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Marzy nam sie $wiat dialogu, gdzie fundamentem jest zaufanie i widzenie cztowieka, bez wzgledu na wiek, role,
dziatania.

Program ,Uczen mediatorem” z takiego marzenia powstat, a byto to mozliwe dzieki wielu osobom, od ktérych sie
uczytySmy i uczymy nadal. Bazujemy na naukach Marshalla B. Rosenberga ale tez czerpiemy od takich oséb jak:
Sarah Peyton, Miki Kashtan, Rick Hanson, Liv Larsson, Marianne Gothlin, Anna Mills, Ewa Ortowska i wielu innych
ludzi z otwartoscig w sercach - za co dziekujemy. Ten program jest wynikiem wielu inspirujgcych nas rozméw i do-
Swiadczen z nauczycielami i osobami zwigzanymi z edukacja. Bardzo Wam dziekujemy za Wasze dziatania na rzecz
edukacji opartej na dialogu i trzymamy za Was i za szkoty z sercem kciuki.

Tworzac ten materiat w ramach niekomercyjnej akcji Widze Cztowieka otrzymatySmy wiele wsparcia, od Wydaw-
nictwa CoJaNaTo i Blanki kyszkowskiej od firmy SlI, graficznie wsparta nas Barbara Wakuta, organizacyjnie Joanna
Kucharska, a takze wiele oséb ktérych wszystkich nie jesteSmy w stanie wymienic.

Dziekujemy wszystkim nauczycielom, ktérzy decyduja sie wyruszy¢ z nami w te podréz i kierujemy do Was prosbe
o tagodnos¢ dla siebie, szczegdlnie w tych momentach, gdy na drodze napotkacie trudnosci i nie wszystko bedzie
szto zgodnie z planem i jednoczesnie zachecamy, by zauwazac i Swietowa¢ nawet drobne momenty, gdy robimy
krok do przodu, bo jest ich wiele kazdego dnia, a zauwazanie ich dodaje nam sit do dalszego dziatania.
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WSTEP

Gdy wiejq wichry zmian, jedni budujg mury, inni budujq wiatraki.
przystowie chinskie

Sposob, w jaki postrzegamy konflikty, czy to w szkole, czy w naszym zyciu osobistym, ma kluczowy wptyw na to, jak je bedziemy
rozwigzywac. Niektérzy nawet mawiaja, ze konflikt jest najczestszg formg porozumiewania sie. Dla nas konflikt jest tam, gdzie
ptynie zycie. Jest miejscem spotkania sie dwoch lub wiecej 0sob, ktére maja swoje plany, marzenia i wartosci, za czyms tesknia
i czegos bardzo potrzebuja. Konfliktowa sytuacja to znak, ze granice stron zostaty przekroczone, nie wida¢ na horyzoncie szan-
sy na realizacje planéw i marzen bez przyjrzenia sie potrzebom ukrytym za nimi.

Takie spojrzenie pozwala nam z odwaga przygladac sie konfliktom, towarzyszy¢ w nich naszym uczniom, dbac o siebie i o in-
nych. Jest dla nas nadziejg na budowanie w szkotach przestrzeni, w ktérej mozliwe jest nawet w najtrudniejszych chwilach
widzenie po drugiej stronie cztowieka,. Jest wreszcie naszym wktadem w budowanie $wiata dialogu; $wiata, w ktérym jest
przestrzen na szukanie rozwigzan, ktére stuzy¢ bedg wszystkim. W takim Swiecie motywacja do przestrzegania wspélnie wy-
pracowanych uzgodnieh pochodzi¢ moze z wnetrza cztowieka, a nie ze strachu przed karg lub checig uzyskania nagrody. To
wreszcie przestrzen dla edukacji wzbogacajacej zycie' ucznia i nauczyciela.

By¢ moze brzmi to utopijnie, ale czy nie takiego wtasnie Swiata chcemy dla przyszitych pokolen i dla nas samych? Albert Einstein
powiedziat kiedys: Nie mozemy rozwigzywac problemdw, uzywajqc takiego samego schematu myslowego, jakim postugiwaliSmy sie
w trakcie ich pojawienia sie.*

Wiemy, ze znajdujg sie w Polsce i za granicag szkoty, w ktérych proponowany przez nas model istnieje lub jest wprowadzany.
Wiemy tez, ze szczegélnie na poczatku wymaga to wysitku oraz zmiany nawykéw i sposobu postrzegania. Wierzymy jednak -
same tego doswiadczytySmy i doswiadczamy - ze warto.

Ta publikacja pragniemy zainspirowac nauczycieli, dyrektoréw szkét, edukatordéw, a by¢ moze tez rodzicow do tego, by zechcieli
spojrze¢ na konflikt jako okazje do rozmowy, lepszego poznania sie, zidentyfikowania swoich granic, rozpoznania granic innych
0s6b, szukania efektywnych rozwigzan typu wygrany-wygrany. Konflikty sg czescig zycia kazdego cztowieka, zaréwno ucznia,
jak i nauczyciela, i zalezy nam, by umie¢ Swiadomie nimi zarzadza¢, budujgc dzieki nim relacje i tworzac przestrzen dialogu.

Nasze doswiadczenia pokazuja, ze systemy stworzone wczesniej, a nie ad hoc czy dopiero wtedy, gdy sg niezbedne, bo juz
mamy nabrzmiaty konflikt, zwiekszajg szanse na skuteczniejsze zastosowanie ich w zyciu grupy czy organizacji. Pomagaja
wtedy zwiekszy¢ zaufanie i gotowos¢, by je wyprébowad. Dlatego ponizszy materiat (w tym e-book) przygotowatysmy tak, aby
wesprzec nauczycieli we wdrazaniu mediacji w klasach (lub szkotach) jako systemu opiekowania sie konfliktem.

Czy to oznacza, ze zapraszamy cie do naszej wspdlnej podrézy do Swiata... konfliktu? Hmm... Zapraszamy cie do Swiata wspot-
pracy, porozumienia i dialogu, w ktérym konflikt jest Zrédtem waznych informaciji.

Zagadnienie tematyczne poruszone w tym e-booku:

* czym sg mediacje w oparciu o NVC (ang. Nonviolent © odréznianie uczu¢ od mysli ukrytych w uczuciach;
Communication - Porozumienie bez Przemocy) i jakie
daja korzysci;

° formutowanie skutecznych, rokujgcych
rozwigzaniami, présb;

* kim jest mediator, jaka jest jego rola, na co warto zwracac -
uwage i o co zadbag;

szukanie piekna ukrytego w odmowie;

- 0 czym informuje zto$¢, jakie cenne informacje niesie;

° wprowadzenie do NVC: e )
- konflikt jako zaproszenie do kontaktu;

- czym jest empatia wedtug Marshalla Rosenberga; '
- czym jest kontakt bez przemocy”;

- podstawowe zatozenia NVC; o ) '
- model mediacji w oparciu o empatie;

- cztery komponenty komunikacji, w tym: . i o )
° dwanascie scenariuszy zaje¢ pozwalajgcych na

wprowadzenie do szkdét mediacji jako systemu
© odréznianie strategii od potrzeb; zarzadzania konfliktem.

© odréznianie ocen od obserwacji;

1 Marshall Rosenberg jest twércg sformutowania ,edukacja wzbogacajgca zycie”.
2 Cyt. za: https://pl.wikiquote.org/wiki/Albert_Einstein.
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Materiaty przygotowatysmy tak, aby pomogty ci przemysle¢, co jest dla ciebie wazne w opiekowaniu sie konfliktami wsréd
mtodziezy, oraz by byty dla ciebie bazg wiedzy o tym, jak empatycznie podejs¢ do konfliktéw. Piszagc o mtodziezy, mamy na
mysli gtéwnie ucznidéw wyzszych klas szkoty podstawowej (5-8) lub starszych. Docelowo chcemy, by to oni po serii warsztatéw
oraz przy regularnym wsparciu dedykowanych im dorostych prowadzili w swojej spotecznosci (klasie, szkole czy na podworku)
mediacje i mogli wchodzi¢ aktywnie w role mediatora.

Dzieki mediacjom zwieksza sie szansa na to, ze w szkole/

klasie:

poprawi sie atmosfera (poprzez wieksze zaufanie,
gotowos$¢ do poszukiwania rozwigzan, gdy sg réznice
zdan itp.), a zmniejszy sie wrogos¢ i agresja;
empatie i

komunikowania sie w przypadku pojawienia sie silnych

rozwiniemy w uczniach umiejetnosc
emocji;

zbudujemy poczucie wspélnoty i zwiekszymy gotowos¢
do wspotpracy;

atmosfera akceptacji i otwarcia na wszystkie emocje
bedzie sprzyjac uczeniu sie, a konflikty nie bedg ukrywane
czy odktadane na bok, lecz konstruktywnie rozwigzywane;
wzrosnie réwniez zaufanie w relacjach nauczyciele-
uczniowie, gdy odejdziemy od szukania winnych na rzecz
rozmawiania o potrzebach;

zwiekszy sie zaangazowanie uczniow w konstruktywne
zatatwianie ich spraw, co moze skutkowac zwiekszeniem
poczucia wptywu, sprawczosci, a takze zaufania do siebie.

By efektywnie zrealizowa¢ program, warto przedyskutowac

z innymi nauczycielami jego zasadno$¢ oraz wynikajace

z niego cele i korzysci, by méc je zrozumiec i uzyskac wspar-

cie. Im bardziej systemowo program mediacji w szkole/

klasie bedzie wprowadzany, tym wieksze sg szanse na jego

skuteczno$¢ i trwatosé.

Warto zadbad réwniez o:

ciche pomieszczenie, gdzie moga by¢ prowadzone
mediacje;

zgode innych nauczycieli i rodzicow na uczestnictwo
uczniéw-mediatoréw w zajeciach;

ustalenie, kiedy sg realizowane zajecia dla mediatoréw
(w czasie lekgji, po lekcjach czy w inny sposéb);
prowadzenie rejestru mediacji (np. ilos¢, wiek, temat,
rezultat) lub zbieranie informacji zwrotnej, by méc
przeprowadzac¢ ewaluacje programu;

poinformowanie rodzicow ucznibw o wprowadzeniu
w szkole programu mediacji.



CZYM SA MEDIACJE OPARTE NA POROZUMIENIU
BEZ PRZEMOCY?

Celem Porozumienia bez Przemocy jest budowanie jako-
Sciowego kontaktu ze sobg i zinnymi, by mozliwe byto stwo-
rzenie przestrzeni uwzgledniajacej potrzeby wszystkich.
W mediacjach opartych na tym podejsciu koncentrujemy
sie na tym, by priorytetem stato sie zbudowanie kontaktu
miedzy stronami sporu po to, by w oparciu o wzajemne
wystuchanie na poziomie potrzeb zbudowac rozwigzanie
typu wygrany-wygrany. Takie rozwigzanie ma uwzgledniac
potrzeby wszystkich stron. Mediacje prowadzi przeszkolo-
ny mediator (w modelu przez nas proponowanym - uczen,
ktérego zadaniem jest pomoc stronom rzeczywiscie sie
ustyszec). Rolg mediatora nie jest godzenie stron ani tym
bardziej osgdzenie czy ocenianie, lecz w atmosferze akcep-
tacji szukanie za stowami i czynami uniwersalnych potrzeb
stron konfliktu, by w oparciu o to wypracowa¢ porozumie-
nie i wzmocni¢ kontakt.

PO CO MEDIACJE POROZUMIENIA
BEZ PRZEMOCY?

Zycie szkolne (i nie tylko) uczniéw petne jest kiotni, niepo-
rozumien, scierania sie réznych preferencji/zachcianek. Na-
uczyciele wiele czasu spedzaja na tagodzeniu konfliktéw, ich
wyjasnianiu, rozstrzyganiu czy wskazywaniu konsekwencji.
Czesto niestety te dziatania nie sg efektywne, bo konflikt
zazegnany na jednej przerwie na kolejnej wraca jak bume-
rang. Mediacje nie majg wytgcznie rozwigzac¢ konflikt, lecz
bardziej winny by¢ nastawione na budowanie relacji i prze-
strzeni dialogu. Dzieki skupieniu sig¢ na dostrzeganiu i sty-
szeniu uniwersalnych potrzeb stojgcych za dziataniami i sto-
wami (zamiast dazenia za wszelka cene do pogodzenia sie
i przeproszenia) majg szanse zbudowac porozumienie na
gtebszym poziomie, a wypracowane w dialogu rozwigzania
uwzglednia¢ moga potrzeby wszystkich. Takie rozwigzania
sq bardziej efektywne i trwalsze.

DLACZEGO PROPONUJEMY, BY TO WLASNIE
UCZNIOWIE BYLI MEDIATORAMI?

Jako autorki publikacji wierzymy, ze warto jest uczy¢ me-
diacji ucznioéw, bo da to realne efekty, wzmocni sprawczos$¢
i przetozy sie na funkcjonowanie szkoty duzo bardziej, niz
gdyby to nauczyciele mieli by¢ mediatorami konfliktéw
uczniéw. Gdy uczniowie zbudujg miedzy sobga zaufanie, zro-
zumiejg nawzajem swoje motywacje i potrzeby, fatwiej im

bedzie dogadywac sie w codziennych sytuacjach. Co wiecej,
oni moéwig tym samym jezykiem, znajg zwroty i skréty my-
Slowe swojego pokolenia. tatwiej niz nam, dorostym, moze
im by¢ dotrze¢ do poréznionych konfliktem kolegéw i kole-
zanek. Dodatkowo jest szansa na to, by wzmocni¢ poczucie
wartosci uczniow dzieki uzyskaniu przez nich realnej spraw-
czosci w sytuacjach, ktoére dotyczag ich najbardziej. Moze
miec to przetozenie na inne obszary zycia ucznidéw i szkoty.
Jednoczesnie sprawia, ze dziatania i komunikacja uczniéw
zaczynajg miec¢ znaczenie, a to, co do tej pory byto kompe-
tencjg wytacznie kadry pedagogicznej, staje sie kompeten-
cja mtodych ludzi, ktérzy pdzniej, takg mamy nadzieje, beda
ja wykorzystywac¢ w dorostym zyciu.

|
KTO MOZE BYC MEDIATOREM?

W procesie rekrutowania mediatoréw wazna jest dobro-
wolnosc¢ objecia roli mediatora. Warto zadbac tez o to, by
wséréd mediatoréw byli przedstawiciele réznych spoteczno-
Sci szkolnych. Na podstawie naszych doswiadczen sformu-
towatysmy kryteria weryfikacji kompetencji przysztego me-
diatora. Warto zwréci¢ uwage na:

° otwartos¢ na uczenie sie nowych zagadnien,
° umiejetnosci interpersonalne,

° zaufanie wéréd kolegdw,

° umiejetnos¢ stuchania,

° gotowos¢ do zachowania poufnosci i przebiegu mediacji
tylko dla siebie.

|
ROLA POUFNOSCI W PROCESIE MEDIAC]I

Uczniowie, ktérzy wyrazili chec¢ bycia mediatorami i uczest-
niczenia w programie nauki mediacji NVC, powinni mie¢ ja-
snos¢, jak wazna w w tym zakresie jest zasada poufnosci
(z wytaczeniem skrajnych sytuacji, ktére powinny by¢ zgto-
szone dyrektorowi czy innym instancjom w celu podjecia
dalszych krokéw: jak mobbing, wykorzystywanie seksual-
ne itp.). Poufnosc¢ jest warunkiem koniecznym do tego, by
zadba¢ o bezpieczenstwo i przewidywalnos¢. Dzieki temu
uczestnicy moga w bezpiecznej atmosferze moéwic o tym, co
dla nich wazne.



WPROWADZENIE DO POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

1. Czym jest kontakt? Co znaczy , bez Przemocy"?
-

Kontakt to takie bycie w relacji z drugg osoba, w ktérym potrzeby kazdej ze stron sg wazne i brane pod uwage. Co warte pod-
kreslenia, nie chodzi o to, by za kazdym razem kazda potrzeba znalazta zaspokojenie. Najwazniejsza jest Swiadomos¢ potrzeb,
zauwazenie ich istnienia i wspolne szukanie sposobdw na ich zaspokojenie. W kontakcie wazny jest element wspétdziatania,
réwnosci oraz szacunku i godnosci. Gdy mamy do czynienia z dorostym i dzieckiem, oczywistym jest, ze ich perspektywy, mozli-
wosci i zakres odpowiedzialnosci réznig sie, ale nie stoi to w sprzecznosci z tym, by potrzeby kazdego z nich byty réwnie wazne,
a zaréwno proces dochodzenia do rozwigzan, jak i samo rozwigzanie uwzgledniaty poszanowanie godnosci kazdej jednostki,
bez wzgledu na role, funkcje, wiek itp.

Marshall Rosenberg, uzywajgc okreslenia ,bez Przemocy”, odwotywat sie do takiego sposobu rozumowania i dziatania, jakie
reprezentowat Mahatma Gandhi. Dotyczy to nie tylko naszych mysli i dziatarh wobec otaczajacych nas ludzi, ale tez wobec nas
samych. Gdy chcemy komunikowac sie ,bez Przemocy”, staramy sie unika¢ ocen, osgdéw moralnych czy poréwnan. Bezprze-
mocowy kontakt zaktada dobrowolnos¢, a takze réownowaznos$¢ stron rozumiang jako réwnowaznos¢ potrzeb, a nie réwnos¢
stron. Wynika to z tego, ze w zyciu przyjmujemy rézne role, ktére stuzg zaspokajaniu potrzeb, a role te implikujg w niektérych
sytuacjach inne poziomy odpowiedzialnosci i decyzyjnosci. Tak moze by¢ w przypadku szkoty, gdzie uczen i nauczyciel maja
swoje role, a mimo to mozliwe jest uwzglednianie potrzeb obu stron.

Podejscie ,bez Przemocy” zaktada otwartos¢ i gotowos¢ poszukiwania tego, co jest wazne zaréwno dla mnie, jak i mojego roz-
mowecy, uwaznosé na potrzeby zaréwno moje, jak i mojego rozmoéwcy i cheé wypracowania rozwigzan uwzgledniajgcych obie
strony.



2. Konflikt wedtug Porozumienia bez przemocy

Konflikt to sytuacja, w ktérej nie mozemy realizowac swojej
strategii bez wspotpracy z drugg osoba. Inaczej mozemy po-
wiedzie¢, ze konflikt to sytuacja, w ktérej mamy do czynienia
z konfrontacjg strategii, a potrzeby za nimi stojgce sq bardzo
wazne. Im poziom niezaspokojenia tych potrzeb jest wiekszy,
a czas dtuzszy, tym konflikt staje sie bardziej nabrzmiaty. Do-
datkowym elementem konfliktu jest to, ze na skutek dziatan
i stobw drugiej osoby strony doswiadczaja bolu. A zatem, gdy
mamy do czynienia z przeciwstawnymi strategiami, do kto-
rych strony sg przywigzane, a do tego pojawia sie bol, kto-
ry moze dotykac ran zwigzanych z trudnymi wczesniejszymi
doswiadczeniami, mamy sytuacje, w ktérej zamiast kontaktu
pojawia sie konflikt.

Marshall Rosenberg moéwit, ze , kazdy konflikt mozna rozwigzaé w sposéb, ktéry usatysfakcjonuje obie strony”, a niezbedne do

tego sg poktady cierpliwosci, otwarcie na kontakt i zaufanie do procesu mediacji w nurcie NVC.

Moéwit tez, ze ,wystarczy 20 minut na rozwigzanie kazdego konfliktu, ale od momentu, gdy potrzeby obu stron bedg nazwane

i zrozumiane przez obie strony”. Co zatem stoi na przeszkodzie, by dtuga przerwa w szkole mogta sta¢ sie okazjg na rozwigza-

nie konfliktu, gdy uczniowie bedga juz mieli biegto$¢ w nazywaniu potrzeb?

3. Sposoby patrzenia na konflikt

Sposéb, w jaki postrzegamy konflikty, oraz nasze przekonania na ich temat majg bezposredni wptyw na to, jak sie nimi zaj-

mujemy. Ponizej znajdziecie tabele, w ktérej za Liv Larsson (szwedzkga trenerkg NVC) pokazujemy dwa podejscia do konfliktu®:

TABELA 1. DWA PODEJSCIA DO KONFLIKTU

Sposéb postrzegania konfliktu z punktu
widzenia systemu dominacji

Konflikt wedtug kultury opartej na dgzeniu
do wzbogacania zycia

Konflikty sa negatywne i zte.

Musimy robi¢ wszystko, co w naszej mocy,
zeby ich uniknac.

Konflikty sg znakiem tego, ze kto$ popetnit btad.

Konflikty wywotujg ludzie ucigzliwi i awanturnicy i dlatego
potrzebujemy efektywnych srodkéw kontroli.

Porzadek i harmonia pojawi sie wowczas, gdy pokonamy
strone przeciwng. Czesto wymaga to zastosowania prze-
mocy, kary lub jakiejs innej formy nacisku.

Konflikty sg naturalng czescig zycia.

Konflikty mozna konstruktywnie rozwigzac.

Konflikty powstajg tam, gdzie ptynie zycie i gdzie ludzie
majg marzenia.

Konflikty moga wzbogacac i poméc w odkryciu nowych,
kreatywnych strategii wspotpracy w celu zaspokojenia
potrzeb kazdego cztowieka.

Konflikty przynosza najwiecej pozytku, jesli zajmujemy sie
nimi, stosujgc metode wygrany-wygrany.

3 Liv Larsson, Porozumienie bez Przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecig strong w konflikcie, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2015.




Konflikty sq cennym wktadem w rozwdj wszelakich relacji miedzyludzkich. Pomagajq one rozkwitac nam jako jednostkom i spofeczeristwom.
Jesli odpowiedzialnos¢ za ich rozwigzanie przerzucimy wytgcznie na systemy spofeczne czy prawne, przeoczymy najgtebsze znaczenie kon-

fliktow. Gdy natomiast postawimy sobie pytanie - jak konflikt wptywa na kazdego z nas - pojawia sie Szansa, ze wszyscy Z niego skorzysta-
my. Wedtug mnie w mediacji chodzi o to, aby pozwoli¢ ludziom wchodzi¢ w spory w sposéb pokojowy. Tylko wtedy konflikty moga czegos

nas nauczyc”

4. Uniwersalne potrzeby ludzkie a konkretne strategie na ich zaspokojenie

=
>

Chcemy tez wyjasni¢, ze w Porozumieniu bez Przemocy definiujemy potrzeby jako jakosci wspdlne wszystkim ludziom (np.
bezpieczenstwo, harmonia, rozwdj itp.).

Rézne zyciowe zdarzenia manifestujg sie w nas - poprzez potrzeby - zaspokajane lub nie. Konkretne sposoby zadbania o po-
trzeby nazywamy w NVC strategiami. Istnieje niemal nieskonczona ilos¢ strategii, czyli sposob6w zadbania o potrzeby. Wtasnie
na poziomie strategii mamy do czynienia z konfliktami. Na przyktad trzy r6zne osoby chcg zadbac o bezpieczenstwo. Jako
sposéb na osiggniecie tego jedna wybiera ¢wiczenie karate, druga unikanie konfliktéw i jak najszybsze opuszczanie miejsc,
gdzie moze do nich dochodzi¢, a trzecia w momentach napiecia w relacjach z innymi krzyczy i uzywa ostrych stéw. Wszystkie
te sposoby dbajg o potrzebe bezpieczenstwa, ktora jest wspdlna zaréwno dla nich, jak i innych ludzi. Nie wszystkie opisane
strategie nam sie podobajg i sg przez nas akceptowane. Jednak, by sie porozumie¢, warto wréci¢ do sedna i rozmawiac o tym,
cowazne i co nastaczy jako ludzi, czyli o potrzebach, a dopiero potem szuka¢ sposobéw na ich zaspokojenie. Konflikty powstaja
na poziomie strategii, a nie na poziomie potrzeb. Dlatego wazne jest, by zrozumie¢ to rozréznienie.

Niejednokrotnie potrzeby sg bardzo ukryte (np. za trudnymi do przyjecia stowami czy dziataniami). Gdy sg niewidoczne, wow-
czas nawykowo witgczamy oceny i osgdy oraz uzywamy sformutowan typu: ,powinno sie”, ,nie powinno sie”, ,trzeba", ,wolno”,
»hie wolno”, ktére na poziomie potrzeb utrudniajg wzajemne ustyszenie sie i zrozumienie, a tym samym wypracowanie rozwig-

zania typu wygrany-wygrany.

Gdy poréwnujemy, pouczamy, oceniamy w rozmdéwcy moze sie wigczy¢ poczucie winy, wstyd, opér lub che¢ odwetu, a tym
samym trudniej o kontakt i porozumienie poprzez dialog. Mediacje NVC podejmujg prébe odejécia od orzekania o winie i wy-
mierzania kary czy ustalania konsekwencji na rzeczy budowania relacji, rozwijania empatii i wspierania wspotpracy miedzy
mtodymi ludzmi.

4 Liv Larsson, op. cit,, s. .



5. Empatia i zabdjcy empatii
-

W tym miejscu chcemy wyjasni¢, jak w Porozumieniu bez
Przemocy rozumiana jest empatia. Wazne, by to uscisli¢, bo
potocznie empatia czgsto utozsamiana jest ze wspotczu-
ciem, odczuwaniem tego, co inna osoba czuje. Natomiast
w NVC patrzymy na empatie bardzo specyficznie. W tym
ujeciu empatia to petna uwaznosci i akceptacji obecnos¢
przy drugiej osobie i stuchanie jej z otwartym sercem, by
za jej stowami i czynami, niezaleznie od ich tresci, dostrzec
uniwersalne ludzkie potrzeby i uczucia.

Tym samym w empatycznym kontakcie odchodzimy od na-
wykowych reakgcji, jakimi czesto bywajg oceny, rady, oczeki-
wania czy powinnosci. Nieraz empatyczny kontakt mozliwy
jest bez stow, kiedy z otwartym sercem jestesmy z drugim
cztowiekiem i szukamy w tym, co méwi lub robi, jego po-
trzeb - wcale nie po to, by zgadzac sie na jego dziatania, lecz
by potaczy¢ sie z nim na uniwersalnym poziomie ludzkich
potrzeb.

Empatia to postawa, sposéb podejscia do siebie, do innych oraz do Swiata i patrzenie na siebie i innych sercem, by dostrzec
uczucia i potrzeby.

EMPATIA TO OTWARTE SERCE PELNE MILOSCI, UWAZNOSCI | CIEKAWOSCI

Zauwazmy tez, ze empatig w rozumieniu NVC mozemy obdarzy¢ samych siebie (wedtug nas empatia wobec siebie to podsta-
wal). Jakkolwiek dziwnie to moze zabrzmie¢, to istotne jest, by podkresli¢, ze wtasnie empatia wobec siebie jest jedng z pod-
staw, na ktérej bazuje mediator, szczegélnie w konflikcie, ktéry wywotuje w nim silne emocje i reakcje. Swiadomo$¢ wiasnych
uczuc i potrzeb pozwala mediatorowi na autentyczng obecnos¢ i towarzyszenie stronom w konflikcie.

PRZYKLAD: Adam i Marcin, uczniowie pigtej klasy, poktdcili sie. Poszto o to, jak podzieli¢ sie na druzyny w meczu w pitke
nozng. Jako najlepszy pitkarz w klasie, Adam wybrat do swojej druzyny innych skutecznych graczy, podczas gdy po drugiej stro-
nie pozostali ci, ktérym do tej pory trudniej przychodzito strzelanie goli. Marcin w ztosci i bezsilnosci rzucit plecakiem Adama
prosto do kosza na Smieci, co rozsierdzito Adama. Kolezanka rozmawiajgc z Adamem o zaistniatym konflikcie, ma rézne opcje
odnosnie tego, co powiedzie¢ lub zrobié. Przyjrzyjmy sie niektérym z nim:

a. udzieli¢ rady: Powinienes pilnowac swojego plecaka, skoro wiesz, ze ktos moze cos z nim zrobic.

b. pocieszy€: Nie przejmuj sie. Na szczescie nic sie nie stato. Bez problemu umyjesz swéj plecak.

c. poréwnac lub odnies¢ sie do podobnej sytuacji: To jeszcze nic. Jak Franek z 6a w zeszlym tygodniu zrzucit plecak Antka

Z pierwszego pietra, to straty byty o wiele wieksze.

d. wspétczué: Bidulku, jakie to straszne.

e. oceni€, kto miat racje: Marcin nie miat prawa tak zrobic. Przeciez nic mu ztego nie zrobites.

f. uogdlnic sytuacje (generalizowanie): Wszyscy chfopcy czasami sie ktdcq. Powinniscie nauczyc sie dogadywac i wspotpraco-

wac.

g. OBDARZYC EMPATIA: Adam, gdy Marcin rzucit twoim plecakiem, zdenerwowatas sie? Pewnie poczutes ztos¢, bo chcesz, by

twoje rzeczy nie byly brane bez pytania, a tym bardziej wrzucane do kosza? Nie chcesz by¢ zaskakiwany w ten sposéb?.

Kazda z tych wypowiedzi niesie za sobg konkretne skutki. Naszg rolg nie jest wskazywanie, ktéra jest dobra. Natomiast chcemy
podkresli¢, ze pierwsze sze$¢ reakcji nie sprzyja budowaniu kontaktu i moze spowodowac¢ wycofanie (ucieczke) lub wzbudzi¢
bunt czy agresje. Nazywamy je czasem ,zabdjcami empatii”. Wybdr drogi empatycznej zwieksza szanse na dialog, kontakt
i budowanie porozumienia w szkole.



6. Kluczowe zatozenia Porozumienia bez Przemocy
-

Porozumienie Bez Przemocy pomaga budowac¢ jakosciowy
kontakt z samym sobg i z innymi w taki sposéb, zeby mo-
gta rozkwitng¢ wrodzona che¢ wzbogacania zycia. Gtbwnym
zatozeniem jest to, ze wszystko, co ludzie robig czy moéwig
(bez wzgledu na wiek, tres¢ wypowiedzi, dziatania itp.), wy-
nika z préby zaspokojenia potrzeby. Gdy piszemy o potrze-
bach wedtug Porozumienia bez Przemocy, mamy na mysli
uniwersalne jakosci (np. bezpieczenstwo, rozwoj, wsparcie,
bycie widzianym i inne), wspdlne wszystkim ludziom. To
wiasnie potrzeby stojg za dziataniami ludzi, a jednoczes$nie
nie zawsze sg widoczne, a nawet niejednokrotnie osoba do-
konujaca jakiego$ aktu przemocy nie jest Swiadoma, o co
waznego dla siebie chce zadbad. Systemowo nauczyliSmy
sie oceniac innych, dazy¢ do ustalenia, kto ma racje, a kto jej

nie ma, kto jest winny, a kto zastuguje na kare. W ten spo-

sob jako ludzie oddalilismy sie od siebie, oddalilismy sie od zycia. Trudne, a nieraz niemal niemozliwe jest, by w uczniu, ktéry
notorycznie przezywa réwiesnikéw, czy w cztowieku, ktéry tamie prawo, dostrzec osobe chcgcg zadbac o swoje potrzeby. Te
réznorodne, czasem trudne do zaakceptowania, sposoby zadbania o potrzeby w NVC nazywamy strategiami. Zazwyczaj stra-
tegie t3czg sie z miejscem, osobg i czasem. Na przyktad potrzebujac wsparcia, moge chcie¢ je zaspokoi¢ dzisiaj o 17:00, dzwo-
nigc do konkretnej przyjaciétki. Istnieje nieskoriczenie wiele mozliwosci zadbania o potrzeby, nieskonczenie wiele strategii
zaspokojenia potrzeby, lecz bardzo czesto tapiemy sie na przywigzaniu do jednej strategii, ktorg zwykle chcemy przeforsowac,
przekonac do niej innych. Wéwczas pojawia sie konflikt, czyli sytuacja, w ktorej dwie strony obstajg przy swoich rozwigzaniach
(strategiach) i nie widzg tego, co za nimi stoi, to jest uniwersalnych ludzkich potrzeb.

Gdy uczen uderza drugiego ucznia, czego moze potrzebowac? O jakg wazng potrzebe chce w ten sposéb zadbac? Moze o bycie
zauwazonym? Moze o wsparcie? Moze o bycie docenionym?

Ro6zne potrzeby mogg za tym sta¢. Co bardzo wazne, rozpoznanie potrzeby absolutnie nie oznacza, ze godzimy sie na sposoéb,
w jaki dana osoba chce jg zaspokoic. Lecz, gdy docieramy do niej, docieramy tez do cztowieka, odchodzimy od myslenia, kto

ma racje, a kto nie, i dzieki temu mozemy wypracowac rozwigzanie typu wygrany-wygrany.

Ponizej prezentujemy kluczowe zatozenia Porozumienia bez Przemocy:

1. Wszyscy majg takie same 2.Wszystko, co robimy 3. Nie odpowiadamy
potrzeby, tylko rézne strategie i méwimy, a takze, co inni za uczucia innych oséb, a oni
na ich zaspokajanie. mowig i robig, wynika z préby nie odpowiadajg za nasze.

zaspokojenia potrzeby.

4. Uczucia informuja nas

ZA{/_OZEN IA NVC | otym, czy potrzeba zostata

zaspokojona, czy nie.

7. Ludzie nie dziataja 6. Kazda krytyka lub 5. Wszystkie potrzeby sg
przeciwko sobie, lecz na rzecz agresywne zachowanie wazne i podlegajg zmianie
swoich potrzeb. jest TRAGICZNA préba z chwili na chwile.

zaspokojenia potrzeby.

RYSUNEK 1. ZALOZENIA NVC



7. Model 4 krokow

Marshall Rosenberg wyrdznit w komunikacji cztery obszary, ktére pomagaja lub utrudniajg empatyczne porozumienie ze sobg
i zinnymi.

OBSERWACJE I]ﬁ OCENY
&0
| !
UCZUCIA @ MYSLI
| l
POTRZEBY Q} STRATEGIE
! | l
PROSBY @ ZADANIA

PRIORYTETEM JEST KONTAKT ZAMIAST RAC]I

RYSUNEK 2. MODEL 4 KROKOW

W budowaniu kontaktu pomagaja nastepujace cztery kroki:

|
I. SKUPIENIE SIE NA OBSERWACJACH, A NIE NA OCENACH

NVC koncentruje sie na rozréznianiu tego, co utatwia kontakt, a co go utrudnia.
Pierwsze rozroznienie NVC w modelu czterech krokéw to wtasnie ,,obserwacja vs.
oceny”.

Gdy uzywamy jezyka czystej obserwacji, wykonujemy pierwszy krok w kierunku dru- ,
giej osoby, tworzac przestrzen dla dialogu - sprzyja to nawigzaniu miedzy rozmoéw-
cami autentycznego kontaktu.

Aby stosowac jezyk obserwacji:

Rzeczowo opisuj to, czego doswiadczasz, za pomocg zmystéw: wzroku, stuchu czy dotyku.

Przedstawiaj fakty, co do ktérych wszyscy moga sie zgodzic.

Wazne, by obserwacje byty konkretne i szczego6towe.

Unikaj generalizacji, czyli takich stéw jak: zawsze, nigdy, czesto, rzadko, kiedykolwiek, stale, ilekro¢ - one sprawiaja, ze
odbiorca najczesciej zaczyna kwestionowac ich zasadnos¢.

Unikaj wszelkich ocen, osgdéw, analiz, diagnoz, interpretacji czy szufladkowania.



PRZYKLADY:

Zdanie: Marysia przekazata Zuzi informacje, ktorq wczesniej otrzymata od Marty, a Marta prosita, by zatrzymata jq dla siebie to
obserwacja.

Zdanie: Marysia jest niewiarygodna to ocena.

Zdanie: Nieprzestrzeganie zasad przyjazni i szczerosci jest brakiem szacunku to osad.

Zdanie: Marysia jest beznadziejna i nie mozna na niej polegac to ocena i szufladkowanie.

Zdanie: Zawsze musisz wygadac tajemnice to uogolnienie.

Zdanie: Nie obchodzi cie to, co inni czujg to analiza.

|
Il. MOWIENIE O UCZUCIACH, A NIE O MYSLACH PRZEBRANYCH ZA UCZUCIA

W Porozumieniu bez Przemocy umiejetnos¢ wyrazania uczu¢ jest niezwykle waz-
na przede wszystkim dlatego, ze daje zaréwno nam samym, jak i pozostatym oso-
bom jasnos¢ co do tego, co dzieje sie z nami pod wptywem danej sytuacji. Jasnosc
i transparentnos$¢ znacznie zmniejszaja pole do dywagacji, a wspierajg zaufanie.
Bywa tak, ze nie chcemy méwi¢ o swoich uczuciach, ze mamy na ten temat jakie$
przekonania (na przyktad, ze to nieprofesjonalne). Chcemy tutaj zwréci¢ uwage na
to, ze nasza mowa ciata, chcemy czy nie, i tak pokazuje, co sie w nas dzieje. Nie mo-
wigc o uczuciach, pozostawiamy pole do dywagacji, a co za tym idzie, do mylnych
interpretacji i nieporozumien.

Dodatkowo wazne jest, aby wprawiac sie w oddzielaniu uczu¢, czyli sygnatéw ptynacych z ciata, od mysli, ocen i interpretacji.

Na przyktad w konflikcie pomiedzy dwiema uczennicami jedna z dziewczynek méwi do drugiej: Czuje sie ignorowana!. To wyra-
zenie odnosi sie do mysli i oceny na temat tego, co robi druga osoba, a nie do uczucia. Mozna zatem wyrazi¢ to inaczej: Czuje
ztosc, bo zalezy mi na tym, abys brata mnie pod uwage.

Przyjrzyjmy sie innemu przyktadowi: Franek pozyczyt od Wojtka 10 zt, poniewaz chciat sobie kupi¢ co$ do jedzenia w sklepiku
szkolnym. Obiecat zwroci¢ pienigdze nastepnego dnia. Minat tydzien i pieniedzy nadal nie oddat. Wojtek, po pigtym upomnie-
niu sie o zwrot 10 zt ustyszat: Oj, sorry, znowu zapomniatem, na 100% przyniose jutro.

Wojtek swoje uczucia wyrazit w nastepujacy sposéb: Na Franka w ogdle nie mozna liczyc, nigdy nie dotrzymuje stowa. Czuje, ze
jest kompletnym egoistg. Franek moze zareagowac na to w rézny sposob, na przyktad bronigc sie: ,Wcale nie nigdy. Sam jestes
egoistg i przesadzasz”.

Jak inaczej mogtby wyrazic sie Wojtek, gdyby stwierdzit: Tydzieri temu pozyczytem ci 10 zt, obiecates zwrdcic je nastepnego dnia.
Piec razy ci sie przypomniatem. (Obserwacja). Dzisiaj czuje juz duzq frustracje. (Uczucie).

Kolejnym krokiem bedzie wyrazenie potrzeby.

|
I1l. DOCIERANIE DO UNIWERSALNYCH LUDZKICH POTRZEB, A NIE
SKUPIANIE SIE WYLACZNIE NA STRATEGIACH

Potrzeby sg tym, co nas, wszystkich ludzi na catym Swiecie, tgczy bez wzgledu na
wiek, pte¢, status spoteczny, rase czy pochodzenie. Celowo napisatysmy ,wszystkich”
i ,catym”, aby pokazac ich uniwersalnos¢. Kto z nas nigdy nie miat potrzeby bezpie-

czenstwa, zaufania, szacunku, wsparcia, wspotpracy czy sprawczosci? Potrzeby to . \

uniwersalne jakosci, ktérych zaspokojenie jest tym, co inspiruje nas do dziatania,
wzbudza energie i kreatywnos$¢. To, co nas rozni, to strategie, dzieki ktérym je zaspo-



kajamy. A samych strategii jest tyle, ile jest ludzi na Swiecie; a moze i wiecej. Rozwigzywanie konfliktdw na poziomie strategii
jest bardzo trudne, a nawet zaryzykujemy stwierdzenie, ze krétkotrwate i obarczone duzym kosztem. W zamian za to proponu-
jemy docieranie do potrzeb po to, by uzyska¢ wiecej sprawczosci i jasnosci.

W tym miejscu wazne jest, aby sprébowac spojrze¢ na konflikt jako manifestacje tego, ze mamy bardzo rézne strategie, dzieki
ktéorym chcemy zaspokoic nasze potrzeby, niekiedy nawet te same.

Na przyktad potrzebe bezpieczehstwa jedna osoba zaspokoi, wykupujac polise na zycie, a druga idac na studia podyplomowe
i podnoszac kwalifikacje. Jeszcze inna moze wybra¢ zamykanie drzwi na klucz lub zapinanie paséw.

Podczas mediacji poszukujemy sedna, czyli potrzeb, ktére strony prébowaty zaspokoi¢, wybierajac takie, a nie inne zachowa-
nie. Nie oznacza to, ze zgadzamy sie na wszystkie sposoby zaspokajania potrzeb. Bywa, a w konflikcie tak wtasnie moze by¢,
ze nie mamy zgody na dane strategie, ale widzac, jaka za nimi stata potrzeba, stwarzamy przestrzen do dialogu i do rozwigzan,
ktére je uwzglednia.

Wrécmy do przyktadu Wojtka i Franka oraz pozyczonych 10 zt. Jakie potrzeby moze mie¢ Wojtek? Zaufania? Zrozumienia? Bez-
pieczehstwa? Sprawczosci? Jakie potrzeby moze mie¢ Franek? Zrozumienia? Autonomii? Wybierania wtasnych planéw?

Zrozumienie potrzeb Franka wcale nie oznacza, ze zgodzimy sie na to, by miat prawo nie oddac pieniedzy, ale ich rozpoznanie,
poprzez formutowanie konkretnej prosby, daje przestrzeh do rozwigzan typu wygrany-wygrany.

IV. FORMULOWANIE SKUTECZNYCH, ZWIEKSZAJACYCH SZANSE NA ROZ-
WIAZANIA PROSB

Niekiedy trudno jest nam sformutowac konkretng prosbe. Czasem jest to wynik
przekonan, ktére mamy na temat proszenia innych oséb o co$ lub samej osoby pro-
szacej. Na przyktad proszenie miatoby pokazywac naszg bezradnos¢, a nam samym
przeciez powinno zaleze¢ na tym, by traktowano nas jak osoby, ktére potrafig same
sobie poradzi¢. Réwnie czesto twierdzi sie, ze to osoby konfliktowe uzywajg présb,
by méc stawia¢ warunki.

W Porozumieniu bez Przemocy w prosbie widzimy wielkg moc sprawczg. Przede wszystkim pozwala ona uzyska¢ wysoki po-
ziom jasnosci zarbwno nam samym, jak i drugiej stronie. Brak jasnosci moze prowadzi¢ do nieporozumien.

Na przyktad: przy okazji pracy zespotowej w klasie Kasia méwi o potrzebie wspdtpracy, majac na mysli to, zeby kazdy nastepne-
go dnia przyniost do szkoty przygotowane przez siebie materiaty w postaci wydrukowanych zdje¢ potrzebnych do stworzenia
plakatu. Jednak cztonkowie jej zespotu nie uczynili tego. Za to niektérzy z nich przyniesli ulubione ciastka; komputer czy klej
i nozyczki.

Prosba, ktéra ma szanse na bycie zrealizowana, jest konkretna, co oznacza, ze (1) znany jest czas jej realizacji, miejsce i osoby;
(2) jest mozliwa do zrealizowania; (3) oraz jest wyrazona pozytywnym jezykiem. Méwimy o tym, czego chcemy, zamiast o tym,
czego nie chcemy. W ten sposéb drugiej stronie fatwiej bedzie to ustyszec i sprawdzi¢, czy na wszystko wtasciwie zrozumiata.

Jak sama nazwa wskazuje, prosba zaktada mozliwos¢ czyjejs niezgody. W przeciwnym razie jest zgdaniem. Tutaj warto jest
sprawdzi¢, czy mamy wwnetrzng zgode na czyjes$ ,nie”. Zapraszamy do przyjrzenia sie odmowie oraz temu, co za nig stoi, i jak
mozemy nadal by¢ w kontakcie z drugg osobg pomimo tego, ze nam odmawia.



8. Szukanie piekna ukrytego w odmowie

»NIE" to krotkie stowo o wielkiej mocy. Nie zawsze tatwo jest je wypowiedzie¢ ani ustyszec. Gdy styszymy od drugiej osoby ,,NIE”,
moga pojawiac sie mysli o tym, ze kto$ nas nie szanuje, nie dba o nas, nie jestesmy dla niego wazni itp. Z obawy przed takim
odbiorem naszej odmowy mozemy bac¢ sie mowic ,NIE”. Rezygnujac z méwienia ,NIE”, dbamy o to, by nie doswiadczy¢ odrzu-
cenia, uznania za samolubnych czy egoistow. Niejednokrotnie tak bardzo zalezy nam na przynaleznosci i akceptacji grupy, ze
jesteSmy gotowi zrezygnowac ze swoich potrzeb. Rezygnacja ze swoich potrzeb lub tez doprowadzanie, by inni rezygnowali ze
swoich potrzeb ma swoje koszty - sg to konsekwencje dla samej relacji: mniejsze zaufanie, mniejsza gotowos$¢ do uwzglednia-
nia siebie nawzajemi niejednokrotnie bunt czy agresja.

Przyjrzyjmy sie doktadniej temu, co powoduje, ze decydujemy sie odmowic lub styszymy odmowe. Czym jest odmowa i czym
jest motywowana?

W Porozumieniu bez Przemocy patrzymy na odmowe przez pryzmat potrzeb, co oznacza, ze szukamy, jakie ,TAK” (,TAK" dla
jakich potrzeb) stoi za powiedzeniem ,NIE". Tak naprawde, gdy komus$ odmawiamy (lub nam kto$s odmawia), to méwimy ,NIE”
jedynie na propozycje jego strategii, a jednoczes$nie tym dziataniem chcemy zadbac o jakg$ wazna potrzebe dla nas samych.
Takie spojrzenie na odmowe otwiera catkiem nowg przestrzehn do porozumienia.

Odmowa moze by¢ wyrazona na rézne sposoby: moze by¢ wypowiedziana wprost i zdecydowanie, innym razem z nutg nie-
pewnosci, czasem moze by¢ milczeniem, a czasem, mimo checi wypowiedzenia ,NIE", ustyszymy , TAK", co bedzie prowadzi¢ do
konfliktu wewnetrznego lub nie bedzie poparte dziataniem. Gdy przyjrzymy sie potrzebom stojgcym za odmowg, moze nam
by¢ tatwiej znalez¢ porozumienie z drugg osoba. Jesli przyktadowo nauczyciel zda sobie sprawe, ze brak pracy domowe;j jest
takim ,NIE" méwigcym o tym, ze uczerh ma niezaspokojong silng potrzebe niezaleznosci i samodecydowania, to moze by¢ mu
tatwiej z jednej strony wykazac¢ wiecej zrozumienia i zachowac spokdj, a z drugiej poszukac wspdlnie z uczniem sposobu, jak
inaczej te potrzeby moze zaspokoi¢. Podobnie, jesli nauczyciel nie zgadza sie na wyjazd z klasg na biwak, to uczniowie wiedzac,
ze chodzi o bezpieczenstwo, mogg w rozmowie z nauczycielem zbada¢, co mogtoby, bez rezygnacji z biwaku, przyczyni¢ sie
do zwiekszenia bezpieczenstwa. A by¢ moze znajdzie sie inny nauczyciel, ktéry podejmie sie wyjazdu z klasg? Opcji moze byc
bardzo wiele. Dzieki wypowiedzeniu ,NIE” przez nauczyciela pojawia sie szansa na to, by uwzgledni¢ jednoczesnie potrzeby
ucznidéw i jego samego.

Gdyby jednak nauczyciel nie wypowiedziat swojego ,NIE" i z poczucia obowigzku zgodzit sie na wycieczke, istnieje duza szansa,
ze przez caty wyjazd bytby naburmuszony, mégtby mie¢ mysli o tym, ze ,to nie fair”; ze jego potrzeby nie sg uwzglednione; ze
Jjest staby”, bo nie potrafi powiedzie¢ ,NIE".

W tej sytuacji piekno ,NIE” polega na tym, ze otwiera ono brame do dialogu, za ktérg rozposciera sie przestrzen dla potrzeb.
Wszystkie majg szanse wyjs¢ na Swiatto dzienne, a zainteresowane strony moge je zobaczy¢ i uznac oraz poszukac, co kazda
z nich moze zrobi¢, by sie do nich zblizy¢.



9. O czym informuje zto$¢?
-

Ztos¢ jest silnym uczuciem, ktére, podobnie jak inne mniej przy-
jemne doswiadczane w ciggu naszego zycia, jest informacjg o
niezaspokojonych potrzebach. Zto$¢ to sygnat, ze nasze grani-
ce sg naruszone, a zaspokojenie naszych waznych potrzeb jest
zagrozone. Marshall Rosenberg w ksigzce ,Porozumienie bez
Przemocy. O jezyku serca” (Czarna Owca, 2015) pisat: ,Uzywaj
gniewu jako syreny alarmowej”. Zto$¢ moze sie tgczy¢ z bez-
silnoscig. Widzimy warto$¢ w traktowaniu ztosci i bezsilnosci
jako dwoch stron tej samej monety. Gdy patrzymy na strone
ze ztoscig mamy dostep do energii, jesteSmy bardziej pobu-
dzeni. Dla naszego mozgu jest to sytuacja zagrozenia i wchodzi
w reakcje ataku, jednoczesnie ograniczajgc, a czasem odcinajgc
dostep do funkcji poznawczych, w tym konstruktywnego my-
$lenia. Z tego powodu osoba w ztosci dziata w sposéb mato
przewidywalny, czesto agresywny. Po drugiej stronie medalu
jest bezsilnos¢, a neurobiologicznie moze sie objawic¢ w postaci
zamrozenia lub ucieczki. Pojawienie sie ztosci to okazja do ko
siegajgcej potrzeb, mozemy poszukac strategii dziatajgcej dla

nfrontacji strategii i jesli te okazje wykorzystamy do rozmowy
obu stron. Aby taka rozmowa byta konstruktywna, niezbedne

jest przyjrzenie sie, jakie inne uczucia skrywajg sie pod ztoscia. To one beda wskazdéwka prowadzaca ku potrzebom, ktére beda

ramga dla strategii do wypracowania.

10. Mediator, czyli kto?
|

-
\

przyjmowac w wielu sytuacjach zyciowych, gdy wokét nas poj
dopiero sie uczg, jak podchodzi¢ do konfliktow; gdzie zderzaj

MEDIATOR TO NIE SEDZIA.

W niniejszym opracowaniu chcemy skupi¢ sie na roli media-
tora nie w sytuacjach sporéw sgdowych, lecz konfliktow mie-
dzyludzkich, ktére wystepujg w szkole. Zdajemy sobie sprawe,
ze w polskich realiach stereotypowe myslenie o mediatorze
wiedzie czesto ku skojarzeniu z mediatorem sadowym, ktory
ma rozwigza¢ konflikt. W mediacjach opartych o komunikacje
empatyczng mediator nie jest ,“sedzig”, ktéry decyduje, kto ma
racje, i na tej podstawie proponuje rozwigzania. Tutaj celem
mediatora jest zbudowanie kontaktu poprzez utatwienie stro-
nom ustyszenia siebie nawzajem, dostrzezenia (co bywa trud-
ne), na jakich uniwersalnych potrzebach im zalezy, i ich realiza-
¢ji. Mozna powiedzie¢, ze mediator jest towarzyszem na drodze
poprzez konflikt.

MEDIATOR NIEFORMALNY.

Wystepowanie w roli mediatora wcale nie wymaga oficjalnego
~namaszczenia” czy specjalnego certyfikatu. Takg role mozemy
awiaja sie konflikty. Szkota jest miejscem, gdzie mtodzi ludzie
g sie ich rézne potrzeby, ktérych czesto na pierwszy rzut oka

moga by¢ nieswiadomi. Kazdy, kto pomoze im przejs¢ przez konflikt, dzieki nazwaniu potrzeb swoich i drugiej strony, moze by¢

nieformalnym mediatorem. Wielu nauczycieli i uczniow przyjm
Uczen Mediatorem chcemy dac¢ uczniom rzetelne przygotowan

uje taka role, nawet nie bedac tego Swiadomymi. W programie
ie by mogli prowadzi¢ mediacje w srodowisku szkolnym.



MEDIATOR - NEUTRALNY TOWARZYSZ W KONFLIKCIE.

Gdy pojawia sie konflikt, a po obu stronach sa silne emocje, skonfliktowane osoby ogarniete sg bezsilnoscig i osamotnieniem.
Pojawi¢ sie moze poczucie beznadziei, bo nie wida¢ na horyzoncie szansy, by dato sie znalez¢ rozwigzanie. Tkwig w rzeczywi-
stosci ,albo albo”, majac poczucie, ze kto$ musi zrezygnowac z tego, co wazne. Pojawia sie strach przed przegrang, bol bycia
niewystuchanym. Wiaczenie mediatora w proces moze by¢ zrédtem nie tylko nadziei na rozwigzanie konfliktu i bycie uwzgled-
nionym, ale tez na ukojenie bélu emocjonalnego, jaki zdazyt sie nagromadzi¢ od momentu powstania konfliktu. Mediator to-
warzyszy obu stronom, a kazda ze stron ma poczucie bycia wazng. Idealnym mediatorem jest osoba zupetnie neutralna, ktéra
ma podobny poziom wiedzy o sytuacji obu stron. W wielu sytuacjach, w tym szkolnych, znalezienie zupetnie neutralnego me-
diatora nie jest realne, co nie przeszkadza, by skuteczne mediacje mogty by¢ prowadzone w szkotach. Oznacza to natomiast,
ze mediatorom stuzy¢ moze praca wiasna z wewnetrznymi konfliktami i oddzielenie swoich preferencji od roli towarzysza
w konflikcie.

Przydatne moga byc¢ pytania, ktére mediator moze sobie zada¢ w ramach przygotowania do mediacji, by sprawdzi¢ swojg gotowosc:

* Co sprawia, ze chce podja¢ sie mediacji?

Co sie dzieje i jakie mysli pojawiajg sie, gdy pomysle, ze te mediacje nie doprowadzg do rozwigzania konfliktu?

Jakie mam mysli i oceny na temat stron konfliktu? Jak moga one wptyng¢ na mojg neutralnos¢?

Czy czuje sie na sitach i w petni zasobdw, by przeprowadzi¢ dzi$ mediacje? Czy jest co$, co moze mi poméc zadbac o siebie?

Czy mam jakie$ obawy co do mediacji i co mozesz zrobi¢, by sie nimi zajg¢?

Na co chce zwrdci¢ uwage w swoim sposobie prowadzenia mediacji, by zadba¢ o kontakt ze stronami konfliktu?

Po czym moge pozna¢, ze przestane byc¢ neutralny w roli mediatora?

Jakie uczucia pojawiajg sie na mysl o mediacjach?

11. Szkolny proces mediacji w oparciu o empatie
-

Ponizej zamieszczamy propozycje, jak mogtby wygladac
model wprowadzania mediacji do waszej szkoty:

1. Tworzymy grupe ucznidw chcgcymi by¢ mediatorami
i zgtaszajgcymi sie na ochotnika.

2. Grupa ta uczestniczy w cyklu 12 spotkan rozwijajacych
kompetencje oraz postawe bycia mediatorem.

3. Wazne jest, aby uczestnicy szkolenia wyrazili che¢ konty-
nuowania bycia mediatorem.

4. Grupa ta ma regularne wsparcie dedykowanych doro-
stych, ktérego celem jest omawianie réznych sytuacji
z zycia oraz dodatkowe rozwijania kompetencji media-
tora.

5. Kazdy z mediatoréw ma dodatkowo mozliwos¢ siegnie-
cia po indywidualne wsparcie zwigzane z rolg, ktérg wykonuje (mentoring).
6. Istnieje ustalony system pokazujgcy, co wspolnota (klasa, szkota, grupa réwiesnicza) chce robi¢, gdy pojawia sie konflikt:
a. Wszyscy we wspdlnocie wiedzg, jak chcg opiekowac sie konfliktem i osobami w konflikcie (bez ukrywania czy ignoro-
wania konfliktéw), i ze zalezy nam na relacjach i szukaniu rozwigzan typu wygrany-wygrany.
b. Wszyscy we wspdlnocie wiedzg, ze istniejg przeszkoleni mediatorzy réwiesnicy, ktérzy majg umiejetnosci wspierania
innych w konfliktach.
¢. Rozwazamy posrednie sposoby rozwigzywania konfliktéw. Sprawdzamy przyktadowo, czy nim siegniemy po media-
cje, kazda ze stron moze poprosi¢ mediatora o wsparcie, by po uzyskaniu go sama zaopiekowata sie konfliktem.
Dopiero gdy okaze sie, ze nie bedzie chciata lub nie bedzie w stanie, wéwczas moze prosi¢ mediatora o pomoc.



Czy osoby w konflikcie sg
gotowe otrzymac wsparcie?

NIE: dalsze rozmowy TAK: Czy potrzebne sg premediacje czyli indywidualne rozmowy
przed mediacjami, by wystucha¢ potrzeb strony w empatycznym
kontakcie i ustali¢ kolejne kroki

TAK: mediator i uczestnicy konfliktu ustalajg termin spotkan NIE: czy mozna od razu
premediacyjnych i mediacji przeprowadzi¢ mediacje?

| |
TAK: w spokojnym miejscu odbywa sie mediacja NIE: ustalane jest miejsce i czas

RYSUNEK 3. GDY POJAWIA SIE KONFLIKT

12. Model mediacji w oparciu o empatie
-

Ponizszy model zainspirowany jest praca Liv Larsson, Elaine Shpungin oraz wzbogacony o przyktady Magdaleny Sendor i nasze
wiasne.

TABELA 2. MEDIACJA W 5 KROKACH?®

Krok
Jako mediator (M) wez oddech i sprawdz, z jaka in-
tencjg proponujesz mediacje. Zobacz, jakie potrzeby
rozpoznasz. Podziel sie swojg intencjg lub przypo-
) ) mnij uczestnikom wspdlng im intencje, jesli po raz
0 Tworzenie przestrzeni. . L L, . o
kolejny uczniowie doswiadczajg mediacji.
Pamietaj, ze celem mediacji jest stworzenie prze-
strzeni do wzajemnego wystuchania sie. Rozwigzanie
konfliktu jest drugoplanowe
Zacznij mediacje od osoby, po ktérej wida¢, ze w tym
Pierwszy uczestnik (A) wyraza J o )& o Y P ) , y
) X i momencie jest najmniej sktonna stucha¢; np. :Co
te ze swoich potrzeb, ktére nie . , L o
. o chciatabys, aby dowiedziat sie od ciebie Tomek?.
-¥ A sg zaspokojone w konflikcie, - i i
. ; Stuchaj i ttumacz to, co ustyszatas/ustyszates$ na
' oraz uczucia wywotane tym obserwacje, uczucia i potrzeby. Potwierdz, czy to, co
1 M faktem w taki sposéb, w jaki & P y: Yo

styszysz jako sedno owiedzi rozméwcy, jest tym,
potrafi. Mediator pomaga yerysz . P ) . .y . / ,
0 co mu chodzito. Np. zapytaj: Tola, méwisz o tym, ze
wazne jest dla Ciebie... Czy tak? Czy o to chodzito?.

Dzieki temu obie strony majg jasnos¢, co jest wazne

dla osoby A, nawet jesli osoba B ma inne priorytety.

ttumaczy¢ oceny, etykiety oraz
uogolnienia na jezyk uczué
i potrzeb osoby méwigcej.

5 Liv Larsson, Porozumienie bez Przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecig strong w konflikcie, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2015.



Osoba B powtarza, z pomoca
mediatora lub bez niego, te
uczucia i potrzeby, ktére wyra-
zita osoba A.

Osoba B ponownie wyraza
swoje uczucia i potrzeby, ktore
nie sg zaspokojone w konflik-
cie, w taki sposob, w jaki umie.
Mediator ponownie pomaga
dotrze¢ do sedna, ttumaczac
etykiety, oceny oraz uogélnie-
nia na jezyk uczuc i

potrzeb.

Uczestnik A odzwierciedla

z pomocg mediatora lub bez
niego te potrzeby, ktére wyra-
zit uczestnik B.

Uczestnicy tak dtugo wyrazajg
swoje potrzeby, az sie ustysza,
nawigzg naturalny kontakt

i okazg sobie zrozumienie.
Dopiero wtedy szukacie roz-
wigzan, ktére bedg dziataty dla
wszystkich.

Pomagasz drugiej osobie odzwierciedli¢ te potrzeby,
ktére nie sg zaspokojone u osoby A, co potwierdzi,
ze osoba B przyjeta je do wiadomosci. Zapytaj np.:
Jak myslisz Tomku, co jest wazne dla Toli?. Inng wersja
jest powiedzie¢, co my ustyszeliSmy, i poprosic, by to
powtorzy¢: Tomku ustyszatam, ze Tola powiedziata, ze
wazne jest dla niej... Czy zechciatbys powtdrzyc, ze dla
Toli wazne jest...?.

Np.: Tomku, co chciatbys, aby Tola ustyszata?.
Stuchasz i odzwierciedlasz obserwacje, uczucia i po-
trzeby drugiego uczestnika mediacji (B).

Wspierasz pierwszego uczestnika w odzwierciedlaniu
potrzeb, ktére wyrazit drugi uczestnik.

Pomagasz w nazwaniu wykonalnych, konkretnych
strategii zaspokojenia potrzeb.

Czy ktokolwiek ma pomyst, jak mozemy ruszyc z tym
Z miejsca?

Jak poradzic sobie z tq sprawq?

Jak chcecie sie tym zajqc?

Co mozecie teraz zrobic?

Kogo poprosicie o pomoc?

Czy chcesz sie tym zajgc sam, czy potrzebujesz
wsparcia?

Czy to kazdemu pasuje?



Narzedzia w mediacjic

A

TABELA 3. NARZEDZIA W MEDIAC)I

Stuchaj i ttumacz.

Poméz stronom
odzwierciedli¢ to, co

zostato powiedziane.

Przerywaj.

Pierwsza pomoc
empatyczna.

6 Liv Larsson, op. cit.

Nawet jesli uczestnik mediacji jest wzburzony
i uzywa wyzwisk, ttumacz to, co méwi na jezyk
uczud i potrzeb.

Parafrazowanie w formie obserwacji (zamiast
interpretacji) uczu¢ (zamiast mysli) oraz potrzeb
i présb (zamiast zadan).

Przerywaij, kiedy:

° to, co jest wypowiadane, moze pogorszyc¢ juz
i tak napietg sytuacje;

° to, co jest wypowiadane, pogtebia dystans,
zamiast stuzy¢ dialogowi;

° dowolna tre$¢ wyrazana jest w taki sposob, ze
moze zaszkodzi¢ kontaktowi miedzy stronami;

* kto$ przerywa ci, kiedy stuchasz drugiej strony;

° to, co jest wypowiadane, jest niezrozumiate lub
z jakichs innych przyczyn trudne do przyjecia;

°* kto$ nie respektuje umowy, jesli taka zostata
zawarta przed mediacjg

W sytuacji, w ktorej ktoras z oséb doswiadcza
zbyt duzego bélu, by ustysze¢ potrzeby drugiej
strony, okaz jej empatie, odgadujac jej potrzeby
(mozna to zrobi¢ na osobnosci) lub dajac jej pew-
nos¢, ze jej potrzeby tez zostang ustyszane.

Czujesz ztosc, bo teraz rozmawiamy, a ty bys
chetnie teraz sie bawita?
Czy zrozumiatam cie prawidfowo...?

Czy zechcesz opowiedziec, co Kasia powie-
dziata, Ze jest dla niej wazne?
Ja to styszatam inaczej

STOP! Czuje, ze bedzie nam fatwiej sie zrozu-
miec, gdy zwolnimy troche. Proponuje chwile
wyciszenia i oddechu

Naprawde chce wystuchac i ciebie, i ciebie.
Najpierw jednak chciatabym do korica usty-
szec, co mowi Marysia, Zzeby byto dla mnie
jasne, czego potrzebuje.

Zgaduje, ze chcesz by¢ pewna, ze bedziesz
mogta powiedziec, jak to jest dla ciebie?



Kiedy sam/a poczujesz ztos¢ lub inne silne uczu-
Empatia skierowana cie albo ustyszysz krytyczne uwagi na wtasny
na wtasng osobe. temat, wez oddech i skieruj uwazno$¢ na to, co
dla ciebie jest w tym momencie wazne.

Podazaj za tym, co Badz swiadom, w ktérym miejscu procesu znaj-
sie dzieje. dujecie sie i jakie potrzeby zostaty wyrazone.

PROWADZAC MEDIACJE, PAMIETA] O PONIZSZYCH KWESTIACH:

Nie udzielisz pomocy, jesli twoja uwaga
skieruje sie na:

ocenianie siebie samego lub stron
konfliktu;

obwinianie siebie samego Iub stron
konfliktu;

przyklejanie etykietek sobie samemu lub
uczniom;

moralizowanie i znajdowanie btedéw
u siebie samego i u innych;
poréwnywanie sie z innymi
nauczycielami.

Celem mediacji jest zbudowanie kontaktu

pomiedzy dzie¢mi.

° Im starszy uczen, tym wieksza szansa, ze bedzie potrafit odzwierciedla¢; im mtodszy, tym bedzie potrzebna wieksza pomoc
nauczyciela, ktéry moze odgadywac jego potrzeby, aby ustyszata je druga strona.

° Gdy uczen odmawia méwienia lub pokazuje odmowe postawg ciata (odwrdcona gtowa/skrzyzowane rece itp.), zachecamy
do odczytania tego komunikatu: ,Jak myslisz Zosiu, co Bartek chce w ten sposéb ci przekazac?”.

° Zadawaj pytania, pozostawiajgc odpowiedzialno$¢ za rozwigzanie konfliktu uczniom, a ty obserwuj, stuchaj i pomagaj

ponownie sie ustysze¢, gdy sg oskarzenia

°* Im miodsi uczestnicy lub mniej zaznajomieni z procesem, tym bardziej mozna sie pokusi¢ o poddanie pod ich rozwage

twojego rozwigzania, lecz bez narzucania jedynej opcji.

° Mozecie tez ustali¢ konkretny gest (miejsce itp.), ktéry bedzie oznaczat, ze kto$ chce lub potrzebuje mediacji.

° Uczniowie tez sami chetnie wchodzg w role mediatora.



CZESC |l
Scenariusze

-
—_

N

LTI

-
*

Zalezy nam na wysokiej jakosci uczenia i ¢wiczenia kompetencji mediatora, dlatego rekomendowana maksymalna liczba oséb
to 12. Jednocze$nie rozumiemy, ze czasem nie jest to mozliwe. Scenariusze spotkan sg tak zaplanowane, by byty optymalne
dla grupy 12-osobowe;j.

Hurral Zaczynamy program. Wazne jest, by na zajeciach stworzy¢ atmosfere, w ramach ktérej uczniowie bedg czu¢ sie bez-
piecznie. Bedzie to przestrzen zaufania, wspoétpracy i wspoélnej nauki, z gotowoscig do eksperymentowania, wspdlnego szu-
kania odpowiedzi, sprawdzania, co dziata, a co nie. Jednoczes$nie istotne jest, by uczniowie mieli Swiadomos¢, ze uczestniczg
w waznym programie, ktéry moze sie przyczyni¢ do poprawy relacji w klasie i w szkole, a dtugoterminowo bedzie prowadzi¢
do lepszych relacji na Swiecie. Wazna jest tez akceptacja tego, ze nauka mediacji jest procesem, ktéry wymaga czasu i zaanga-
zowania.



Spotkanie 1
Zaczynamy wspolng droge
ku byciu mediatorem

CELE:
zbudowanie grupy, wprowadzenie do tematu

MATERIALY:

° plakietki lub naklejki na imiona (jesli wszyscy sie nie znajg); [idZ do wersji do druku na stronie 104]

° duze kartki papieru, tablica lub flipchart do zapisywania zasad wspétpracy;

° segregatory dla mtodziezy z materiatami na caty program;

° dla kazdego uczestnika wydrukowany i zamkniety w kopercie list powitalny; [idZ do wersji do druku na stronie 66]
° plakat, flipchart z fundamentami programu; [idZ do wersji do druku na stronie 66]

° ktebek widczki.

PLAN:
° Uczniowie siadajg w kregu, by wszyscy sie widzieli i styszeli.

° Powitanie uczestnikéw: Witajcie. Nazywam sie... i mam przyjemnos¢ prowadzi¢ w szkole program Uczen w roli Mediatora. Podczas
naszych spotkan bedziecie poznawac tajniki mediacji i dowiadywac sie, na czym polega rola mediatora, by wspierac¢ naszg szkolng
spotecznos¢ w uwaznym i empatycznym rozwiqzywaniu konfliktow.

° Runda wprowadzajaca: Witajcie. Nim zaczniemy zajecia, chce was poprosic, byscie powiedzieli, jakim zwierzeciem bylibyscie
dzisiaj, gdybyscie zmienili sie w zwierze? To zwierze moze odpowiadac waszemu nastrojowi, waszemu nastawieniu, samopoczuciu.
Nastepnie kazdy z uczestnikow podaje swoje imie i nazwe zwierzecia. (Dodatkowo mozesz poprosi¢ o powtérzenie wczesniej
podanych imion i nazw zwierzat).

° Listdo uczestnikéw. Zapros uczestnikéw, by przeczytalilist od twércow programu. Ponizej znajdziesz jego tres¢. Wiadomos¢
dla uczestnikéw programu szkolenia bedzie drukowana przed kazdym ze spotkan i przekazana w zalakowanej lub zaklejonej
kopercie.

Drogi Mediatorze,

witamy cie serdecznie i cieszymy sie, ze bedziesz uczestniczyt w programie ,Uczeri Mediatorem”. Podczas zajec, a potem w praktyce
mediacji bedziesz miec szanse zdobyc¢ wazne w obecnym swiecie doswiadczenie i umiejetnosci, pomocne nie tylko teraz w konfliktach
codziennego szkolnego Zycia, ale réwniez w dorostym zyciu.

Bycie mediatorem nie zawsze jest fatwe, a jednoczesnie moze byc niezwyktqg przygodq. Kazda mediacja i kazdy konflikt sq inne. Umie-
jetnosc wspierania innych w trudnych emocjach, lepsza znajomosc siebie, konstruktywna komunikacja - to wszystko juz niebawem
przed Tobg. >>



Mediator nie jest sedziq, nie szuka winnego, jego rolg jest wspieranie innych w dogadaniu sie. Traktuje obie strony z szacunkiem, jest
uwazny na ich uczucia i potrzeby i wspiera je w szukaniu rozwigzania typu wygrany-wygrany, to jest takiego, ktére uwzglednia obie
strony.

Mediacje sq coraz bardziej popularne w Polsce i na Swiecie. Powstajg studia na ten temat, kursy i ksiqzki. Coraz czesciej media czy
rézne organizacje podkreslajg role kompetencji zarzgdzania konfliktem w obecnych czasach. Moze po doswiadczeniach zdobytych
w programie uznasz, ze podoba ci sie ta drogq réwniez na przysztosc? By¢ moze bedziesz miata/miat swoje spostrzezenia na temat
mediowania i uzupetnisz nimi ten program, zmodyfikujesz go tak, by stuzyt innym jak najlepiej.

Zyczymy powodzenia i czekamy z niecierpliwosciq na informacje zwrotng od ciebie, ktérq mozesz nam przesta¢ na adres e-mail wi-
dzeczlowieka@gmail.com.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.p!

° Wtrakcie, gdy uczestnicy odczytujg swoje listy lub jeszcze przed rozpoczeciem spotkania, rozdaj kazdemu uczniowi plakietke,
na ktérej napisze swoje imie, kopie materiatéw kursowych wydrukowane jako ksigzeczka lub wpiete w segregator, otowek
i czyste kartki do notowania.

° Tworzenie kontraktu. Oto sposéb, w jaki mozesz rozpoczac proces tworzenia kontraktu: Bedziemy wspdlnie pracowac i ¢wiczyc
przez dtuzszy czas, dlatego zalezy mi, by na naszych zajeciach kazdy czut sie bezpiecznie, miat warunki do uczenia sie i aby mozliwa
byta wspdtpraca. Dlatego chce, bysmy teraz ustalili zasady wspdlnej pracy.

° Prowadzacy prosi uczestnikéw, by ci w trojkach (z osobami siedzagcymi obok) zastanowili sie, jakie zasady ustalone wspéinie
pomogtyby im skutecznie uczyc sie na zajeciach.

° Po ustalonym czasie pomysty sg zbierane i omawiane na forum catej grupy.

° Ponizsze punkty sg wazne. Jesli uczestnicy nie wnoszg ich do grupy, proponuje je nauczyciel (i podobnie jak propozycje
mtodziezy, podlegajg one wspolnej dyskusji):

Szanujemy siebie nawzajem (nie oceniamy pomystéw innych, nie oceniamy innych, a w zamian cenimy réznorodnos¢
i widzimy ja jako site naszej grupy oraz szanse do nauki).

Jednoczesnie méwi tylko jedna osoba.

Dajemy sobie prawo do niedoskonatosci, eksperymentujemy, sprawdzamy, co dziata, a co nie.

Kazdy gtos i kazda opinia sie licza oraz moga by¢ zrédtem nauki i inspiracji.

Zadajemy pytania. Nie ma gtupich pytan, te zajecia sg dla was i wazne jest, byscie z nich czerpali jak najwiecej.




° Poznajmy sie lepiej. Ponizej zamieszczamy propozycje ¢wiczenia.

PROPOZYCJA
CWICZENIA

Popros ucznidw, by staneli w kregu. Wez ktebek wtdczki i powiedz swoje imig oraz podziel sie tym, co w zyciu
cenisz/lubisz. Nastepnie trzymajgc ktebek wtdczki w jednej dtoni, drugg rzuc¢ nim do wybranej osoby, pozosta-
wiajgc w swojej dtoni ni¢, ktora taczy ciebie z osobga, ktéra ztapata wtdczke. Teraz ona moéwi swoje imie i dzieli
sie tym, co w zyciu ceni/lubi, trzymajac jedng reka wtdczke, drugg rzuca ktebek do innej osoby. | tak po kolei az
wszyscy odpowiedzg, a nitka z przekazywanego ktebka wtdczki utka siec.

Powiedz uczniom, ze sg jednoczesie i tutaj na zajeciach, i w Swiecie - jak sie¢, ktoérg utkaliSmy - mocno ze sobg
powigzani. Mozemy sie wspiera¢, a mozemy tez sobie przeszkadza¢. Mozemy decydowac, co zrobimy z siecia.
Gdy jedna osoba pociggnie za sznurek, cata siec sie napnie.

Zapytaj, jak uczniowie odbieraja te metafore.

A teraz sprébuijcie rozplatac sie¢, idac od konhca i zachowujac te sama kolejnos¢ (teraz ktebek wraca tg sama
drogg). Przekazujac go, staramy sie powiedzie¢ imie i to, co ceni/lubi w zyciu adresat.

° Fundamenty programu. Nasz program opiera sie na nastepujacych fundamentach:

© zaufanie,

°© gotowos¢ na dialog,

© szczerosé,

° otwartosc.

PROGRAM MEDIAC)I

m GOTOWOSC NA DIALOG SZCZEROSC OTWARTOSC

RYSUNEK 4. FUNDAMENTY PROGRAMU

Umies$¢ w widocznym miejscu kartke lub tablice z napisanymi lub narysowanymi fundamentami programu tak, aby byt wi-

doczny dla wszystkich. Podziel uczestnikdw na 4 grupy i popros, by kazda z nich zastanowita sie, jak rozumie jeden z filarow

programu (kazda inny). Pomocne mogga by¢ dla nich pytania (zapisz je na tablicy widocznej dla wszystkich grup):

° Czym dla was jest ...?

* Po czym poznasz, ze jest ...?

° Czym rdzni sie dziatanie z ... od innych dziatari?

° Co ufatwia ...?

° Co utrudnia ...?

Podsumowanie spotkania. Popros$ uczestnikow, by powiedzieli, w jakim nastroju lub z jaka myslg konczg spotkanie.



Spotkanie 2
Konflikt, czyli co doktadnie?

CELE:
poznanie natury konfliktu i nawykowych reakcji na konflikt oraz zachecenie mtodziezy do przygladania sie stownictwu zwigza-
nemu z mediacjami.

MATERIALY:

° List wprowadzajgcy do tematu - jeden dla podgrupy (idealnie 4 sztuki). [idZ do wersji do druku na stronie 68]
° Listy stownictwa dotyczacego mediacji. [idZ do wersji do druku na stronie 69]

° Koperty ze zdaniami na temat konfliktu (pociete na paski). [idZ do wersji do druku na stronie 71]

° Duze kartki, tablica lub flipchart do notowania wynikéw burzy mézgéw.

PLAN:

° Runda wprowadzajgca: Witam was na drugim spotkaniu. Zanim przejdziemy do konfliktu, zapraszam, by wszyscy wstali. Waszym
zadaniem jest bez stéw ustawic sie w linii wedtug daty urodzenia. Powodzenia!

Gdy grupa sie ustawi, podziel jg na podgrupy, w ramach ktérych uczniowie bedg odczytywac list i wykonywac kolejne ¢wi-
czenie. Proponujemy podziat na 4 podgrupy (po 3 osoby w grupie 12-osobowej, a jesli pracujesz z wiekszg grupg, zadbaj, by
podgrup nie byto wiecej niz 4 (bedg liczniejsze), by zbieranie refleksji nie trwato zbyt dtugo) i kazdej z nich daj wydrukowany
list wraz z koperta, w ktérej bedg pociete na paski (wzdtuz linii) zdania dotyczace konfliktu. Zadaniem grup bedzie ich prze-
dyskutowanie, sprawdzenie, czy sie z nimi zgadzaja, oraz podzielenie wedtug ponizej zapisanej propozycji.

° List do uczestnikéw

Witajcie,
mamy dzisiaj okazje do porozmawiania o konfliktach. Konflikty - jak radosc, smutek, storice na niebie czy burza - sq nieodzownym
elementem zycia.

Na dzisiejszych zajeciach bedziemy wspdinie badac, czym jest konflikt, po czym mozemy go poznac i jak chcemy sobie z nim radzic.
Pierwsze zadanie: posortujcie zdania znajdujqce sie w kopercie na takie, ktére sq dla waszej grupy prawdag, i takie, ktére uwazacie za
nieprawdziwe. Podyskutujcie w grupach, dlaczego dokonaliscie takiego wyboru.

Powodzenia!
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



* Stownictwo zwigzane z mediacjami - na koncu ksigzki w zatgczniku numer 2

* Co myslimy nawykowo o konflikcie?
Podczas naszych zajec bedziemy stopniowo poznawac stownictwo zwigzane z mediacjqg. Macie je w materiatach. Stopniowo, w mia-
re ich rozjasniania i rozumienia, mozecie zapisywac sobie swoje definicje ponizszych stéw w materiatach na specjalnie przygoto-
wanej do tego liscie”.
Dzisiaj na zajeciach przyjrzymy sie stowu: «konflikt».
Zdania do wydrukowania i pociecia:
1. Konflikt to oznaka stabosci.
2. Tylko Zli ludzie sie ktoca.
3. Konflikty w klasie zawsze powinien rozwigzywac dorosty.
4. W konflikcie trudno jest sie ustysze¢, bo bardziej chcemy udowodni¢ swojg racje.
5. Wiele konfliktéw (w szkole i w domach) jest chowanych pod dywan.
6. Wiekszos$¢ os6b unika konfliktéw.
7. Najlepiej jest sttumic¢ konflikt jak najszybciej, aby nie wybucht.
8. Ludzie maja swoje utarte opinie na temat konfliktéw: ze sg zte i trzeba je gasi¢ oraz ich unikac.
9. Konflikt to informacja o waznych potrzebach co najmniej dwéch osob.
10. Konflikt to informacja, ze dwie osoby maja rézne pomysty na temat tego, jak zadbac o swoje potrzeby.
11. Konflikt to normalna i nieodzowna czes¢ zycia.

12. By postrzegac konflikt jako szanse na dogadanie sie, nalezy mie¢ specjalne umiejetnosci.

Gdy grupki skonczg prace, popros kazda grupe, by podzielita sie zdaniami:
- co do ktérych najtrudniej byto ustali¢ wspdlne zdanie (a moze sie to nie udato);
- ktore ich zaskoczyty;

- ktoére wydaja sie byc¢ trudne lub bez sensu.

* Czym jest konflikt? W tym programie do konfliktu podchodzimy w nastepujqcy sposob:

- Konflikt to szansa na zbudowanie porozumienia, na gtebsze ustyszenie siebie nawzajem.

W konflikcie trudno jest stuchac, bo czesto automatycznie wigcza sie nam chec udowadniania racji.

Konflikty dziejg sie na poziomie strategii, a nie na poziomie potrzeb.

Z fac. conflictus to zderzenie gwiazd.

- A ze zderzenia gwiazd powstato ztoto. Kazdy z nas jest takq gwiazdq. Ze zderzenia moze powstaé cos cennego!.

(Naukowcy z Harvard-Smithsonian Center for Astrophysics [CFA] sugerujg, ze ztoto to wytwér zderzenia dwoch gwiazd neu-
tronowych (www.htttp://tylkoastronimia.pl).

Co sqgdZzicie o tym, co ustyszeliscie teraz?



° Jak warto opiekowac sie konfliktem?

Zapros$ uczestnikéw do udziatu w burzy mézgéw: jak chcieliby, by inni (dorosli i rowiesnicy) reagowali, kiedy dzieje sie kon-
flikt, jesli miatoby to budowa¢ we wspélnocie otwartos¢, zaufanie, gotowos¢ na dialog i szczeros¢.

Proponujemy tutaj zastosowanie metody tzw. cichej burzy mézgoéw, w ktérej kazdy w ciszy wypisuje na karteczce samo-
przylepnej swoje pomysty tak, aby nie sugerowac sie innymi wypowiedziami. Proponujemy da¢ uczniom 5 minut na prace
indywidualna.

Nastepnie pomysty odczytywane sg w grupach; mogg tez by¢ wspdlnie pogrupowane, jesli wytonia sie rézne kategorie; moz-
na tez sprawdzi¢, czy uczestnicy mieli podobne odpowiedzi. Celem takiej pracy jest stworzenie mozliwosci wypowiedzenia
sie kazdej osobie w grupie, a nie tylko tym, ktérym wypowiadac sie jest tatwiej.

Na koniec kazda z grup moze przeczytac¢ swoje odpowiedzi na gtos.

Podsumowanie zaje¢: Nasze dzisiejsze zajecia dobiegajq korica. To czas podsumowywania, a takze doprecyzowania, jesli sq
pytania. Zastandwcie sie prosze, jakie jedno zdanie chcecie szczegdlnie zapamietac z dzisiejszych zajec. Jesli sq pytania pomagajgce
domknqc dzisiejszy temat, tez mamy na nie teraz gotowosc



Spotkanie 3
Rozréznienie strategii i potrzeb

CELE:
wprowadzenie pojec ,uniwersalna ludzka potrzeba” i ,strategia” oraz wyjasnienie réznicy miedzy nimi i ich roli w mediacjach

MATERIALY:

° Lista uczu¢ i potrzeb - [idz do wersji do druku na stronie 73]

° Lista potrzeb pocieta na karteczki z pojedynczymi potrzebami. [idZ do wersji do druku na stronie 105]
° Opisy sytuacji - rozpoznawanie potrzeb. [idZ do wersji do druku na stronach 75-77]

° Wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 72]

PLAN:

° Runda wprowadzajgca: Witajcie. WyobraZcie sobie, Ze jestescie wystani na bezludng wyspe. Nie wiecie, na jak dfugo. Jesli
moglibyscie wzigc ze sobq jednq rzecz, to co to by byto?

° List do uczestnikéw

Witajcie,

na tych warsztatach pracujemy w nurcie Porozumienia bez Przemocy, ktére stworzyt amerykanski psycholog Marshall Rosenberg.
Marshall na warsztatach méwit: ze KAZDY konflikt mozna rozwiqza¢ w ciggu 20 minut. Naprawde miat na mysli kazdy mozliwy - zbroj-
ny, klasowy, w rodzinie... Zaskakujgce?

Dodawat tez, ze w ciggu 20 minut od momentu, kiedy obie strony konfliktu ustyszq swoje potrzeby. No wtasnie, czym w takim ujeciu
sq potrzeby? Tym zajmiecie sie na dzisiejszym spotkaniu.

Powodzenia!

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

° Wprowadzenie do postrzegania konfliktu przez pryzmat potrzeb i przedstawienie dorobku Marshalla Rosenberga: Pokaze
wam to na przyktadzie. Mam do was pytanie. Gdy jedna osoba méwi do drugiej: ,Znowu dotykates mdj plecak. Jestes glupi”,
o co waznego dla siebie chce wedtug was zadbac?



Zapros uczestnikow warsztatéw do wspolnego poszukiwania. Zapisujcie pomysty na tablicy.

Potencjalne potrzeby, ktérych szukamy: szacunek, godnos¢, chec zadbania o swojg wtasnos¢, bycie widzianym, bycie branym
pod uwage i inne.

Zapytaj: A o co waznego chce zadbac druga osoba, gdy odpowiada: ,Sam jestes gtupi, idZ sobie stqd. Stale nam wiazisz pod
nogi i nie mozemy w spokoju grac.”

Potencjalne potrzeby, ktérych szukamy: wtasna przestrzen, zabawa, tatwos¢, komfort, bycie branym pod uwage, dotrzymy-
wanie ustalen, spokdj. Zapiszcie odpowiedzi na tablicy.

Wprowadzenie rozréznienia: potrzeby i strategie
Popros uczniéw, by wylosowali karteczki zawierajgce potrzeby i by kazdy powiedziat, jak lubi zaspokaja¢ dang potrzebe.

Na przyktad: potrzeba wsparcia; mozliwe odpowiedzi to: czat na messengerze, rozmowa ze starszg siostrg, korepetycje
z angielskiego itp.

Nastepnie podsumuijcie, czym sie réznig potrzeby od strategii.

Potrzeby sq uniwersalne i wspdine dla wszystkich: takie jak bezpieczeristwo, odpoczynek, rozwdj, przygoda. Strategie to konkretne
sposoby ich zaspokajania powiqgzane z konkretnq osobg, miejscem czy czasem. Istnieje nieskoriczona ilos¢ strategii, by zaspokoic
dangq potrzebe. Przyktadowo potrzebe odpoczynku jedna osoba zaspokaja, gdy idzie spac, inna pobiegac, a jeszcze inna porozma-
wia z przyjacielem. Konflikty pojawiajq sie na poziomie strategii i dlatego rolqg mediatora jest poméc stronom dotrzec do potrzeb,
bo na poziomie potrzeb nie ma konfliktéw, jako ze sq wspdline i uniwersalne dla wszystkich ludzi. Co o tym sqdzicie?

Uczucia z kolei to sygnaty ptynqgce z ciata, ktdre informujq nas o tym, ze ktéras z naszych potrzeb zostata zaspokojona. Wtedy po-
jawig sie uczucia przyjemne takie jak na przyktad radosc, bfogosc czy spokdj. Natomiast uczucia mniej przyjemne, takie jak zfosc,
niepokdj czy smutek, pojawiajq sie wtedy, gdy nasze potrzeby sq niezaspokojone.

Podyskutujcie o tym rozréznieniu tak, by kazdy uczestnik miat jasnos$¢, na czym ono polega. Jest kluczowe dla procesu me-
diacji, by umie¢ oddzielac strategie od potrzeb; chcie¢ szukac potrzeb za stowami i czynami.

Wyjasnij tez, dlaczego nie chcemy uzywa¢ w mediacji NVC sformutowan typu winny, ofiara, a w zamian wybieramy autor
czynu i odbiorca czynu.

Zalezy nam, by odej$¢ od paradygmatu szukania, kto jest winny/kto nie jest winny, kto ma racje/kto nie ma racji, czyli od
wartosciujacego, dualnego podziatu. Bowiem takie myslenie nawykowo uruchamia zachowania defensywne, che¢ wymie-
rzenia kary, udowodnienia, jak by¢ powinno itd. Takie zachowania utrudniaja kontakt, wzajemne ustyszenie siebie, szukanie
rozwigzan typu wygrany-wygrany. Chcemy przej$¢ do paradygmatu kontaktu, gdzie za czynami ludzi i ich stowami widzimy
uniwersalne potrzeby, poniewaz takie podejscie nas taczy, przybliza do siebie i utatwia zycie w dialogu i pokoju.

Szukanie ukrytych potrzeb za stowami i czynami

We wskazanych scenkach popros uczniéw, by zastanowili sie, czego mogty potrzebowac poszczegdlne osoby w nich wyste-
pujace. Dla utatwienia i wsparcia zaproponuj positkowanie sie listg potrzeb. Proponujemy wykona¢ te aktywnos¢ w pod-
grupach, aby fatwiej byto wymienia¢ sie pomystami. Na forum kazda z grup prezentuje swojg scenke i swoje odkrycia uczu¢
i potrzeb.



SCENKA 1

Ula od przedszkola przyjazni sie z Monika. Sg niemal nieroztgczne, razem siadajg w tawce, chodza w parze
na wycieczki, spedzajg czas po zajeciach. Monika w pigtek miata wizyte u dentysty i byta nieobecna na trzech
ostatnich lekcjach: matematyce, plastyce i biologii.

W poniedziatek Ula usiadta w tawce z Emilig. Monika nie wiedziata, o co chodzi. Wytrzymata jedng lekcje, po
czym podeszta do Uli na przerwie i powiedziata: Jestes wredna!

To catkowicie zaskoczyto Ule. Usiadta z Emilig, bo na ostatniej lekcji matematyki, w pigtek, na ktérej nie byto
Moniki, Pani spytata, kto moze wyjasni¢ Emilii zadania, bo byta ostatnio chora. Ula sie zgtosita, a uczniowie
obecni na lekgji widzieli to.

Uczucia Uli Potrzeby Uli

Uczucia Moniki Potrzeby Moniki



SCENKA 2

Szymek w ciggu ostatniego tygodnia 3 razy pokitdcit sie z Kubg. Najpierw spér dotyczyt tego, kto bedzie pierwszy
wychodzit przez drzwi na podwérko, drugi tego, kto szybciej wybiegt do ogrodu, a trzeci, kto umie lepiej Scinac
w tenisie stotowym.

Szymek chciat, by na podwoérko jako pierwszy wychodzili raz jeden, raz drugi. W kwestii szybkosci zapropo-

nowat przeprowadzenie ze stoperem pomiaréw, a odnoscie $cinania turniej tenisa stotowego. Kuba jednak
powiedziat, ze to dziecinne pomysty i nie bedzie na to marnowat czasu. Szymek odszedt ze zwieszong gtowa.

Uczucia Kuby Potrzeby Kuby

Uczucia Szymka Potrzeby Szymka



SCENKA 3

Pani Renata uczy biologii w naszej szkole od 15 lat. Organizuje kétko przyrodnicze, na ktérym uczniowie moga
pracowac na zapleczu pracowni, gdzie znajduja sie liczne eksponaty oraz trzy akwaria. W kazdym z nich za-
mieszkujg inne zwierzeta. W jednym rybki, w drugim patyczaki, a w trzecim mate myszki. Uczniowie uwielbiaja
tam przebywac. Tego popotudnia w pracowni Wojtek przekomarzat sie z Jackiem i rzucit w niego swojg ksigzka.
Pani Renata widzac to, wyprosita uczniéw z pracowni, wstawiajac Wojtkowi uwage.

Uczucia Pani Renaty Potrzeby Pani Renaty

Uczucia Wojtka Potrzeby Wojtka

° Podsumowanie spotkania. Popros$ uczniéw, by kazdy z nich na koniec powiedziat, jakg ma teraz albo zaspokojong, albo
niezaspokojong potrzebe. Warto poprosi¢ uczniéw, by, zanim to powiedza na gtos, zapisali je sobie na karteczce tak, by nie
sugerowali sie swoimi odpowiedziami.



Spotkanie 4
Kim jest mediator

CELE:
poznanie réznicy miedzy mediacjami a procesem sgdowym/szukaniem winnego, definicji mediacji oraz podjecie decyzji przez
uczniéw czy chcg podjac probe bycia mediatorem.

MATERIALY:

° Flipchart lub tablica i duze kartki do notowania efektéw burzy mézgéw ,Czym sg mediacje?”, tabeli o procesie sagdowym
i mediacjach. [idZ do wersji do druku na stronie 80]

° Napisana na tablicy definicja mediacji.
° Formularz zaangazowania sie w program. [idZ do wersji do druku na stronie 79]

° Wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 78]

PLAN:

° Runda wprowadzajgca. Powitaj ucznidw. Na rozpoczecie warsztatu popros ucznidw, by powiedzieli, jaka majg pogode
wewnatrz siebie.

° List do uczestnikéw

Witajcie,

by¢ moze niektdrzy z was widzieli, jak wyglgda proces sqdowy w telewizji, moze w waszym ulubionym filmie lub serialu?

Podczas dzisiejszych warsztatéw pragniemy wam pokazac, na czym polega réznica pomiedzy procesem sqdowym a mediacjomi
w nurcie Porozumienia bez Przemocy.

Same uczestniczylysmy i w jednych, i w drugich. Prowadzimy tez nieformalne mediacje w szkotach, rodzinach oraz réznych organiza-
¢jach. Doswiadczajqgc tego procesu, widzimy, jak wprowadza wiele zrozumienia i spokoju, jak wspiera w rozwigzaniach, ktdre dziatajq
dla wszystkich.

Wierzymy tez, ze ten sposéb prowadzenia mediacji moze mie¢ wplyw na nas wszystkich, na nasze szkoty, rodziny, nasze spoteczen-
stwo, bo uczy nas, jak zobaczyc cztowieka w osobie, z ktdrg mamy konflikt, i jak jej pomdc, aby zobaczyta nas.

Dzisiaj zapraszamy cie do przyjrzenia sie tym réznicom i zobaczenia, co jest tobie dzisiaj najbardziej bliskie.

Powodzenia!
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



° Zapisz na tablicy, flipcharcie, duzych kartkach odpowiedz na pytanie: czym sg mediacje? Podyskutujcie na ten temat. Jaka

jest rola mediatora?

Po dyskusji pokaz uczniom ponizsza definicje, podkreslajac te elementy, na ktére uczniowie zwrocili uwage.

Mediacje w nurcie Porozumienia bez Przemocy sg procesem majacym na celu pomaéc stronom konfliktu zbudowac kontakt,

by mogli wzajemnie ustysze¢ swoje potrzeby i wypracowac rozwigzanie typu wygrany-wygrany.

Rolg mediatora zatem jest:
- Tworzenie przestrzeni dialogu.
- Szukanie potrzeb w ukrytych stowach czy dziataniach.

- Wspieranie wzajemnego styszenia sig stron.

- Pomoc w zbudowaniu konkretnej, wykonalnej i uwzgledniajacej potrzeby obu stron prosby.

Poréwnanie kluczowych elementéw procesu sgdowego/szukania winnych vs proces mediacji.

Celem mediacji jest nastawienie na relacje, podczas gdy w procesie sqgdowym kluczowe jest, kto ma racje. Zapraszamy was, by
szczegbtowo przyjrzec sie obu aktywnosciom i okreslic ich cechy kluczowe. Zapiszcie swoje rozréznienia w dwdch kolumnach w ta-

belce przygotowanej ponizej.

Proces sagdowy

Proces mediacji NVC

Jest oskarzyciel i obronca.

Uczucia, potrzeby, kontakt i relacje nie majg znaczenia;
kluczowe sg fakty i dowody.

Ocena, kto jest winny/kto ma racje, czyje dowody s3g wia-
rygodne.

Ustalanie, kto jest winny.

Rozwigzanie typu wygrany-przegrany lub przegrany-wy-
grany (jedna ze stron ugrywa wiecej niz druga, a druga
idzie na ustepstwa lub sie wycofuje).

TABELA 4. PROCES SADOWY A MEDIACJA NVC

Nie ma oskarzyciela, obroncy, sedziego; jest mediator,
ktéry buduje przestrzen, by strony mogty wzajemnie sie
ustyszec.

Uczucia i potrzeby sg bardzo wazne, pomagaja zbudo-
wac kontakt i relacje.

Brak oceniania, a w zamian za to przestrzen bezpieczen-
stwa i akceptacji.

Brak ustalania, kto jest winny.

Porozumienie uwzgledniajgce potrzeby obu stron: roz-
wigzanie typu wygrany-wygrany.

Dla zachowania efektywnosci naszego programu «Uczert Mediatorem» potrzebne jest wasze zaangazowanie | widzenie sensu
w podjeciu sie prowadzenia mediacji (przy statym wsparciu prowadzqcego grupe), dlatego teraz chce, byscie w parach poroz-
mawiali i poszukali odpowiedzi na pytania z ponizszego formularza. Wybierz do pracy osobe, z ktérg do tej pory miatas/miates
najmniejszy kontakt.



FORMULARZ ZAANGAZOWANIA SIE W PROGRAM

Czy wedtug ciebie masz dobry kontakt z innymi? Na ile lubisz z uwagg stuchac innych?

Masz gotowos¢ dochowywac powierzonych tajemnic? Jak sadzisz, na ile inni uczniowie ci ufajg i bedg miec
' gotowos¢ dzieli¢ sie z tobg tajemnicami?

Na ile w skali od 1 (zupetnie nie mam ochoty) do 10 (petna ) ) . . . .

L, L. i Co mogtoby ci poméc zwiekszy¢ twéj poziom zaangazo-

ochota) masz gotowo$¢ zagazowac sie w program ,Uczen , ; )

, . wania chocby o jeden?
Mediatorem'?

TABELA 5. FORMULARZ ZAANGAZOWANIA SIE W PROGRAM

Popros uczniéw, aby w parach przedyskutowali swoje odpowiedzi, nastgpnie porozmawiajcie o tym wspélnie. Gdyby ktorys
z uczniow miat watpliwosci, zadaj mu pytania pomocnicze, na przyktad: kiedy umiesz stuchac innych, a kiedy nie? Kiedy jest ci
tatwiej mie¢ dobry kontakt z innymi, a kiedy trudniej? Jak mozna zadbac o to, bys miat dobry kontakt? Co pomaga nam miec
do siebie zaufanie?

Warto tutaj zwréci¢ uwage na to, ze wszyscy uczymy sie, uczestniczgc w tym procesie tego, ze nie mamy oczekiwan, ze wszystko
i zawsze sie nam uda. Dlatego jesteSmy grupa, w ramach ktorej mozemy uczy¢ sie od siebie i sie wspierac. Szczegdlnie w przy-
padku pierwszej edycji programu, warto tez bys ty, nauczycielu, zadbat o siebie; by¢ moze warto program prowadzi¢ z innym
nauczycielem?

° Podsumowanie. Popros$ uczniéw, by na zakonczenie powiedzieli, co dzisiaj ich zaskoczyto lub co im sie podobato. By¢ moze
uczniowie majg jakas$ prosbe do ciebie lub do innych oséb?



Spotkanie 5
Ja jako mediator

CELE:
poznanie kompetencji kluczowych dla mediatora, ewaluacja swoich silnych stron na podstawie formularza kompetencji i za-
planowanie, jak je rozwija¢, budowanie samoswiadomosci siebie jako mediatora

MATERIALY:

° formularz ,koto kompetencji mediatora NVC”; [idz do wersji do druku na stronie 85]
° formularz planowania dziatan; [idZ do wersji do druku na stronie 85]

° kartki z kompetencjami i antykompetencjami; [idZ do wersji do druku na stronie 84]
° lista potrzeb, ewentualnie karty potrzeb; [idZ do wersji do druku na stronie 82]

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 81]

PLAN:

° Runda wprowadzajaca. Przywitaj uczestnikdw. Zapro$ uczniéw do wspdélnego wykonania rzezby - kazdy po kolei staje
i ustawia sie w pozycji oddajgcej to, co tu i teraz wnosi na zajecia i do grupy. Gdy wszyscy wykonajg zadanie, zaproponuj, by
popatrzyli (nadal bedgc w bezruchu) na wspélng rzezbe, a nastepnie kazdy powiedziat jedno stowo, ktére ma ochote uzy¢
i pierwsze przychodzi mu do gtowy (dowolne: kolor, ksztatt, emocja, potrzeba, przedmiot).

° List do uczestnikéw

Witajcie,

cieszymy sie bardzo, Zze kontynuujesz nasz program. Daje nam to nadzieje na szkote, a nawet sSwiat petne dialogu, szczegélnie w cza-
sach, gdy jest on niezbedny do tego, by rozwigzywac kluczowe problemy dotyczqce nas wszystkich.

Mediacje w nurcie Porozumienia bez Przemocy mogq byc drogg do tego, by wspdfpracowac ze sobg w sposéb, ktory uwzgledniac
bedzie wszystkich.

Do tego potrzebne sq nam konkretne kompetencje. By¢ moze juz je posiadacie i nie jestescie nawet tego Swiadomi, a by¢ moze chcecie
je rozwijac.

Nasze doswiadczenie pokazuje, zZe jest to nauka nie tylko na tu i teraz, ale na cate zycie. Pomimo lat praktyki nadal chodzimy na rézne
kursy, szkolenia, studia podyplomowe, by sie w tych kompetencjach cwiczyc.

Dzisiaj pragniemy zaprosi¢ was do tego, byscie przyjrzeli sie sobie i zobaczyli, o jakich kompetencjach méwimy; czy je macie, a jesli
nie, jak je ¢wiczyc.



Wspomnimy jeszcze, Ze sq to kompetencje, ktore wspierajq nas nie tylko podczas mediacji, ale wtasciwie kazdego dnia w naszych do-
mach, w metrze, w urzedzie. Praktycznie nie ma miejsca, w ktérym nie bytyby nam potrzebne!

Powodzenia!

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

"

* Wprowadzenie do tematu. Przeczytaj uczniom fragment z , Alicji w Krainie czaréw":
- Czy mégtbys mi powiedziec, w ktdrq strone mam pdjsc? - spytata Alicja.
- Zalezy to od tego, dokqd chcesz dojs¢ - powiedziat Kot.
- Nie wiem, dokqd chce iS¢ - powiedziata Alicja.
- Wiec tym bardziej nie ma znaczenia, w ktérg strone péjdziesz - powiedziat Kot.

Teaz zapytaj, co o tym sadzg?

By dojs¢ do celu, warto dobrze poznac droge, swoje zasoby oraz sprzet | wiedziec, w ktdrym kierunku chcemy isc. Jesli wsiqgdziemy
do takséwki i powiemy: ,Nie chce jechac na Staréwke, nie chce jechac na dworzec i nie chce jechac na ulice Konopnickiej”, to nie jest
jasne, gdzie takséwkarz ma jechac. By dziatac skutecznie, bardzo wazne jest okreslenie, gdzie jestesmy, co juz mamy i dokqd chcemy
dojsc¢. W naszym programie ,,Uczert Mediatorem” chcemy wesprzec was, uczniow, w rozwoju kompetencji potrzebnych do stawania
w roli mediatora. Dzisiaj przyjrzymy sie, co to dla nas konkretnie znaczy.

Podziel uczniéw na podgrupy i kazdej z nich rozdaj koperty z wydrukowanymi kompetencjami i antykompetencjami i popros,
by wybrali te, ktére wedtug nich warto rozwija¢ u mediatora.

aktywne stuchanie przerywanie widzenie uczu¢
) ) umiejetnos¢ ttumaczenia umiejetnos¢ prowadzenia
docieranie do potrzeb o
ocen na fakty procesu mediacji
3 L umiejetnos¢ bronienia umiejetnos¢ towarzyszenia drugiej
gtosne moéwienie . ) : .
swojego zdania osobie w trudnych emocjach

niebranie stéw innych

umiejetnosc cietej riposty ciekawos¢ drugiej osoby

0s6b do siebie

TABELA 6. KOMPETENCJE | ANTYKOMPETENCJE

Ciekawg kompetencjg mediatora jest przerywanie. Nie chodzi o przerywanie dla samego przerywania, lecz o takie, ktérego
celem jest wzmocnienie kontaktu. Nie mowimy np.: Za duzo mdwisz, lecz: Chce zadbac, by ustyszec kazdq ze stron; lub zamiast:
Znowu go obrazasz, powiedzmy: Zalezy mi, by nasza rozmowa byta prowadzona z szacunkiem dla kazdej obecnej tu osoby.



* Kompetencje mediatora. Mediator rézni sie od sedziego, co mogliscie zauwazy¢ podczas poprzednich zajec. Zapraszamy was do
tego, byscie przyjrzeli sie kompetencjom mediatora, to znaczy umiejetnosciom, ktére w tej roli sq potrzebne. Przyjrzyj sie swoim
wtasnym kompetencjom. Wiedza o nich pozwala na sprawniejsze korzystanie z nich oraz na uczenie sie tego, co jeszcze wymaga
doszlifowania.

W naszej praktyce widzimy, jak ciekawa jest to droga i jak duzo sie uczymy dzieki niej, oraz ze to jest proces, w ktérym mamy zgode
na pomytki i btedy. Ciebie réwniez zapraszamy do takiego myslenia o swoich kompetencjach.

Zapros$ uczniéw do wspélnego poszukiwania dalszych kluczowych kompetencji i cech mediatora (poprzednie ¢wiczenie byto
rozgrzewka do tego, lecz zapewne moze by¢ wiecej réznych cech, ktére wybierzecie). W tym celu popros$ grupe o podzielenie
sie na 3 podgrupy - najlepiej wg kryterium ,z kim jeszcze mato pracowatem”.

Pokaz uczniom film pokazujacy prace mediatora. My proponujemy ten: https://www.youtube.com/watch?v=ABy9UoOGOhY.
Popros, by wypisali 5-8 cech (umiejetnosci), ktére musi mie¢ mediator. Mogg to by¢: aktywne stuchanie, bezstronnos¢
(obiektywizm), zaangazowanie, parafrazowanie, ttumaczenie na jezyk uczuc i potrzeb, dawanie empatii, stawianie granic.

Nastepnie w catej grupie omoéwcie te cechy i wybierzcie 6-8 kluczowych.

Koto kompetencji mediatora. Narysuj w widocznym miejscu ponizsze koto. Nastepnie w wybrane kawatki kota wpisz 8 kom-
petencji, ktére wybraliscie (na ponizszym rysunku wpisano aktywne stuchanie). Jesli macie mniej, jaka$ czes¢ kota moze
pozostac¢ pusta (zazwyczaj w miare postepdw pracy koto sie zapetnia :)). Jesli macie wiecej, podziel koto na tyle czesci, ile
potrzebujesz.

AKTYWNE
StUCHANIE

RYSUNEK 6. KOLO KOMPETENCJI MEDIATORA

Popros, by kazdy z uczniéw wpisat kompetencje na swoim kole dostepnym w materiatach. Nastepnie popros, by kazdy
z osobna zastanowit sie nad kazdym z obszaréw, by oceni¢ poziom swojego zadowolenia z danej kompetencji.

Jak na teraz oceniasz swoje zadowolenie z kazdego obszaru? Zaznacz to w kolejnych czesciach kota, stosujac skale 1-10, gdzie
1 oznacza catkowity brak satysfakgcji, a 10 petng satysfakcje. Dodajmy, ze 1 jest w Srodku kota na przecieciu linii, a 10 na

obrzezach.

Kazdy uczen ocenia swoje zadowolenia samodzielnie.


https://www.youtube.com/watch?v=ABy9UoOG0hY.

Gdy wszyscy wykonajg zadanie, zapytaj, jak to jest zobaczy¢ swoje kompetencje przedstawione w ten sposéb.

Kolejny etap to szukanie obszaru dzwigni, czyli takiego, ktéry ma najwiekszy wptyw na inne obszary. Popros, by kazdy
z uczniéw samodzielnie poszukat swojego obszaru dzwigni, czyli takiego, ktéry gdyby zmienit sie chocby o 1 w gore, miatby
najbardziej korzystny wptyw na jego satysfakcje i pozostate obszary? Niekoniecznie musi by¢ to obszar najnizej oceniony.

Ktdry obszar z kota kompetencji mediatora to twéj obszar-dzwignia?
Obszar-dZwignia to taki, ktéry podniesiony chocby nieznacznie, pomaga pozostatym obszarom sie podniesc.
Wpisz swojq odpowiedZ ponizej. Moja dZwignia to:

Gdy juz wszyscy bedg mieli okreslone obszary-dzwignie, popros, by uczniowie potgczyli sie w trojki i pomogli sobie nawza-
jem poszukag, jak konkretnie zadbac o to, by te obszary sie wzmocnity. Podkresl, ze wazne jest, aby zaplanowane przez nich
czynnosci byty doktadnie okreslone. Pomocne mogga by¢ nastepujgce pytania:

° Co konkretnie zrobie, by rozwing¢ obszar-dzwignie?

° Kiedy to zrobie?

° Gdzie?

° Jak?

© Co jest mi do tego potrzebne?

© Kogo poprosze o wsparcie?

© Od czego zaczne, jaki bedzie moj pierwszy krok?

° W jaki sposéb skorzystam na tym ja oraz inni ludzie?

© Jakie przeszkody mogga stang¢ na drodze do petnej realizacji?

© Jak sobie z nimi poradze?

Mozesz powiedzie¢ swoim uczniom, ze wtasnie te zajecia sg po to, by wesprzec ich w rozwoju tych kompetencji. Jednocze-
$nie sg one przydatne w zyciu nie tylko podczas mediacji, ale takze wtasnie w naszych codziennych aktywnosciach takich jak
praca w zespole, wspdélne rozwigzywanie konfliktdw czy niejasnych sytuacji.

Podsumowanie. Popros, by uczniowie porozmawiali przez 2x2 minuty w parach z sgsiadem o tym, jakie potrzeby majg tu
i teraz zaspokojone. Mogg sie positkowac listg potrzeb lub kartami potrzeb. Nastepnie na forum popros, by kazdy uczen
odpowiedziat jednym zdaniem na pytanie: Co jest dla niego wazne/ciekawe w procesie uczenia sie mediacji?



Spotkanie 6
Fakty a oceny, uczucia
a interpretacje

CELE:
zwiekszenie Swiadomosci tego, jak jezyk wptywa na porozumienie, dzieki poznaniu i przecwiczeniu kluczowych rozréznien
NVC: fakty a oceny, uczucia a uczucia rzekome

MATERIALY:

Wybrane przez opiekuna 2 fragmenty dowolnego filmu, ktéry moga i chcg obejrze¢ uczniowie. Zwré¢ szczegbdlng uwage na
wiek uczniéw oraz ich zainteresowania. Wspaniatym zrédtem jest obecnie Netflix. Na przyktad film pt. ,“Stodki wybor”.

° Tablica multimedialna lub komputer.
Ewentualnie rézne zdjecia wydrukowane lub wyciete z gazet.
Kartki z uczuciami i uczuciami rzekomymi. [idZ do wersji do druku na stronie 87]

Wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 86]

PLAN:

Runda wprowadzajaca. Witajcie. Prosze, abysmy wszyscy wstali. Zamknijcie oczy. Zrébcie 3 gtebokie wdechy i wydechy. Zauwazcie,
czy jakas czesc ciata jest spieta. Jesli poczujecie gdzies dyskomfort, nabierajgc powietrza, sprobujcie przekierowac je wtasnie tam.
A przy wydechu sprébujcie wyobrazic sobie, ze to spiecie, dyskomfort ulatujq wraz z wydychanym powietrzem. Przyjmijcie takq
pozycje, ktéra sprawia, ze jest wam najwygodniej. Zatrzymajcie sie w niej na kolejne kilka wdechdw. Gdy poczujecie spokdj i lekkos,
otwdrzcie powoli oczy i zajmijcie swoje miejsca.

° List do uczestnikéw

Witajcie,

Podczas dzisiejszych zajec chcemy przyjrzec sie temu, jak wyrazamy swoje mysli, temu, jaki ma to wptyw na budowanie relacji, poro-
zumienia miedzy nami, oraz temu, jak mozemy mowic, aby konfliktéw w naszych szkotach, klasach byto mniej. Zapraszamy was do
kilku aktywnosci, abyscie mogli sami tego doswiadczyc.

Bardzo cieszymy sie, ze uczestniczycie w tym projekcie. To dla nas niezwykle wazne, aby wspierac was i waszych nauczycieli w budo-
waniu szkoly petnej dialogu i zrozumienia.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



* Wyjasnij uczniom, na czym polega réznica pomiedzy faktami a ocenami, np.:
Ola jest leniwa to ocena.
Ola zgtosita trzecie nieprzygotowanie w tym miesigcu to obserwacja.
Franek jest chamski to ocena.
Franek nie powiedziat «czes¢» Monice na korytarzu to obserwacja.

Obserwacje to wszystko to, co widzimy i styszymy, to, co kamera moze zarejestrowac. Kamera nie moze nagrac tego, ze ktos jest leni-

wy. Moze natomiast nagrac to, ze ktos zgtosit nieprzygotowanie trzeci raz w tym miesigcu. Kazdy z nas ten fakt moze zinterpretowac

w bardzo rézny sposdb. Dla jednej osoby bedzie to oznakg lenistwa, dla innej zmeczenia, jeszcze dla innej zaangazowania w jakgs

aktywnosc. Kto ma tutaj racje? No wtasnie. Tak powstajq konflikty i nieporozumienia. Zamiast skupic sie na potrzebie, czyli na tym,

co jest sednem wypowiedzi, kierujemy swojq uwage na to, kto ma racje, a kto nie. Dlatego tak wazne jest, abysmy w tych sytuacjach

oddzielali nasze interpretacje od faktéw.

PROPOZYCJA
CWICZENIA

° Obejrzyjcie wspdlnie z uczniami 5-minutowy fragment filmu. Podzielcie uczniéw na 3-sobowe grupy i poproscie,

aby sprobowali wypisac fakty, czyli to, na co wszyscy mozemy sie zgodzi¢. Nastepnie przeczytajcie to, co napisaty
zespoly i sprawdzcie, czy wszyscy mieli to samo; jesli nie, poszukajcie w tym, co zostato zapisane, interpretacji
i sprébujcie uwspdélni¢ wasze wersje.

Powtérzcie zadanie raz jeszcze, ogladajac inny fragment filmu.

Inny wariantem tego ¢wiczenia moze by¢ rozdanie zdje¢ z ré6znymi sytuacjami zamiast ogladanie fragmentu
filmu. Podobnie jak w pierwszym wariancie, uczniowie w grupach opisujg zdjecia jezykiem faktéw, nastepnie
czytaja to, co zaobserwowali, i sprawdzajg, czy pozostali zgadzajg sie z ich obserwacjami.

Wydrukujcie lub zapiszcie na 6 kartkach formatu A4 po jednym uczuciu, np. rado$¢, smutek, zmieszanie, zacie-
kawienie, spokdj, zaskoczenie. Nastepnie wydrukujcie lub zapiszcie na 6 kartkach uczucia rzekome, np. niesza-
nowany, nieakceptowany, ignorowany, zmanipulowany, uwielbiany, wkrecony.

Ustaw uczniéw w dwéch rzedach tak, aby patrzyli na siebie. Popros ich, aby po tym, jak jeden rzad zobaczy kart-
ke z uczuciem (w tym momencie nie odrézniaj ich od uczu¢ rzekomych), pokazat drugiemu rzedowi to uczucie
bez uzywania stow.

Nastepnie rzad, ktére odgadywat, bedzie pokazywat kolejne wskazane przez ciebie uczucie.

Zadaniem o0s6b stojgcych naprzeciwko jest odgadniecie, jakie to uczucie. Pokaz im po dwa uczucia i dwa uczu-
cia rzekome, tak aby kazdy rzad cztery razy pokazywat i cztery razy zgadywat.

Nasze doswiadczenie z tego ¢wiczenia jest takie, ze uczestnicy w naturalny sposéb zauwazaja, ze te pierwsze
uczucia ptyng z nas, a do drugich potrzebujemy kogos jeszcze i ze bardzo trudno je pokaza¢, bo kazdy z nas
moze zachowania innych bardzo réznie interpretowac.

Rozdaj uczniom listy uczu¢. Wyjasnij im, czym sg w odréznieniu od uczuc¢ rzekomych.

Uczucia to sygnaty ptynace z ciata, méwigce nam o tym, ze ktéras z naszych potrzeb zostata zaspokojona lub
nie. Pojawiajg sie wtedy uczucia przyjemne jak rados¢ czy spokéj lub uczucia mniej przyjemne jak zto$¢ czy
smutek. Celowo nie dzielimy uczu¢ na pozytywne i negatywne, aby pozwoli¢ sobie odczuwac je wszystkie.

Niekiedy opisujemy swoje uczucia jezykiem, ktéry moze brzmiec jak ocena czyjegos zachowania, np. czuje sie nieszanowana.

Dla osoby, ktéra takie zdanie styszy, moze to brzmiec¢ tak, ze myslimy, iz jej zachowanie byto wymierzone przeciwko nam;

ze jej celem byto okaza¢ nam brak szacunku. Takie wyrazenia nazywamy ,uczuciami rzekomymi”, poniewaz zalezy nam na

powiedzeniu, jak sie czujemy w danej sytuacji, a druga osoba styszy to jako wyrzut lub oskarzenie. W takich momentach



zupetnie nieSwiadomie ograniczamy mozliwos¢ porozumienia. Gdy kto$ wyraza swoje uczucia w taki sposéb, zadajcie mu
pytanie: Kiedy mowisz, ze czujesz sie nieszanowana, to co czujesz? Co pojawia sie w twoim ciele? W taki spos6b zaprosisz te oso-
be, by poszukata prawdziwych uczu¢, co pomaga w szczerym wyrazeniu siebie oraz budowaniu porozumienia.

Podsumowanie. Jezyk, ktérego uzywamy, moze sprzyja¢ porozumieniu lub tez je ogranicza¢. Poproscie ucznidw, aby do
nastepnego spotkania sprawdzali, co stysza od innych lub co sami méwia. Celem tego zadania nie jest ocenianie siebie lub
innych z powodu tego, ze uzywamy etykiet czy uczuc¢ rzekomych, a zwiekszenie Swiadomosci jezyka, ktérego uzywamy, oraz
jego wptywu na relacje, ktére budujemy. By¢ moze uczniowie beda mogli wykonac to ¢wiczenie, ogladajac swoj ulubiony
serial na Netflixie lub stuchajgc rozmoéw réwiesnikow.



Spotkanie 7
By¢ w konflikcie

CELE:
préba pogrupowania obserwowanych przez uczniéw konfliktéw ze wzgedu na to, czego dotyczg;, doswiadczenie, jak to jest by¢
w konflikcie; oraz wypracowanie, czego potrzebujg uczestnicy konfliktu, aby otrzymali skuteczne wsparcie

MATERIALY:

° stoper,

° karteczki z grupami spotecznymi,

° obserwacja konfliktéw, [idZ do wersji do druku na stronie 89-90]

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 88]

PLAN:

° Runda wprowadzajaca. Witajcie. Jaki przedmiot dla kazdego z was najlepiej symbolizuje konflikt? Zastandwecie sie i dopiero, gdy
wszyscy potwierdzq, ze majq swoje skojarzenia, podzielcie sie nimi w grupie.

° List do uczestnikéw

Witajcie,

Dzisiaj chcemy zaprosic¢ was do przyjrzenia sie sytuacjom konfliktowym, zwrdcenia uwagi na to, co mowiq do siebie osoby, ktore sq w
konflikcie, co robiq oraz czy istniejq pewne podobieristwa w tych sytuacjach. Pragniemy wzig¢ konflikt pod lupe tak, aby jak w labora-
torium jeszcze wiecej sie z niego nauczyc.

Na koniec tego spotkania mamy dla was zadanie i bardzo ciekawe jestesmy jego wynikéw. Zachecamy do przestania rezultatéw do
nas, jesli to mozliwe

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

BROPOZYC]A
CWICZENIA ° By¢ w konflikcie. Ustaw uczniéw w dwoch rzedach, parami naprzeciwko siebie, w odlegtosci okoto 1-1,5 m.

Jeden rzad to ,autorzy czynu”, drudzy ,odbiorcy czynu”. Na twoj znak wszyscy zrobig to samo.

Wyjasnij uczniom, ze za chwile opowiesz im pewng sytuacje i prosisz, by sobie wyobrazili, ze to, co powie-
dziates, wtasnie sie zdarzyto tu i teraz. Gdy dasz znak START, popros, by zareagowali na te sytuacje - gestem,
mimika, postawg ciata, ruchem - bez stéw. Obserwowa¢ bedziemy jezyk naszych ciat.



Popros, by nie dotykali sie nawzajem. Na twéj znak popros, by zastygli w wybranej przez siebie pozycji. Daj
sygnat do zakoniczenia zadania (STOP) po okoto 15 sekundach od sygnatu ,START".

Przyjrzyjcie sie i omoéwcie para po parze pozycje ciata, mimike i gesty zaréwno ,,odbiorcéw czynu”, jak i ,au-
toréw czynu”.

Omawiajac, postarajcie sie ustali¢ uczucia i potrzeby obu stron, jak i powigza¢ czy skonfrontowac je z pozy-
cjami ciata. Badzcie uwazni przy obserwacjach. Nieraz zacis$nigta szyja czy napigte policzki s trudno dostrze-
galne, a majg duze znaczenie.

Wypiszcie te uczucia i potrzeby na tablicy lub na flipcharcie.

Sytuacja jest nastepujaca: na lekgcji plastyki nauczyciel poprosit, by zakonczy¢ malowanie i uprzatngc sale.
Autorzy czynu to osoby wynoszace brudng, kolorowg wode w kubeczkach po malowaniu. Niespodziewanie
potykaja sie o lezacy na podtodze plecak odbiorcy czynu i wylewajg wode na jego twarz i bluzke.

Zauwazcie:
© Kto wykonat jaki gest, jakg miat postawe ciata?
© Kto sie przesunat, przyblizyt, oddalit?
© Jakie wyrazy twarzy mieli odbiorcy i autorzy czynu?
© Co kazda ze stron czuta, czego potrzebowata?

© Co mogliby to skomentowac?

Po omowieniu nastepuje zamiana rol i cate ¢wiczenie jest powtarzane w ten sam sposéb. W omowieniu ¢wicze-
nia poszukajcie:

° odpowiedzi, co to znaczy eskalowac konflikt, a co to znaczy wyciszac¢ konflikt;
° wzorcéw, co poteguje, a co ewentualnie mogtoby wycisza¢ konflikt.
° po czym widag, ze ktos sie ztosci.

© jakie miny, jakie gesty, pozycje ciata byty najczestsze.

Powiedz do uczniow: W mediacjach wazne jest, by mediator wychwytywat jezyk ciata stron, zanim konflikt zacznie
eskalowac. Nazywanie uczuc i potrzeb, czyli empatia, pomagajq wyciszy¢ emocje, o czym bedziemy méwic na ko-
lejnych zajeciach.

O co ludzie sie najczesciej ktdca i czego potrzebujg? Podziel ucznidéw na 3-4 zespoty. Kazda grupa bedzie
dyskutowata o dwéch grupach. Na karteczkach napisz wybrane grupy spoteczne/zawodéw. My proponujemy
nastepujgce: rodzice, nauczyciele, kolezanki ze szkoty, koledzy ze szkoty, politycy, przedsiebiorcy, przedszko-
laki, osoby pracujgce na stotéwce. Mozecie sami dokona¢ wyboru grup.

Popros kazdy zespot, by wylosowat 2 karteczki.
Popros, by w zespotach uczniowie zastanowili sie, 0 co najczesciej moga sie ktéci¢ przedstawiciele grup, ktére
wylosowali.

Popros o zapisanie w formularzu:
© czestych tematéw konfliktéw;
°© potencjalnie wypowiedzianych stéw/wykonanych czynéw;
° mozliwych uczuc i potrzeb;

© najczesciej wybieranych rozwigzan.



KONFLIKTY A GRUPY SPOLECZNE

czeste tematy konfliktéw

wypowiedziane stowa/czyny
prowadzace do konfliktu

mozliwe uczucia

mozliwe potrzeby

najczesciej wybierane rozwigzania
konfliktu

Omoéwcie wnioski i spostrzezenia. Czy metody rozwigzywania konfliktéw réznig sie w zaleznosci od grupy? Popatrzcie, czy
cos taczy poszczegblne grupy; a moze czyms sie réznig kwestii uczu¢, potrzeb, stéw/czyndw czy rozwigzan?

° Obserwacje konfliktéw w szkole, w domu, poza domem i szkota. Popros$ ucznidéw, by do nastepnych zaje¢ bacznie obserwowali
konflikty w swoim otoczeniu, a obserwacje zanotowali w formularzu zatgczonym ponizej.

KONFLIKTY W MOIM OTOCZENIU

Konflikt 1 Konflikt 2 Konflikt 3

uczestnicy konfliktu

miejsce konfliktu

stowa i/lub czyny

czeste tematy konfliktéw

mozliwe uczucia i potrzeby pierw-
szej strony

mozliwe uczucia i potrzeby drugiej
strony

wybrane rozwigzanie konfliktu

° Zakohczenie zaje¢. Na zakoriczenie mam do was jedno pytanie: jak to jest widzie¢ potrzeby wszystkich oséb w konflikcie? tatwo?
Trudno? Zaskakujgco?



Spotkanie 8
Uwazne stuchanie, parafraza, empatia

CELE:
pokazanie i prze¢wiczenie kluczowych narzedzi mediatora NVC, jakimi sg empatia, uwazne stuchanie, parafraza

MATERIALY:
* formularz do ewaluacji stuchania, [idZ do wersji do druku na stronie 92]

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 91]

PLAN:
° Runda wprowadzajgca. Gdybyscie mieli w tym momencie okreslic siebie jakims dZwiekiem, to jaki bytby to dzwiek?.

° List do uczestnikow

Witajcie,

Dzisiaj chcemy was zaprosic do zapoznania sie z kluczowymi umiejetnosciami mediatora. Zaczniemy od doswiadczenr zwigzanych ze
stuchaniem. Bedziemy obserwowac, jak to jest, gdy doswiadczamy stuchania réznej jakosci, i sprawdzimy, jakie stuchanie sprawia, ze
rosnie szansa na porozumienie i budowe kontaktu. Porozmawiamy o tym, na czym polega stuchanie z empatiq. Nastepnie zajmiemy
sie parafrazowaniem wypowiedzi innych i sprawdzimy, jak wam jest, gdy wasze stowa sq parafrazowane. Na koniec przyjrzymy sie
innym kompetencjom, ktére mogq okazac sie przydatne w roli mediatora.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

* Wprowadzenie do tematu. Uwazne stuchanie, parafraza i empatia sq waznymi narzedziami w pracy mediatora. Mediator stara
sie dociec sedna potrzeb stojgcych za stowami czy dziataniami osoby, by dzieki temu zwiekszac szanse na zbudowanie kontaktu, a
nie udowadniac¢, kto ma racje czy kto jest winny.

F"ROPOZYC]A
CWICZENIA * Doswiadczenie w temacie stuchania. Zapro$ uczniéw do nastepujgcego dos$wiadczenia. Potrzebni bedg

dwaj ochotnicy gotowi opowiedzie¢ przez 2-3 minuty reszcie grupy o swoim ulubionym filmie. Wybrani
ochotnicy opuszczajg sale i wejda dopiero na twoj sygnat. Popros$ grupe, by gdy pierwszy ochotnik zacznie
moéwi¢, stuchali nieuwaznie/nie stuchali (by sie wiercili, wstawali wyrzuci¢ papierki do kosza, rozgladali,



kto$ niech upusci notatki na podtoge itp.). Popro$ pierwszego ochotnika, a grupa rozpoczyna wykonywanie
tego, co ustalone.

Po 2-3 minutach podzigkuj ochotnikowi za udziat w doswiadczeniu.

Zapytaj go:
© Jak sie czut? Co myslat, jak oceniat klase czy poszczegdlnych uczniéw?
© Czego potrzebowat?

° Co wolatby, by stuchajacy uczniowie robili?

Popros$ teraz grupe, by uwaznie wstuchata drugiego ochotnika (uczestnicy patrza na niego, potakujg gtowa,
nachylaja sie w strone mdéwigcego, nie rozmawiajg miedzy sobg, nie robig innych rzeczy itp.).

Zapros drugiego ochotnika i popros$ go, by przez 2-3 minuty opowiedziat o ksigzce, filmie, wakacjach czy grze,
a grupe o wykonywanie tego, co ustalone.

Zapytaj go:
© Jak sie czut, méwigc?
° Na ile miat poczucie bycia stuchanym?
© Jakie jego potrzeby byly zaspokojone (moze jakies byty tez niezaspokojone)?

°© Co z tego, co robili uczniowie, pomagato mu méwic¢?

Parafrazowanie. Poprowadz dyskusje z uczniami, bazujgc na nastepujacych pytaniach:
© Z czym kojarzy sie wam ,parafrazowanie”?
° Jak parafrazowanie wptywa na rozméwce?
° Co wedtug was znaczy aktywne stuchanie?

© Dlaczego parafrazowanie jest wazne dla mediatoa?

Kazdy z nas «filtruje» to, co styszy, przez «swoje uszy», to znaczy poprzez swoje doswiadczenia, przekonania o dru-
giej osobie i o ludziach w ogdle. To powoduje, Ze niekiedy komunikat, ktdry jest wypowiedziany dociera w znieksztat-
conej formie do odbiorcy. Parafraza pomaga zapobiec takiej sytuacji. Dodatkowo osoba, ktéra jest sparafrazowa-
na, styszy to, co powiedziata, co daje jej poczucie bycia wystuchang i wazng. Takie poczucie pozwala na wyciszenie
silnych emodji.

Parafrazowanie - praktyka. Podziel grupe na 3-osobowe zespoty. Jedna osoba z kazdej grupy bedzie mowita
o tym, jak rozumie mediacje w nurcie Porozumienia bez Przemocy, a druga bedzie jej stuchata. Trzecia osoba
bedzie obserwatorem. Nastepnie role bede dwukrotnie zmieniane tak, by kazdy miat szanse by¢ w kazdej z
nich.

Zadanie stuchajgcego to: stuchac z uwagg, nie robic nic innego, pokazywac gestami, mimika, ze stucha; miec
kontakt wzrokowy. Po minucie sparafrazowa¢ osobe moéwiaca.

Zadanie osoby méwigcej to: mowic przez minute.

Zadanie obserwatora: baczna obserwacja méwigcego i stuchajacego i wypetnianie formularza obserwatora.




FORMULARZ StUCHANIA

Formularz obserwatora

mowiacy: wiele razy czasami wcale

patrzyt na stuchajacego

mowit na temat

mowit jasno i zrozumiale

gestykulowat

wykorzystywat mimike

mowit, co czuje

mowit o tym, co dla niego wazne

stuchajacy: wiele razy czasami wcale

patrzyt na rozmoéwce

byt skupiony na rozmoéwcy

uzywat niewerbalnego potwierdzania, ze stucha
(potakiwanie, mimika)

werbalnie przytakiwat (aha/hmm, tak itp.)

parafrazowat

TABELA 7. FORMULARZ DO EWALUAC]I SLtUCHANIA

Po minucie nastepuje zmiana tak, aby kazdy chociaz raz byt stuchajgcym, méwigcym i obserwatorem.

Zakonhczenie. Popro$ uczniéw, aby pomysleli o superbohaterach Marvela lub innych, jesli takowych znajg. Wypiszcie lub

powiedzcie na gtos, jakie majg ,supermoce”.

Popros uczniéw, aby wybierajac z listy, ktdrg razem stworzyliscie, zastanowili sie, ktéra mogtaby im sie przydac do tego, by
zacza¢ mediacje, i dlaczego.

Zastanowcie sie wspolnie, co mozna jeszcze zrobi¢, aby wesprzec sie w rozwoju tych mocy-kompetencji?
W tym ¢wiczeniu mogg wesprzec cie kostki Story Cubes ,Super Moce” lub komiks z superbohaterami albo ich zdjecia.



Spotkanie 9
Prosby i wypracowywanie rozwigzan

typu wygrany-wygrany

CELE:
uczymy sie, w jaki sposéb mozemy zaadresowac prosbe, aby byta wykonalna, oraz jak tworzy¢ rozwigzania, ktére stuzy¢ bedg
wszystkim zaangazowanym w konflikt

MATERIALY:
° formularz do szukania uczuc i potrzeb; [idZ do wersji do druku na stronie 94]
° lista uczuc i potrzeb;

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 93]

PLAN:

° Runda wprowadzajgca. Witajcie. Gdybyscie mieli okreslic siebie jednym przymiotnikiem zaczynajgcym sie na te samgq litere, co
pierwsza litera twojego imienia, to jaki bytby to przymiotnik?

° List do uczestnikéw

Witajcie,
nasze doswiadczenie pokazuje nam, jak ciekawe i twdrcze potrafiq byc takie rozwigzania. Nie mozemy sie doczekac, az zaczniecie
mediowac i doswiadczac tego samego.

Celem mediacji w nurcie Porozumienia bez Przemocy jest kontakt uzyskany poprzez wspélne zauwazenie i ustyszenie niezaspokojo-
nych w konflikcie potrzeb. Dzieki temu rozwiqzania, ktére powstajg, sq rozwigzaniami ,szytymi na miare”, typu wygrany- wygrany,
ktére uwzgledniajq wszystkich zainteresowanych. To wzmacnia porozumienie miedzy ludZzmi oraz poczucie, ze konflikty mogqg byc
Zrddtem kreatywnych, ciekawych rozwiqzarn, jesli tylko podejdziemy do nich w odpowiedni sposéb. Dodatkowo rozwigzania proponujq
osoby, ktére sq w konflikcie, nie mediator, co z kolei wzmacnia ich poczucie wtasnej wartosci oraz daje poczucie bycia skutecznym, bo
dziatania nie sq juz narzucane przez kogos, a tworzone przez osoby bezposrednio zaangazowane w konflikt.

Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

PROPOZYCJA
CWICZENIA * Mediatorskie dyktando. Rozdaj uczestnikom spotkania ponizej zamieszczone arkusze. Rozdaj im réwniez listy

uczud i potrzeb.



Twoim zadaniem bedzie przeczytac na gtos szes¢ kolejnych sytuacji. Po kazdej z nich daj uczniom 5 minut na
to, by wypisali mozliwe uczucia autora oraz odbiorcy czynu, mozliwe potrzeby autora i odbiorcy czynu oraz
propozycje rozwigzan uwzgledniajgcych wszystkie potrzeby.

Po zakorczonym zadaniu podziel uczniéw na zespoty 5-osobowe i popros ich, aby przeczytali sobie wzajem-
nie swoje odpowiedzi.

FORMULARZ DO SZUKANIA UCZUC | POTRZEB

Uczucia (zaréwno Potrzeby (zaréwno
Sytuacja autora czynu, jak autora czynu, jak
i odbiorcy) i odbiorcy)

Przyktadowa
strategia

1. Michat zabrat Mackowi plecak
bez pytania.

2. Ula zaczaita sie za rogiem i niespo-

dziewanie wyskoczyta, krzyczac buu,
gdy Matylda mijata ja.

3. Jurek $Smieje sie z butéw Szymona.

4. Zuzia zabrata potajemnie pamietnik
Marcie z plecaka.

5.Staszek powiedziat do Wojtka:
Po lekcjach oberwiesz.

6. Ola, Magda i Basia graja w klasy,
a Franek przerywa im gre i utrudnia
dalszg zabawe.

TABELA 8. FORMULARZ DO SZUKANIA UCZUC | POTRZEB

° Zakonczenie.
Podsumuijcie dzisiejsze spotkanie sprawdzeniem, co zauwazyliscie w tym ¢éwiczeniu, jak to byto szuka¢ uczuc i potrzeb, a
nastepnie strategii. Co zobaczyliscie, czytajgc odpowiedzi pozostatych ucznidw? Czy ich odpowiedzi réznity sie od siebie?
Byly podobne?



Spotkanie 10
Model mediacji i ewaluacja
pracy mediatora

CELE:
zebranie wszystkich elementéw mediacji w jeden model; zapoznanie sie z nim oraz z kartg pracy mediatora po to, aby z kazde-
g0 przeprowadzonego procesu méc nauczyc sie jak najwiecej

MATERIALY:
° arkusz z modelem mediacji wydrukowanym dla kazdego uczestnika; [idZ do wersji do druku na stronie 96]
° arkusz pracy mediatora; [idZ do wersji do druku na stronie 97]

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika [idZ do wersji do druku na stronie 95]

PLAN:

° Runda wprowadzajaca. Witajcie. Na poczqtek zajec chce was zaprosic do podzielenia sie z grupg tym, co od naszego ostatniego
spotkania swietujecie w kontekscie pogtebiana swiadomosci tego, co dla ludzi jest wazne (ich potrzeby).

° List do uczestnikéw

Witajcie,
przez ostatnich kilka tygodni poznaliscie i rozwijaliscie wiele kompetencji potrzebnych w pracy mediatora. Gratulujemy wam tej drogi,
waszego zaangazowania i pracy!

Podczas dzisiejszego spotkania zbierzemy wszystkie te umiejetnosci w jedng cafosc, pokazemy wam, jak wyglqda proces mediacji oraz
Jjak mozecie uczyc sie dzieki niemu.

Chcialybysmy, abyscie wiedzieli, ze to nie model jest tutaj najwazniejszy, a raczej intencja budowania kontaktu i porozumienia miedzy
osobami w konflikcie. Model ma Was w tym wspierac.

To co? Do dzieta!

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

P’ROPOZYCJA
CWICZENIA * Przekaz uczniom arkusze z modelem mediacji, wybierz dwie chetne osoby i opowiedz im o wszystkich

krokach, po kolei modelujagc mediacje na przyktadzie dwoch ochotnikéw.

Sytuacje konfliktowg mozecie wymysli¢ sami lub tez mozecie skorzystac z przyktadu: Tomek i Tola sq w tej
samej klasie, 6¢. Sq w niej od zawsze i nawet sie lubiq. Po rozpoczeciu roku szkolnego ich wychowawczyni opowie-
dziata klasie o wyborach do samorzqdu szkolnego. Oboje bardzo chcieli w nich wystartowac i rozpoczeli kampanie
wyborczq. Przygotowali plakaty, rozkleili je na terenie szkoty. Pewnego dnia Tomek zobaczyt, ze czesc jego plakatow



jest porysowana lub podarta. Jego kolega Arek widziat, jak robita to Tola. Zapytat jg, o co chodzi, a ona odpowiedzia-
fa, Ze ustyszata, jak Tomek dziert wczesniej opowiadat chtopakom z klasy, ze on na pewno wygra, bo Tola jest gtupia
i nie ma z nim zadnych szans. Arek postanowit wesprzec¢ Tomka i Tole w konflikcie.

* Uczymy sie z mediacji. Rozdaj uczniom ponizszy arkusz wspierajacy prace mediatora. Arkusz jest tylko
pomoca, dlatego jesli chcelibyscie dokonac w nich zmian, to jak najbardziej zapraszamy do zrobienia w nim
potrzebnych wam modyfikacji.

Podczas tych zaje¢ popros osoby, ktére obserwujg zaplanowany wyzej proces, aby w trakcie wypetniaty po-

nizszy arkusz.

TABELA 10. ARKUSZ PRACY MEDIATORA
UCZESTNICY SPORU

1 KLASA ____WIEK ____
2 KLASA ____WIEK ____
TEMAT SPORU:

[ przyjazn [] bojka [ ] wtasnos¢ [] grozby

[ przyzywanie [ ] obmawianie (linne______ o ____

MIEJSCE KONFLIKTU:

[ ]stotéwka [ ]boisko [ ]tazienka [ lkorytarz
[ ]klasa [] poza szkotg Clinne ____ o __
POTRZEBY:

Potrzeby jednej strony

Potrzeby drugiej strony
CZY KONFLIKT ZOSTAL ROZWIAZANY:

[Jtak [Jnie

CZY WYPRACOWANE ROZWIAZANIE UWZGLEDNIALO POTRZEBY OBU STRON:
[ tak [Inie
JAKIE SA USTALENIA:

Jedna strona zobowigzata sie do

Druga strona zobowigzata sie do

WNIOSKI KONCOWE:

° Zakonczenie. Na koniec porozmawiajcie o tym, co zaobserwowaliscie, oraz zapros$ uczniow do tego, by
testowali model na osobach, ktére zechcg ich wesprze¢. Moze rodzice sie zgodzg by¢ takim wsparciem?
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CELE:
prze¢wiczenie modelu mediacji; przyjrzenie sie temu, co jeszcze jest nam potrzebne, aby czué sie w tym procesie komfortowo

MATERIALY:

° arkusz modelu mediacji z poprzedniego spotkania; [idZ do wersji do druku na stronie 100]
° arkusz pracy mediatora z poprzedniego spotkania; [idZ do wersji do druku na stronie 101]
° przyktadowe sytuacje konfliktowe; [idZ do wersji do druku na stronie 99]

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 98]

PLAN:

° Runda wprowadzajgca. Popros ucznioéw, aby usiedli wygodnie, mogg mie¢ zamkniete lub otwarte. Skierujcie swojq uwage na
oddech. Nie chodzi o to, by cokolwiek zmieniac. lecz zauwazyc jak oddychasz. Gdzie czujesz oddech? W nosie, w ustach, w klatce, w
brzuchu, a moze gdzies indziej? Badaj swéj oddech powoli, by dac sobie czas na sprawdzenie.

Po chwili przerwy popros, by okredlili, z jakim uczuciem przyszli dzisiaj? Ponownie daj im chwile, by uczucie sie pojawito, a
nastepnie zapytaj, o jakiej waznej ich potrzebie to uczucie przypomina. ,Gdy juz masz potrzebe zobacz czy jest jakas prosba
do siebie lub do na przyktad grupy, ktéra mogtaby pomoéc zadbac o potrzeby?”.

° List do uczestnikow

Witajcie,

ostatnio poznaliscie model mediacji i mogliscie zobaczy¢, jak doktadnie wyglgda on w praktyce. Podczas dzisiejszego spotkania chce-
my zaprosi¢ was do cwiczen, tak aby kazde z was chociaz raz mogto doswiadczyc bycia mediatorem, ale tez nauczyc sie od innych
czegos nowego.

Proponujemy wam kilka przyktaddw konfliktu, chociaz domyslamy sie, ze macie tez kilka swoich. Warto z nich dzisiaj skorzystac.
Jestesmy ich bardzo ciekawe i zapraszamy was do podzielenia sie nimi z nami (i swoimi przemysleniami na ich temat). Nasz adres
mailowy: widzeczlowieka@gmail.com

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



PROPOZYCJA
CWICZENIA
° Podziel grupe na zespoty 4-osobowe. Rozdaj zespotom przyktadowe konflikty oraz popros, aby kazda osoba

w zespole sprobowata przez 10 minut by¢ mediatorem.

Do kazdej scenki przedstawiajgcej konflkt potrzebne sg dwie osoby, jeden mediator oraz jeden obserwator.
Zadaniem mediatora jest poprowadzi¢ proces wedtug modelu; potrzebny wiec bedzie arkusz. Zadaniem ob-
serwatora jest wypetnianie arkusza pracy mediatora.

Ponizej znajdziecie 5 przyktadowych sytuacji konfliktowych. Wybierzcie te, ktére s3 wam najblizsze lub za-
miencie je na swoje.

PRZYKLADOWE SYTUACJE

Sytuacja 1. Podczas lekdji jezyka angielskiego Waldek siedzi w jednej tawce z Przemkiem. Pewnego dnia
Przemek Smiat sie z jakiej$ sytuacji, ktéra miata miejsce podczas przerwy. Nauczycielka byta odwrécona ple-
cami do chtopcéw i zwrocita uwage Waldkowi. Waldek nic nie powiedziat, Przemek natomiast zasmiat sie
jeszcze gtodniej. Nauczycielka zdenerwowata sie i wpisata uwage Waldkowi. Waldek poprosit Przemka, zeby
ten przyznat sie, ale on tego nie zrobit. Waldka to bardzo zdenerwowato, bo rodzice zagrozili mu, ze jesli
przyniesie uwage, to zabiorg mu X-boxa, na ktérym mu bardzo zalezy. Podczas przerwy doszto do szarpaniny
miedzy chtopcami.

Sytuacja 2. Stoisz na korytarzu i widzisz, jak z klasy wypada na korytarz Marcin. Ma zaciéniete piesci,
zmarszczone brwi i energicznie rozglada sie po korytarzu. Podchodzi do stojgcego obok plecaka (to plecak
Weroniki) i zaczyna go kopac. Kopie coraz mocniej. Z jego ust wyptywaja stowa wskazujace na to, ze jest na-
prawde mocno zdenerwowany. Mowi, ze Weronika naskarzyta nauczycielowi od historii, ze to on zniszczyt
mape sredniowiecznej Polski, a nauczyciel kazat mu zwroci¢ pienigdze i obnizyt ocene ze sprawowania na
semestr. Marcin rzeczywiscie bawit sie z kolegami w klasie i upadt na mape, a ona sie podarta, ale bat sie
przyznacd i prosit, zeby nikt nie powiedziat o tym nauczycielowi.

Sytuacja 3. Pozyczyte$/pozyczytas koledze z klasy ksigzke, ktora jest waszg lekturg w tym miesigcu. Te-
raz nauczycielka polskiego zadata wam napisanie charakterystyki gtéwnego bohatera. By wykona¢ zadanie,
potrzebujesz ksigzki, bo nie pamigtasz niektorych fragmentéw. Od trzech dni prosisz kolege, by przyniost ci
pozyczong ksigzke. On przytakuje, a mimo to jej nie przynosi. Dzisiaj obiecat, ze juz na 100% to zrobi, nawet
zapisat sobie na reku ,przypominajke”. Pytasz kolejnego dnia rano, czy ma dla ciebie ksigzke, a on odpowiada:
LJutro na 100% Ci oddam”.

Sytuacja 4. Krzysiek prosi kolege z klasy, Tomka, 0 pomoc w odrobieniu pracy domowej z matmy, czwarty
raz w tym semestrze. Tomek, ktéry jest najlepszy w klasie, stanowczo odmawia. Podczas lekcji w-fu podczas
meczu koszykowki jest zaliczenie z dwutaktu. Krzysiek w odwecie za matme nie podaje Tomkowi pitki, bo nie
chce, zeby ten zaliczyt dwutakt. W szatni po lekcjach dochodzi do szturchaniny miedzy chtopcami.

Sytuacja 5. Ewa miata urodziny w ubiegtym tygodniu, na ktére zaprosita wszystkie kolezanki z klasy oprécz
Kasi. Urodziny byty w kregielni i dziewczynkom bardzo sie podobaty; opowiadaty sobie, jak byto fajnie podczas
przerw. Kasi byto bardzo przykro. Zatozyta grupe na facebooku, na ktérej pisata o jej sekretach zwigzanych
z tym, ktory kolega z klasy jej sie podoba, itp. Nie zaprosita do grupy Ewy, ktéra i tak sie o tym dowiedziata i
bardzo sie zdenerwowata.

° Zakonczenie. Spotkajcie sie w kregu i porozmawiajcie o swoich doswiadczeniach z tego procesu. Zastanéwcie
sig, czy jest co$ jeszcze, czego wam potrzeba, o co chcielibyscie zadbac?



Spotkanie 12
Jak dbac o baterie wewnetrzne
mediatora?

CELE:
podsumanie przepracowanego materiatu oraz programu; przygotowanie sie do wdrozenia go w naszej szkole oraz zaplanowa-
nie dziatan, ktére bedg nas wspiera¢ w pracy

MATERIALY:

° kartki formatu A1 - kartki do flipcharta;

° nozyczki, klej, przybory do rysowania;

° gazety, zdjecia;

° karteczki samoprzylepne post-it;

° mazaki do papieru;

° wydrukowane i zamkniete w kopertach listy powitalne - dla kazdego uczestnika. [idZ do wersji do druku na stronie 102]

° wydrukowane i wypisane certyfikaty dla uczestnikéw [idZ do wersji do druku na stronie 103]

PLAN:
° Runda wprowadzajaca. Z jakim uczuciem zaczynacie dzisiejsze spotkanie?

° List do uczestnikow

Witajcie,

Drodzy uczestnicy naszego programu, mediatorzy. Pragniemy wam bardzo serdecznie podziekowac za wasz czas, ktdry przeznaczyli-
scie na uczenie sie mediacji. Dla nas to bardzo wazne, bo marzy nam sie swiat, w ktérym umiemy rozmawiac na trudne tematy w taki
Sposob, ktory wspiera nas wszystkich, nie pomijajgc nikogo. Sposéb rozwigzywania konfliktéw, ktéry wam proponujemy, zmienia to
marzenie w rzeczywistosc, za co wam dziekujemy!

Podczas dzisiejszego spotkania chcemy, abyscie przyjrzeli sie temu, jak wdrazac¢ mediacje w waszych szkotach, oraz jak mozecie za-
dbac o siebie w tym procesie.

Umiejetnosc prowadzenia rozmowy w najtrudniejszych momentach jest nam niezwykle potrzebna w naszych szkotach, domach, miej-
scach pracy. Wierzymy, ze te narzedzia przydadzq sie wam na kazdym etapie zZycia, a kto wie, moze w przysztosci bedziesz dziatac¢ na
rzecz pokoju na swiecie!

Mamy nadzieje, ze kiedys sie spotkamy! Pozdrawiamy was serdecznie.
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



PROPOZYCJA
CWICZENIA

Porozmawiajcie z uczniami o tym, jak mozna wprowadzi¢ mediacje w waszej szkole, jak informowac o tym
pozostatych uczniow? Co wam jest jeszcze potrzebne? Jak chcecie wyj$¢ sobie naprzeciw, aby wspiera¢ sie
wzajemnie?

Podziel uczniéw na zespoty 4-5 osobowe i daj im po jednym arkuszu papieru formatu A1 (kartki z bloku do
flipcharta).
Rozdaj uczniom karteczki post-it.

Poprosich, aby przez 5 nastepnych minut w ciszy wypisywali pomysty na to, jak wdraza¢ mediacje w ich klasie/
szkole. Wazne jest, aby odbywato sie to w ciszy po to, by zaden pomyst nie zostat odrzucony czy skrytykowany.

Po 5 minutach popro$ uczniéw, aby w swoich zespotach przeczytali te pomysty na gtos i posortowali je na
takie, ktore sg do siebie podobne

Nastepnie popros, aby kazdy zesp6t opowiedziat na gtos, jakie ma pomysty. Wystuchajcie sie wzajemnie i
zobaczcie, czy ktéres sie powtorzyty. Zwrdccie uwage na to, co kazdy zesp6t wymyslit innego.

Stwérzcie wsp6lng mape dziatan: od tych, ktére juz teraz mozna wdrozy¢, po te, ktére wymagaja czasu.
Zastanowcie sie, czego potrzebujecie, aby to sie zdarzyto. Podzielcie sie zadaniami, ktére lezg w waszych
mozliwosciach, i umoéwcie, ile potrzebujecie czasu, aby to zrealizowad.

Stwérzcie kolejng tablice, na ktérej wykonacie tabele z podziatem na trzy kolumny: do zrobienia; w trakcie;
zrobione. W ten spos6b bedziecie mogli monitorowac swoje dziatania.

Ustalenie wspdlnych spotkan. Ustalcie z uczniami miejsce i czas kolejnych spotkan. Moze znajdzie sie w szkole
pokéj mediacji lub wyznaczone miejsce do ich przeprowadzania?
Proponujemy wam, aby takie spotkania odbywaty sie raz w miesigcu, a ich celem byto sprawdzenie:

a. Co udato sie wam zrobic¢ do tej pory? lle mediacji przeprowadzi¢?

b. Co zadziatato i chcecie to kontynuowac?

c. Co sie nie udato?

d. Jak mozecie to usprawni¢?

e. Co zrobicie do kolejnego spotkania?

Refleksje uczestnikédw na temat programu, w ktérym wzieli udziat.

Drogi Nauczycielu,
mamy dla Ciebie ogromng wdziecznosc za Twdj czas oraz zaangazowanie w koordynowanie programu. To dla nas wazne, bo daje

nam poczucie sensu, wsparcie oraz nadzieje na sSwiat, w ktérym konflikty stanq sie miejscem spotkari na rozmowe o tym, co dla
nas wazne. Jednoczesnie widzimy w naszej codziennej pracy z dorostymi, ale tez z dziecmi i mfodziezg, ze rozwigzywanie konfliktow
poprzez nazywanie potrzeb wszystkich zainteresowanych stron wzmaga poczucie sprawczosci, bo rozwiqzanie szyte jest na miare po-

trzeb, wypracowywane wspdlnie, uwzgledniajgce wszystkich. Jest to réwniez mozliwosc do jeszcze lepszego poznania siebie, do uczenia
sie, jak rozmawiac, aby byc¢ styszanym, oraz jak stuchac innych.

Twoja obecnosc jest dla nas nadziejq na taki wiasnie swiat.

Zapraszamy do kontaktu z nami, do udzielania nam informacji zwrotnej o tym, co dziata w programie, a co nie, oraz do zadawania

pytan i inspirowania nas!

Z wyrazami szacunku,

Autorki programu: Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl

° Zakonczenie. Nadszedt czas na podziekowanie uczestnikom za ich prace oraz rozdanie certyfikatow.



Zataczniki

ZALACZNIK NR 1: LISTA UCZUC | POTRZEB

peten energii
peten mitosci
peten nadziei
pobudzony
pokrzepiony
poruszony
rozbawiony
rozluzniony
spokojny
szczesliwy
ucieszony
ufny
usatysfakcjonowany
w dobrym humorze
wesoty
wypoczety
wzruszony
zachwycony
zaciekawiony
zadowolony
zainspirowany
zdumiony

zrelaksowany

LISTA Uczuc
Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone: Gdy nasze potrzeby nie sg zaspokojone:
bezpieczny ° apatyczny
beztroski ° bezsilny
odswiezony * nieswoj
opanowany ° nieszczesliwy
otwarty ° peten obaw
ozywiony ° podrazniony

° poirytowany
° przygaszony
° przyttoczony
° pusty

° rozczarowany
° rozgniewany
° samotny

° sfrustrowany
° staby

° smutny

° spanikowany
° spiety

° wystraszony
° zaskoczony

° zawstydzony
° zazenowany
° zdenerwowany
° zdesperowany
° zestresowany
° zmartwiony

° zmeczony

° zmieszany

° zniechecony
° zniecierpliwiony

° znudzony



LISTA POTRZEB

potrzeby fizyczne

° bezpieczenstwa fizycznego
° odpoczynku

° powietrza, pozywienia, wody
° ruchu

° schronienia

° snu

kontaktu z samym sobg

° akceptacji dla siebie
° autentycznosci

° celu

° jasnosci

° kreatywnosci

° optakiwania niezaspokojonych potrzeb, niespetnionych
marzen i planéw

° osiggniec

° sprawczosci i wptywu na swoje zycie

° prywatnosci

° rozwoju

° sensu

° spéjnosci

° stymulacji, pobudzenia

° szacunku dla siebie

° Swiadomosci

° Swietowania zaspokojonych
marzen, planéw

potrzeb, spetnionych

° uczenia sie
° wyrazania wlasnego ja
° wyzwan

° zaufania (do siebie)

radosci zycia

° dobrostanu fizycznego, emocjonalnego
° humoru

° inspiracji

° komfortu, wygody

° tatwosci

° nadziei

° prostoty

* przygody

° radosci

° réznorodnosci

° zabawy

autonomii

niezaleznosci
spontanicznosci
wolnosci

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

zwigzku z innymi ludZzmi

bezpieczenstwa emocjonalnego
bliskosci

bycia widzianym

ciepta

dzielenia sie smutkami i rado$ciami
dzielenia sie talentami i zdolno$ciami
empatii

informacji zwrotnej, czy nasze dziatanie przyczynito sie
do wzbogacenia zycia

intymnosci

kontaktu z innymi

mitosci

otuchy

przyczyniania sie do wzbogacenia zycia
przynaleznosci

rownych szans

szacunku

szczerosci

towarzystwa

bycia wzietym pod uwage
wiezi

wsparcia

wspolnoty

zwigzku ze Swiatem

harmonii

kontaktu z przyroda
piekna

pokoju

porzadku

spojnosci



ZAtACZNIK NR 2: POJECIOWNIK

autor czynu - osoba, ktéra dopuscita sie czynu, ktéry jest przedmiotem mediacji.

eskalacja konfliktu - sytuacja, w ktérej dziatania czy stowa powodujg spotegowanie konfliktu, wywotuja silniejsze emocje,
mniejszg gotowos¢ do wspodtpracy itp.

fakty - to, co w danej sytuacji zarejestrowataby kamera (obserwacje). Nie ma w nich miejsca na oceny, interpretacje, uogéinie-
nia; s to stwierdzenia, co do ktérych obie strony nie majag watpliwosci; np. Paulina pozyczyta od Asi 50 zt dwa tygodnie temu
i jej ich nie oddata.

jezyk ciata - to, co przekazujemy innym za pomocg gestéw, mimiki; np. unosimy ramiona, kiedy czego$ nie wiemy, lub usmie-
chamy sie, gdy widzimy znajomga osobe.

jezyk uczucipotrzeb - jezyk skupiony na tym, co w nas zywe, czyli na uczuciach i uniwersalnych jakosciach, jakimi sg potrzeby.
komunikacja - przekazywanie informacji poprzez stowa i gesty pomiedzy minimum dwiema osobami.

konflikt - sytuacja, gdy dwie osoby chcg réznych rzeczy (maja rézne strategie dbania o potrzeby) i kazda z nich chce przefor-
sowac swojg strategie, czyli chce miec racje; a nie jest to mozliwe bez wspdtpracy z drugg strona.

konflikt potrzeb a konflikt strategii - nie ma konfliktu potrzeb, gdy potrzeby rozumiemy jako uniwersalne jakosci; na pozio-
mie potrzeb jestesmy wszyscy rowni, jednak to wtasnie na poziomie strategii, czyli konkretnych sposobéw dbania o potrzeby,
dochodzi do réznic zdan, ktétni i konfliktow.

mediacja - proces opiekowania sie konfliktem przez osobe do tego dedykowang, ktérej celem w przypadku mediacji NVC
jest zbudowanie kontaktu miedzy stronami w konflikcie, tak by mogty wzajemnie ustysze¢ swoje uczucia i potrzeby, ktére nie
zostaty zaspokojone.

mediator - osoba wspierajaca dialog miedzy sktéconymi stronami, postugujgca sie narzedziami mediatora.

neutralnos¢ w sporze - mediator nie staje po zadnej ze stron, nie wskazuje, kto ma racje, a kto nie; kazda ze stron jest dla
niego réwnie wazna.

NVC - (ang. Nonviolent Communication) Porozumienie bez Przemocy, koncepcja komunikacji i relacji miedzyludzkich, stworzo-
na przez doktora psychologii Marshalla Rosenberga, ktérej celem jest dialog i kontakt ze sobg i z drugim cztowiekiem.

oceny - interpretacje na temat stéw czy czynoéw sprawiajace, ze w komunikacji mamy mniejszg szanse na kontakt; sg to okre-
Slenia, ktére moga utrudnic¢ porozumienie sie i tworzg dystans; np. Paulinie nie mozna ufa¢, bo nigdy nie oddaje pozyczonych
pieniedzy.

odbiorca czynu - osoba, ktéra doswiadczyta skutkdw czynu autora czynu.
parafrazowanie - méwienie swoimi stowami tego, co ustyszeliSmy od rozmowcy.

potrzeby - uniwersalne jakosci wspélne wszystkim ludziom na catym Swiecie bez wzgledu na wiek, pte¢, rase czy pochodzenie;
np. bezpieczenstwo, odpoczynek, rozwdj, sens itp. Liste potrzeb znajdziejsz w zataczniku nr 1.

poufnosc - wszelkie watki autobiograficzne stron zostaja tylko do wiadomosci stron konfliktu i mediatora. Bywa, ze stronych
chca, by nawet fakt udziatu w mediacjach zostat zachowany w tajemnicy i nie byt przekazywany innym. Poufnos¢ wspiera bu-
dowanie poczucia bezpieczenstwa i zwieksza sktonnos¢ do otwartosci i szczerosci.

prosba o dziatanie - prosba o dziatanie jest realng, mozliwg do wykonania, w okreslonym miejscu i czasie, wyrazong w jezyku
pozytywnym prosba o konkretne dziatanie, ktore chcielibySmy, aby druga osoba wykonata na rzecz zaspokojenia naszej po-
trzeby. Jak sama nazwa wskazuje, prosba nie jest zagdaniem, czyli zaktada otwartos¢ na odmowe drugiej osoby.

prosha o kontakt - w NVC wyrézniamy prosby o dziatanie i prosby o kontakt. Prosba o kontakt jest zaproszeniem drugiej
osoby do budowania kontaktu, nim ustalimy konkretne dziatania majace na celu zadbanie o potrzeby. Prosba o kontakt moze
sprawdzac zrozumienie rozmowcy (np.: ,Czy mozesz mi teraz powiedzie¢, co ode mnie ustyszates?”) lub zaproszenie do po-
dzielenia sie tym, jak czuje sie ze stowami drugiej strony (np.: ,,Czy mozesz mi powiedzie¢, jak to jest dla ciebie, gdy styszysz to,
co moéwie?").



rozwigzanie typu wygrany-przegrany - jedna ze stron (silniejsza, majgca wiekszg wtadze, przewage czy inne zasoby; zwykle
gtosniejsza) doprowadza do postawienia na swoim kosztem niezaspokojonych potrzeb strony, ktéra nie zostata uwzgledniona.

rozwigzanie typu wygrany-wygrany - rozwigzanie budowane w oparciu o potrzeby wszystkich stron z intencjg uwzglednia-
nia tego, co dla kazdej ze stron jest wazne.

stan bez przemocy - stan ciekawosci sobg i drugim cztowiekiem, otwartosci na to, co mamy w sercach, co dla nas wazne.

strategie - konkretne sposoby zadbania o potrzeby, zaspokojania ich; np. potrzebe zabawy mozemy zaspokajac réznymi stra-
tegiami: czytajgc zabawnga ksigzke, jazdg na rowerze z kolega, opowiadaniem czy stuchaniem kawatéw itd.

uczucia - sygnaly z ciata, ktére pojawiajg sie w reakgcji na stowa i dziatania ludzi, a informujg nas o naszych zaspokojonych i
niezaspokojonych potrzebach, tzw. potrzebowskazy. Np. rados¢, smutek, zaciekawienie, pobudzenie, zdenerwowanie, euforia
itp. Liste uczuc¢ znajdziejsz w zatgczniku nr 1.

uczucia rzekome - okre$lenia na mysli ubrane w nazwy okotouczuciowe; sg to wyrazenia zaczynajgce sie na ogét stowem
»Czuje”, ale nie bedace uczuciami, tylko ukrytymi ocenami i interpretacjami zachowania innych oséb; np. czuje, ze mnie nie
Szanujesz/czuje sie nieszanowany, czuje, ze mnie ignorujesz/czuje sie ignorowany.

uwazne stuchanie - stuchanie majgce na celu dotarcie do sedna, czyli uczuc¢ i potrzeb. Np. gdy ktos méwi: ,Nigdy nie moge
nic zrobi¢ sama”, prawdopodobne uczucia to: frustracja, ztos¢, smutek, a prawdopodobne potrzeby to: autonomia, wolnos¢,
bycie wzietym pod uwage.



O tworcach

, 10, co powiesz moze zmienic swiat” (Marshall Rosenberg, twérca Porozumienia bez Przemocy), naprawde!

Stowa, ktore wypowiadamy majg wplyw nie tylko na nasze osobiste relacje, ale rowniez na relacje, ktdre panujg w naszym
spoteczenstwie. Dzieki stowom mozemy budowac porozumienie, tak potrzebne nam dzisiaj! Smier¢ Prezydenta Pawta Ada-
mowicza wyzwolita w wielu osobach che¢ zmiany w sposobie, w jaki sie do siebie odnosimy, w jaki prowadzimy debate
spofeczng, w jaki sie réznimy i jak wspieramy. Zmiana wymaga naszego wysitku, innego sposobu dziatania niz dotychczas,
bo ten doprowadzit nas do spirali nienawisci i przemocy. Pragniemy swiata dialogu, swiata, w ktérym widzimy w drugiej
osobie cztowieka, z jego uczuciami i potrzebami, marzeniami i troskami, nadziejq i strachem.

Wybieramy droge Porozumienia bez Przemocy i chcemy pokazac Wam, w jaki sposéb, malymi prostymi krokami mozemy
zbudowac relacje, w ktdrej kazdy jest wygrany, widziany i wziety pod uwage. Bedziemy zapraszac Cie do matych wyzwarn
po to, by jezyk nawykowy powoli transformowat sie w jezyk pokoju. Pokoju w naszych sercach, pokoju w naszym spoteczen-
stwie...

Z zyrafimi pozdrowieniami!
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.p!

quanle

FUNDACJA EQUANTE

Celem Fundacji Equante jest wszechstronna dziatalno$¢ edukacyjna, kulturalna i promocyjna stuzacg wspieraniu
spoteczenstwa obywatelskiego i wyréwnaniu szans w zyciu spotecznym i zawodowym kobiet i mezczyzn, integralne-
g0 rozwoju dzieci, 0sob niepetnosprawnych, grup zagrozonych wykluczeniem, dyskryminowanych. Dziatania w tym
kierunku polegajg na promowaniu zréwnowazonego przyjaznego srodowisku i zdrowego stylu zycia, zintegrowane-
g0 rozwoju osobistego oraz komunikacji bez przemocy.

Fundacja powstata z marzenia wspottworzenia Swiata, ktory dziata dla wszystkich i na rzecz swiata dialogu opartego
na zaufaniu i wspotpracy dziata.



O tworcach

quanle

FUNDACJA EQUANTE

Celem Fundacji Equante jest wszechstronna dziatalno$¢ edukacyjna, kulturalna i promocyjna stuzacg wspieraniu
spoteczenstwa obywatelskiego i wyréwnaniu szans w zyciu spotecznym i zawodowym kobiet i mezczyzn, integralne-
g0 rozwoju dzieci, 0s6b niepetnosprawnych, grup zagrozonych wykluczeniem, dyskryminowanych. Dziatania w tym
kierunku polegaja na promowaniu zrownowazonego przyjaznego srodowisku i zdrowego stylu zycia, zintegrowane-
g0 rozwoju osobistego oraz komunikacji bez przemocy.

Fundacja powstata z marzenia wspoéttworzenia Swiata, ktory dziata dla wszystkich i na rzecz Swiata dialogu opartego
na zaufaniu i wspoétpracy dziata.



O SII POLSKA

Przewodnik ,Uczen Mediatorem. Szkolne mediacje w nurcie Porozumienia bez Przemocy.” zostat wydany i jest pro-
mowany dzieki wsparciu firmy Sii Polska i jej Programowi Sii Power Volunteers.

Filozofia Porozumienia bez Przemocy i Cyklu Widze Cztowieka, a takze zagadnienia tematyczne poruszane w prze-
wodniku, sg zgodne z warto$ciami wpisanymi w podstawy kultury organizacyjnej Sii Polska. Przejrzystos$¢ i szacunek,
zaufanie, uczciwos¢, ale takze duch walki i odwaga, pasja i zaangazowanie - to wartosci, ktoére inspirujg pracownikéw
Sii w codziennym zyciu, takze w pracy. Konflikty sg réwniez naturalng i nieodtgczng czescia biznesu, ale dzieki warto-
$ciom Sii Polska i odpowiednim kompetencjom mogg stuzy¢ inspiracji i rozwojowi. Dlatego warto wspierac inicjatywy
rozwijajgce i wzmacniajgce te kompetencje.

W projekt Uczerh mediatorem w ramach Programu Sii Power Volunteers zaangazowali sie wolontariusze z firmy,
chcacy zdoby¢ dodatkowg wiedze na temat mediacji i podzieli¢ sie nimi z innymi pracownikami Sii Polska oraz ich
rodzinami.



SPOTKANIE 1, LIST DO UCZESTNIKOW

Drogi Mediatorze,

witamy cie serdecznie i cieszymy sie, ze bedziesz uczestniczyt w programie ,Uczeri Mediatorem”.
Podczas zajec, a potem w praktyce mediacji bedziesz miec szanse zdobyc¢ wazne w obecnym swiecie
doswiadczenie i umiejetnosci, pomocne nie tylko teraz w konfliktach codziennego szkolnego Zycia,
ale rowniez w dorostym Zzyciu.

Bycie mediatorem nie zawsze jest tatwe, a jednoczesnie moze byc niezwyktq przygodq. Kazda media-
¢ja i kazdy konflikt sq inne. Umiejetnosc wspierania innych w trudnych emocjach, lepsza znajomosc
siebie, konstruktywna komunikacja - to wszystko juz niebawem przed Tobaq.

Mediator nie jest sedziqg, nie szuka winnego, jego rolq jest wspieranie innych w dogadaniu sie. Trak-
tuje obie strony z szacunkiem, jest uwazny na ich uczucia i potrzeby i wspiera je w szukaniu rozwig-
zania typu wygrany-wygrany, to jest takiego, ktore uwzglednia obie strony.

Mediacje sq coraz bardziej popularne w Polsce i na swiecie. Powstajq studia na ten temat, kursy
i ksigzki. Coraz czesciej media czy rozne organizacje podkreslajg role kompetencji zarzgdzania kon-
fliktem w obecnych czasach. Moze po doswiadczeniach zdobytych w programie uznasz, ze podoba
ci sie ta drogq réwniez na przysztosc? By¢ moze bedziesz miata/miat swoje spostrzezenia na temat
mediowania i uzupetnisz nimi ten program, zmodyfikujesz go tak, by stuzyt innym jak najlepiej.
Zyczymy powodzenia i czekamy z niecierpliwoscig na informacje zwrotng od ciebie, ktérq mozesz
nam przestac na adres e-mail widzeczlowieka@gmail.com.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



SPOTKANIE 1, FUNDAMENTY MEDIAC]I
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SPOTKANIE 2, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
mamy dzisiaj okazje do porozmawiania o konfliktach. Konflikty - jak radosc, smutek, storice na nie-
bie czy burza - sq nieodzownym elementem Zzycia.

Na dzisiejszych zajeciach bedziemy wspdlnie badac, czym jest konflikt, po czym mozemy go poznac i
jak chcemy sobie z nim radzic.

Pierwsze zadanie: posortujcie zdania znajdujqce sie w kopercie na takie, ktore sq dla waszej grupy
prawdaq, i takie, ktore uwazacie za nieprawdziwe. Podyskutujcie w grupach, dlaczego dokonaliscie

takiego wyboru.
PowodZzenia!
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



SLOWNIK POJEC

autor czynu - osoba, ktéra dopuscita sie
czynu, ktory jest przedmiotem mediacji.

eskalacja konfliktu - sytuacja, w ktérej
dziatania czy stowa powodujg spotegowanie
konfliktu, wywotujg silniejsze emocje, mniej-
szg gotowos¢ do wspotpracy itp.

fakty - to, co w danej sytuacji zarejestro-
wataby kamera (obserwacje). Nie ma w nich
miejsca na oceny, interpretacje, uogolnienia;
sg to stwierdzenia, co do ktérych obie strony
nie majg watpliwosci; np. Paulina pozyczyta
od Asi 50 zt dwa tygodnie temu i jej ich nie
oddata.

jezyk ciata - to, co przekazujemy innym za
pomocg gestéw, mimiki; np. unosimy ramio-
na, kiedy czegos nie wiemy, lub uSmiechamy
sie, gdy widzimy znajomg osobe.

jezyk uczu€ i potrzeb - jezyk skupiony na
tym, co w nas zywe, czyli na uczuciach i uni-
wersalnych jakosSciach, jakimi sg potrzeby.

komunikacja - przekazywanie informacji
poprzez stowa i gesty pomiedzy minimum
dwiema osobami.

konflikt - sytuacja, gdy dwie osoby chcg réz-
nych rzeczy (majg roézne strategie dbania o
potrzeby) i kazda z nich chce przeforsowac
swojg strategie, czyli chce miec racje; a nie
jest to mozliwe bez wspotpracy z drugg stro-
na.

konflikt potrzeb a konflikt strategii - nie
ma konfliktu potrzeb, gdy potrzeby rozumie-
my jako uniwersalne jakosSci; na poziomie
potrzeb jesteSmy wszyscy réwni, jednak to
wiasnie na poziomie strategii, czyli konkret-
nych sposobow dbania o potrzeby, dochodzi
do réznic zdan, ktotni i konfliktéw.

SPOTKANIE 2

mediacja - proces opiekowania sie konflik-
tem przez osobe do tego dedykowang, kté-
rej celem w przypadku mediacji NVC jest
zbudowanie kontaktu miedzy stronami w
konflikcie, tak by mogty wzajemnie ustyszec
swoje uczucia i potrzeby, ktore nie zostaty
zaspokojone.

mediator - osoba wspierajgca dialog mie-
dzy sktéconymi stronami, postugujgca sie
narzedziami mediatora.

neutralnosé¢ w sporze - mediator nie staje
po zadnej ze stron, nie wskazuje, kto ma ra-
cje, a kto nie; kazda ze stron jest dla niego
réwnie wazna.

NVC - (ang. Nonviolent Communication) Po-
rozumienie bez Przemocy, koncepcja komu-
nikacji i relacji miedzyludzkich, stworzona
przez doktora psychologii Marshalla Rosen-
berga, ktérej celem jest dialog i kontakt ze
sobg i z drugim cztowiekiem.

oceny - interpretacje na temat stéw czy czy-
now sprawiajgce, ze w komunikacji mamy
mniejszg szanse na kontakt; sg to okreslenia,
ktére mogg utrudni¢ porozumienie sie i two-
rzg dystans; np. Paulinie nie mozna ufa¢, bo
nigdy nie oddaje pozyczonych pieniedzy.

odbiorca czynu - osoba, ktora doswiadczyta
skutkow czynu autora czynu.

parafrazowanie - mowienie swoimi stowa-
mi tego, co ustyszeliSmy od rozmadwcy.

potrzeby - uniwersalne jakosci wspdlne
wszystkim ludziom na catym Swiecie bez
wzgledu na wiek, pte¢, rase czy pochodzenie;
np. bezpieczenstwo, odpoczynek, rozwoj,
sens itp. Liste potrzeb znajdziejsz w zatacz-
niku nr 1.



poufnos¢ - wszelkie watki autobiograficzne
stron zostajg tylko do wiadomosci stron kon-
fliktu i mediatora. Bywa, ze stronych chcg, by
nawet fakt udzialu w mediacjach zostat za-
chowany w tajemnicy i nie byt przekazywany
innym. Poufnos¢ wspiera budowanie poczu-
cia bezpieczenstwa i zwieksza sktonnos¢ do
otwartosci i szczerosci.

prosba o dziatanie - prosba o dziatanie
jest realng, mozliwg do wykonania, w okre-
slonym miejscu i czasie, wyrazong w jezyku
pozytywnym prosbg o konkretne dziatanie,
ktére chcielibysmy, aby druga osoba wyko-
nata na rzecz zaspokojenia naszej potrzeby.
Jak sama nazwa wskazuje, prosba nie jest z3-
daniem, czyli zaktada otwartos¢ na odmowe
drugiej osoby.

prosba o kontakt - w NVC wyrdzniamy
prosby o dziatanie i prosby o kontakt. Prosba
o kontakt jest zaproszeniem drugiej osoby
do budowania kontaktu, nim ustalimy kon-
kretne dziatania majgce na celu zadbanie o
potrzeby. Prosba o kontakt moze sprawdzac
zrozumienie rozméwcy (np.: ,Czy mozesz mi
teraz powiedzie¢, co ode mnie ustyszates?”)
lub zaproszenie do podzielenia sie tym, jak
czuje sie ze stowami drugiej strony (np.: ,Czy
mozesz mi powiedzie¢, jak to jest dla ciebie,
gdy styszysz to, co mowie?”).

rozwigzanie typu wygrany-przegrany -
jedna ze stron (silniejsza, majgca wiekszg
wtadze, przewage czy inne zasoby; zwykle
gtosniejsza) doprowadza do postawienia na
swoim kosztem niezaspokojonych potrzeb
strony, ktora nie zostata uwzgledniona.

rozwigzanie typu wygrany-wygrany - roz-
wigzanie budowane w oparciu o potrzeby
wszystkich stron z intencjg uwzgledniania
tego, co dla kazdej ze stron jest wazne.

stan bez przemocy - stan ciekawosci sobg
i drugim cztowiekiem, otwartosci na to, co
mamy w sercach, co dla nas wazne.

strategie - konkretne sposoby zadbania o
potrzeby, zaspokojania ich; np. potrzebe za-
bawy mozemy zaspokajac roznymi strategia-
mi: czytajgc zabawng ksigzke, jazdg na rowe-
rze z kolega, opowiadaniem czy stuchaniem
kawatdw itd.

uczucia - sygnaty z ciata, ktoére pojawiajg sie
w reakcji na stowa i dziatania ludzi, a informu-
jg nas o naszych zaspokojonych i niezaspo-
kojonych potrzebach, tzw. potrzebowskazy.
Np. rados¢, smutek, zaciekawienie, pobudze-
nie, zdenerwowanie, euforia itp. Liste uczuc
znajdziejsz w zatgczniku nr 1.

uczucia rzekome - okres$lenia na mysli ubra-
ne w nazwy okotouczuciowe; sg to wyrazenia
zaczynajgce sie na ogoét stowem ,czuje”, ale
nie bedgce uczuciami, tylko ukrytymi oce-
nami i interpretacjami zachowania innych
0sOb; np. czuje, ze mnie nie szanujesz/czuje
sie nieszanowany, czuje, ze mnie ignorujesz/
czuje sie ignorowany.

uwazne stuchanie - stuchanie majgce na
celu dotarcie do sedna, czyli uczuc i potrzeb.
Np. gdy ktos mowi: ,Nigdy nie moge nic zro-
bi¢ sama”, prawdopodobne uczucia to: fru-
stracja, zto$¢, smutek, a prawdopodobne
potrzeby to: autonomia, wolnos¢, bycie wzie-
tym pod uwage.



SPOTKANIE 2, ZDANIA DO POCIECIA

1. Konflikt to oznaka stabosci.

2. Tylko zli ludzie sie ktéca.

3. Konflikty w klasie zawsze powinien rozwigzywac dorosty.

4. W konflikcie trudno jest sie ustysze¢, bo bardziej chcemy udowodni¢ swojg racje.

5. Wiele konfliktéw (w szkole i w domach) jest chowanych pod dywan.

6. Wiekszos¢ osdb unika konfliktow.

7. Najlepiej jest sttumic konflikt jak najszybciej, aby nie wybucht.

8. Ludzie majg swoje utarte opinie na temat konfliktéw: ze sg zte i trzeba je gasic

oraz ich unikac.

9. Konflikt to informacja o waznych potrzebach co najmniej dwoch oséb.

10. Konflikt to informacja, ze dwie osoby majg rézne pomysty na temat tego, jak

zadbac o swoje potrzeby.

11. Konflikt to normalna i nieodzowna czes¢ zycia.

12. By postrzegac konflikt jako szanse na dogadanie sie, nalezy mie¢ specjalne

umiejetnosci.



SPOTKANIE 3, LIST DO UCZESTNIKOW

Witajcie,

na tych warsztatach pracujemy w nurcie Porozumienia bez Przemocy, ktore stworzyt amerykanski
psycholog Marshall Rosenberg. Marshall na warsztatach moéwit: ze KAZDY konflikt mozna rozwigzac
w ciggu 20 minut. Naprawde miat na mysli kazdy mozliwy - zbrojny, klasowy, w rodzinie... Zaskaku-
jgce?

Dodawat tez, ze w ciggu 20 minut od momentu, kiedy obie strony konfliktu ustyszg swoje potrzeby.
No wtasnie, czym w takim ujeciu sq potrzeby? Tym zajmiecie sie na dzisiejszym spotkaniu.

Powodzenia!
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



LISTA UCzUC

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone:

° bezpieczny

° beztroski

° odswiezony

° opanowany

° otwarty

° ozywiony

° peten energii
° peten mitosci
° peten nadziei
° pobudzony

° pokrzepiony
° poruszony

° rozbawiony

° rozluzniony

° spokojny

° szczesliwy

° ucieszony

° ufny

° usatysfakcjonowany
° wdobrym humorze
° wesoty

° wypoczety

° wzruszony

° zachwycony

° zaciekawiony
° zadowolony

° zainspirowany
° zdumiony

° zrelaksowany

MIEJ JA ZE SOBA NA KOLEJNYCH SPOTKANIACH

SPOTKANIE 3, LISTA UCzUC

Gdy nasze potrzeby nie sg zaspokojone:

apatyczny
bezsilny
nieswoj
nieszczesliwy
peten obaw
podrazniony
poirytowany
przygaszony
przyttoczony
pusty
rozczarowany
rozgniewany
samotny
sfrustrowany
staby

smutny
spanikowany
spiety
wystraszony
zaskoczony
zawstydzony
zazenowany
zdenerwowany
zdesperowany
zestresowany
zmartwiony
zmeczony
zmieszany
zniechecony
zniecierpliwiony

znudzony



LISTA POTRZEB

potrzeby fizyczne

° bezpieczenstwa fizycznego

° odpoczynku

° powietrza, pozywienia, wody
° ruchu

° schronienia

° snu

kontaktu z samym sobg

° akceptacji dla siebie
° autentycznosci

° celu

° jasnosci

° kreatywnosci

° optakiwania niezaspokojonych potrzeb, niespetnionych
marzen i planéw

° osiggniec

° sprawczosci i wptywu na swoje zycie

° prywatnosci

° rozwoju

° sensu

° spéjnosci

° stymulacji, pobudzenia

° szacunku dla siebie

° Swiadomosci

° Swietowania zaspokojonych
marzen, planéw

potrzeb, spetnionych

° uczenia sie
° wyrazania wtasnego ja
° wyzwan

° zaufania (do siebie)

radosci zycia

° dobrostanu fizycznego, emocjonalnego
° humoru

° inspiracji

° komfortu, wygody

° fatwosci

° nadziei

° prostoty

* przygody

° radosci

° roznorodnosci

° zabawy

MIEJ JA ZE SOBA NA KOLEJNYCH SPOTKANIACH

SPOTKANIE 3, LISTA POTRZEB

autonomii

° niezaleznosci
° spontanicznosci
* wolnosci

° wybierania wtasnych planéw, celéw i marzen, wartosci i
drogi prowadzacej do ich realizacji

zwigzku z innymi ludZmi

° bezpieczehstwa emocjonalnego

° bliskosci

° bycia widzianym

° ciepta

° dzielenia sie smutkami i radosciami

° dzielenia sie talentami i zdolno$ciami
° empatii

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

° intymnosci

° kontaktu z innymi

° mitosci

° otuchy

° przyczyniania sie do wzbogacenia zycia
° przynaleznosci

° réwnych szans

° szacunku

° szczeroSci

° towarzystwa

° bycia wzietym pod uwage
° wiezi

° wsparcia

° wspolnoty

zwigzku ze Swiatem

° harmonii

° kontaktu z przyroda
° piekna

° pokoju

° porzadku

° spdéjnosci



SPOTKANIE 3, SCENKI
SCENKA 1

Ula od przedszkola przyjazni sie z Monika. Sg niemal nieroztgczne, ra-
zem siadajg w tawce, chodzg w parze na wycieczki, spedzajg czas po
zajeciach. Monika w pigtek miata wizyte u dentysty i byta nieobecna na
trzech ostatnich lekcjach: matematyce, plastyce i biologii.

W poniedziatek Ula usiadta w tawce z Emilig. Monika nie wiedziata, o co
chodzi. Wytrzymata jedng lekcje, po czym podeszta do Uli na przerwie
i powiedziata: Jestes wredna!

To catkowicie zaskoczyto Ule. Usiadta z Emilig, bo na ostatniej lekcji ma-
tematyki, w pigtek, na ktérej nie byto Moniki, Pani spytata, kto moze wy-
jasni¢ Emilii zadania, bo byta ostatnio chora. Ula sie zgtosita, a ucznio-
wie obecni na lekcji widzieli to.

Uczucia Uli Potrzeby Uli



SPOTKANIE 3, SCENKI
SCENKA 2

Szymek w ciggu ostatniego tygodnia 3 razy poktécit sie z Kubg. Naj-
pierw spor dotyczyt tego, kto bedzie pierwszy wychodzit przez drzwi na
podworko, drugi tego, kto szybciej wybiegt do ogrodu, a trzeci, kto umie
lepiej Scina¢ w tenisie stotowym.

Szymek chciat, by na podwdérko jako pierwszy wychodzili raz jeden, raz
drugi. W kwestii szybkosci zaproponowat przeprowadzenie ze stope-
rem pomiarow, a odnoscie scinania turniej tenisa stotowego. Kuba jed-
nak powiedziat, ze to dziecinne pomysty i nie bedzie na to marnowat
czasu. Szymek odszedt ze zwieszong gtowa.

Uczucia Kuby Potrzeby Kuby



SPOTKANIE 3, SCENKI
SCENKA 3

Pani Renata uczy biologii w naszej szkole od 15 lat. Organizuje kotko
przyrodnicze, na ktérym uczniowie mogg pracowac na zapleczu pra-
cowni, gdzie znajdujg sie liczne eksponaty oraz trzy akwaria. W kazdym
z nich zamieszkujg inne zwierzeta. W jednym rybki, w drugim patyczaki,
a w trzecim mate myszki. Uczniowie uwielbiajg tam przebywac. Tego po-
potudnia w pracowni Wojtek przekomarzat sie z Jackiem i rzucit w niego
swojg ksigzka. Pani Renata widzac to, wyprosita uczniéw z pracowni,
wstawiajgc Wojtkowi uwage.

Uczucia Pani Renaty Potrzeby Pani Renaty



SPOTKANIE 4, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
byc¢ moze niektorzy z was widzieli, jak wyglgda proces sqdowy w telewizji, moze w waszym ulubionym
filmie lub serialu?
Podczas dzisiejszych warsztatow pragniemy wam pokazac, na czym polega réznica pomiedzy proce-
sem sqgdowym a mediacjami w nurcie Porozumienia bez Przemocy.
Same uczestniczytysmy i w jednych, i w drugich. Prowadzimy tez nieformalne mediacje w szkotach,
rodzinach oraz réznych organizacjach. Doswiadczajqc tego procesu, widzimy, jak wprowadza wiele
zrozumienia i spokoju, jak wspiera w rozwigzaniach, ktore dziatajq dla wszystkich.
Wierzymy tez, ze ten sposob prowadzenia mediacji moze mie¢ wplyw na nas wszystkich, na nasze
szkoty, rodziny, nasze spofeczeristwo, bo uczy nas, jak zobaczy¢ cztowieka w osobie, z ktorg mamy
konflikt, i jak jej pomac, aby zobaczyta nas.
Dzisiaj zapraszamy cie do przyjrzenia sie tym roznicom i zobaczenia, co jest tobie dzisiaj najbardziej
bliskie.

PowodZzenia!
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



i SPOTKANIE 4
FORMULARZ ZAANGAZOWANIA SIE W PROGRAM

Czy wedtug ciebie masz dobry kon- Na ile lubisz z uwagg stuchac

takt z innymi? innych?

Masz gotowos¢ dochowywac po- Jak sadzisz, na ile inni uczniowie ci
wierzonych tajemnic? ufajg i bedg miec gotowos¢ dzieli¢

sie z tobg tajemnicami?

Na ile w skali od 1 (zupetnie nie Co mogtoby ci poméc zwiekszy¢
mam ochoty) do 10 (petna ocho- twoj poziom zaangazowania chod-
ta) masz gotowosc zagazowac sie by o jeden?

w program ,Uczen Mediatorem"?



SPOTKANIE 4, TABELA O PROCESIE SADOWYM | MEDIACJACH

Proces sgdowy

Proces mediacji NVC

Obszar rdéznic

Strony

Uczucia i potrzeby
vs. Fakty i dowody

Ocenianie

Ustalanie winnego

Efekt koncowy




SPOTKANIE 5, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
cieszymy sie bardzo, Zze kontynuujesz nasz program. Daje nam to nadzieje na szkote, a nawet swiat
petne dialogu, szczegdlnie w czasach, gdy jest on niezbedny do tego, by rozwigzywac kluczowe pro-
blemy dotyczqce nas wszystkich.
Mediacje w nurcie Porozumienia bez Przemocy mogq byc drogq do tego, by wspofpracowac ze sobg
W sposob, ktory uwzgledniac bedzie wszystkich.

Do tego potrzebne sqg nam konkretne kompetencje. By¢ moze juz je posiadacie i nie jestescie nawet
tego swiadomi, a by¢ moze chcecie je rozwijac.

Nasze doswiadczenie pokazuje, Ze jest to nauka nie tylko na tu i teraz, ale na cate zycie. Pomimo lat
praktyki nadal chodzimy na rozne kursy, szkolenia, studia podyplomowe, by sie w tych kompeten-
¢jach cwiczyc.

Dzisiaj pragniemy zaprosic was do tego, byscie przyjrzeli sie sobie i zobaczyli, o jakich kompetencjach
mowimy; czy je macie, a jesli nie, jak je cwiczyc.

Wspomnimy jeszcze, ze sq to kompetencje, ktore wspierajg nas nie tylko podczas mediacji, ale wia-
sciwie kazdego dnia w naszych domach, w metrze, w urzedzie. Praktycznie nie ma miejsca, w ktérym
nie bylyby nam potrzebne!

Powodzenia!
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



DO WYDRUKOWANIA DLA UCZNIOW, KTORZY NIE DOSTALI LISTY NA SPOTKANIU NR 3 SPOTKANIE 5

LISTA POTRZEB

potrzeby fizyczne autonomii

° bezpieczenstwa fizycznego ° niezaleznosci

° odpoczynku ° spontanicznosci

° powietrza, pozywienia, wody ° wolnosci

° ruchu ° wybierania wtasnych planéw, celéw i marzen, wartosci i

* schronienia drogi prowadzacej do ich realizacji

° snu

kontaktu z samym sobg zwigzku z innymi ludzmi

° akceptacji dla siebie ° bezpieczehstwa emocjonalnego

° autentycznosci ° bliskosci

° celu ° bycia widzianym

° jasnosci ° ciepta

° kreatywnosci ° dzielenia sie smutkami i radosciami

° optakiwania niezaspokojonych potrzeb, niespetnionych = ° dzielenia sie talentami i zdolno$ciami

marzen i planéw * empatii
* osiagniec ° informacji zwrotnej, czy nasze dziatanie przyczynito sie
° sprawczosci i wptywu na swoje zycie do wzbogacenia zycia
° prywatnosci ° intymnosci
° rozwoju ° kontaktu z innymi
° sensu ° mitosci
° spéjnosci ° otuchy
° stymulacji, pobudzenia ° przyczyniania sie do wzbogacenia zycia
° szacunku dla siebie ° przynaleznosci
° Swiadomosci ° réwnych szans

° Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych = ° szacunku
marzen, planéw .

szczerosci

° uczenia sie * towarzystwa
° wyrazania wlasnego ja * bycia wzietym pod uwage
° wyzwan * wiezi
° zaufania (do siebie) * wsparcia

° wspolnoty
radosci zycia zwigzku ze Swiatem
° dobrostanu fizycznego, emocjonalnego ° harmonii
° humoru ° kontaktu z przyroda
° inspiracji ° piekna
° komfortu, wygody ° pokoju
° fatwosci ° porzadku
° nadziei ° spdjnosci
° prostoty
° przygody
° radosci

° réznorodnosci

° zabawy



DO WYDRUKOWANIA DLA UCZNIOW, KTORZY NIE DOSTALI LISTY NA SPOTKANIU NR 3 SPOTKANIE 5

LISTA uczuc

Gdy nasze potrzeby sg zaspokojone: Gdy nasze potrzeby nie sg zaspokojone:

bezpieczny ° apatyczny
beztroski ° bezsilny
odswiezony ° nieswoj
opanowany ° nieszczesliwy
otwarty ° peten obaw
ozywiony ° podrazniony

peten energii

poirytowany

peten mitosci przygaszony
peten nadziei ° przyttoczony
pobudzony ° pusty
pokrzepiony ° rozczarowany
poruszony ° rozgniewany
rozbawiony ° samotny
rozluzniony * sfrustrowany
spokojny ° staby
szczesliwy ° smutny
ucieszony ° spanikowany
ufny ° spiety
usatysfakcjonowany ° wystraszony
w dobrym humorze ° zaskoczony
wesoty ° zawstydzony
wypoczety ° zazenowany
wzruszony ° zdenerwowany
zachwycony ° zdesperowany
zaciekawiony ° zestresowany
zadowolony ° zmartwiony
zainspirowany ° zmeczony
zdumiony ° zmieszany

zrelaksowany

zniechecony
zniecierpliwiony

znudzony



KOMPETENCJE | ANTYKOMPETENCJE MEDIATORA

aktywne stuchanie

docieranie do potrzeb

gtosne mdwienie

umiejetnosc cietej
riposty

przerywanie

umiejetnosc
ttumaczenia
ocen na fakty

umiejetnos¢ bronienia
swojego zdania

niebranie stéw innych
0sOb do siebie

SPOTKANIE 5

widzenie uczud

umiejetnosc
prowadzenia
procesu mediacji

umiejetnosc
towarzyszenia
drugiej osobie
w trudnych emocjach

ciekawos$c¢ drugiej
osoby



SPOTKANIE 5, KOLO KOMPETENCJI MEDIATORA NVC

Ktory obszar z kota kompetencji mediatora to twoj obszar-dzwignia?
Obszar-dzwignia to taki, ktéry podniesiony chocby nieznacznie, pomaga pozostatym obszarom
sie podniesc. Wpisz swojg odpowiedZ ponizej. Moja dZwignia to:

Co konkretnie zrobie, by rozwinqc obszar-dZwignie?

Kiedy to zrobie?

Gdzie?

Jak?

Co jest mi do tego potrzebne?

Kogo poprosze o wsparcie?

Od czego zaczne, jaki bedzie moj pierwszy krok?

W jaki sposob skorzystam na tym ja oraz inni ludzie?

Jakie przeszkody mogq stanqgc na drodze do petnej realizacji?
Jak sobie z nimi poradze?



SPOTKANIE 6, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
Podczas dzisiejszych zaje¢ chcemy przyjrzec sie temu, jak wyrazamy swoje mysli, temu, jaki ma to
wptyw na budowanie relacji, porozumienia miedzy nami, oraz temu, jak mozemy mowic, aby kon-
fliktow w naszych szkotach, klasach byto mniej. Zapraszamy was do kilku aktywnosci, abyscie mogli
sami tego doswiadczyc.

Bardzo cieszymy sie, ze uczestniczycie w tym projekcie. To dla nas niezwykle wazne, aby wspierac
was i waszych nauczycieli w budowaniu szkoty petnej dialogu i zrozumienia.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska

www.widzeczlowieka.pl



LISTA UCZUC RZEKOMYCH

ignorowany

ponizony

odrzucony

zastraszony

wrobiony

niedoceniony

nieustyszany

niekochany

niechciany

przesladowany

niewazny

niewidoczny

odizolowany

pominiety

zawiedziony

zmanipulowany

nierozumiany

zlekcewazony

przepracowany

pouczany

pod presj3

sprowokowany

gnebiony

oszukany

przymuszony

przymuszony

skrytykowany

SPOTKANIE 6

umniejszony

nielubiany

nekany

porzucony

wykorzystany

zdradzony

obwiniony

wkrecony

zniewolony



SPOTKANIE 7, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
Dzisiaj chcemy zaprosic was do przyjrzenia sie sytuacjom konfliktowym, zwrdcenia uwagi na to, co
mowiq do siebie osoby, ktore sq w konflikcie, co robig oraz czy istniejqg pewne podobieristwa w tych
sytuacjach. Pragniemy wzigc konflikt pod lupe tak, aby jak w laboratorium jeszcze wiecej sie z niego
nauczyc.
Na koniec tego spotkania mamy dla was zadanie i bardzo ciekawe jestesmy jego wynikdw. Zacheca-
my do przestania rezultatow do nas, jesli to mozliwe

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska

www.widzeczlowieka.pl



KONFLIKTY A GRUPY SPOLECZNE

czeste tematy
konfliktow

wypowiedziane
stowa/czyny
prowadzgce do
konfliktu

mozliwe uczucia

mozliwe potrzeby

najczesciej wybierane
rozwigzania konfliktu

SPOTKANIE 7



KONFLIKTY W MOIM OTOCZENIU

Konflikt 1

uczestnicy
konfliktu

miejsce konfliktu

stowa i/lub czyny

czeste tematy
konfliktéw

mozliwe uczucia
i potrzeby
pierwszej strony

wybrane
rozwigzanie
konfliktu

Konflikt 2

SPOTKANIE 7

Konflikt 3



SPOTKANIE 8, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
Dzisiaj chcemy was zaprosic do zapoznania sie z kluczowymi umiejetnosciami mediatora. Zaczniemy
od doswiadczeri zwigzanych ze stuchaniem. Bedziemy obserwowacd, jak to jest, gdy doswiadczamy
stuchania roznej jakosci, i sprawdzimy, jakie stuchanie sprawia, ze rosnie szansa na porozumienie i
budowe kontaktu. Porozmawiamy o tym, na czym polega stuchanie z empatiq. Nastepnie zajmiemy
sie parafrazowaniem wypowiedzi innych i sprawdzimy, jak wam jest, gdy wasze stowa sq parafra-
zowane. Na koniec przyjrzymy sie innym kompetencjom, ktore mogq okazac sie przydatne w roli

mediatora.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska

www.widzeczlowieka.pl



FORMULARZ DO EWALUAC]I SLtUCHANIA SPOTKANIE 8

Formularz obserwatora

modwigcy: wielerazy czasami wcale

patrzyt na stuchajgcego

mowit na temat

mowit jasno i zrozumiale

gestykulowat

wykorzystywat mimike

maowit, co czuje

mowit o tym, co dla niego wazne

stuchajacy: wielerazy czasami wcale

patrzyt na rozmdwce

byt skupiony na rozmédwcy

uzywat niewerbalnego potwierdza-
nia, ze stucha (potakiwanie, mimika)

werbalnie przytakiwat (aha/hmm,
tak itp.)

parafrazowat



SPOTKANIE 9, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
nasze doswiadczenie pokazuje nam, jak ciekawe i tworcze potrafig byc takie rozwigzania. Nie moze-
my sie doczekac, az zaczniecie mediowac i doswiadczac tego samego.

Celem mediacji w nurcie Porozumienia bez Przemocy jest kontakt uzyskany poprzez wspdlne zauwa-
Zenie i ustyszenie niezaspokojonych w konflikcie potrzeb. Dzieki temu rozwigzania, ktore powstajq,
sq rozwigzaniami ,szytymi na miare”, typu wygrany- wygrany, ktore uwzgledniajg wszystkich za-
interesowanych. To wzmacnia porozumienie miedzy ludZmi oraz poczucie, ze konflikty mogq byc
Zrodtem kreatywnych, ciekawych rozwiqzan, jesli tylko podejdziemy do nich w odpowiedni sposob.
Dodatkowo rozwigzania proponujg osoby, ktore sq w konflikcie, nie mediator, co z kolei wzmacnia
ich poczucie wtasnej wartosci oraz daje poczucie bycia skutecznym, bo dziatania nie sq juz narzuca-
ne przez kogos, a tworzoneprzez osoby bezposrednio zaangazowane w konflikt.

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



FORMULARZ DO SZUKANIA UCZUC | POTRZEB

Sytuacja

Uczucia
(zaréwno autora
czynu, jak
i odbiorcy)

Potrzeby
(zaréwno autora
czynu, jak

i odbiorcy)

SPOTKANIE 9

Przyktadowa
strategia



SPOTKANIE 10, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
przez ostatnich kilka tygodni poznaliscie i rozwijaliscie wiele kompetencji potrzebnych w pracy me-
diatora. Gratulujemy wam tej drogi, waszego zaangazowania i pracy!

Podczas dzisiejszego spotkania zbierzemy wszystkie te umiejetnosci w jedng cafosc, pokazemy wam,
jak wyglgda proces mediacji oraz jak mozecie uczyc sie dzieki niemu.

Chciatybysmy, abyscie wiedzieli, Zze to nie model jest tutaj najwazniejszy, a raczej intencja budowania
kontaktu i porozumienia miedzy osobami w konflikcie. Model ma Was w tym wspierac.

To co? Do dziefa!

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska

www.widzeczlowieka.pl



MODEL MEDIAC]I

SPOTKANIE 10

Krok
Jako mediator (M) wez oddech i sprawdz, z jakg intencjg propo-
nujesz mediacje. Zobacz, jakie potrzeby rozpoznasz. Podziel sie
swojg intencjg lub przypomnij uczestnikom wspdélng im intencje,
0 Tworzenie przestrzeni. jesli po raz kolejny uczniowie doswiadczajg mediaciji.
Pamietaj, ze celem mediacji jest stworzenie przestrzeni do wza-
jemnego wystuchania sie. Rozwigzanie konfliktu jest drugoplano-
we
Pierwszy uczestnik (A) wyraza
Y ) ) y Zacznij mediacje od osoby, po ktérej wida¢, ze w tym momencie
te ze swoich potrzeb, ktére . L , . , o
) i ) jest najmniej sktonna stucha¢; np. :Co chciatabys, aby dowiedziat sie
nie sg zaspokojone w konflik- o
) X od ciebie Tomek?.
cie, oraz uczucia wywotane . , , ,
) , Stuchaj i ttumacz to, co ustyszatas$/ustyszates na obserwacje, uczu-
tym faktem w taki sposéb, . N . ,
1 - . . cia i potrzeby. Potwierdz, czy to, co styszysz jako sedno wypowie-
w jaki potrafi. Mediator . ] . . . P
i dzi rozmowcy, jest tym, o co mu chodzito. Np. zapytaj: Tola, méwisz
pomaga ttumaczy¢ oceny, , Co _ .
) L o tym, ze wazne jest dla Ciebie... Czy tak? Czy o to chodzito?.
etykietyo oraz uogélnienia na o ; o L .
) . Dzieki temu obie strony majg jasnos¢, co jest wazne dla osoby A,
jezyk uczu¢ i potrzeb osoby . , .
o nawet jesli osoba B ma inne priorytety.
moéwigcej.
Pomagasz drugiej osobie odzwierciedli¢ te potrzeby, ktére nie sg
Osoba B powtarza, z pomoca zaspokojone u osoby A, co potwierdzi, ze osoba B przyjeta je do
5 mediatora lub bez niego, te wiadomosci. Zapytaj np.: Jak myslisz Tomku, co jest wazne dla Toli?.
uczucia i potrzeby, ktére wyra- = Inng wersjg jest powiedzie¢, co my ustyszeliSmy, i poprosi¢, by to
zita osoba A. powtdrzy¢: Tomku ustyszatam, ze Tola powiedziata, ze wazne jest dla
niej... Czy zechciatbys powtorzyc, ze dla Toli wazne jest...?.
Osoba B ponownie wyraza
Swoje uczucia i potrzeby,
ktére nie sg zaspokojone
w konflikcie, w taki sposob, Np.: Tomku, co chciatbys, aby Tola ustyszata?.
3 w jaki umie. Mediator ponow- Stuchasz i odzwierciedlasz obserwacje, uczucia i potrzeby drugiego
nie pomaga dotrze¢ do sedna, = uczestnika mediacji (B).
ttumaczac etykiety, oceny oraz
uogoélnienia na jezyk uczuc i
potrzeb.
Uczestnik A odzwierciedla
4 z pomocg mediatora lub bez Wspierasz pierwszego uczestnika w odzwierciedlaniu potrzeb,
niego te potrzeby, ktére wyra-  ktére wyrazit drugi uczestnik.
zit uczestnik B.
Pomagasz w nazwaniu wykonalnych, konkretnych strategii zaspo-
Uczestnicy tak dtugo wyrazajg ) .g y y Y 8 P
swoje potrzeby, az sie ustyszg kojenia potrzeb.
. ' " Czy ktokolwiek ma pomyst, jak mozemy ruszy¢ z tym z miejsca? Jak
nawigza naturalny kontakt .
) ) ) o poradzic sobie z tq sprawq?
i okazg sobie zrozumienie. o .,
5 Jak chcecie sie tym zajqc?

Dopiero wtedy szukacie roz-
wigzan, ktére bedg dziataty
dla wszystkich.

Co mozecie teraz zrobic?

Kogo poprosicie o pomoc?

Czy chcesz sie tym zajgc¢ sam, czy potrzebujesz wsparcia?
Czy to kazdemu pasuje?



ARKUSZ PRACY MEDIATORA

SPOTKANIE 10

UCZESTNICY SPORU

TEMAT SPORU:

[ przyjazn [ ] béjka

[ przyzywanie [] obmawianie

MIEJSCE KONFLIKTU:

[ ]stotdwka [ ] boisko
[ ]klasa [ ] poza szkota
POTRZEBY:

Potrzeby jednej strony

Potrzeby drugiej strony

[ ]tak [nie

[ ]tak [ ]nie
JAKIE SA USTALENIA:

Jedna strona zobowigzata sie do

Druga strona zobowigzata sie do

WNIOSKI KONCOWE:

CZY KONFLIKT ZOSTAL ROZWIAZANY:

[ ] wiasnos¢

[ ]tazienka

KLASA ____WIEK ____

KLASA ____WIEK____

[ ] korytarz

CZY WYPRACOWANE ROZWIAZANIE UWZGLEDNIALO POTRZEBY OBU STRON:




SPOTKANIE 11, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
ostatnio poznaliscie model mediacji i mogliscie zobaczyc, jak doktadnie wyglgda on w praktyce. Pod-
czas dzisiejszego spotkania chcemy zaprosic was do cwiczen, tak aby kazde z was chociaz raz mogto
doswiadczyc bycia mediatorem, ale tez nauczyc sie od innych czegos nowego.
Proponujemy wam kilka przyktadow konfliktu, chociaz domyslamy sie, ze macie tez kilka swoich.
Warto z nich dzisiaj skorzystac.
Jestesmy ich bardzo ciekawe i zapraszamy was do podzielenia sie nimi z nami (i swoimi przemysle-
niami na ich temat). Nasz adres mailowy: widzeczlowieka@gmail.com

Autorki programu:
Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska

www.widzeczlowieka.pl



PRZYKLADOWE SYTUACJE SPOTKANIE 11

Sytuacja 1. Podczas lekcji jezyka angielskiego Waldek siedzi w jednej tawce z
Przemkiem. Pewnego dnia Przemek Smiat sie z jakiejs sytuacji, ktéra miata miej-
sce podczas przerwy. Nauczycielka byta odwrécona plecami do chtopcédw i zwro-
cita uwage Waldkowi. Waldek nic nie powiedziat, Przemek natomiast zasmiat sie
jeszcze gtosniej. Nauczycielka zdenerwowata sie i wpisata uwage Waldkowi. Wal-
dek poprosit Przemka, zeby ten przyznat sie, ale on tego nie zrobit. Waldka to bar-
dzo zdenerwowato, bo rodzice zagrozili mu, ze jesli przyniesie uwage, to zabiorg
mu X-boxa, na ktorym mu bardzo zalezy. Podczas przerwy doszto do szarpaniny
miedzy chtopcami.

Sytuacja 2. Stoisz na korytarzu i widzisz, jak z klasy wypada na korytarz Marcin.
Ma zacisniete piesci, zmarszczone brwi i energicznie rozglada sie po korytarzu.
Podchodzi do stojgcego obok plecaka (to plecak Weroniki) i zaczyna go kopac. Ko-
pie coraz mocniej. Z jego ust wyptywajg stowa wskazujgce na to, ze jest naprawde
mocno zdenerwowany. Mowi, ze Weronika naskarzyta nauczycielowi od historii,
ze to on zniszczyt mape Sredniowiecznej Polski, a nauczyciel kazat mu zwrécic
pienigdze i obnizyt ocene ze sprawowania na semestr. Marcin rzeczywiscie bawit
sie z kolegami w klasie i upadt na mape, a ona sie podarta, ale bat sie przyznac i
prosit, zeby nikt nie powiedziat o tym nauczycielowi.

Sytuacja 3. Pozyczyte$/pozyczytas koledze z klasy ksigzke, ktéra jest waszg lekturg
w tym miesigcu. Teraz nauczycielka polskiego zadata wam napisanie charaktery-
styki gtbwnego bohatera. By wykonac¢ zadanie, potrzebujesz ksigzki, bo nie pa-
mietasz niektorych fragmentow. Od trzech dni prosisz kolege, by przynidst ci po-
zyczong ksigzke. On przytakuje, a mimo to jej nie przynosi. Dzisiaj obiecat, ze juz
na 100% to zrobi, nawet zapisat sobie na reku ,przypominajke”. Pytasz kolejnego
dnia rano, czy ma dla ciebie ksigzke, a on odpowiada: ,Jutro na 100% Ci oddam”.

Sytuacja 4. Krzysiek prosi kolege z klasy, Tomka, o pomoc w odrobieniu pracy
domowej z matmy, czwarty raz w tym semestrze. Tomek, ktory jest najlepszy w
klasie, stanowczo odmawia. Podczas lekcji w-fu podczas meczu koszykdwki jest
zaliczenie z dwutaktu. Krzysiek w odwecie za matme nie podaje Tomkowi pitki, bo
nie chce, zeby ten zaliczyt dwutakt. W szatni po lekcjach dochodzi do szturchaniny
miedzy chtopcami.

Sytuacja 5. Ewa miata urodziny w ubiegtym tygodniu, na ktére zaprosita wszystkie
kolezanki z klasy oprocz Kasi. Urodziny byty w kregielni i dziewczynkom bardzo
sie podobaty; opowiadaty sobie, jak byto fajnie podczas przerw. Kasi byto bardzo
przykro. Zatozyta grupe na facebooku, na ktérej pisata o jej sekretach zwigzanych
z tym, ktéry kolega z klasy jej sie podoba, itp. Nie zaprosita do grupy Ewy, ktora i
tak sie o tym dowiedziata i bardzo sie zdenerwowata.
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Krok
Jako mediator (M) wez oddech i sprawdz, z jakg intencjg propo-
nujesz mediacje. Zobacz, jakie potrzeby rozpoznasz. Podziel sie
swojg intencjg lub przypomnij uczestnikom wspdélng im intencje,
0 Tworzenie przestrzeni. jesli po raz kolejny uczniowie doswiadczajg mediaciji.
Pamietaj, ze celem mediacji jest stworzenie przestrzeni do wza-
jemnego wystuchania sie. Rozwigzanie konfliktu jest drugoplano-
we
Pierwszy uczestnik (A) wyraza
Y ) ) y Zacznij mediacje od osoby, po ktérej wida¢, ze w tym momencie
te ze swoich potrzeb, ktére . L , . , o
) i ) jest najmniej sktonna stucha¢; np. :Co chciatabys, aby dowiedziat sie
nie sg zaspokojone w konflik- o
) X od ciebie Tomek?.
cie, oraz uczucia wywotane . , , ,
) , Stuchaj i ttumacz to, co ustyszatas$/ustyszates na obserwacje, uczu-
tym faktem w taki sposéb, . N . ,
1 - . . cia i potrzeby. Potwierdz, czy to, co styszysz jako sedno wypowie-
w jaki potrafi. Mediator . ] . . . P
i dzi rozmowcy, jest tym, o co mu chodzito. Np. zapytaj: Tola, méwisz
pomaga ttumaczy¢ oceny, , Co _ .
) L o tym, ze wazne jest dla Ciebie... Czy tak? Czy o to chodzito?.
etykiety oraz uogélnienia na o ; o L .
) . Dzieki temu obie strony majg jasnos¢, co jest wazne dla osoby A,
jezyk uczu¢ i potrzeb osoby . , .
o nawet jesli osoba B ma inne priorytety.
moéwigcej.
Pomagasz drugiej osobie odzwierciedli¢ te potrzeby, ktére nie sg
Osoba B powtarza, z pomoca zaspokojone u osoby A, co potwierdzi, ze osoba B przyjeta je do
5 mediatora lub bez niego, te wiadomosci. Zapytaj np.: Jak myslisz Tomku, co jest wazne dla Toli?.
uczucia i potrzeby, ktére wyra- = Inng wersjg jest powiedzie¢, co my ustyszeliSmy, i poprosi¢, by to
zita osoba A. powtdrzy¢: Tomku ustyszatam, ze Tola powiedziata, ze wazne jest dla
niej... Czy zechciatbys powtorzyc, ze dla Toli wazne jest...?.
Osoba B ponownie wyraza
Swoje uczucia i potrzeby,
ktére nie sg zaspokojone
w konflikcie, w taki sposob, Np.: Tomku, co chciatbys, aby Tola ustyszata?.
3 w jaki umie. Mediator ponow- Stuchasz i odzwierciedlasz obserwacje, uczucia i potrzeby drugiego
nie pomaga dotrze¢ do sedna, = uczestnika mediacji (B).
ttumaczac etykiety, oceny oraz
uogoélnienia na jezyk uczuc i
potrzeb.
Uczestnik A odzwierciedla
4 z pomocg mediatora lub bez Wspierasz pierwszego uczestnika w odzwierciedlaniu potrzeb,
niego te potrzeby, ktére wyra-  ktére wyrazit drugi uczestnik.
zit uczestnik B.
Pomagasz w nazwaniu wykonalnych, konkretnych strategii zaspo-
Uczestnicy tak dtugo wyrazajg ) .g y y Y 8 P
swoje potrzeby, az sie ustyszg kojenia potrzeb.
. ' " Czy ktokolwiek ma pomyst, jak mozemy ruszy¢ z tym z miejsca? Jak
nawigza naturalny kontakt .
) ) ) o poradzic sobie z tq sprawq?
i okazg sobie zrozumienie. o .,
5 Jak chcecie sie tym zajqc?

Dopiero wtedy szukacie roz-
wigzan, ktére bedg dziataty
dla wszystkich.

Co mozecie teraz zrobic?

Kogo poprosicie o pomoc?

Czy chcesz sie tym zajgc¢ sam, czy potrzebujesz wsparcia?
Czy to kazdemu pasuje?
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SPOTKANIE 11

UCZESTNICY SPORU

TEMAT SPORU:

[ przyjazn [ ] béjka

[ przyzywanie [] obmawianie

MIEJSCE KONFLIKTU:

[ ]stotdwka [ ] boisko
[ ]klasa [ ] poza szkota
POTRZEBY:

Potrzeby jednej strony

Potrzeby drugiej strony

[ ]tak [nie

[ ]tak [ ]nie
JAKIE SA USTALENIA:

Jedna strona zobowigzata sie do

Druga strona zobowigzata sie do

WNIOSKI KONCOWE:

CZY KONFLIKT ZOSTAL ROZWIAZANY:

[ ] wiasnos¢

[ ]tazienka

KLASA ____WIEK ____

KLASA ____WIEK____

[ ] korytarz

CZY WYPRACOWANE ROZWIAZANIE UWZGLEDNIALO POTRZEBY OBU STRON:




SPOTKANIE 12, LIST DO UCZESTNIKOW
Witajcie,
Drodzy uczestnicy naszego programu, mediatorzy. Pragniemy wam bardzo serdecznie podziekowac
za wasz czas, ktory przeznaczyliscie na uczenie sie mediacji. Dla nas to bardzo wazne, bo marzy nam
sie swiat, w ktérym umiemy rozmawiac na trudne tematy w taki sposob, ktory wspiera nas wszyst-
kich, nie pomijajgc nikogo. Sposob rozwiqgzywania konfliktow, ktéry wam proponujemy, zmienia to
marzenie w rzeczywistosc, za co wam dziekujemy!

Podczas dzisiejszego spotkania chcemy, abyscie przyjrzeli sie temu, jak wdrazac mediacje w waszych
szkotfach, oraz jak mozecie zadbac o siebie w tym procesie.

Umiejetnosc prowadzenia rozmowy w najtrudniejszych momentach jest nam niezwykle potrzebna w
naszych szkotach, domach, miejscach pracy. Wierzymy, ze te narzedzia przydadzq sie wam na kaz-
dym etapie Zycia, a kto wie, moze w przysztosci bedziesz dziatac na rzecz pokoju na swiecie!

Mamy nadzieje, ze kiedys sie spotkamy! Pozdrawiamy was serdecznie.
Autorki programu:

Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez, Maja Wyborska
www.widzeczlowieka.pl



CERTYFIKAT,UKOI\'ICZENIA
KURSU UCZEN MEDIATOREM

DLA

PODPIS PROWADZACEGO



Uczen Mediatorem

Imie:

Uczen Mediatorem

Imie:

Uczen Mediatorem

Imie:

Uczehn Mediatorem

Imie:

Uczen Mediatorem

Imie:

Uczen Mediatorem

Imie:

Uczen Mediatorem

Imie:

Uczenrt Mediatorem

Imie:



bezpieczenstwa fizycznego

odpoczynku

powietrza, pozywienia, wody

ruchu

schronienia

snu

akceptacji dla siebie

autentycznosci

celu

jasnosci

kreatywnosci

optakiwania niezaspokojonych

potrzeb, niespetnionych marzen
i planéw

niezaleznosci

spontanicznosci

wolnosci

wybierania wtasnych planéw, celow

i marzen, wartosci i drogi prowadzacej

do ich realizacji

bezpieczehstwa emocjonalnego

bliskosci

bycia widzianym

Ciepta

dzielenia sie smutkami i radosciami

dzielenia sie talentami i zdolnosciami

empatii

informacji zwrotnej, czy nasze

dziatanie przyczynito sie
do wzbogacenia zycia



osiggniec

Sprawczosci i wptywu na swoje zycie

prywatnosci

rozwoju

sensu

spojnosci

stymulacji, pobudzenia

szacunku dla siebie

Swiadomosci

Swietowania zaspokojonych potrzeb,

spetnionych marzen, planéw

uczenia sie

wyrazania wtasnego ja

intymnosci

kontaktu z innymi

mitosci

otuchy

przyczyniania sie do wzbogacenia

zycia

przynaleznosci

rownych szans

szacunku

szczerosci

towarzystwa

bycia wzietym pod uwage

wiezi



wyzwan wsparcia

zaufania (do siebie) wspodlnoty

dobrostanu fizycznego,

: wspoétzaleznosci
emocjonalnego

humoru zrozumienia
inspiracji harmonii
komfortu, wygody kontaktu z przyroda
tatwosci piekna
nadziei pokoju
prostoty porzadku
przygody spojnosci
radosci zabawy

roznorodnosci
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