opisaé sytuacje.

e Pozostali uczestnicy patrza na karty uczu¢ i wybierajg 1 lub 2 ktére ich zdaniem moga
odzwierciedla¢ uczucia Gracza. Po kolei poddajg swoje karty graczowi i pytajg ,,Czy czujesz

?” Gracz stucha, ale nie odpowiada ani nie komentuje.

e Po jednejlub dwdch rundach Gracz przeglada karty uczué, ktére uczestnicy mu podsuneli,
i wybiera jedng lub dwie, ktére najlepiej opisujg jego uczucia. Pozostate wracajg na kupke.

e Nastepnie pozostali uczestnicy przegladajg swoje karty potrzeb i szukajg kart, ktére jak
sadzg mogg najlepiej odzwierciedlaé potrzeby Gracza. Zgodnie z tg samg procedurg co
poprzednio zadajg pytanie: ,Czy potrzebujesz ?

Gracz stucha, ale nie odpowiada, nie komentuje.

e Gracz wybiera karte, ktora najlepiej odzwierciedla jego potrzebe. Teraz zaprasza sie go do
wyrazenia czy czuje sie wystuchany/a, czy tez nie.

e Karty wedruja po kole do kolejnego dziecka, ktére chce podjac role Gracza.

3. GRA O ZtOSClI - LEPIEJ ZROZUMIEC Z£0SC

Gracz mysli o sytuacji, ktéra ja/go ztosci.

Gracz mowi na glos: ,W tej sytuacji czuje ztos¢. Mowie sobie, ze powinienes /nie
powinienes...” (to moze by¢ cokolwiek np. ,Nie powinienes na mnie krzyczeé.” albo

»,Powinienes kibicowac¢ tamtej druzynie.")

Karty potrzeb sg podzielone pomiedzy uczestnikéw, ktdrzy na zmiane zgadujg kryjace sie pod
zfoscig potrzeby Gracza po jednej na raz, korzystajgc z formuty:

,Czy czujesz ztos$¢, poniewaz potrzebujesz/ poniewaz tesknisz za ...?”
(uzupetniajgc zdanie stowem, ktére znajduje sie na karcie potrzeb)

Karty z sugerowanymi potrzebami uktada sie przed Graczem. Po jednej lub dwéch rundach
Gracz mowi grupie, ktore karty potrzeb najlepiej odzwierciedlajg jego/jej sytuacje. Nastepnie
Gracz formutuje nowe zdanie zgodnie z formuta:

,0garnia mnie ztos$¢, poniewaz moja potrzeba ... zrozumienia nie jest spetniona.”

Miej na uwadze, ze w tym miejscu mogg sie pojawi¢ inne uczucia jak smutny/a,
przestraszona/y itd.

4. TLUMACZENIE WYRAZEN, KTORE ,,SPRAWIAIJA BOL”
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Celem jest ttumaczenie ocen i wyrazen krytycznych — stéw, przez ktére czesto czujemy sie
zranieni - na wyrazenia uczuc i potrzeb.

Np. chcesz powiedziec: ,Strasznie hatasujesz”. Moze sie okazac, ze lepszy kontakt nawigzesz
mowigc: ,,Czuje sie poirytowany, poniewaz w tej chwili potrzebuje ciszy i spokoju”.

e Gracz wybiera wyrazenie z listy na stronie 13. z ktédrym sie identyfikuje (lub ktérego sam
uzywa) i czyta je na gtos grupie.

e Wsrdd uczestnikdw rozdaje sie karty uczuc i potrzeb.

e Dzieci przegladaja swoje karty i wybierajg dwie, ktére ich zdaniem moga opisywac co czuje
i czego potrzebuje Gracz. Na zmiane ktada karte przed graczem i pytaja: ,Czy czujesz ...
Poniewaz potrzebujesz...?”

e Na kazdg sugestie Gracz odpowiada na 1 z 3 sposobdw:

,Tak jestem zty, poniewaz potrzebuje szacunku i uznania.”
,Tak jestem zta, ale mojg potrzeba nie jest byé ustyszang.”
,Nie, jestem zta, czuje bél.” (W takim wypadku kolejna osoba z kregu zgaduje potrzeby)

Uwaga: to c¢wiczenie nie polega na uzyskaniu ,wtasciwej” odpowiedzi polega na
zgadywaniu, ktére skupia sie na uczuciach i potrzebach.

e Po jednej lub dwdch rundach Gracz przeglada zaproponowane mu karty i wybiera trzy do
szesciu, ktére najlepiej pasujg do jego uczué i potrzeb. Nastepnie gra kolejna osoba.

5: ZGADYWANIE POTRZEB STOJACYCH ZA STRATEGIA

Gracz ciggnie karte potrzeb z talii kart roztozonych grzbietem do géry i podnosi karte tak zeby
wszyscy oprocz niej/niego mogli jg zobaczyc.

Nie uzywajgc stowa z kartki uczestnicy po kolei dajg przyktady jak mogliby zaspokoi¢ te
potrzebe, inaczej mdwiac jakich strategii mogliby uzyé.

Gracz 4 lub 5 razy prébuje zgadna¢ potrzebe, a jesli mu sie nie uda odwraca karte, zeby
zobaczy¢ co jest na niej napisane.

Zarezerwuj kilka minut na koniec ¢wiczenia, zeby porozmawiac o strategiach.

6: SWIETOWANIE SPEENIONEJ POTRZEBY

Gracz wybiera karte potrzeb tak, zeby nikt nie widziat, a nastepnie opisuje sytuacje, w ktérej
ta potrzeba zostata zaspokojona. Pozostali uczestnicy zgadujg, co to za potrzeba.

Jesli kto$ powie podobng, ale nie dokfadnie te potrzebe, ktdra jest na wybranej przez Gracza
kartce, gracz moze powiedzie¢ , Tak, ale mysle jeszcze o innej potrzebie.” az wtasciwe stowo
zostanie zgadniete. Jesli nikt z grupie nie zgadnie prawidtowo w ciggu powiedzmy 2 minut
Gracz pokazuje karte i gre podejmuje kolejna osoba.
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7: DZIALANIA/STRATEGIE CZESTO MYLONE Z POTRZEBAMI

Potrzeby sg abstrakcyjne i nie odnoszg sie do konkretnych osdb ani dziatai. Strategie to
mozliwe sposoby dziatania majgce na celu zaspokojenie potrzeby. Rozrdznienie miedzy
jednym a drugim to podstawowa umiejetno$é Porozumienia bez Przemocy, ktéra pozwala
nam dostrzegaé wiecej mozliwosci zaspokojenia okreslonej potrzeby.

Rozrdznienie miedzy potrzebami a strategiami jest utrudnione, poniewaz na co dzien czesto
mowimy ,Potrzebuje...” a zaraz potem wymawiamy stowa, ktére wcale nie przedstawiaja
potrzeby. Np. ,Potrzebuje wiekszych dochodéw” podczas gdy pienigdze sg strategiag na
zaspokojenie jakies potrzeby jak np. bezpieczenstwa, dachu nad gtowa, odpoczynku lub wielu
innych potrzeb.

Szczegodlnie kiedy méwimy ,,Potrzebuje...” a zaraz potem uzywam stéw takich jak ,zebys ty/
zeby on /oni itd. zrobita/ili cos, méwimy o strategiach, a nie o potrzebach.

To <¢wiczenie oferuje praktyke w rozrdznianiu prawdziwych potrzeb stojacych za
sugerowanymi strategiami.

Gracz wybiera wyrazenie z listy na stronie 13-tej z ktérym sie identyfikuje lub rozpoznaje jako
swoje wiasne.

Gracz odczytuje wyrazenie na gtos, a pozostali uczestnicy, z ktorych kazdy ma czesé kart
potrzeb zgaduja jego/jej potrzeby.

Np. Potrzebg zgadywang za wrazeniem ,Potrzebuje zeby$ przestat krzycze¢” moze byc
bezpieczenstwo, szacunek, bycie branym pod uwage, spokdj, cisza.

Gra przechodzi na kolejnego Gracza i toczy sie dalej.
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MATERIALY DODATKOWE DO CWICZEN

Lista ocen krytycznych do gry numer 4:

Ttumaczenie wyrazen, ktére ,,sprawiajg bo

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

III

Jestes za gtosno/ strasznie hatasujesz.

Ty zawsze chcesz decydowaé, w co sie bawimy.

Nigdy mnie nie stuchasz.

Dlaczego znow sie spoznites?

Masz problem. Jestes... (np. leniwy/ gtupi).

Zawsze sie mnie czepiasz.

Dlaczego nie mozesz poczekaé na swojg kolej, tak jak wszyscy inni.
Nigdy sie tego nie nauczysz.

Granr?7
Lista wyrazen opisujgcych dziatania/strategie czesto mylone z potrzebami

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Potrzebuje, zebys byt cicho.

Potrzebuje, zebys stuchat.

Potrzebuje, zebys mi pomadgt w tym.
Potrzebuje wiecej kieszonkowego.
Potrzebuje, zebys mi teraz daft pitke.
Potrzebuje wiecej szacunku/ zyczliwosci.
Potrzebuje, zebyscie wszyscy byli punktualni.
Potrzebuje nowej pary dzinséw.
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Lista Uczuc

Stowa nazywajgce uczucia, ktére mogg ci towarzyszy¢, kiedy twoje potrzeby sg spetnione

ostupiata
oniemiata
spokojna
radosna
zaangazowany
zaciekawiony

ozywiona zadziwiona entuzjastyczna

podekscytowana
oczekujacy
zachwycony
wdzieczny
radosna
zainspirowana

zainteresowany
Swietujgca
poruszony
optymistyczna
zadowolony
dumna

chetny

uspokojony
zrelaksowana
czuje ulge
zadowolona
bezpieczna
silna
zdziwiona

Stowa nazywajace uczucia, ktére moga ci towarzyszy¢, kiedy twoje potrzeby nie sg spetnione:

przestraszony
zta

zmieszany
przygnebiona
przerazony
zdesperowany
zniechecona

niezadowolony
zaktopotana
pusty

wéciekta
przestraszony
winny

urazona
zraniony

niecierpliwa
obojetny
poirytowana
zazdrosny
samotna
zdenerwowany
spieta
niespokojny
smutna

wstrzasniety
zaszokowana
spiety
zmeczona
nieswoj
nieszczesliwa
zmartwiony
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Lista potrzeb

Potrzeby to pojecia abstrakcyjne. Nie odnoszg sie ani do konkretnej osoby, ani do konkretnego
dziatania. Przyktadowe stowa odnoszgce sie do potrzeb to:

akceptacja
przygoda
docenienie
autentycznos¢
autonomia
réwnowaga
piekno
przynaleznosé
troska
Swietowanie
wyzwanie
zmiana
jasnosé
bliskos¢
wspodlnota
wspotczucie
kompetencje
zaufanie
kontakt /wiez
bycie branym pod uwage
wktad
wspotpraca
kreatywnosé
tatwos¢
skutecznos¢

bezpieczenstwo emocjonalne
empatia

rownos¢

bycie fair

fantazja
informacja zwrotna
przeptyw

jedzenie i picie
wolnos¢

przyjazn
tagodnosc
harmonia
uczciwosé

nadzieja

wplyw

inspiracja
spdjnosc

nauka

Swiatto i powietrze
mitos¢

sens

optakiwanie

ruch

wzajemnosc
otwartos¢

porzadek

uczestnictwo

pokdj

zabawa i rados¢
przewidywalnos¢
ochrona
uspokojenie/pocieszenie
uznanie

rekreacja

szacunek

odpoczynek
bezpieczenstwo
zabezpieczenie

poczucie wtasnej wartosci
wyrazanie swojej seksualnosci
schronienie
spontanicznos$é

struktura

wsparcie i pomoc

bycie widzianym i styszanym
wzbogacanie zycia

dotyk

zaufanie

zrozumienie

ciepto
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