
 w ramach niekomercyjne akcji  
#WIDZĘ CZŁOWIEKA zapraszamy do 

EMPATIA DLA EDUKACJI  
w czasach zarazy



SEDNO POROZUMIENIA BEZ 
PRZEMOCY

Wszelkie działanie jest próbą 
zaspokojenia potrzeb. 

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

Każda krytyka, osąd, gniew jest 
tragiczną próbą zaspokojenia swoich 

potrzeb.



Według Marshalla Rosenberga empatia to 
taki sposób towarzyszenia, pełnej skupienia 
obecności oraz słuchania drugiej osoby, aby 
za jej słowami, niezależnie od ich treści, 
odnajdywać jej uczucia i stojące za nimi 
ważne dla niej potrzeby. 

EMPATIA





EMPATYCZNE ZGADYWANIE

CZY CZUJESZ ….(uczucie) … 
bo potrzebujesz/bo ważne 
jest dla Ciebie …(potrzeba)…?

Kluczowe:
• Nie diagnoza a sprawdzanie
• Ciekawość
• Obecność
• Akceptacja



PRZYKŁADOWE UCZUCIA 

Uczucia kiedy nasze potrzeby są 
zaspokojone 

pełen energii 
pełen pasji 
komfort 
usatysfakcjonowany 
swobodny 
silny 
szczęśliwy 
ucieszony 
zachwycony 
wzruszony 
opanowany 
rozluźniony 
zrelaksowany 
odświeżony 
zaciekawiony 
w dobrym humorze 
pełen nadziei 
zainspirowany 
wesoły 
pełen miłości 
rozbawiony 
ufny 
zadowolony 
zdumiony 
beztroski 

spokojny 
poruszony 
ożywiony 
pobudzony 
wypoczęty 
bezpieczny 
otwarty 
pokrzepiony 
zachęcony 
śmiały 
wdzięczny 
radosny 

Uczucia kiedy nasze potrzeby 
nie są zaspokojone 

poirytowany 
sfrustrowany 
zestresowany 
zaskoczony 
pełen obaw 
rozgniewany 
przytłoczony 
zdenerwowany 
zmartwiony 
samotny 
rozczarowany 
zmęczony 
wystraszony 
znudzony 

zdenerwowany 
bezsilny 
smutny 
zniecierpliwiony 
nieszczęśliwy 
nieswój 
zmieszany 
zdesperowany 
zniechęcony 
apatyczny 
przygaszony 
zawstydzony 
spięty 
zażenowany 
slaby 
pusty 
podrażniony 
spanikowany 
wzburzony 
przestraszony 
dyskomfort 
przybity



PRZYKŁADOWE POTRZEBY 

autentyczności 
wyzwań 
uczenia się 
jasności 
świadomości 
kompetencji 
kreatywności 
integralności 
samorozwoju 
autoekspresji 
poczucia własnej wartości 
samoakceptacji 
szacunku dla siebie 
osiągnięć 
prywatności 
sensu 
poczucia sprawczości i wpływu na swoje 
życie 
jedności 
spójności 
rozwoju 
stymulacji, pobudzenia 
zaufania 
powietrza 
pożywienia, wody 

schronienia 
ruchu 
odpoczynku 
snu 
bezpieczeństwa fizycznego szczerości 
empatii 
współzależności 
szacunku 
równych szans 
bycia widzianym 
zrozumienia i bycia zrozumianym 
ciepła 
otuchy 
miłości 
przynależności 
wsparcia 
wspólnoty 
kontaktu z innymi 
towarzystwa 
bliskości 
dzielenia się smutkami i radościami 
dzielenia się talentami i zdolnościami 
uwagi, bycia wziętym pod uwagę 
bezpieczeństwa emocjonalnego 
piękna 
harmonii 
kontaktu z przyrodą 

porządku 
pokoju 
wolności 
przestrzeni 
spontaniczności 
niezależności 
zabawy 
humoru 
radości 
łatwości, prostoty 
przygody 
różnorodności 
inspiracji 
dobrostanu fizycznego, emocjonalnego 
komfortu 
wygody 
nadziei





EMPATIA DLA SIEBIE
Pomyśl o trudnej sytuacji lub komunikacie z 
ostatnich dni, o czymś czego doświadczyłaś/ 
doświadczyłeś lub usłyszałaś/ usłyszałeś. 

1. Opisz to językiem faktów, tak, jakby 
nagrała to kamera.  
2. Pomyśl, jakie uczucia pojawiły się w Tobie. 
Zauważ sygnały mądrości Twojego ciała.  
4. A teraz pomyśl, o jakich ważnych 
potrzebach mówią Tobie te uczucia? Co jest 
dla Ciebie ważne, czego chciałabyś/ chciałbyś 
więcej?  
5. Czy jest coś, co możesz zrobić, o co możesz 
poprosić, aby mieć tego więcej?



 „Kiedy ludzie zaczynają mówić o tym, czego potrzebują, zamiast nawzajem 
wytykać sobie błędy, wtedy dużo łatwiej jest zaspokajać potrzeby wszystkich 

zainteresowanych.” 

- Marshall B. Rosenberg
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PRZEMOCY

• Co jest w Tobie i we mnie żywe? 
• Jak możemy sprawić, by życie było 
piękniejsze?



Z żyrafimi pozdrowieniami! 
Autorki akcji #Widzę człowieka 

Joanna Berendt 
Maja Wyborska 

Paulina Orbitowska-Fernandez 

www.widzeczlowieka.pl 


