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CO TO JEST POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

Porozumienie bez Przemocy (skrét: PBP lub NVC - ang. Nonviolent
Communication) dla niektorych jest metodg komunikacji, zbiorem technik
do lepszego komunikowana sie. Dla innych to styl zycia, to filozofia
pomagajgca w budowaniu relacji jakich pragniemy.

Porozumienie bez Przemocy zostato stworzone przez doktora psychologii
Marshalla B. Rosenberga (1934-2005). W 1984 roku zatozyt on organizacje
Centrum Porozumienia Bez Przemocy (Center for Nonviolent
Communication, CNVC).

Poznanie filozofii PBP wspiera nas w rozpoznaniu codziennej, czesto
nieuswiadomionej przemocy werbalnej, jej destrukcyjnego dziatania na
jako$¢ budowanych relacji oraz jej wptywu na powstawanie barier
komunikacyjnych i relacyjnych miedzy nami a innymi ludzmi. Filozofia ta
pragnie uczyC, jak jak tworzyé przestrzen do konstruktywnego i
bezprzemocowego kontaktu z drugim cztowiekiem - z rodzing, ze
wspotpracownikami, z przyjaciommi.

Intencjg tej metody jest zbudowanie takiej jakosci kontaktu gdzie dialog i
porozumienie stajg sie mozliwe, w tym rowniez w sytuacjach konfliktowych.
Fundamentem PBP jest wiec nawigzanie szczerego i autentycznego
kontaktu z innymi i z tego miejsca wzmacnianie relacji, budowanie
porozumienia czy rozwigzywanie konfliktow.

Budowanie kontaktu wg. idei Porozumienia Bez Przemocy (PBP) opiera sie
na obiektywnej obserwacji i koncentracji na faktach (w miejsce ocen,
wartosciowania i subiektywnych interpretacji), uSwiadamianiu, nazywaniu i
komunikowaniu wtasnych uczu¢ oraz potrzeb oraz na poszukiwaniu
najlepszych strategii zaspokajania tych potrzeb dla wszystkich
zaangazowanych stron.

Celem PBP jest nawigzanie takiego kontaktu z innymi, ktory uwzgledni,
uszanuje i pozwoli na wziecie pod uwage potrzeb wszystkich stron.

CZTERY KROKI konstruktywnej i bezprzemocowej komunikacji wg. PBP



Model komunikacji wg. PBP wykorzystuje CZTERY KROKI do budowania
Swiadomego kontaktu z samym sobg i z drugg osobg. Oznacza to bycie
Swiadomym tego, co w danej chwili czujemy i czego potrzebujemy, oraz
otwartos¢ na to co czuje i czego potrzebuje druga strona. Okazanie empatii
samemu sobie poprzez dostrzezenie i uwzglednienie wiasnych uczuc i
potrzeb jest podstawg do budowania empatycznych relacji z innymi.

KROK PIERWSZY — OBSERWACJA BEZ OCEN

Obserwacja to precyzyjne okreslenie tego, co sie faktycznie wydarzyto, co
widzimy, co styszymy, to co odbierajg nasze zmysty (wzrok, stuch,...). To
obiektywny, bezstronny opis sytuacji pozbawiony subiektywnej interpretacji,
0sgdow i mysli na dany temat.

Porozumienie bez Przemocy zacheca nas, aby$my unikali ocen, osadow,
etykietek, ktore nas szufladkujg, ograniczajg naszg percepcje. Zamiast tego
proponuje, aby méwi¢ jezykiem spostrzezen, obserwacji, pozbawionym
naszej interpretaciji.

W kierunku dzieci mozemy dos¢ czesto ustyszec takie oto oceny:
-jestes$ niegrzeczny
-jestes$ grzeczny
-jeste$ samolubem
-jeste$ taka mita
-bataganiarz z Ciebie i tyle.

Porozumienie bez Przemocy proponuje zamiane takich ocen na jezyk
obserwaciji.

Omoéwmy ocene: ,Jeste$ niegrzecznym chtopcem.” Co ona nam mowi o
tym, co robi dziecko? Kazda osoba styszgca teraz taki opis, moze
wyobrazi¢ sobie co$ innego. Moze to prowadzi¢ do nieporozumien. Ba,
samo dziecko moze zinterpretowac inaczej niz ty twoje stowa. Jesli jednak
opiszesz to, co widzisz jezykiem zapisu kamery wideo, to by¢ moze zamiast

»,Jestes niegrzecznym chiopcem”, powiedziatbys:
- Widze, ze skaczesz po kanapie mimo ze prositem, abys tego nie robit.
- Stysze, jak ,ptuczesz sobie gardto” herbatg w czasie obiadu.
- Uderzyte$ dziecko, ktore stoi obok ciebie.



- Powiedziate$ do mnie: Jestes gtupia, niedobra mamal!

Opisujac to, co widzisz czy styszysz bez nakfadania na te sytuacje oceny
(to jest dobre, to jest zte) tatwiej bedzie Ci dotrze¢ do tego co czujesz, a w
dalszym ciggu czego potrzebujesz, zamiast zatrzymywacé sie na tym, co Ty
o tym myslisz, jak to oceniasz.

Ocena, wartoSciowanie i krytyka najcze$ciej powodujg reakcje obrong
drugiej strony, kontr krytyke. Gdy w miejsce werbalizowania oceny sytuacji,
uzyjemy jezyka obserwacji i faktdw, mamy szanse stworzy¢ podstawe do
dalszego konstruktywnego dialogu i porozumienia.

Przyktad subiektywnej interpretacji i oceny:

“Masz batagan wkofto siebie!”

~Jestes niegrzeczny. Zachowujesz sie w niewtasciwy sposob. Caty czas
przeszkadzasz innym w pracy na lekciji....... 7

~Zawsze sie spozniasz....”

Komunikaty jezykiem obserwacji i obiektywnych faktow:

~Widze, Ze na Twojej fawce leza, ksigzki, plecak, jedzenie....”

Widze, Ze drugi raz podczas tej lekcji odwracasz sie do Tosi i z nig
rozmawiasz....... i

»Przychodzisz 15 min. po rozpoczeciu lekcji czwarty raz w tym tygodniu.....”

KROK DRUGI — NAZYWANIE UCZUC

Podstawowg funkcjg PBP jest koncentrowanie sie na tym, co w danej chwili
czujemy.

Nasze uczucia wynikajg z zaspokojenia badz niezaspokojenia naszych
potrzeb. Kiedy wiem co czuje, wowczas tatwiej skontaktowa¢ mi sie z
potrzebg ukrytg za takim czy innym uczuciem. Nie ma uczué pozytywnych i
negatywnych. Trudne uczucia sg jedynie sygnatem niezaspokojonych
potrzeb.

Model komunikacji wg. PBP opiera sie na umiejetnosci rozpoznawania
uczu¢ i stojgcych za nimi potrzeb oraz na jasnym sposobie ich
wyrazania. Dzigki temu mamy szanse skupi¢ sie na tym, co jest naprawde
dla nas wazne, czego chcemy, w miejsce koncentracji na wtasnych lub
cudzych btedach.

Interpretacja uczué wg. PBP

Wg. PBP uczucia wiasciwie interpretowane opisuja to, co dzieje sie w
NAS SAMYCH. Okreslajg one nasze emocje w odseparowaniu ich od mysli
bedacych czesto subiektywnymi ocenami. Tak wiec stowa, ktérych
powinnismy uzywac¢ do ich opisu to te, ktére odnoszg sig¢ TYLKO i
BEZPOSREDNIO do NAS, np. czuje smutek, radosc, ztosc, rozluZnienie,
zaciekawienie, strach, niepokd......

Odrézniamy je od tzw. uczué rzekomych — pochodzacych z mysli,
subiektywnych interpretacji, czyli takich ktére odnoszg si¢ do tego, co
KTOS INNY nam zrobit, np. czuje sie lekcewazony, zmanipulowany,
niechciany, doceniony, dostrzeZony, niezrozumiany, odtrgcony,



opuszczony, oszukany, pogardzany, przyttoczony, sprowokowany,
wykorzystany, zagrozony, zdradzony, zmuszany. Tak okre$lajgc stan
emocjonalny skupiamy sie nie na tym, co czujemy, ale na ocenie danej
sytuaciji, na tym co o niej myslimy, co my$limy o drugim cztowieku, o jego
zachowaniu wobec nas, na subiektywnej ocenie nas samych przez Swiat
zewnetrzny. Tego typu komunikat moze zamykaé¢ droge do porozumienia.

Branie odpowiedzialnosci za to co czujemy

Gdy zaktadamy, ze nasze uczucia powodowane sg dziataniami innych,
przestajemy bra¢ za nie odpowiedzialnos¢. Prowadzi to do poczucia
bezsilnoéci i dalej do wchodzenia w role ofiary. Mozemy poczué sie
bezradni i bez wptywu na sytuacje. Wziecie odpowiedzialnosci za wtasne
emocje oraz uznanie, ze sami na nie wptywamy i zalezg one jedynie od
tego jak sami interpretujemy sytuacje, dodaje poczucia sity. Stanowi to
punkt wyjscia do tego by swiadomie podjg¢ dziatania by te uczucia zmienic
na takie jakich sobie zyczymy, by mo6c funkcjonowaé tak jak tego
pragniemy.

KROK TRZECI — IDENTYFIKACJA POTRZEB

To czy nasze potrzeby sg zaspokojone, czy tez nie, bedzie decydowaé o
tym jak sie czujemy i jak sie zachowujemy. Potrzeby motywujg kazde
ludzkie dziatanie.

POTRZEBA EMOCJA DZIALANIE

Potrzeby sg uniwersalne i wspoélne wszystkim ludziom.
Potrzeby innych ludzi sg tak samo wazne jak nasze wiasne.

Dana potrzeba moze by¢ zaspokojona na wiele réznych sposobow, czyli
przy zastosowaniu réznych strategii dziatania. R6znimy sie miedzy sobg
strategiami, ktére wybieramy kierujac sie osobistymi preferencjami.
Przyktadowe strategie do realizacji np. potrzeby odpoczynku to: spacer,
sen, ogladanie TV, sport, czytanie ksigzki, spotkanie towarzyskie, ....
Przyktadowe strategie do realizacji np. potrzeby bycia zauwazonym: gtosne
mowienie, ekstrawagancki ubior, zachowanie zwracajgce uwage,
osigganie bardzo dobrych wynikbw w danej dziedzinie, uprzejme
zachowanie wobec innych, niegrzeczne zachowanie wobec innych,......

Po co nazywaé potrzeby?

Identyfikujgc potrzeby mamy szanse skupi¢ sie na tym, co jest naprawde
dla nas istotne, czego chcemy, zamiast koncentrowania sie na negatywnej



ocenie siebie i innych. Krytyka, osgdzanie innych to zastepcza forma
wyrazania wiasnych, niezaspokojonych potrzeb. Trudno ja przyja¢ drugiej
stronie, czegsto blokuje ona droge do porozumienia.

Komunikaty:
,CZUJE..., bo POTRZEBUJE...” oraz ,Czy CZUJESZ....., bo
POTRZEBUJESZ.....?”
Sa szansg na nawigzanie kontaktu

Gdy komunikujgc sie z innymi, odnosze sie do siebie samego, tzn. moéwie o
WELASNYCH UCZUCIACH i POTRZEBACH zamiast oceniana drugiej
strony — zwigkszam szanse na to, by zosta¢ ustyszanym. Tym fatwiej innym
odnosi¢ sie do nas z empatig, bez oceniania czy krytykowania.

» Jestem zmeczona i potrzebuje spokoju. Czy mozesz mowic ciszej i
Sciszyc/ wytaczy¢ muzyke” zamiast ,Jestes zbyt hatasliwy”

»,CZy czujesz ztosc, bo potrzebujesz wiecej swobody i czasu wolnego dla
siebie?

Kiedy wzajemnie dajemy sobie szanse by zrozumie€ i zobaczy¢ potrzeby
drugiej strony, stwarzamy ptaszczyzne do dialogu i porozumienia. Pomaga
to budowa¢ kontakt w oparciu o szacunek, poszerza perspektywe, dajac
dostep do wigkszej palety rozwigzan.

~Jedng z podstawowych potrzeb cztowieka jest rozumiec i byc
zrozumianym. Najlepszym sposobem rozumienia ludzi jest ich stuchanie.”
Raloh Nichols

KROK CZWRATY — FORMULOWANIE PROSBY

Zasady konstruowania skutecznej prosby motywujgcej do podejmowania
dziatania:
®* Méw czego potrzebujesz, zamiast mowi¢ czego nie chcesz.

,Nie chce juz dtuzej stucha¢ Twojego ttumaczenia” — ,Prosze bys

teraz usiadt w tawce i wykonat zalegte zadanie.” / ,Prosze by$ teraz
wiozyt naczynia do zmywarki”
,Nie krzycz na mnie” — ,Kiedy krzyczysz, nie moge zrozumiec tego
co chcesz mi powiedzie¢. Chetnie Cie wystucham jak tylko sie
uspokoisz.”

®* W proshie opisuj konkretne zachowanie. Unikaj abstrakcyjnych

sformutowan.
.Nie przeszkadzaj mi” — ,Prosze by$ na 20 minut zostawit mnie

sama, potrzebuje skonczyc¢ to co robig”
,Chciatabym by$ sie bardziej stara” — ,Prosze bys$ na poniedziatek

zrobit zalegtg prace”/ ,Prosze bys$ teraz poscielit swoje t0zko”.

Dlaczego warto stosowa¢ prosby?
Prosby pomagajg w znalezieniu rozwigzania w danej sytuacji, ktére bedzie



satysfakcjonujgce dla wszystkich zaangazowanych stron.

Uzywanie présb wobec dzieci daje im informacje o tym,

jakie ich zachowania sg dla nas cenne.

Dzieki temu tworzymy Swiat, w ktorym czujg sie one bezpieczniej. Prosby
budujg wzajemny szacunek i zrozumienie oraz

pomagajg w realizacji naszych potrzeb.

UMIEJETNOSCI WSPIERAJACE KONTAKT ZE
SOBA | DRUGA OSOBA

Pytanie, ktére Marshall B. Rosenberg sobie postawit, brzmiato:

,»,CO sprawia, ze ludzie daja z serca i co ich przed tym powstrzymuje?”
Odpowiedzi doszukat sie miedzy innymi w jezyku, jakiego uzywamy,
dlatego tez stworzyt "nowg" gramatyke jezyka porozumienia, zachecajgc do
rozréznienia:

1. Obserwaciji od oceniajgcych mysli

2. Uczué od interpretacji dotyczacych intencji drugiej osoby

3. Potrzeb od strategii (rozwigzania przed zbudowaniem
kontaktu)

4. Prosb od zadan lub zyczen (dziatania bez uwzglednienia potrzeb

drugiej strony)
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pomocy CZTERECH KROKOW PBP:

1. Obserwacja - pytamy rozméwce o konkretne wydarzenia, nie
0sgdzajgc ani nie krytykujgc.

2. Uczucia - pytamy o konkretne uczucia, ktérych domyslamy sie, ze
rozméwca doswiadcza w obliczu tego, co spostrzegt, za ktorymi kryjg
sie jego:

3. Potrzeby - pytamy o potrzeby, pragnienia, oczekiwania, ktore
domyslamy sie, ze kryjg sie za uczuciami rozmowcy.

4. Prosby - upewniamy sig, ze rozmowca prosi nas o zaspokojenie
swojej konkretnej potrzeby/ lub prosze rozméwce o konkretne
dziatanie, ktére mogtby podjac, by zaspokoic¢ tg potrzebe.

Krzyczysz na mnie. Czy zdenerwowates sie, bo chciatbys sam
zadecydowaé, o tym co bedziesz teraz robi¢? Czy mozZesz
powiedzie¢ mi, czego potrzebujesz w tej sytuacji?

Wyrazenie siebie, przy pomocy CZTERECH KROKOW PBP:

1. Obserwacja - moéwimy o tym, co spostrzegamy, bez krytyki i osgdu

2. Uczucia - méwimy o konkretnych uczuciach, ktére pojawiajg sie w
nas, pod wptywem spostrzezen, za ktérymi kryjg sie nasze:

3. Potrzeby - wyrazamy swojg potrzebe, pragnienie, oczekiwanie, ktore
wywotuje w nas dane uczucia.

4. Prosby - prosimy rozmowce o konkretne dziatanie, ktére mogtby
podjac, aby zaspokoi¢ naszg potrzebe, niczego nie zadajgc.

Stysze, Ze Weronika nie chce, abys dotykat jej rzeczy. Niepokoje sie,
bo zalezy mi na tym, aby kazdy moégt decydowaé o tym co do niego
nalezy. Czy mogtbys najpierw zapytaé jg o to, czy mozesz dotknac jej
rzeczy nim to zrobisz?

Widze, ze uderzasz krzestem o podfoge. Jestem zaniepokojona/ny, bo

wazne jest dla mnie to, bysmy wszyscy dbali o zasade
bezpieczenstwa i komfortu w domu. Czy mozZesz powiedzie¢, co

takiego czujesz, czego potrzebujesz, ze postepujesz w taki sposoéb?”

Trzasnates drzwiami i zamknates sie w swoim pokoju. Niepokoje sie,
bo bardzo wazne jest dla nie bysmy mogli ze soba szczerze
rozmawiaé. Czy mozesz powiedzie¢ mi, czego potrzebujesz?



Zatozenia oparte o podejscie Porozumienia bez
Przemocy, ktére mogg pomoc
rodzicom/nauczycielom w okazywaniu empatii
dzieciom:

1. Moje potrzeby jako rodzica sg tak samo wazne jak mojego dziecka/
dzieci. Nie musze sie poswiecac. Tak czesto jak to tylko mozliwe, szukam
rozwigzania, ktore potgczy nasze potrzeby.

2. Dziecko tylko tym rozni sie ode mnie, ze ma mniej doSwiadczen i mniej
stbw na wyrazenie tego, co czuje. Poniewaz to ja mam wigcej do$wiadczen
i Swiadomosci, jestem odpowiedzialny za stworzenie mozliwosci, aby
potrzeby moje i dziecka byly jednoczesnie wziete pod uwage.

3. Nie musze nikogo ratowac¢ lub naprawia¢ - moje dzieci majg do przezycia
swojg porcje radosci i smutku, aby w petni doswiadczasz swoje zycie.
Dlatego moge stucha¢ o ich uczuciach (nawet o boélu czy troskach) i
potrzebach bez proby wptywania na nie i zmieniania ich natychmiast.

4. Chociaz jestem starszy i mam wiecej do$wiadczen, nie musze
koniecznie wiedzie¢, co jest ostatecznie dobre dla mojego dziecka. Nie
zawsze mam racje.

5. Ale zawsze mam wybdr - mieC gteboka, petng mitosci relacje z moim
dzieckiem czy miec racje i zarzgdzac¢ dzieckiem.

6. Podstawg gtebokiej relacji jest KONTAKT - a narzedziami jego
budowania sg empatia i szczerosc¢.

7. Wszystko, co robig ludzie, a wiec i dzieci, to préba spetnienia
uniwersalnej, prawdziwej potrzeby. Jesli dziecko robi cos, czego nie
akceptujesz - zastandw sie, jakie potrzeby prébuje w ten sposob zaspokoié.
Nastepnie pomdz dziecku nawigza¢ z nimi kontakt (poprzez empatie).
Wowczas w kolejnym kroku bedzie ono mogto wzig¢ takze twoje potrzeby
pod uwage i rozwazy¢ zmiane dziatania (strategii, ktorej nie akceptujesz).

8. Dzieci sg bardzo chetne do wspdtpracy - ich potrzeba wzbogacania zycia
innych jest bardzo silna - ale, jak i u dorostych - tylko, gdy odczuwa kontakt
i poczucie bezpieczenstwa, a nie presje. W wiekszosci wypadkéw - kiedy
inni nie robig tego, o co ich prosimy - to dlatego, ze odbierajg to jako
zgdanie. Kiedy o co$ prosisz dziecko, powiedz o swoich potrzebach i
sprawdz, czy nie zadasz (czy bedzie miat kare, jesli odméwi wykonania
tego, o co prosisz?)

9. W podejsciu Porozumienia bez Przemocy uwazamy, ze "nie" jest
pewnego rodzaju zaproszeniem do tarica - nie oznacza korica interakgciji, ale
jest jej poczatkiem. Celem tego procesu jest nawigzanie kontaktu, ktory
pozwoli zaspokoi¢ potrzeby obu stron - tej, ktéra prosi i tej, ktbra odmowita
spetnienia skierowanej do niej prosby.

10. Nawigzanie kontaktu moze czasem wymagac wiele czasu. Cierpliwosc
jest wazng kompetencjg rodzica.

11. Kary i nagrody niszczg wewnetrzng motywacje i kontakt ze soba.
Postaw na szczeros¢ i wdziecznosé (informacje zwrotna o tym jak dziatania
dziecka wptywajag na spetnienie lub niezaspokojenie naszych potrzeb).

12. Kiedy mowimy dzieciom w jaki sposéb ich dziatania wzbogacity nasze
zycie, pomagamy im budowa¢ poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci.
Uczymy je, ze majg w sobie site, aby mie¢ wptyw i wnosi¢ pozytywny wktad
w zycie innych i ze mogg sobie ufac.



13.Trudno nam stucha¢ dziecka z empatig, jesli jestesmy w silnych
emocjach. Potrzebujemy wéwczas empatii dla siebie, moze od kogo$
innego? Buduj wsparcie wokét siebie dla swoich rodzicielskich przezyc¢.

CZTERY , 07l - ROZLACZYLO NAS

CZEMU CZASAMI / CZESTO NIE DZIEJE SIE TO, ZA CZYM TESKNIE W
KONTAKCIE Z DZIECKIEM?

- bo postugujemy sie jezykiem, ktéry zamyka w drugiej osobie che¢
porozumienia sig, wystuchania nas

- wynika on z uwarunkowania spotecznego (edukaciji/religii/przekonan)
nakierowanego na poczucie winy/wstyd/powinnosci/zastugi/kary i
nagrody

CZTERY ,0” UTRUDNIAJACE KONTAKT

Ocenianie:
« diagnozowanie
* etykietowanie
* krytyka pozyt. i negat.

Odrzucanie odpowiedzialnosci za swoje:
* dziatania

s uczucia
* potrzeby

Oczekiwanie:
« komunikaty:
- powinnas/powiniene$
- musisz



-trzeba

Orzekanie zastug:
- zastugujesz na kare
- zastugujesz na nagrode
- nalezy mi sie
- jemu/ jej wolno

Przyjmowanie "NIE" od dziecka w odpowiedzi na
naszg prosbe.

W Porozumieniu bez Przemocy ,NIE” jest poczgtkiem rozmowy a nie
koricem. Moze bedziesz miat(a) ochote zrobi¢ to ¢wiczenie, aby zrozumie¢,
0 czym mowimy.

A. Przypomnij sobie prosbe, jakg skierowate$ do dziecka i w odpowiedzi
ustyszates "nie" wyrazone w roznej formie ("nie", "tak, ale", pozorna zgoda
i zwlekanie z dziataniem, "zaraz", itp.). Zapisz swojg prosbe. Co i jak
powiedziates?

B. Jak sie poczutes/tas w reakcji na odmowe? JAKIE TWOJE POTRZEBY
BYLY NIEZASPOKOJONE? (np. zrozumienie dlaczego dziecko mowi ,nie”,
potrzeba wsparcia dziecka, wzajemnos$ci, troski, efektywnosci).
SKORZYSTAJ Z ZAL ACZONEJ LISTY UCZUC i POTRZEB.

C. Zastanow sig, co kierowato dzieckiem, kiedy nie spetnito twojej prosby?
JAKA SWOJA POTRZEBE PRAGNELO SPELNIC DZIECKO? Czy
chciatoby mie¢ wybor, poczucie autonomii, chciato sie bawié, itp.?
Przypomnij sobie, ze kazde "nie" oznacza "tak" dla jakiej$ konkretnej
potrzeby dziecka.

D. Porozmawiaj z dzieckiem i korzystajgc z tej nowej Swiadomosci, sprawdz
swoje przypuszczenia. Zapytaj: "Czy kiedy nie chciate$ zatozy¢ butéw
przed wyjsciem z domu, chciate§ méc zdecydowaé jakie buty wtozysz?"
"Chciates$ sie jeszcze pobawic?"

E. Kiedy stwierdzisz, ze dziecko poczuto si¢ wystuchane, opowiedz mu jak
jego "nie" na ciebie wptywa, jakie twoje potrzeby nie sg wowczas spetnione.
Np. "Kiedy nie chcesz zatozy¢ butdéw, denerwuje sig, bo chce szybko wyjs¢
z domu i zdgzy¢ na autobus/ do pracy".

F. Zaproponuj dziecku wspélne poszukanie rozwigzania, ktére spetni
potrzeby twoje i dziecka i bedzie mogto by¢ zastosowane w podobnej
sytuacji w przysztosci.

Co by Was omineto, gdyby$ zastosowat kare lub nagrode juz po punkcie A?

Lista uczuc¢

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone |Gdy nasze potrzeby nie sg zaspokojone
* peten energii * poirytowany
« usatysfakcjonowany « sfrustrowany




* szczesliwy

* ucieszony

» zachwycony

* wzruszony

* opanowany

* rozluzniony

« zrelaksowany
» od$wiezony

« zaciekawiony
» w dobrym humorze
* peten nadziei
* zainspirowany
» wesoty

* peten mitosci
* rozbawiony

« ufny

» zadowolony

* zdumiony

* beztroski

* spokojny

* poruszony

* 0zywiony

* pobudzony

* wypoczety

* bezpieczny

« otwarty

* pokrzepiony

* zestresowany
« zaskoczony

* peften obaw

* rozgniewany

* przyttoczony

* zmartwiony

« samotny

* rozczarowany
* Zzmeczony

* wystraszony

* znudzony
 zdenerwowany
* bezsilny

* smutny

* zniecierpliwiony
* nieszczesliwy
* nieswoj

* Zmieszany

* zdesperowany
* zniechecony

» apatyczny

* przygaszony
 zawstydzony

* spiety

+ zazenowany

« staby

* pusty

* podrazniony

* spanikowany

Lista

potrzeb

Potrzeby fizyczne

Autonomii

* powietrza, pozywienia, wody

« schronienia

e ruchu

» odpoczynku

*snu

* wyrazania swojej seksualnosci
* dotyku

* bezpieczenstwa fizycznego

* wybierania wtasnych planéw, celow i
marzen, wartosci i drogi prowadzacej
do ich realizacji

* wolnosci

* przestrzeni

* spontanicznosci

* niezaleznosci

Kontaktu z samym soba

Zwigzku z innymi ludzmi

- autentycznosci

« wyzwan

- uczenia sie

- jasnosci

- Swiadomosci

« kompetencji

- kreatywnosci

- integralnoéci

+ SAMorozwoju

« auto ekspresji, wyrazania
wiasnego ja

« poczucia wtasnej wartosci

« samoakceptacji

+ szacunku dla siebie

- osiggnie¢

« prywatnosci

- sensu

« poczucia sprawczos$ci i wptywu
na swoje zycie

- catosci, jednosci

- spéjnosci

« przyczyniania sie do
wzbogacenia zycia

- informacji zwrotnej, czy nasze
dziatanie przyczynito sie do
wzbogacenia zycia

- przynaleznosci

- wsparcia

- wspolnoty

- kontaktu z innymi

- towarzystwa

- bliskosci

- dzielenia sie smutkami i
radosciami

- dzielenia sie talentami i
zdolnosciami

- wiezi

- bezpieczernstwa emocjonalnego
« szCzerosci

- empatii

- wspétzaleznosci

- uwagi, bycia wzietym pod uwage




« rozwoju

« stymulaciji, pobudzenia

- zaufania

- Swigtowania zaspokojonych
potrzeb, spetnionych marzen,

- szacunku

- rbwnych szans

- bycia widzianym

- Zrozumienia i bycia

Zzrozumianym

plandw i optakiwania - zaufania
niezaspokojonych - Ciepta
-celu - otuchy
» mitoSci
- intymnosci
- wspotpracy

-+ WzajemnoSci
Zwigzku ze Swiatem

Radosci zycia

- zabawy - piekna

« humoru « harmonii

- radosci - kontaktu z przyrodg
- tatwosci - porzadku

- przygody - spojnosci

« r6znorodnosci « pokoju

- inspiracji

- prostoty

- dobrostanu fizycznego,
emocjonalnego
- komfortu, wygody

ZADZIWIAJACE PRZEZNACZENIE ZLOSCI

® Nie ma ztych czy dobrych uczu¢.
® Kazde uczucie informuje nas o czyms$ dla nas waznym — o naszych
potrzebach.

® Ztos¢ to informacja o czyms$ bardzo dla nas waznym, moze o naszych

przekroczonych granicach a moze o wartosciach? To dzwonek
alarmowy!

®* Aby intensywnos$¢ ztoSci nie ranita ciebie i innych, przeksztat¢ jg w

potrzeby zanim o niej powiesz. Zastandw sig, jaka twoja wazna potrzeba
nie jest zaspokojona w danej sytuacji.

Rzeczywista wymiana zdan miedzy mama a 4-letnig coérka:

Mama do coéreczki:
Coéreczka:

Nie krzycz na mnie!

Nie krzycze na Ciebie, tylko do Ciebie,
abys$ mnie ustyszata!

Co kryje sie pod ztosScig dziecka?



¢

bezsilnosEiF&
samotnos¢

CO MOZNA ZROBIC GDY DZIECKO SIE Zt.OSCI

Najpierw nawigz autentyczny i empatyczny kontakt z dzieckiem. Ustysz i
uznaj potrzeby dziecka, pom6z mu nazwaé jego uczucia w danym
momencie. Daj dziecku empatig i zrozumienie. Potem poszukajcie wspolnie
rozwigzan (strategii na zaspokojenie tych potrzeb).

CZEMU DZIECI NIE StUCHAJA DOROSLYCH?

1. Nie dzielimy tych samych priorytetow.
Rozwigzanie: Najpierw kontakt z dzieckiem, potem wychowanie.

2. WycéwiczyliSmy je w nie okazywaniu ham uwagi az do momentu, kiedy
zaczniemy krzyczec i straszy¢ konsekwencjami.
Rozwigzanie: Najpierw kontakt potem zadanie.

3. Potrzebujg czasu aby zmieni¢ jedng aktywnos¢ na inna.
Rozwigzanie: Najpierw kontakt potem umowa.

4. Ich kora przedczotowa caty czas sie rozwija az do 23 zycia.
Rozwigzanie: Najpierw empatia potem granice.

5. Nie majg poczucia bycia ustyszanym.
Rozwigzanie: Najpierw ustysz i uznaj potrzeby dziecka, potem szukaj
wspolnie rozwigzan.

6. Tracg kontakt z nami.
Rozwigzanie: Najpierw przyjmij wszystkie emocje, ktére ci prezentuje po
catym dniu, potem pro$ o wspoOtprace.

7. Skreslili nas z listy oséb godnych zaufania.
Rozwigzanie: Najpierw daj mu poczug, ze jest dla Ciebie wyjgtkowy, potem
dziataj w zaufaniu.



8. Sg ludzmi. Ludzie nie lubig by¢ zmieniani na site, kontrolowani,
zmuszani.

Rozwigzanie: Najpierw buduj przestrzen zaufania, potem szukaj rozwigzan
dobrych dla wszystkich.

Skrét i wolne ttumaczenia za inspiracja:
http://www.ahaparenting.com/blog/Obedience_Why_Do_You_Have_To_Tell_Them_Five_Times

Artykut ,Mamo, tato — teraz lepiej nie umiem..”

AUTORKI: Joanna Berendt oraz Magdalena Sendor

Gdy wykrystalizowat mi sie pomyst na ten artykut, pomys$latam sobie od
razu, ze we wstepie napisze ostrzezenie dla czytelnikdw: ,Ten tekst jest
tylko dla 0os6b o silnych nerwach”. Zaraz potem pojawity sie¢ w mojej gtowie
kolejne mysli: ,A co to tak naprawde znaczy osoby o silnych nerwach?”. To
sktonito mnie do zastanowienia sie, przed czym tak naprawde chce Ciebie,
Drogi Czytelniku, przestrzec. Nie jest mi to tatwo sformutowaé. Rzecz w
tym, ze idee, ktorymi kieruje sie w tekscie, nie pochodzg ze stereotypowego
i oferowanego w naszym kraju przekazu o rodzicielstwie, dzieciach i ich
zachowaniach. Swojg inspiracje w gtbwnej mierze czerpie z Porozumienia
bez Przemocy (ang. Nonviolent Communication) Marshalla Rosenberga.
Niektore zdania mogg Cie zaszokowac, zdziwi¢ lub mozesz sige z nimi nie
zgodzi¢. Tak witasnie moze byC. Lecz jesli masz kilka minut, ktére jestes
gotdéw zainwestowac w by¢ moze inne spojrzenie na swoje dziecko i siebie
jako rodzica — ten artykut jest dla Ciebie.

Wracajgc do tematu... W Porozumieniu bez Przemocy moéwimy, iz
wszystko co robimy, jest prébg zaspokojenia naszych potrzeb. Potrzeb,
ktore sg piekne, uniwersalne i wspélne wszystkim ludziom. Bo kt6z na
przyktad nie potrzebuje bezpieczeristwa? Kto nie ceni wspétpracy, tatwosci,
bycia ustyszanym?

Lista potrzeb w Porozumieniu bez Przemocy jest diuga, a znajdujgce sie
tam jakosci sg wspdlne nam wszystkim. Majg je i rodzice, i nauczyciele, i
menadzerowie, i rowniez dzieci.

Wszyscy (i mali i duzi) mamy potrzeby i to z checi ich zaspokojenia ptyng
nasze dziatania

Podazajgc za potrzebami, dochodzimy do tego, ze kazdy z nas w kazdej
chwili reaguje najlepiej jak umie w danym momencie. Piszac, iz ,reaguje



najlepiej”, mam na mysli, ze robimy to, co na dany moment jest dla nas
mozliwe w oparciu o posiadang wiedze, przekonania, doswiadczenie,
Swiadomos¢é czy wewnetrze zasoby. Jesli pojawia ci sie Drogi Czytelniku
pytanie: ,Ale jak to?”- juz spiesze z dalszym wyjasnieniem. Faktem jest, ze
czasami robimy rzeczy, ktére przyczyniajg sie do bolu innych osob, ktore sg
po prostu nieprzyjemne czy trudne. | takie zachowania (nasze witasne lub
innych) mogg nam sig nie podobaé! A jednoczesnie, jesli ocenimy je jako
zte, a nawet wymierzymy za nie kare, w moim przekonaniu nie rozwigzemy
problemu, bowiem lezy on gtebiej.

Zilustruje to na przyktadzie: 13-letni chtopiec bawi sie lego, uktada pojazd
z lego technics i jego mtodszy 7-letni brat chce mu poméc. Starszy trzy razy
odmawia i mowi bratu, by dat mu spokéj, na co mtodszy rzuca poduszkg w
prawie juz ukoriczony model pojazdu. Starszy zaczyna krzyczeC na
miodszego, moéwigc mu, ze go nienawidzi i niech mu zejdzie z oczu. Wtedy
wiasnie wchodzi rodzic i styszac co krzyczy starsze dziecko, mowi
zdenerwowanym gtosem: ,,Co ty wygadujesz? Tyle razy prositam cig, zeby$
byt mity dla brata. Nawet na chwile nie mozna was spusci¢ z oka”.

Etykiety i oceny to jezyk statyczny, potrzeby to jezyk serca

Przygladajac sie tej sytuacji, mozemy uzy¢ nawykowego jezyka i nazwaé
starszego chtopca egoista, mtodszego ukara¢ za$ za popsucie pracy
starszego. Problem jednak nie znika, bowiem nie uczy dzieci wychodzi¢ z
trudnych sytuacji z szacunkiem dla siebie i dla innych. Mozemy tez
powiedzie¢, iz rodzic niesprawiedliwie ocenit starsze dziecko, bo przeciez
miodsze je sprowokowato, czyli rodzic nie miat pethego obrazu sytuacji i
dziatat zbyt szybko.

Popatrzmy na te sytuacje przez pryzmat potrzeb bohateréw scenki:
Mtodszy chtopiec chciat sie wspolnie bawi€ z bratem. Chciat kontaktu, moze
wspotdzielenia z nim, czegos co dla starszego brata jest wazne. Co wiecej,
pewnie chciat by¢ ustyszany w tym, jak wazne jest dla niego méc bawic sie
ze starszym bratem. Gdy wiec starszy odmowit, chtopiec poczut smutek i
ztos¢, bo nie zostat zauwazony i przyjety, tak jakby tego chciat. Bardzo
kocha swojego brata i chce z nim spedzaé¢ jak najwiecej czasu. Wie tez
o prosbie mamy, by ze sobg rozmawiali, a nie rozwigzywali konflikty sitg,
jednak w tamtej chwili o tym wszystkim nie pamigtat. Dziatat impulsywnie,
chciat pokaza¢ starszemu bratu, ze on tez jest wazny. Chce sie¢ uczyé
inaczej postepowac w takich sytuacjach, ale jeszcze nie wie jak. Potrzebuje
wielu przyktadéw od innych, jak bez przemocy radzi¢ sobie z konfliktami i
potrzebuje dorosngc¢, by mdc wyraza¢ swoje emocje inacze;.

Przyjrzyjmy sie teraz sytuaciji z perspektywy starszego brata.

On bardzo chciat w spokoju moéc pracowa¢ nad swoim modelem, poczug,
ze potrafi to zrobi¢ sam od poczatku do korica. Wie, ze rodzice lubie
widzie¢, ze jak co$ zaczyna to tez koriczy. Poza tym jak pracuje nad czyms,
co lubi robi¢, naprawde jest jakby w szklanej barice i jak kto$ do nich méwi,
0 co$ prosi, to go to drazni. Na poczgtku starat sie by¢ spokojny i mowit
bratu, ze nie chce, aby ten tu byl, ze chce by¢ sam. Naprawde mowit
spokojnie i jakby tylko mama wtedy weszta, pewnie by byta dumna z niego.
Ale jak mtodszy brat rzucit poduszkg i zespot czeSC jego pracy, to nie
wytrzymat. Chce szacunku, spokoju, chce aby szanowano jego granice!
Witedy juz emocje w nim zaczety buzowaé. Poczut irytacje, bo potrzebowat
tez by¢ uwzgledniony w swoich potrzebach. Nie dziatat przeciwko bratu,
proszac aby wyszedt z jego pokoju. Nie wiedziat, jak inaczej zadba¢ o
swoje potrzeby.

Tu wecale nie chodzi o usprawiedliwiane, lecz dostrzeganie tego co



naprawde wazne

Ta historia nie ma na celu usprawiedliwia¢ zachowania dzieci. Jako rodzice
zawsze mozemy nie godzi€ si¢ na pewne zachowania dzieci i innych osaéb,
bo sg one dla nas trudne, gdyz krzywdzg innych. Patrzenie na te sytuacje
przez pryzmat potrzeb oraz zauwazanie, jakimi zasobami wewnetrznymi
dysponowaty osoby uczestniczagce w scence, nie ma doprowadzi¢ do
zaakceptowania zachowan. Ma raczej wesprze¢ rodzica w odejsciu od
ocen i osgdéw na temat dzieci czy siebie. By dzigki temu mogt on tatwiej
zauwazyc i przyjgc¢, co w danym momencie przezywajg jego dzieci, z jakimi
wyzwaniami si¢ zmagaja, jakie majg niezaspokojone potrzeby, a takze jakie
potrzeby prébowaty zaspokoi¢, podejmujgc dziatania, ktére podjety.

Dlaczego warto patrzeé¢ na siebie i innych przez pryzmat potrzeb?

Bo dzieki temu pojawia sie mozliwo$¢ otwarcia serca na siebie i drugiego
cztowieka. Ja gteboko wierze, ze wdwczas jako rodzice jesteSmy w stanie
inaczej zareagowa¢ w trudnej sytuacji, powiedzie¢ rzeczy, ktére wspierajg
nas, wspierajg dzieci i pomagajg budowac relacje w oparciu o wartosci,
ktore cenimy w rodzicielstwie.
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Co mégtby powiedzie¢ i zrobié rodzic, gdyby nie tylko poznat cata
sytuacje ale tez popatrzyt na nig przez pryzmat potrzeb, swoich i
dzieci?

W pierwszej kolejnosci zapewne zadbatby o ich bezpieczenstwo, a jesli
bytaby taka koniecznos¢ rozdzielitby bijace sie rodzerstwo. Nastepnie
probowatby okaza¢ empatie dzieciom przy jednoczesnym niezapominaniu
o sobie. Okaza¢ empatie, czyli tak naprawde zobaczy¢, co w danym
momencie jest zywe w sercach dzieci (zgadng¢, co czujg, czego
potrzebujg), a takze powiedzie¢ im, co jest w nim — rodzicu — zywe
w wyniku tego zdarzenia. Jest to taki taniec pomiedzy dawaniem uwagi
dzieciom, a mdéwieniem o sobie. Z praktycznego punktu widzenia moge
dodagé, iz najpierw okazujemy empatyczng uwage temu dziecku, ktore w
danej chwili najbardziej tego potrzebuje. Niejednokrotnie jest to sprawca
jakiego$ czynu, a w naszym przyktadzie dziecko, ktére gryzto. Dlaczego?
Bowiem ono jest w tak silnym emocjonalnie stanie, ze bedzie mu trudno

ustysze€ racjonalne argumenty (chocby przywotywanie obowigzujgcych w
domu zasad) i dlatego tak bardzo potrzebuje empatycznego kontaktu.

Priorytetem jest kontakt — to on jest fundamentem relacji

Ktos kiedys powiedziat, Zze najbardziej potrzebuje mitosci to dziecko,
ktére prosi o nig w najtrudniejszy dla dorostego sposéb. Dla siebie i dla
innych rodzicow pragne, bySmy jak najczesciej przypominali sobie, ze to, co
robimy my jako rodzice i to, co robig nasze dzieci, to wszystko wyptywa
z préby zaspokojenia pieknych potrzeb. | niestety czasem wybieramy takie



sposoby (strategie) zaspokojenia tych potrzeb, ktére sg niemal z gory
skazane na niepowodzenie (krzyk, bicie itp.), jednak w danej chwili nie
mamy dostepu do innych sposobow.

Marshall Rosenberg powiedziat: ,Przemoc jest tragicznym wyrazem
niezaspokojonych potrzeb”. Tragicznym, bo wcale nie przybliza do
zaspokojenia tych potrzeb.

Artykut ,Jak pomdc w rozwigzywaniu konfliktow
miedzy rodzenstwem?”

AUTORKI: Joanna Berendt oraz Magdalena Sendor

Kt6z z rodzicow wiecej niz jednego dziecka nie doswiadczyt ktdtni miedzy
rodzenstwem? Moze istniejg takie osoby, ja jednak do nich nie naleze. Co
robi¢ i moéwi¢ w takich sytuacjach, zeby wspiera¢ budowanie relacji miedzy
rodzenstwem?

Jako rodzic moge wesprzec dzieci w zrozumieniu siebie
nawzajem

Niejednokrotnie, gdy pojawia si¢ konflikt chcemy go jak najszybciej
rozwigzacé. | oczywiscie nie ma nic ztego w poszukiwaniu sposobéw na
rozwigzania. Jednocze$snie mozna na konflikt spojrze¢ z innej
perspektywy. W Porozumieniu bez Przemocy méwimy, ze konflikt jest
szansg na kontakt, na lepsze poznanie siebie i drugiej osoby. Jest rOwniez
szansg czy zaproszeniem do autentycznego i gtebokiego bycia razem.
Zdaje sobie sprawe, ze gdy w codziennym wirze obowigzkdw, gonitwie
zadan i termindéw dzieci zaczynajg sige ktociC, i co wigcej, gdy w takiej
sytuacji pojawiajg si¢ intensywne emocje, to wcale nie jest prosto popatrze¢
na to, jak na okazje do budowania relacji.

W Porozumieniu bez Przemocy patrzymy na zachowania swoje i innych
0s0b przez pryzmat potrzeb. Gdy nasze dzieci sie ktdcg, chcg w ten sposob
zaspokoi¢ swoje potrzeby i prawdopodobnie nie znalazty w danym
momencie innego sposobu, w jaki mogtyby to zrobi¢. Kitotnia to préba
zadbania o swoje potrzeby. Ja jako rodzic, moge wesprzeé¢ dzieci we
wzajemnym ustyszeniu si¢ i zrozumieniu siebie nawzajem.

Moment zatrzymania
Wyobrazmy sobie takg sytuacje:

Rodzic energicznie kieruje sie w strone pokoju dzieci, poniewaz styszy
dochodzace z niego krzyki i ptacz. Juz w progu pokoju w jego gtowie



pojawia sie mysl: ,Czy oni nigdy nie nauczg si¢ dogadywac beze mnie?”
Zatrzymajmy sie na chwile w tym miejscu. Taka lub podobna mys$l moze
pojawi¢ sie w gtowie rodzica, jednak warto jg zauwazy¢ i przyjrzeC sig, na
co waznego tak naprawde wskazuje. To moment na kilka spokojnych
wdechOw i zapytanie siebie: Czego teraz potrzebuje? Co jest dla mnie
wazne? By¢ moze rodzic teskni za spokojem, moze za tatwoscig, a moze
chciatby wierzy¢, ze swoim przyktadem uczy rozwigzywaC pokojowo
konflikty w swoim domu?

Ten moment zatrzymania jest bardzo istotny, poniewaz pozwala na
nawigzanie kontaktu ze sobg i wtasnymi potrzebami, a tym samym
zwigksza prawdopodobieristwo zareagowania wobec dzieci w taki sposob,
ktory jest zgodny z jego wartodciami i tym, jak chce w rodzicielstwie
rozwigzywac spory.

Rodzic wchodzi do pokoju. Widzi, ze starsza, 14 letnia corka trzyma w
jednej rece swoje nowe spodnie a drugg mocno przytrzymuje mtodszg, 12
letnia, siostre, zadajac jej przy tym bél (widaC to po grymasie na twarzy
mitodszej i ptaczu). Mtodsza krzyczy — jestes samolubna! A starsza — jak
Smiesz zabiera¢ moje rzeczy, ztodziejko!

Tego typu sytuacje moga by¢ dodatkowo trudne, bo gdy starsze dziecko
jest w konflikcie z mtodszym, w gltowie rodzica moga pojawi¢ sie mysli o
swego rodzaju naturalnej niesprawiedliwosci. Starsze dziecko zazwyczaj
ma wiekszg site, doswiadczenie, moze mie¢ wiecej pomystow, czy lepiej je
argumentowac¢. Oczywiscie to nie musi by¢ prawdg, bo miodsze
rodzenstwo moze rdéwnie dobrze poradzic sobie w konfliktowych
sytuacjach. Jednak wielu z nas automatycznie witgcza sie che¢ ochrony
miodszego dziecka.

Co wiec mogtby zrobic rodzic, by pomdc dzieciom dojsc do
porozumienia?

Zapewne wiele jest sposobow i pomystéw, bo zalezg one od rodzica, od
dzieci i od danej sytuacji. Ja chce zaproponowac podejscie inspirowane
mediacjami NVC.

Proponuje, by w opisywanej sytuacji rodzic usiadt w poblizu dzieci i bez
oceniania (bez przyklejania etykiet ,niegrzeczne dzieci’, o
niesprawiedliwe” itp.) za to z ciekawoscig i otwartoscig pobyt z nimi.
Popatrzyt na nie i to, czego w danej chwili doswiadczajg przez pryzmat ich
niezaspokojonych potrzeb, a nastepnie wspart je z dotarciu do tych potrzeb
i wzajemnym ustyszeniu i zrozumieniu. Jak konkretnie? Poprzez
okazywanie empatii zarobwno jednemu dziecku, jak i drugiemu, wspieranie
wymiany komunikatow miedzy nimi, przy jednoczesnym ttumaczeniu tego
co mowia, przektadajac to na jezyk uczu¢ i potrzeb. Jest to swoisty taniec
pomiedzy tym, co jest wazne dla jednego dziecka i tym, co jest wazne dla
drugiego. Bez interpretowania, doradzania, rozwigzywania za dzieci. Bycie
z nimi i tworzenie bezpiecznej przestrzeni do tego, by powiedziaty, co jest
dla nich wazne, przy jednoczesnym wspieraniu wzajemnego ustyszenia sie.
To najefektywniejszy sposéb na rozwigzanie konfliktu miedzy rodzeristwem
i jednoczesnie wzmocnienie wzajemnej — tak bezcennej — relacji miedzy
nimi.

Pamigtam, jak zdarzyta si¢ sytuacja kiotni miedzy moimi dzie¢mi, a ja z
radoscig i ciekawoscig zapytatam corke o jej uczucia i potrzeby, a nastepnie
to, co ustyszatam, przekazatam do syna. Dalej zapytatam syna o to, co jest
dla niego wazne i jego stowa przettumaczytam na potrzeby i przekazatam
do corki. Przy drugiej takiej wymianie dzieci uciekty, bo nawigzaty kontakt i
w mgnieniu oka rozwigzaty problem same, ustalajgc jednoczesnie nowe,
dogodne dla obu stron warunki zabawy.

Dzigki mediacjom NVC stosowanym w kiotniach rodzenstwa wspieramy
dzieci w praktykowaniu jezyka serca, czyli jezyka uczuC i potrzeb. Dzigki
temu mogg lepiej zrozumie¢ siebie, a co za tym idzie — drugie dziecko.



Wazne, jak rozwigzujemy konflikt

Wazny dla mnie jest tez jeszcze inny aspekt, dotyczacy tego, czego dzieci
uczg sie o sytuacjach konfliktowych. Wedtug mnie uczg sie, ze jest mozliwe
rozwigzanie konfliktu z szacunkiem dla siebie i drugiej osoby. Zdobywajg
doswiadczenie poszukiwania rozwigzan typu wygrany - wygrany. Ale
doswiadczajg tez w trudnych dla nich sytuacjach wsparcia rodzica, ktéry
bez oceniania i krytykowania staje sie przewodnikiem stwarzajgcym
bezpieczng przestrzen na budowanie porozumienia.

Artykut ,,Rodzicielstwo oparte na wartosciach”

AUTORKI: Joanna Berendt oraz Magdalena Sendor

Wiele aspektow bycia rodzicem nastolatkbw bywa dla nas dorostych
niezwyktg przyjemnoscia - ot chocCby patrzenie jak sie zmieniaja,
usamodzielniajg, jak sobie radzg, a czasem nie radzg z wyzwaniami i wiele,
wiele innych. Sg tez takie obszary, ktére rodzicOw nieustannie zaskakujg i
zatrzymujg. To momenty nowe, trudne, wymagajace naszej uwazno$ci i
kontaktu ze soba.

Kontakt moj ze sobg jest dla mnie w rodzicielstwie podstawg

Fundamentem uwaznosci jest skupienie uwagi na tym, co wazne dla mnie i
dla moich dzieci, oraz z tego miejsca poszukiwanie przestrzeni na dialog,
rozwigzania, ktore uwzglednig wszystkich, a nie tylko tych, ktérzy gtosniej
sie domagajg, czy majg wieksze zasoby (to my dorosli).
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Duzym wyzwaniem w codziennosci rodzica nastolatka bywa zmiennos¢.
Bardzo czesto zmienia sie zdanie nastolatkdw, ich preferencje, nastroje, ich
gotowos¢ na kontakt z nami - dorostymi lub che¢ do rozmowy.

Na warsztatach "Dorasta¢ z nastolatkiem" przedstawiamy rodzicom
nastolatkow blok tematyczny o zmianach zachodzacych w moézgu
dorastajgcego miodego cztowieka. Wiedza o przemianach w budowie i
funkcjonowaniu ich mézgu za kazdym razem, gdy jg przedstawiamy, na
wskros otwiera moje serce. Niemal zawsze pojawia sie my$l: "Bycie
nastolatkiem wcale nie jest proste". | zaraz potem pojawia sie druga: "Bycie
rodzicem nastolatka tez nie zawsze bywa proste".

Czas dorastania naszych dzieci to czas poznawania sie na nowo. Jako
rodzice poznajemy coraz bardziej samodzielnego mtodego cztowieka i
konfrontujemy, co to dla nas znaczy by¢ rodzicem nastolatka.



Gdy deklaruje zaufanie, gotowo$¢ na nowe, uczenie samodzielnosci
poprzez oddawanie dzieciom pola do samodzielnego dziatania, gdy méwie,
Ze bez wzgledu na to, co robig i czym sie zajmujg, kocham je catym sercem
(cho¢ oczywiscie nie zawsze lubie czy akceptuje ich stowa czy dziatania ale
bezwarunkowa akceptacja jest dla mnie wazna) to pojawia sie pytanie: jak
te wszystkie jakosci - moje latarnie morskie, ktérymi sie chce kierowac¢ w
byciu rodzicem - manifestujg sie w codziennych dziataniach? Na ile to, co
robie i mowie jest spojne z tym, jak chce budowac relacje z nastolatkiem?
To nie sg w moim odczuciu wcale tatwe pytania. Jednak widze ich kluczowg
role w odnajdywaniu siebie w nowych okolicznosciach rodzicielstwa.
Dlatego chce regularnie pytac siebie:

* Jakie sg kluczowe wartosci w moim rodzicielstwie?

®* Na ile jestem zadowolona z tego, jak sg one obecne w codziennych
sytuacjach?

® Jakie konkretne zachowania, stowa sg zgodne z tym, co jest dla mnie
wazne?

® Co jutro chce zrobi¢ inaczej by by¢ bardziej spdjng i zadowolong z
tego, jak te wartosci zyjg w naszym rodzinnym zyciu?

Teraz, gdy jestem rodzicem nastolatka, wiele rzeczy sie zmienia bo niemal
z dnia na dzieni zmienia sie moje dziecko. Zmieniajg si¢ takze wyzwania, z
ktérymi sie mierzymy. Mamy zupetnie nowe dylematy, nowe decyzje do
podjecia. Dorastajacy nastolatek czasem domaga sie wolnosci, autonomii,
sprawczosci jak dorosty cztowiek, a czasem potrzebuje wsparcia, pomocy
kogos, kto mu powie co robic i jak, bo $wiat chwilowo okazat si¢ za duzy i
go przeroést.

W relacji z nastolatkiem duzo jest zmienno$ci. Stad potrzeba elastycznosci,
otwartosci, nie przywigzywania si¢ do jednego rezultatu i oczekiwania ze
bedzie jakos, lecz w zamian uruchamiania ciekawosci sobg jako rodzicem i
ciekawosci mtodym cztowiekiem. Bedac rodzicem moge towarzyszyé
mojemu dziecku w dojrzewaniu, moge wspiera¢, rozmawiac¢, pokazywacé
lecz nie warto przekonywac¢ do swoich racji i wyborow. Méj nastolatek nie
jest i nie bedzie mng i co wiecej, jako osobna jednostka ceni sobie
samostanowienie i chce sam wybiera¢ swoje drogi.

Jesli do tej pory jako rodzice mogliSmy "kontrolowa¢" (lub tak nam sie
wydawato) wiele obszarO6w zycia nastolatka, mieliSmy poczucie, ze
wptywamy w duzym (a moze i niemal catkowitym) stopniu na jego zycie,
teraz nastepuje zmiana tej roli. | tu warto zada¢ sobie pytania:
® Jakiego rodzica, jakiej relacji z rodzicem potrzebuje Twoj nastolatek,
by wyrastac¢ na szczesliwego i spetnionego dorostego?
* Na bycie jakim rodzicem masz gotowo$¢, masz zasoby?

Budowanie relacji to gotowo$¢ do bycia autentycznym w tej relacji i
zapraszanie do tego samego dorastajgcego dziecka. To réwniez gotowos$c¢
do akceptowania siebie takim, jakim jestem: czasem z pewnoscig a czasem
z pogubieniem, czasem z cierpliwoscig a czasem ze zniecierpliwieniem. To
rébwniez budowanie w sobie poczucia zaufania do siebie i zapraszanie do
tego samego dziecka oraz gotowo$¢ do pokazywania siebie w delikatnosci i
wrazliwosci, a takze z odwagg moéwienia o tym, co jest dla mnie wazne,
nawet jesli nie mam pewnosci, jak to zostanie przyjete.

Czas budowania relacji nie koriczy sie, gdy dzieci koriczg pewien wiek. To
nieustajgca wspolna podréz razem przez zycie. | nigdy nie jest za pdzno,
by budowac te relacje dalej i dalej tak, jak chcemy.



Artykut ,Prosisz a dziecko cie nie stucha? Jak
rozmawiac bez ztosci.”

AUTORKI: Joanna Berendt oraz Magdalena Sendor

Zaczniemy od przytoczenia realnej sytuacji, jednej z wielu majgcych
miejsce kazdego dnia. Nastolatek, lat 13, wyszedt w sobote na zabawe do
kolegi uméwiliscie sie, ze wrdci o 19 do domu. Jest godzina 19.30, wiec
dzwonisz do niego. Kiedy odbiera prosi o 15 minut wiecej. Rodzic
przypomina, iz umowa byta na 19 i méwi, ze nie jest sktonny przedtuzac
umowy, kiedy juz jest 30 minut po. Dziecko zaczyna w zto$ci mowic¢, ze nic
nigdy mu nie wolno. Zdenerwowany rodzica moéwi: "Jesli za 5 minut nie
wrécisz do domu, bedziesz mie¢ zakaz wychodzenia przez tydzien do
kolegéw.” Dziecko roztgcza sie, mowiac jeszcze jakie$ nieparlamentarne
stowa. Rodzic oddzwania ponownie do dziecka i ostrym gtosem mowi: ,Jak
wroécisz do domu pogadamy, wszystko styszatem!”

W efekcie na koricu scenki mamy rozzalone i zeztoszczone dziecko oraz
zeztoszczonego i rozczarowanego rodzica. Co w tej sytuacji przyczynito sie
do zdenerwowania rodzica? Przyjrzyjmy sie temu, co dzieje si¢ w jego
gtowie w odpowiedzi na odmowe dziecka, wyrazong poprzez brak jasnej
werbalnej reakcji na prosbe rodzica.

Niezaspokojona potrzeba

W naszej nawykowej komunikacji takg odmowe dziecka traktujemy jako
przyczyne naszej ztosci. W rodzicielstwie inspirowanym Porozumieniem
Bez Przemocy na odmowe patrzymy jedynie jak na bodziec, jak na cos, co
tylko wskazuje nam, ze jaka$ nasza potrzeba jest niezaspokojona. Nie jest
ona jednak przyczyng naszej ztosci. Ta ukryta jest gtebiej. Nie widzimy jej,
gdyz jest przykryta licznymi, czesto niemal nawykowymi myslami, ktore
stanowig naszg interpretacje danej sytuacji. Sg to mysli takie jak:

»1ak nie powinno by¢”.

~Jak on moze mnie tak ignorowac¢. Powinien wiedzie¢, ze jestem
zestresowana i nie powinien mi doktada¢ zmartwien.”

»1rzeba byto by¢ bardziej surowym rodzicem, to nie zdarzatyby mi si¢ takie
sytuacje”.

»,Musze by¢ bardziej stanowczy”.

Poznajecie te zdania?

Trzeba, musze...

Sa w nich stowa-eskalatory zto$ci. Moéwigc je sobie lub komu$ zapewne
wzbudzimy zto$¢, ktorg skierujemy na Swiat zewnetrzny lub wewnetrzny, na
siebie. Sg to stowa: powinnam, nie powinienem, trzeba, musze. Ogolnie
rzecz ujmujgc tymi stowami probujemy sobie wmowié, ze sytuacja, ktora
wiadnie ma miejsce, powinna by¢ inna niz jest, my powinnismy byc¢ inni niz
jestedSmy, nasze dziecko powinno byé¢ inne. To bolesne! Dlatego tez
reagujemy zto$cig. Boli, wiec zaczynamy sie broni€... niestety, ranigc dalej i
siebie i dziecko.



Co jest wazne?
Porozumienie bez Przemocy zacheca by w takich chwilach zdenerwowania,
ztosci, skierowa¢ uwage na to, co w danym momencie jest dla nas
wazne. Innymi stowy, przyjrze¢ sie tego typu zdaniom i sprawdzi¢, ku jakim
niezaspokojonym potrzebom one nas prowadzg. W przypadku tego rodzica
by¢ moze byta to potrzeba wspodtpracy, kontaktu z dzieckiem, odpoczynku,
tatwosci i lekkosci w kontakcie z dzieckiem.
Mamy wiec dwa zagadnienia: prosby rodzica i mysli — eskalatory ztosci.
Przyjrzyjmy sige zatem jeszcze raz prosbom rodzica.

* Masz by¢ za 15 minut.

* Jesli za 5 minut nie wrécisz do domu, bedziesz mie¢ zakaz wychodzenia
przez tydzien do kolegdw.

* Jak wrocisz do domu pogadamy, wszystko styszatem!

Te zdania jasno nam pokazuja, iz w tej sytuacji nie byto miejsca na odmowe
dziecka. W Porozumieniu bez Przemocy rozrézniamy zadania od
rzeczywistych présb. Jaka jest réoznica? Nie polega ona na uzytych
stowach, bo zarébwno zgdania, jak i rzeczywiste prosby mogg zawieraé
stowo ,prosze”. To, co odréznia prosbe od zadania to intencja, z jaka
wypowiadane sg te stowa. W zgdaniu nie ma gotowosci i otwartosci by
przyja¢ odmowe, natomiast w prosbie, gdy mamy otwarte i wrazliwe serce,
mamy w sobie gotowos¢, by przyja¢ od rozméwcecy odmowe. Takie ,nie” nie
oznacza, ze rezygnujemy z tego, o co prosimy, z tego co dla nas w danym
momencie wazne, lecz zapraszamy rozméwce do podjecia dialogu — do
poszukiwania rozwigzania dobrego dla obu stron. Jest to taniec pomiedzy
potrzebami moimi, a potrzebami rozmoéwcy w takt szacunku, zaufania i
wspotpracy.

Kiedy myslimy o tym zagadnieniu, przypominajg nam sie¢ wazne dla nas
stowa Miki Kashtan, amerykanskiej certyfikowanej trenerki Porozumienia
bez Przemocy z ksigzki pod tytutem: ,The little book of Courageous Live”
(Mata ksigzka o Odwaznym Zyciu):

»Jesli to czego chcesz od dziecka nie podlega negocjacjom, powiedz to
wprost, zamiast udawac, ze jest to prosba, dopdki dziecko powie - nie.”

Jesli nie chcemy negocjowac

Czasem nie mamy mozliwosci lub nie chcemy negocjowa¢ z dzieckiem.
Czasem nie dajemy dziecku wyboru. Warto to powiedzieé¢ otwarcie.
Dlaczego? Bo choC sytuacja potencjalnie jest trudna, moze nadal byc¢
okazjg do budowania empatycznego kontaktu i dialogu. Dialog ten nie
bedzie dotyczy¢ tego, jakie sg opcje dziatania w tej sytuacji, tylko tego jak
my jako rodzice si¢ czujemy w tej sytuacji, jaka jest nasza intencja.
Jednoczesnie mozemy z uwagg przyjgC uczucia, ktére pojawig sie w
dziecku.

Mozemy daé mu odczué, ze rozumiemy i akceptujemy jego frustracje
czy smutek, ze widzimy jego potrzeby i ze sg one dla nas wazne. Co
wiecej, ze chcemy jak najczesciej brac¢ je pod uwage i szuka¢ rozwigzan,



ktére pomogg uwzgledni¢ potrzeby i rodzica, i dziecka. Mozemy wyjasnic,
ze teraz mamy takg sytuacje, ze nie ma mozliwosci, by szuka¢ strategii na
uwzglednienie potrzeb dziecka, a jednoczesnie one naprawde sg dla nas
wazne. Mozemy réwniez zapewni¢ dziecko, ze jego frustracja, ztos¢ czy
smutek sg jak najbardziej zasadne, a my je przyjmujemy z otwartym
sercem, nawet jesli na ten moment nie chcemy lub nie mozemy zmienic
sytuaciji.

Dlaczego warto mowic dziecku, Zze przyjmujemy jego uczucia i
widzimy potrzeby?
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W naszym przekonaniu to sg momenty, kiedy pokazujemy dziecku, jak
wazna jest dla nas relacja z nim. | choé¢ czasem sg sytuacje, kiedy
spotykamy ograniczenia lub wybory, ktére mamy do dyspozycji, sa
wyborami, ktoérych nie lubimy, to i tak jako rodzice stawiamy na zaufanie,
szczeros$c, branie pod uwage, bezwarunkowg akceptacje.

Dodatkowo, kiedy méwimy o naszych uczuciach i potrzebach, ktore sie
dziejg tu i teraz, nie uruchamiamy spirali mysli prowadzacych nas do ztoSci:
Lpowinienem, musze, trzeba”. | oczywiscie, w takim momencie by¢ moze
uczuciem, o ktorym bedziemy chcieli powiedzie¢, bedzie ztos¢. Natomiast
uczucie nazwane to uczucie, ktére przemija lub juz przemineto. Zaczyna
znika¢. A my wtedy mozemy juz byé z naszymi potrzebami, dawaé¢ im
uwage i waznosc.

Nawigzac kontakt

Na koniec pragniemy powiedzieC jeszcze kilka stobw o tym, co mogtoby
pomoéc nawigzaé kontakt z dzieckiem w takich sytuacjach. Czasem wsrdd
praktykbw Porozumienia bez Przemocy moéwimy, ze empatia czyni
cuda. Tym cudem jest zwigkszanie prawdopodobienstwa wzajemnego
ustyszenia si¢ i zobaczenia swoich potrzeb. Empatyczne stowa w
kontakcie z dzieckiem mogtyby w tej sytuacji brzmie¢ nastepujgco:

R: Pawet, umowilismy sie na powrét na 19. Domyslam sie, ze nadal
Swietnie sie bawisz, tak?

Na tak zadane pytanie dziecko prawdopodobnie odpowie:

- Tak, przyszedt tez tukasz i robimy filmiki z ludzikami lego.

By¢ moze jednak zeztoScitby sie i powiedziatby:

- Nigdy mi nic nie wolno. tukasz to moze by¢ do 20.15! Zawsze musze
wracac najwczesniej.

Jesli rodzi potraktuje te odpowiedz jako atak na niego, zacznie nakrecac
spirale ztosci. Jesli jednak potraktuje to jako zaproszenie do dalszych prob.
Rodzic mégtby kontynuowac, dopytujac:

R: Lubisz spedza¢ czas z chtopakami, tak? | wyglagda na to, ze masz
poczucie niesprawiedliwoéci, bo tukasz ma inng godzine powrotu, tak?
Dziecko widzi wtedy, iz rodzic ma gotowos¢ je naprawde zobaczy¢ i wejs¢
dzieciecy Swiat. To nie znaczy, ze chce zrezygnowa¢ z umowy. Dajemy
dziecku uwage — i to nie tylko stowami, lecz naszym podej$ciem, naszg
intencjg zwrdcenia si¢ ku temu, co w danym momencie wazne dla dziecka.
Zwiekszamy wowczas prawdopodobienstwo, iz ono zechce wejs¢ w nasz,
kiedy zaczniemy sie nim dzielic. By¢ moze dziecko wtedy co$ do nas



powie, na przyktad:

D: No tak, ja mam juz 13 lat.

R: Czy to jest tak, ze chciatby$ wiecej zaufania, ze mozesz zadbaé¢ o
siebie? Pawet, z checig porozmawiam o tym w domu. Mysle, Zze to bedzie
wazna rozmowa. Na ten moment chce dotrzymania umowy, badz zatem w
domu za 15 minut, ok?

To prawda, ze taki dialog z dzieckiem oparty na empatii zajmuje czas,
ktébrego czasem nie mamy w danym momencie, a czasami wmawiamy
sobie, ze nie mamy (aczkolwiek to odrebny temat).

A co z sytuacja, kiedy jednak nie mamy zasobéw czy checi na
empatyczny kontakt z dzieckiem? Zawsze mozemy wybra¢ empatyczny
kontakt ze sobg i zaczaé rozmowe od siebie.

W naszej sytuacji mogtoby to wygladac tak, ze po dwu- czy trzykrotnym
powtdrzeniu ,Prosze wracaj’, zamiast postuzy¢ sie szantazem ,Jesli nie...
to...”, rodzic moze powiedzie¢ o sobie.

R: Hej, Pawet, dwukrotnie ostatnio przekroczyte$ czas powrotu, jestem
zirytowana i nie lubie prowadzi¢ waznych rozméw przez telefon. Zalezy mi,
abySmy na tak wazny temat dali sobie przestrzen i czas. Prosze pozegnaj
sie z chtopakami i po powrocie porozmawiamy 0 nowym rozwigzaniu.

Konkluzja? Im czesciej udaje sie nam by¢ w tu i teraz, z sytuacja taka,
jaka jest, a nie z jaka chcielibySmy byé¢, tym latwiej pozostaniemy w
kontakcie ze soba, poza ztoscig i szantazem. Latwiej nam bedzie wowczas
podejmowac préby wejscia w kontakt z dzieckiem. Jak tam dotrze¢? Po
pierwsze — podjg¢ decyzje, ze chcemy tam byC. A po drugie, praktykowac
mimo porazek.

Projekt ,Przystanek Zoliborz”:

Materiat w ramach projektu .Przystanek Zoliborz”
(www.przystanekzoliborz.org.pl), programu Lokalnego Systemu Wsparcia
dla Dzielnicy Zoliborz. Program wspoétfinansowany jest przez m.st.
Warszawa Dzielnice Zoliborz.

Trenerki podczas warsztatow wediug metody Porozumienie Bez
Przemocy i autorki artykutow:

Joanna Berendt — certyfikowana trenerka ,Porozumienia bez Przemocy”
(The Center for Non Violent Communication), akredytowany coach
International Coach Federation, mediatorka ,Porozumienia bez Przemocy”.
»Porozumieniem bez Przemocy” zajmuje sie od 2009 roku. Aktywnie dziata
na rzecz tworzenia systemow, relacji, biznesbw w o parciu o dialog,
wzajemny szacunek, zaufanie, wspoiprace oraz harmonijne wykorzystanie
wewnetrznego potencjatu jednostek. Pisze artykuty o ,Porozumieniu bez
Przemocy” w relacji rodzic - dziecko, a takze o wspétpracy opartej na
dialogu w organizacjach. Jako coach, mediator i trener pracuje
indywidualnie i z zespotami, zarbwno z biznesem, nauczycielami, rodzicami
oraz nastolatkami i dzie¢mi. Prowadzita warsztaty z ,Porozumienia bez
Przemocy” w oparciu o bajki o empatii dla przedszkolakoéw, uczniéw szkot
podstawowych, (klasy 1-3 oraz 4-5) a takze dla gimnazjalistow. Oferuje
program Empatyczna Szkota sktadajgcy sie z warsztatow dla ucznidw,
rodzicoOw i nauczycieli. Wspétprowadzi dwa blogi o empatii: ,Przyjaciele
Zyrafy” oraz ,Dogadac¢ sie z dzieckiem”. Wspotautorka ksigzek i publikacii:



,Dogadac sie z dzieckiem. Coaching, Empatia, Rodzicielstwo”, ,Przyjaciele
Zyrafy. Bajki o empatii”, ,Tesknigcy Zenon i zyrafa, ktéra spadta z krzesta”,
.Harmonia w zyciu prywatnym i w biznesie” oraz ,Coaching Katalizator
Rozwoju Organizacji”.

Magdalena Sendor - certyfikowana trenerka ,,Porozumienia bez Przemocy”
(The Center for Non Violent Communication), mediatorka, coach. Od 9 lat
zarbwno w zyciu osobistym jak i zawodowym opiera sie na filozofii
.Porozumienia Bez Przemocy”. Prowadzi szkolenia, mediacje i coaching
szukajgc wraz ze swoimi klientami tego unikalnego poczucia: bycia w
harmonii z samym sobg i z innymi. Pracuje zarbwno z osobami
indywidualnymi, jak i instytucjami edukacyjnymi, organizacjami
pozarzgdowymi, jak i firmami. Prowadzi warsztaty dla ucznidéw, rodzicéw
oraz nauczycieli. W ostatnim roku wiele swojej ciekawosci i uwagi data
tematyce edukaciji i pracy w poczuciu wolnosci i odpowiedzialnoéci dzigki
wspotpracy ze szkotami demokratycznymi jak i firmami, ktore szukajg
nowego stylu zarzadzania. Jest zatozycielkg strony dla rodzicébw o
alternatywnych sposobach bycia z dzieckiem — Ekodzieciak.pl, autorkg
ksigzek, miedzy innymi "Dogadac sie z dzieckiem. Coaching. Empatia.
Rodzicielstwo." (CodJaNaTo,2013).
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