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NapisatySmy ponizszy tekst, by pokazac¢, co w obliczu zmagan z koronawirusem moze
by¢ teraz wyjgtkowo wazne. Naszg intencja jest wspieranie w tym trudnym czasie,
dzielenie sie tym, co nam stuzy i by¢ moze postuzy tez innym. To zbi6r dobrych
praktyk i pomystow dla nauczycieli i wychowawcow, niezaleznie od grupy wiekowej, z
ktorg pracuja.

DLACZEGO EMPATIA JEST TERAZ TAKA WAZNA?

W czasie wyzwan, gdy mierzymy sie z nieznanym na wielu polach dotychczas znanego
nam zycia pojawig sie trudnosci, stres, napiecie, zarowno u dorostych jak i u dzieci.

W chwilach trudnych bardzo cenne jest wsparcie, by nie by¢ samemu, by byta
przestrzen akceptacji, uwaznosci na to, co w nas zywe, czyli uwaznosci na nasze
uczucia i nasze potrzeby.

Empatia w Porozumieniu bez Przemocy to, wedtug tworcy tego podejscia Marshalla B.
Rosenberga: “Bycie przy kim$ i jego uczuciach. To nie znaczy, ze odczuwamy to samo,
co ona. To znaczy, ze obdarzamy jg swojg petng uwagg i obecnoscig.”, by za jego
stowami czy czynami dociera¢ do potrzeb i uczué.

Marshall B. Rosenberg pisat rowniez: “Rozumienie potrzeb innych ludzi nie oznacza,
ze nie mozemy dgzy¢ do zaspokojenia wiasnych. Interesujemy sie i wtasnymi - i
cudzymi potrzebami.”



Czasy “zarazy” wymagajg zmian organizacji zycia réwniez w edukacji. Z dnia na dzieh
nauczyciele zostali postawieni przed wyzwaniem catkowitej zmiany systemu nauczania
z lekcji realizowanych w klasach na przekazywanie materiatu zdalnie. Czes¢ rad
pedagogicznych wybrata lekcje prowadzone na zywo (potrzebowali w trybie
ekspresowym ustali¢ logistyke, nauczyC sie narzedzi technologicznych, ktorych
wczesniej nie potrzebowali w swojej pracy. Inne szkoty wybraty wysytanie materiatow
uczniom mailami czy za pomocg innych komunikatoréw.

Widzagc ten ztozony obraz, zbierajgc prosby i sygnaty od wielu nauczycieli, rodzicow i
uczniéw, postanowitysmy spisa¢ kilka dziatan, ktére mogg okazac¢ sie wsparciem dla
Was, Nauczycieli, w tym trudnym czasie.

O CZYM WARTO PAMIETAC?
Jaka by nie byta forma kontaktu z uczniami warto pamietac, ze:

e Ta sytuacja trudna jest emocjonalnie dla wszystkich interesariuszy systemu
edukacji - nauczycieli, dyrekcji, rodzicow i uczniéw i warto da¢ uwage
(szczegolnie teraz w chwili wyzwan) emocjom i potrzebom, by wyciszy¢ system
nerwowy, zaopiekowac sie potrzebami, towarzyszy¢ sobie nawzajem
(szczegolnie uczniom, ktérzy ze wzgledu na wiek potrzebujg wsparcia) w
przezywaniu tego, co w czasach “zarazy” jest w nas zywe.

e Kluczowe zatozenie Porozumienia bez Przemocy wskazuje, ze za wszystkim co
ludzie robia stojg uniwersalne ludzkie potrzeby. Potrzeby to jakosci
uniwersalne dla nas wszystkich np: bezpieczenstwo, bycie widzianym,
przewidywalnosc¢, odpoczynek, zabawa i wiele innych. Wazne, bysmy w tym, co
robig i mowig nauczyciele, uczniowie czy ich rodzice, nie widzieli krytyki, ale
zebysmy dostrzegali kryjgce sie gtebiej potrzeby Wszystko, co robig teraz
nauczyciele ale tez robig i mowig rodzice czy uczniowie nie jest atakiem czy
krytyka lecz probg zaspokojenia jakiej$ potrzeby.

e | jeszcze jedno ,porozumieniowe” zatozenie: Wszystko co robimy, robimy
najlepiej jak potrafimy, na ten moment, na ten czas, z uwzglednieniem naszych
nadziei i naszego bagazu. Strategie, ktére wybieramy majg wspierac, chronic,
przyjac tej drugiej stronie, to nie dzieje sie tak poniewaz kogokolwiek intencjg jest
brak wsparcia, przerzucenie odpowiedzialnosci, umycie rgk ale dzieje sie tak
dlatego, ze to byta jedyna dostepna w tamtym momencie strategia albo nasza



ulubiona strategia. Zeby zobaczyé¢, Zze sg inne ktére bardziej stuzg nam ludziom,
warto by¢ otwartym na kontakt i rozmowe.

e Nim zaczniemy szukac rozwigzania na problemy zgtaszane przez rodzicow,
ucznidéw czy dyrektorow warto sprawdzi¢ co jest sednem sprawy. Wiekszosc¢
konfliktdbw odbywa sie na poziomie strategii (czyli konkretnych sposobow dbania
0 potrzeby), bo na poziomie potrzeb wszyscy jestesmy tacy sami.

Planujgc lekcje zdalne przydatne w relacjach z uczniami moze by¢ pozwolenie sobie na
to, ze czasy ,zarazy” wymagajg nowych nieznanych dziatan i wszyscy potrzebujemy sie
w nich uczy¢ nowego funkcjonowania. Gotowos¢ do wspdlnego uczenia,
eksperymentowania, dziatanie w paradygmacie wspétpracy i szukania rozwigzan
wygrany-wygrany zamiast udowadnianie kto ma racje, stawiania na swoim moze
zarowno nauczycielom, jak i rodzicom i uczniom tatwiej przejs¢ przez czas wyzwan.

CO ROBIC?
Proponujemy, abyscie sprébowali:

e Siegngc po wsparcie dla siebie, by mie¢ zasoby do wspierania uczniow w
czasach “zarazy”. Wzor procesu empatii dla siebie znajdziecie na koncu tego
dokumentu. Zapraszamy tez do grupy na fb ‘NVC w edukac;ji’, w ktorej dzielimy
sie innymi propozycjami dbania o siebie, spotkaniami on-line, filmikami,
materiatami oraz naszej strony www.widzeczlowieka.pl.

e W rozmowach czy wszelkich kontaktach z uczniami warto da¢ przestrzen na
rozmowy o tym, co uczniowie czujg (moze sie obawiajg, moze majg niepewnosc¢,
moze zto$¢, irytacje lub inne) i czego potrzebujg (moze wolnosci, moze czasu dla
siebie, moze zaufania, moze by¢ widziany, moze nie radzg sobie z wyzwaniami,
czy inne).

e W praktyce to moze oznacza¢ zadanie pytania na poczatku zdalnej lekcji “jak
sie dzisiaj czujecie? co jest dzisiaj dla Was wazne?” i wystuchanie tego, co
uczniowie majg do powiedzenia bez pomniejszania ich doswiadczenia, bez
radzenia po prostu bycia z tym co jest dla nich wazne.

e Zapros$ uczniow do zauwazenia cho¢by matych rzeczy, ktére sg pozytywne w ich
zyciu. To pomoze odej$¢ od nawykowego koncentrowania sie mézgu na
negatywach (wzmacniajgcych strach i reakcje stresowe organizmu) a zwiekszy
szanse na zauwazanie tego, co dobrego sie teraz dzieje. Mozesz zapytac: “Co
dobrego zdarzyto sie w ciggu ostatniego dnia? Co sprawito ci radosé¢
dzis?”




W przypadku wysytania zadan mailem czy innym sposobem warto tez zadaé
pytanie jak sie macie? co u Was stychac¢? - i da¢ uczniom znac, ze to jest
zupetnie nowa sytuacja i wyzwanie dla wszystkich, dla Was réowniez.

Uczenie zdalne wymaga zupetnie innego rozplanowania materiatu niz klasyczne
lekcje w szkole. Jesli prosicie uczniow, by robili zadania sami lub z rodzicami
prosimy uwzglednijcie, ze zadne z nich nie ma przygotowania pedagogicznego
do uczenia innych, a co wiecej w czasach “zarazy” emocje w rodzinach sg nieraz
bardzo napiete wiec trudno sie wtedy wspdlnie uczy¢. Zwrdccie tez uwage na to,
ze w niektérych domach nie kazdy cztonek rodziny ma swoéj wiasny komputer.
Styszymy o rodzinach, w ktérych dochodzi do konfliktéw na tym tle, bo trudno im
podzieli€ sie sprzetem, za pomoca ktérego bedg mogli uczestniczy¢é w zajeciach
lub odrabia¢ zadane prace.

Zapros uczniow do wspolnego eksplorowania nowego sposobu uczenia sie
poprzez dopytywanie sig, jak im ta forma sie sprawdza, czego by potrzebowali
innego by mogli sie uczy¢ a takze zbierania faktow na temat zaproponowanych
przez ciebie zadan:

Pomocne mogg by¢ pytania:

Jak dlugo Wam zajeto zrobienie tych zadan?

Jak ocenia¢ wielos¢ pracy i liczbe zadan?

W jakich tematach/zadaniach potrzebowaliscie wsparcia dorostego?
Co Wam sie wydato najbardziej interesujgce i dlaczego?

Co byta Wam trudno zrozumiec¢ i co mogtaby pomoc?

Czego ode mnie potrzebujecie, by ten nowy proces nauki byt dla Was
efektywniejszy i przyjemniejszy? Jak mogtabym Wam poméc, co
mogtabym zrobic, jakiego wsparcia ode mnie potrzebujecie?
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Jesli jestes wychowawca, rozwaz wystanie listu do Twoich wychowankow, w
ktérym podzielisz sie, jak Tobie jest w tej trudnej sytuacji oraz ich zapytasz o to
samo. Ta Swiadomosc, ze Tobie tez jest trudno, ze mozesz dopiero uczyc¢ sie
nowych technologii, otwiera¢ moze droge do autentycznych relacji z Twoimi
uczniami oraz zrozumienia dla Ciebie.

Pomysl o spotkaniach w formie on-line z innymi nauczycielami, z Twojej szkoty
lub innych szkdt, podczas ktorych bedziecie mogli podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, wystuchaé réwniez innych pomystéw na radzenie sobie w tej
sytuacji. Budowanie wspolnotowosci to jedna z metod na to, aby nasz system
nerwowy doznat ukojenia.



EMPATIA DLA SIEBIE

Dbanie o siebie, dawanie sobie empatii bywa w zawodzie nauczyciela zaniedbywane.
Niektorzy z nas, mamy pomyst, ze w tym zawodzie najwazniejsze jest dbanie o innych.
My widzimy to inaczej. Dbanie o siebie widzimy jako niezbedng czynnosé, tak jak
czeste mycie rgk w trakcie kwarantanny , ktéra daje nam mozliwos¢ przezycia. Bez
tego, widzimy duze ryzyko wypalenia zawodowego, zatamania nerwowego lub apatii.

Zapraszamy Ciebie do wyprébowania takiego sposobu dawania sobie empatii.

Pomysl o trudnej sytuacji lub komunikacie z ostatnich dni, o czym$ czego
doswiadczytas/ doswiadczytes lub ustyszatas/ ustyszates.
1. Opisz to jezykiem faktéw, 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 mowig Tobie te uczucia? Co jest
dla Ciebie wazne, czego chciatabys/ chciatbys wiecej?
5. Czy jest co$, co mozesz zrobi¢, o co mozesz poprosi¢, aby miec tego wiecej?

PRZYKLADOWE UCZUCIA

Uczucia, kiedy nasze zaciekawiony pokrzepiony
potrzeby sa w dobrym humorze zachecony
zaspokojone: peten nadziei Smiaty
zainspirowany wdzieczny
peten energii wesoty radosny
peten pasji peten mitoSci
komfort rozbawiony Uczucia, kiedy nasze
usatysfakcjonowany ufny potrzeby nie sa
swobodny zadowolony zaspokojone:
silny zdumiony
szczesliwy beztroski poirytowany
ucieszony spokojny sfrustrowany
zachwycony poruszony zestresowany
wzruszony ozywiony zaskoczony
opanowany pobudzony peten obaw
rozluzniony wypoczety rozgniewany
zrelaksowany bezpieczny przyttoczony

odswiezony otwarty zdenerwowany



zmartwiony
samotny
rozczarowany
zmeczony
wystraszony
znudzony
zdenerwowany
bezsilny
smutny
zniecierpliwiony

PRZYKLADOWE POTRZEBY

autentycznosci
wyzwan

uczenia sie

jasnosci

Swiadomosci
kompetencji
kreatywnosci
integralnosci
samorozwoju
autoekspresji

poczucia witasnej wartosci
samoakceptaciji
szacunku dla siebie
osiggnie¢

prywatnosci

sensu

poczucia sprawczosci i
wptywu na swoje zycie
jednosci

spéjnosci

rozwoju

stymulacji, pobudzenia
zaufania

powietrza

pozywienia, wody
schronienia

nieszczesliwy
nieswoj
zmieszany
zdesperowany
zniechecony
apatyczny
przygaszony
zawstydzony
spiety
zazenowany

ruchu

odpoczynku

snu

bezpieczenstwa
fizycznego szczerosci
empatii
wspoétzaleznosci
szacunku

rownych szans

bycia widzianym
zrozumienia i bycia
Zrozumianym

ciepfa

otuchy

mitosci
przynaleznosci
wsparcia

wspolnoty

kontaktu z innymi
towarzystwa

bliskosci

dzielenia sie smutkami i
radosciami

dzielenia sie talentami i
zdolnosciami

slaby

pusty
podrazniony
spanikowany
wzburzony
przestraszony
dyskomfort

przybity

uwagi, bycia wzietym pod
uwage
bezpieczenstwa
emocjonalnego
piekna

harmonii

kontaktu z przyrodg
porzgdku

pokoju

wolnosci
przestrzeni
spontanicznosci
niezaleznosci
zabawy

humoru

radosci

tatwosci, prostoty
przygody
réznorodnosci
inspiracji
dobrostanu fizycznego,
emocjonalnego
komfortu

wygody

nadziei



#ZALOZ OKULARY
#Z0OBACZ CZLOWIEKA

AKCJA #WIDZECZLOWIEKA TO NASZA AKCJA NON-PROFIT NA RZECZ SWIATA
DIALOGU, POROZUMIENIA I WSPOLPRACY. CHCEMY POKAZAC WAM, W JAKI SPOSOB,
MALYMI PROSTYMI KROKAMI MOZEMY ZBUDOWAC RELACJE, W KTORYCH KAZDY
JEST WYGRANY, WIDZIANY | WZIETY POD UWAGE.

JESLI BLISKIE SA TOBIE TE WARTOSCI ZAPRASZAMY DO DZIELENIA SIE TYM
MATERIALEM Z INNYMI, POLUBIENIA NASZE] STRONY NA FACEBOOKU LUB
BEZPOSREDNIEGO KONTAKTU Z NAMI.

WWW.WIDZECZLOWIEKA.PL

JOANNA BERENDT
PAULINA ORBITOWSKA-FERNANDEZ
MAJA WYBORSKA



