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SKRYPT DLA RODZICOW

KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY - DLAGZEGO WARTO PRZYJAZNIC SIE Z ZYRAFA

Co sprzyja budowaniu pozytywnego klimatu w relacjach z dzieémi?

Zasoby mojego dziecka i moje wlasne - odkrywamy i wykorzystujemy.

Co sprzyja budowaniu pozytywnej atmosfery w relacjach z dzie¢mi?
Jednym z najistotniejszych elementdow wychowania jest atmosfera wychowawcza domu rodzinnego,
wyczuwana przez dziecko instynktownie. Dziecko od poczatku odbiera sygnaly $wiadczace o rodzaju
relacji, nawet kiedy ich jeszcze nie potrafi nazwac. Kiedy sg one prawidtowe dziecko czuje si¢ bezpiecznie,

co warunkuje jego rozwoj.

Jakos$¢ relacji rodzica z dzieckiem decyduje o skuteczno$ci oddziatywan wychowawczych, a w efekcie —
sukcesie lub porazce rodzicow w niwelowaniu problemoéw rodzinnych, nierzadko wynikajacych tez ze
stosowania nieprawidlowych metod reagowania na niepozadane zachowania dzieci.

WiegZ emocjonalna pozwala na osobow3 identyfikacje dziecka z dorostym, dzigki czemu moze on modelowaé
oczekiwane zachowania dziecka.

Prawidtowa relacja miedzy dorostym a dzieckiem powinna taczy¢ w sobie dwa aspekty: mitos¢, akceptacje,
szacunek oraz granice, normy, wymagania.

(Jak kocha¢ i wymagag. Poradnik dla rodzicow. ORE. J.Sakowska)

Na prawidlowa atmosfer¢ wychowawczg wplywaja m. in.:
e stosunki mi¢dzy rodzicami
e 0g0lny nastrdj panujacy w domu
e stosunek rodzicéw do dzieci

e wspoOlne spedzanie czasu

Wspolne spedzanie czasu:
e Dzieki przezywaniu pozytywnych emocji tatwiej porozumie¢ si¢ w trudnych sytuacjach.
e Szczegoblnie wazne dla dzieci, ktore przezywaja trudnosci.

Wspolne spedzanie czasu z nastolatkiem:
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e Nastolatki lubig spedzac czas z dorostymi w mity sposob.
e Wazne jest wystuchiwanie pogladow - powazne traktowanie przez dorostych.
Dziecko oglada w lustrze wszystkie swoje uczucia
Jesli dorosty bedzie wielokrotnie powtarzal okreslone zachowania, dziecko przyjmie je, jako
obowigzujacy wzorzec. Przez wielokrotne obserwacje swojego odbicia w lustrze, dziecko zaczyna budowac
wlasny wizerunek oraz wyobrazenie o sobie samym. Z tych - dzien po dniu, miesiagc po miesigcu -

widzianych obrazow z czasem formuje si¢ JA dziecka: “Takim sig¢ staj¢”. (za T. Hellsten)

Pochwaly i pozytywne podsumowanie:

Ludzki umyst jest bardziej nastawiony na wychwytywanie negatywoOw niz pozytywow,
w zwigzku z tym czgéciej ganimy niz chwalimy.

Koncentracja na negatywach i pomijanie pozytywoéw w koncu doprowadza do pogorszenia samooceny

dziecka i jego wiary we wlasne mozliwosci, a takze spadku motywacji do pozytywnego dziatania.

Pochwaly i pozytywne podsumowanie:
e Dostrzeganie pozytywow jest wstepem do pozytywnego podsumowania, czyli podzielenia si¢
z dzieckiem — na koniec wspoélnej pracy czy koniec dnia — informacjami, ktore jego
zachowania nam si¢ podobaty.
e Dostrzeganie pozytywow — opis konkretnych zachowan

e Normalne zachowanie tez jest pozytywne!

Aby pochwali¢ bez oceniania

1. Opisz, co widzisz.

,Widze, poscielone 16zko, ksigzki ustawione na potce, pozbierane smieci".
2. Opisz, co czujesz.

,»Mito wejs¢ do takiego pokoju!"

3. Podsumuj godne pochwaly zachowanie dziecka jednym stowem.

,Uporzadkowate$ ksigzki 1 pouktadates je na poice. To si¢ nazywa porzadek "

Jak formulowac¢ pochwale opisowa
Wybierany konkret zamiast ogdtu
NIE: $licznie wygladasz

TAK: kolorowa bluzka — §wietny wybor
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NIE: $liczny rysunek

TAK: cata kartka zapelniona—zo6tte stonce, domek, sa trzy drzewa
Wzor na ilos¢ pozytywnych informacji zwrotnych

P=" N+N

P-pozytywne informacje

N-negatywne informacje

Zasada pozytywnego bilansu interpersonalnego
Aby relacja z dzieckiem byta prawidlowa, musi by¢ wigcej pozytywnych komunikatéw werbalnych i

niewerbalnych niz negatywnych

Dobry rodzic
e to ten, ktory ma watpliwosci czy jego metody wychowawcze sa dobre
e to ten, ktdry si¢ uczy nowych rzeczy, ma “otwartg glowe”

e to ten, ktory stara si¢ “wejs¢ w buty” swojego dziecka

Na zachowania i cechy dziecka trzeba spojrze¢ z dwdch punktow widzenia. Cos, co jest dla nas trudne moze
pomaga¢ dziecku i by¢ jego mocng strong (np. upartos$¢). Kazda cecha moze w roznych sytuacjach byc¢

pozytywna lub negatywna.

Nasza ludzka wspaniatos¢ nie lezy tak bardzo w mozliwosci zmienienia $wiata, jak bardzo w byciu zdolnym

do zmienienia samych siebie. Mahatma Gandhi

Rodzicu! Zeby zmieni¢ dziecko, trzeba zmieni¢ siebie

Zasada wiarygodnosci: SLOWA UCZA, PRZYKLADY POCIAGAJA

ZASOBY MOJEGO DZIECKA I MOJE WLASNE

Zasoby osobiste to te wszystkie rzeczy, cechy, umiejetnosci, kontakty miedzyludzkie, ktore pomagaja nam
zy¢ 1 dzigki ktérym mozemy lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach zyciowych. Zasoby to inaczej mocne
strony, ktore posiada w sobie kazdy czlowiek. Istnieja zasoby zewngtrzne, majace swoje zrodla poza dang

osobg (np. Srodki finansowe, osoby w instytucjach, posiadanie rodziny, przyjacidt itp.) 1 wewnetrzne —
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bezposrednio zwigzane z wiasciwosciami osobistymi (np. cechy, stan zdrowia, umieje¢tnosci, wiedza,
wartosci, ktore cenimy itp.).

Dzigki zasobom cztowiek potrafi sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami.

Zasoby zewnetrzne to:
e Rezerwy, z ktérych mozemy skorzysta¢ w sytuacjach trudnych
e Przekonanie, ze kazdy ze swoimi problemami powinien radzi¢ sobie sam jest bledem
W mysleniu
e Nikt z nas nie jest samotng wyspa
e To wilasnie szukanie wsparcia w trudnych sytuacjach $wiadczy o byciu dobrym

rodzicem/opiekunem

Komunikacja — co jej sprzyja i co ja utrudnia.

Zdolnosci interpersonalne rodzica— co to takiego i dlaczego warto nad nimi pracowac?

Komunikowa¢ mozemy si¢ jednostronnie lub dwustronnie. Komunikacja jednostronna jest
z pewnoscig szybsza, ale tez mniej efektywna. Komunikacja dwustronna wymaga zaangazowania obu stron,
ich wickszej uwagi, ale daje komfort zrozumienia zar6wno nadawcy, jak i odbiorcy.
Aktywne shuchanie okresla si¢ czasem jako zaangaiowanie i komplement.
Stuchanie to proba zrekonstruowania $wiata widzianego z perspektywy drugiej strony.

Informacja zwrotna czy krytyka

o po pierwsze udzielaj informacji zwrotnej natychmiast po zaistnieniu danego
zachowania,

. po drugie udzielaj jej bezposrednio, personalnie osobie, z ktorg jestes w interakeji,

. po trzecie dawaj informacje zwrotng do konkretnych zachowan, a nie do cztowieka
w ogole,

J po czwarte zachowaj rownowagg miedzy informacjami negatywnymi i pozytywnymi.

Krytyke podajemy w wersji kanapkowej:

. najpierw co$ pozytywnego,
o potem co$ negatywnego,
o na koniec znow pozytywy
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Lejek komunikacyjny

. co cheialbym powiedziec
To. co ja mowig

To, co on slyszy

To, czego shicha

To, co on roznmie

To. co on akceptuje

To, co on zapamigtuje

I TO, CO MOZE PRZEKAZAC DALEJ !

|

Umiejetnosci interpersonalne wazne w wychowaniu dzieci:

e pewnosc¢ siebie
e budowanie autorytetu

e asertywnos¢

e empatia i inteligencja emocjonalna

e umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktow

e umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem

e umiejetnos¢ realizacji celéw spotecznych
e umiejetnos¢ negocjacji

e konsekwencja w dziataniu

Konflikty — samo zlo c¢zy nieunikniona czes$¢ zycia? Skad one sie wlasciwie biora?

Zarzadzanie konfliktem — wygrywa silniejszy czy dziele sie wygrana?

NPZ

Osioftki
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http://www.cogniview.com/blog/avoid-workplace-conflict-through-better-collaboration/

W konflikcie kazda strona uwaza, Ze ma racje.

Trzy strategie rozwigzania konfliktu
o PRZEGRANY-WYGRANY gdy jedna strona jest zadowolona z rozwiazania, a druga nie
e PRZEGRANY-PRZEGRANY gdy obie strony sa niezadowolone
e WYGRANY-WYGRANY gdy obie strony sg zadowolone

Porozumienie bez przemocy w szkole, czyli jak zaprzyjaznié sie z zyrafa.

“W czasie, gdy zto§¢ i przemoc zdominowaly zachowania ludzi, Marshall Rosenberg daje nam

narzedzie do tworzenia pokoju poprzez jezyk 1 komunikacj¢” Arun Gandhi

Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Comunication, NVC) - to sposob komunikacji opracowany przez
Marshalla Rosenberga, ktory prowadzi do lepszego rozumienia siebie i innych. Jest nie tylko technika

komunikacji, ale filozofig definiujaca relacje z drugim czlowiekiem.

Marshall Rosenberg (1934-2015)- tworca Nonviolent Communication (NVC) — Porozumienie bez Przemocy
(PBP). Byl amerykanskim psychologiem, mediatorem, psychologiem i nauczycielem. Dziatacz na rzecz

pokoju na §wiecie.
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Porozumienie bez Przemocy przyczynito si¢ do wielkich zmian w sposobie mys$lenia, porozumiewania si¢
I dzialania spoleczenstw na calym $wiecie. Jest wykorzystywane przez terapeutow, psychologow, coachow,
nauczycieli, menageréw, wychowawcow 1 rodzicow. (“W $wiecie porozumienia bez przemocy”
M. Rosenberg)

Fundamentem PBP jest taki sposob moéwienia i umiej¢tnos¢ komunikowania si¢, ktore pozwalajg nam
zachowa¢ czlowieczenstwo nawet w niesprzyjajacych okoliczno$ciach.

Porozumienie Bez Przemocy jest czym$ wigcej, niz skuteczng strategia rozmowy. Jest zyciowag
postawa, umozliwiajacg tworzenie sytuacji, w ktorych kazdy uczestnik co$ zyskuje, jest sposobem
komunikacji, ktory polega na szanowaniu uczu¢ i potrzeb zar6wno wtasnych, jak i1 innych ludzi i dgzeniu do
ich uszanowania i zaspokojenia w nieagresywny sposob. Nie chodzi tu jedynie o przemoc fizyczna, ale
réwniez psychiczng — wywieranie naciskow, szantaz emocjonalny, wymuszanie pewnych zachowan przy
pomocy grézb i kar. PBP jest droga empatii, droga do pigkniejszego zycia, opartego na dobrych relacjach
z innymi ludZmi.

Gdy rozmawiaja dwie osoby, migdzy ktorymi panuja dobre stosunki, moga postuzy¢ si¢ dowolnymi
stowami. Zrozumiejg si¢, poniewaz sklonne s3 ustysze¢ to, co kryje si¢ za stowami, bez zbytniego
koncentrowania si¢ na tresciach wypowiadanych zdan. Ich komunikaty beda czytelne bez wzgledu na uzyte
sformutowania (“W §wiecie porozumienia bez przemocy” M. Rosenberg).

We wzajemnych kontaktach mozemy si¢ poslugiwaé jezykiem dominacji lub jezykiem
wzbogacajagcym zycie. Dla zobrazowania tej idei Marshall B. Rosenberg wybral dwa symbole: szakala
1 zyrafe. Jezyk zyrafy okreslal jako jezyk empatii 1 szacunku, uzywany z perspektywy ,,JA”. Szakal z kolei
postuguje sie jezykiem, ktory odcina nas od kontaktu — uzywa oceny, osadu i obwiniania, moéwi
z perspektywy ,,TY™. (trenerzynvc.pl)

Dlaczego zyrafa?

Zyrafa jest ssakiem, ktory w stosunku do swojej masy ciata ma najwieksze serce. Dzieki swojej dtugiej szyi
spoglada na $wiat z szerokiej perspektywy — ma bardzo szeroki oglad sytuacji i moze obja¢ catoksztatt tego,
co si¢ dzieje. Jest tez fizycznie bardzo silna.

W $wiecie Porozumienia bez Przemocy zyrafa postuguje sie ,,jezykiem serca” — uczué i potrzeb. Mowi
w liczbie pojedynczej, moéwi o sobie, uzywa komunikatu JA. W czasie rozmowy chce ustysze¢ drugiego
czlowieka i chce by¢ sama uslyszana. Chce dociera¢ do swoich i cudzych potrzeb, zaréwno tych
zaspokojonych, jak i niezaspokojonych. Chce by¢ w kontakcie ze swoimi uczuciami i z uczuciami innych —
takze wtedy, kiedy jest trudno. Zyrafa jest przede wszystkim szczera i mowi o tym, co dzieje sic w jej sercu.
Mowi ,,nie”, kiedy mysli ,,nie” (doktadnie tak, jak robig to mate dzieci!). Odnosi si¢ z szacunkiem 1 empatig

do kazdego cztowieka. Chce wzbogacac zycie — swoje 1 innych. Chce dawac z serca i bra¢ z serca.
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Jesli pojawia si¢ konflikt — mowi o nim otwarcie, jasno i ze zrozumieniem, bez obrazania si¢, zawstydzania,
oskarzania innych czy szukania winnego. Stara si¢ rozwigzaé¢ go w ,,zyrafi” sposob, czyli tak, aby potrzeby
wszystkich zostaty ustyszane. Wtedy szuka rozwigzania, ktore zadowoli wszystkie strony.
Co z tym szakalem?
Szakal postuguje si¢ jezykiem ocen, osadow, czgsto obwinia, mowi z perspektywy ,,TY”. Szakal che¢tnie
powie, co z toba jest nie tak, zdiagnozuje twoja osobowos¢, twoje problemy i zupehie o to nieproszony —
udzieli mnoéstwa dobrych rad. Szakal po prostu wie i zawsze ma racjg!
Latwo go rozpozna¢ — w czasie rozmowy posluguje si¢ etykietami — mowi, jaki jesteS (np. leniwy,
nieodpowiedzialny, dziecinny...) i ch¢tnie sigga po stereotyp w ,,porzadkowaniu” $§wiata (np. dzieci s3
ghlupiutkie, profesjonalisci nie okazuja uczu¢, kobiety sa zbyt emocjonalne ...). Szakal chce dominowaé
i mie¢ racje. Zada konkretnych rozwiazan i czesto, aby je uzyska¢ postuguje sie karami i nagrodami.
Zyrafa i szakal czyli dwie strony medalu
Kazdy cztowiek uzywa obu tych jezykow — zarowno zyrafa, jak i szakal na co dzien goszcza w naszym sercu.
Czyli — w naszym zyciu! Im wigcej mamy swiadomosci i kontaktu ze soba, tym bardziej mozemy wybiera¢
sposob moéwienia i myslenia, ktorego uzywamy — w stosunku do siebie i do innych ludzi. Marshall
B. Rosenberg moéwit, ze szakal jest zyrafg z ,,j¢zykowym problemem”, lub inaczej — zraniong zyrafy, ktora
w strachu 1 bolu nie potrafi méwic inaczej w danym momencie.
Wazna jest §wiadomos$¢, iz w naszej komunikacji istniejg wtasnie takie dwie rzeczywistosci 1 nie okreslamy
ich w Porozumieniu bez Przemocy jako dobrg czy zlg komunikacje, nie wartosciujemy tego. Mozemy
dokonywa¢ wyboru i szukaé¢ sposobu wyrazu, ktory stuzy zaspokajaniu naszych potrzeb i budowaniu
kontaktu (trenerzynvc.pl).
Gtéwne zasady PBP:

e Jasna $wiadomo$¢ wlasnych uczuc i potrzeb.

e Empatia dla uczu¢ 1 potrzeb innych ludzi.

e Klarowne wyrazanie swoich potrzeb w postaci prosb.

e Rezygnacja z zadan, oskarzen, krytyki, wydawania ocen i wszelkiej przemocy werbalnej.

Model 4 krokow w jezyku serca — obserwacja, uczucie, potrzeba i prosba.

Model zaktada, ze komunikujac w sytuacjach trudnych zaréwno my, jak i druga osoba wyrazamy swoje
potrzeby, chcac sprawdzi¢, czy bedziemy w stanie te potrzeby zaspokoi¢. Potrzeby, w zaleznosci od tego, czy
sg zaspokojone, czy nie, wywotujag w nas przyjemne lub nieprzyjemne uczucia. Sposob, w jaki si¢ zazwyczaj
porozumiewamy, uniemozliwia nam przedstawienie swoich potrzeb, a jeszcze czg¢sciej] w ogdle nie jesteSmy

$wiadomi tego co czujemy w danym momencie i jakie potrzeby kryja si¢ za tymi uczuciami.
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Model 4 krokow:
1. Opis faktow do ktorych si¢ odnosimy — spostrzezenia bez ocen.
Kiedy widze (opis faktOW)...ccveeereerecsnercssnescssnnecnes
2. Wyrazanie swoich uczu¢ i emocji.
Czuje sig / jestem (UCZUCIE).........oouiiuiiiiiiiiiieiiee et
3. Wyrazenie swoich potrzeb — jaka niezaspokojona potrzeba spowodowala, ze tak si¢ poczulismy.
Poniewaz Potrzebuje..cccuviiiineiiiiiniiiiiiiiiiiniiiiinetiiienricsssstosssssssssssscssnnssons
4. Przekazanie swoich oczekiwan — czyli oczekiwanie/ prosba o konkretne zachowanie

w przysztosci .

OczeKuje na PrzySzIoSC....ccviiiiiiniiiiiiieiiiiiiieiiiniiiriitatcsnrcssssossscsnsssnnses

Hinduski filozof J. Krishnamurti stwierdzit kiedys, ze “dokonywanie spostrzezen przy rownoczesnym

powstrzymywaniu si¢ od ocen dowodzi najwyzszej inteligencji, jaka dostepna jest czlowiekowi”.

Emocije - od bezsilno$ci do poczucia sprawczos$ci i mocy.

Uczucia sg podstawa rozwoju czlowieka, wartosciowa 1 istotng czescig ludzkiej natury. Traktowane
z nalezytg troska 1 szacunkiem, mogg sta¢ si¢ warunkiem dalszego rozwoju i1 osiggni¢cia dojrzatosci. Uczucia
sg po prostu faktem, s3 moralnie neutralne, s3 cennym darem i istotnym wsparcie w naszym zyciu. Bez nich
niemozliwe byloby zrozumienie innych ludzi i wchodzenie z nimi w prawidtowe relacje.
Czgsto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktorych wolelibySmy unikng¢. Nie lubimy odkrywaé
w sobie uczu¢ nieprzyjemnych. Jezeli jednak nie pozwolimy sobie na ten rodzaj uczu¢, nie poznamy tego, co
naprawde¢ czujemy, a tylko to, co uwazamy, ze powinnismy czuc.
Pozwalanie oznacza mowienie sobie: mogg przyzna¢ si¢ do tych uczué, a nastepnie — branie
odpowiedzialno$ci za dziatania podje¢te pod ich wptywem. Dopuszczanie naszych przykrych, niewygodnych
przezy¢ emocjonalnych nie jest jednak przyzwoleniem na wytadowanie ich na innych. Oznacza
kontrolowanie naszych stanow 1 obcowanie z blizszym prawdzie, a nie wyimaginowanym obrazem samego
siebie. Stanowi tez przyzwolenie na rzeczywiste istnienie tych czgsci nas samych, ktorych nie chcemy i1 do
ktérych wolimy si¢ nie przyznawaé. Jedynie swiadomie przyjmujac ich istnienie, potrafimy je kontrolowaé
nie dopuszcza¢ do sytuacji, gdy wtlaczane do wewnatrz, pekng, wydostang si¢ na zewnatrz i zdominujg nasze
dziatania. Kiedy pozwolimy sobie na istnienie uczu¢, mozemy podja¢ decyzje, co w danej sytuacji

powinniSmy z nimi zrobi¢. (Jak kocha¢ i wymaga¢ Poradnik dla rodzicow ORE. Joanna Sakowska).
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Wszystkie stany emocjonalne mozna zaakceptowac — pewne dziatania nalezy ograniczac.
Istnieje ogromna roéznica mi¢dzy przyzwoleniem na wyrazanie przezy¢ emocjonalnych a przyzwoleniem na

dziatanie pod ich wptywem. (Jak kochaé i wymagaé. Poradnik dla rodzicow ORE. J. Sakowska)

Zasob stow, ktorymi umiemy cztowieka zwymyslaé, czesto bywa rozleglejszy niz stownictwo, za pomoca

ktérego mozemy precyzyjnie opisa¢ wlasne stany emocjonalne (M. Rosenberg).

Empatia: jak poczué i zrozumieé drugiego czlowieka.

Empatyczne shuchanie to pelne szacunku okazywanie zrozumienia dla przezy¢ drugiego cztowieka,
bez uzalania si¢ nad nim lub wyrazania zdania wobec tego, o czym on moéwi. Przyjmujac postawe
empatycznego stuchania jesteSmy calkowicie skupieni i stuchamy catym soba co mowi i w jaki sposob
czego$ doswiadcza. JesteSmy po prostu obecni we wszystkim, co si¢ w kim$ dzieje. To towarzyszenie drugiej
osobie, dawanie jej swojej obecnosci bez oceniania, udzielania rad czy pocieszania. Podstawg takiego kontaktu jest

wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie potencjat do znalezienia najlepszego dla siebie rozwigzania.

Nalezy podkresli¢ role taktu i wyczucia w sytuacjach, gdy jestesmy potrzebni lub wydaje si¢ nam, ze
kto$ nas potrzebuje.
Empatia jest to zdolno$¢ odczuwania stanéw psychicznych innych osob, umiejetnos¢ przyjecia ich

stanow myslenia, spojrzenia z ich perspektywy na rzeczywistos¢.

“Jesli chce doprowadzi¢ czlowieka do pewnego okreslonego celu, musz¢ najpierw spotka¢ go w tym
miejscu, gdzie on si¢ znajduje i zacza¢ wiasnie tam. Ten, kto tej umiejetnosci nie posiada, oszukuje sie,
mys$lac, ze potrafi pomoéce ludziom.

Po to, zeby komu$ pomoc, musz¢ wprawdzie rozumie¢ wigcej niz on, ale przede wszystkim musze
rozumie¢ to, co on rozumie. Jesli tego nie umiem, nie pomoze to, ze potrafie i wiem wigcej. A jesli chee
pokaza¢, ile umiem, oznacza to, ze wynosze si¢ i jestem prozny i w gruncie chce by¢ podziwiany przez
drugiego, zamiast mu pomaga¢. Kazda prawdziwa pomoc zaczyna si¢ od pokory wobec tego, komu chce
pomoc i dlatego musze pamigtac, ze pomoc nie polega na woli panowania nad kims§, lecz na pragnieniu, aby
mu stuzy¢. Jesli tego nie umiem, nie mogg tez nikomu pomoc™.

Seren Kierkegaard (dunski filozof, poeta romantyczny i teolog, uznawany za jednego z prekursorow filozofii egzystencjalnej,

zwlaszcza jej chrzeScijanskiego nurtu) (za: Porozumienie bez przemocy w mediacjach Liv Larsson)
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Rozpoznawanie, nazywanie i wyrazanie swoich potrzeb. Jak dostrzec potrzeby ukryte za trudnymi

komunikatami.

Potrzeba
ssamorealizac,

Potrzeby uznania

PBP skupia si¢ na tym, czy ludzkie potrzeby zostaja zaspokojone, a jezeli nie, to co mozna zrobi¢,
zeby tak si¢ stalo. Wszyscy mamy jednakowe potrzeby - bez wzgledu na pte¢, poziom wyksztalcenia,
przekonania religijne czy narodowos$¢. Tym, co rézni jednego czltowieka od drugiego, s3 strategie ich
zaspokajania. Kazdy ludzki komunikat jest wyrazem jakiej$ potrzeby.

To, co nas irytuje w innych ludziach, w naszych dzieciach réwniez, to s3 sygnaly naszych
niezaspokojonych potrzeb. Potrzeba to stan, w ktérym jednostka odczuwa che¢¢ zaspokojenia jakiego$ braku.
Potrzebom zwykle towarzyszy motywacja do aktywnoS$ci. Potrzeby stanowig czynnik dynamizujacy
aktywno$¢ cztowieka
Jesli nasze potrzeby sg zaspokojone - mamy przyjemne uczucia, jesli niezaspokojone - nieprzyjemne.

Uczucia sygnalizujg zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby.

Jasne granice - wyznaczanie bezpiecznej przestrzeni dla dziecka i siebie.

Jesli nie ustanowisz granicy wtasnego terytorium, inni zrobig to z Ciebie. Granice nas chronig, przestrzegamy

granic dzigki postawie asertywnej,

11 Projekt wspdtfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej

MINISTERSTWO ' < Q
EDUKACJI | Fil:':?ﬁAIEJIAPDIVTVHNEI NPz
NARODOWEJ INARODOWY PROGRAM ZDROWIA

0N




A U4 ""A' .S "'a

e

PBP jest bliskie postawie asertywnej! Zyrafa nie jest ulegla, ,,mita” dla wszystkich — jest asertywna.
GRANICE

Jasne i czytelne granice ucza dzieci jak zy¢! Powstaje chaos, gdy ich brak.

Gdy sg sztywne 1 surowe, zardwno rodzice, jak 1 dzieci 1 cierpig.

Wychowanie ma na celu wyksztalcenie u dziecka zdrowych, mocnych granic.

(9. Sakowska)

e Jesli co$ dziala, to rob tego wiecej!

e Jesli co$ nie dziata, nie rob tego!
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