w ramach niekomercyjne akci
#WIDZE CZLOWIEKA zapraszamy do

EMPATIA DLA EDUKACJI

W czasach zarazy
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Wszelkie dziatanie jest probgq
zaspokojenia potrzeb.

Ludzie nie dziatajq przeciwko innym,
ale ku zaspokojeniu swoich potrzeb.

Kazda krytyka, osqd, gniew jest '
N (ragiczng probg zaspokojenia swoich |
potrzeb.




-MPATIA

Wedtug Marshalla Rosenberga empatia to
taki sposob towarzyszenia, petnej skupienia
obecnosci oraz stuchania drugiej osoby, aby
za jej stowami, niezaleznie od ich tresci,
odnajdywac jej uczucia i stojagce za nimi
wazne dla niej potrzeby.




ZABOJCY EMPATII

o) 9
pe) o c s
% % % o 2)
(o) (o n N Q@
o) w @ < Q
% N s § &£ e
» Y /Oky (9/)/0 ® IS &‘b o™ \(\(\\3
k o QO‘ c;.\e\o\
o)
9o &©
\ "

Oy
c
” W 26’7/@
e
<,
e 4&0.
Y
4}° 4 % G‘P/
3 3 B
o 9) N 3 Z ) 7
s g 3 73 2
o 2 Y
® Q ) ¢
7] Qj’ 2.
: : ) ®
C
s
o)
Q.

#ZAL0Z OKULARY

#ZOBACZ CZLOWIEKA



EMPATYCZNE ZGADYWANIE

CZY CZUJESZ ....(uczucie) ...

bo potrzebujesz/bo wazne,

jest dla Ciebie ...(potrzeba)...?

Kluczowe: !
* Nie diagnoza a sprawdzanie 1 T

« Ciekawosc 1 ;
« Obecnosc
» Akceptacja f




LISTA UCZUC

Energia

OO #WIDZE CZLOWIEKA

Spokoj

* pelen energii, peten werwy,
peten Zycia, pobudzony,
ozywiony, rozentuzjazmowany,
uskrzydiony, pelen pasji

Komfort

* spokojny, usatysfakcjonowany,
wyciszony, zrelaksowany

Mitos¢

Brak energii

¢ zaspokojony,
usatysfakcjonowany,
rozluzniony, zrelaksowany,
bezpieczny, beztroski

Odpoczynek

* Kochajacy, w kontakcie, otwarty,

czuly
*  przyjazny
Radosc

* bez energii, apatyczny,
markotny,

* odretwialy, oklapniety, osowialy,
otepialy, przybity, przygaszony

Brak komfortu

* wypoczety, odswiezony,
energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny, pelen blogosci

Inspiracja

*  Wesoly, $mialy, Zywy,
zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony,
rozradowany, peten energii

Wdziecznosc

* dyskomfort, zaniepokojony,

*  Zzirytowany, zawstydzony,
zaklopotany,

* skonsternowany, speszony,
spiety, sploszony,

* strapiony, zmieszany,
zaklopotany, zazenowany

Zmeczenie

¢ zainteresowany, zaciekawiony,

¢ podniecony, podekscytowany,
zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

Zadowolenie

¢ zadowolony, szczesliwy, pefen
nadziei, zachwycony, wdzieczny,
radosny, speiniony, pelen
optymizmu, dumny

* wdzigczny, doceniajacy,
szczesliwy,

* zbudowany, zainspirowany,
WZruszony, poruszony,
rozpromieniony

*  zachwycony, roztkliwiony,
pokrzepiony,

*  Zmeczony, wyczerpany, $piacy,
* otepialy, slaby, przytloczony

Brak inspiracji

* niezainteresowany, znudzony,
*  pusty

Niezadowolenie

* niezadowolony, nieszczesliwy,
*  rozczarowany, osamotniony

Niepokdj

*  nerwowy, zmartwiony,
zmieszany, podenerwowany,
podminowany, spiety,
sfrustrowany, zaniepokojony

Zlos¢

*  wsciekly, zly, zirytowany,
rozdrazniony, rozdygotany,
rozezlony, rozsierdzony,
zagniewany, wzburzony

Smutek

*  zasmucony, zatroskany,
przygnebiony

*  zalamany, zmartwiony,
zafrasowany,

*  rozgoryczony

Zawod

*  rozgoryczony,

*  rozczarowany, zgorzknialy,
zaskoczony,

* zawiedziony

Strach

* pelen obaw, watpiacy,
zszokowany, przerazony,
spanikowany, zatrwozony,
roztrzesiony

WWW.WIDZECZLOWIEKA.PL




LISTA POTRZEB

OO #WIDZE CZEOWIEKA

Kontaktu ze sobg

Potrzeby fizyczne

* Powietrza

¢ Wody

* Pozywienia
e Schronienia

* Ruchu
¢ Odpoczynku
Snu
¢ Wyrazania swojej seksualnosci
¢ Dotyku
¢ Bezpieczenstwa fizycznego
Autonomii
¢ Wolnosci
*  Przestrzeni

*  Spontanicznosci

* Niezaleznosci

¢ Wyboru wlasnych planéw, celéw i wartosci
¢ Wyboru wlasnej drogi realizacji celow

Radosci zycia

*  Humoru

* Radosci

e tatwosci

*  Przygody

* Rdznorodnosci / urozmaicenia
* Inspiracji

* Prostoty

¢ Komfortu i Wygody

* Nadziei

* Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego

* Autentycznosci

*  Wyzwan

¢ Uczenia sie
¢ Jasnosci

»  Swiadomosci
¢ Kompetencji

¢ Kreatywnosci

* Integralnosci

*  Samorozwoju

*  Autoekspresji

* poczucia wlasnej wartosci
* Samoakceptacji

¢ Szacunku dla siebie

¢ Osiggnigt
¢ Prywatnosci
¢ Sensu

* Poczucia sprawczosci i wplywu na swoje
zycie
* Calosci/ jednosci

Bycia wzietym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wspéizaleznosci
Szacunku

Réwnych szans

Bycia widzianym
Rozumienia i bycia
zrozumianym

Zaufania

Ciepla

Otuchy

Milosci

Intymnosci

Sily grupowej

Wspélpracy

Wzajemnosci
Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
innych

Informaciji zwrotnej

Zwigzku ze Swiatem

*  Spdjnosci

* Rozwoju

¢ Stymulacji

¢ Zaufania

»  Swigtowania i oplakiwania
¢ Celu

Relacji z innymi

* Przynaleznosci

¢ Wsparcia

¢ Wspdinoty

* Kontaktu z innymi

* Towarzystwa

* Bliskosci

¢ Dzielenia sie smutkami i radosciami
*  Wiezi

Piekna

Kontaktu z Naturg
Harmonii
Spdjnosci
Porzadku

Pokoju

WWW.WIDZECZLOWIEKA.PL
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EMPATIA DLA SIEBIE

Pomysl o trudnej sytuacji lub komunikacie z
ostatnich dni, o czyms czego doswiadczytas/
doswiadczytes lub ustyszatas/ ustyszates.

1. Opisz to jezykiem faktow, tak, jakby
nagrata to kamera.

2. Pomysl, jakie uczucia pojawity sie w Tobie.
Zauwaz sygnaty madrosci Twojego ciata.

4. A teraz pomysl, o jakich waznych

potrzebach mowia Tobie te uczucia? Co jest
dla Ciebie wazne, czego chciatabys/ chciatbys
wiecej? .

5. Czy jest cos, co mozesz zrobic, 0 co mozesz
poprosic, aby miec tego wiecej?

#ZAL0Z OKULARY
#ZOBACZ CZEOWIEKA



,Kiedy ludzie zaczynajg mowic o tym, czego potrzebuja, zamiast nawzajem
wytykac¢ sobie bledy, wtedy duzo fatwiej jest zaspokajaé potrzeby wszystkich
Zainteresowanych.”

- Marshall B. Rosenberg




SEDNO©-POROZUMIENIA BE
PRZEMOCY

l 1

. Co Jest W Tob1e i we mnie zywe?

« Jak mozemy sprawic, by zycie byto
. piekniejsze?
B D Tmm— E
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Z zyrafimi pozdrowieniami!
Autorki akcji #Widze cztowieka
Joanna Berendt
Maja Wyborska
Paulina Orbitowska-Fernandez
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