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FUNDACJA

Od konfliktu do porozumienia,
czyli jak rozmawiac, kiedy mamy rozne perspektywy

Marshall Rosenberg, amerykanski psycholog i mediator, zauwazyt, ze czesto na drodze do porozu-
mienia z drugim cztowiekiem stoi jezyk, jakiego uzywamy. Oskarzenia, obwinianie czy przyklejanie
etykiet nie sprzyjajq porozumieniu, bo ludzie, styszqc je, zamykajq uszy na to, co mamy do powiedze-
nia. Czesto tez podejmujq rekawice, odwdzieczajqc sie nam takg samq wigzankq. Rosenberg propo-
nuje zmienic sposob komunikacji na taki, ktéry pozwala sie ustyszec i zadbac o potrzeby wszystkich
zaangazowanych w sytuacje. Swojg metode nazwat Porozumieniem bez przemocy (NVC - Nonvio-
lent Communication).

Podstawa tego podejscia jest przekonanie, ze w sytuacjach konfliktowych ludziom trudno sie porozumiec na po-
ziomie opinii czy interpretacji, bo zwyczajnie kazdy i kazda z nas ma rézny punkt widzenia. Dlatego warto je od-
tozy¢ na bok, uwage kierujac ku obserwacjom, uczuciom i potrzebom. Te ostatnie wedtug Rosenberga stanowiag
klucz do porozumienia, bo o ile ré6znimy sie od innych ludzi poglagdami, wyznawanymi wartos$ciami czy tym,
co uwazamy za stuszne badz nie, potrzeby wszyscy mamy takie same - niezaleznie od wieku, kultury, w ktoérej
zyjemy, wykonywanego zawodu czy $wiatopogladu. Innymi stowy: nawet jesli ty i twoi uczniowie réznicie sie
w ocenie tego, czy jakas lektura jest ciekawa czy nudna albo czy warto sie uczy¢ o budowie pantofelka, na pewno
WSzyscy rozumiecie, czym sg potrzeby bezpieczenstwa, wolnosci, trzymania sie umow, przynaleznosci czy ak-
ceptacji.

Zamiast wiec ktdcic sie o to, kto jest winny w sytuacji bataganu w domu albo skupia¢ na karaniu rozmawiajgcego
w czasie lekcji ucznia, Rosenberg proponuje zacza¢ od uznania, ze kazda ze stron patrzy na sytuacje z innej per-
spektywy, a nastepnie zaakceptowad, ze zadna z tych perspektyw nie jest gorsza czy lepsza od drugiej. Sg one
réwnie wazne, bo stojg za nimi réwnie wazne uczucia i potrzeby, ktére domagaja sie realizacji. ,Wielokrotnie -
pisze Rosenberg - przekonywatem sie, ze kiedy ludzie zaczynajg méwic o tym, czego potrzebuja, zamiast nawza-
jem wytykac sobie btedy, duzo tatwiej jest zaspokoié potrzeby wszystkich zainteresowanych”.

Jak w praktyce dostrzec uczuciai potrzeby, ktére stojg za trudnymi do zrozumienia dla nas zachowaniami? Mars-
hall Rosenberg proponuje stosowanie czterech krokow, ktére prowadza do kontaktu z drugg osoba (zastrzegajac
jednak, ze kroki sg proste do przyswojenia, ale trudne do stosowania w praktyce). Przyjrzyjmy im sie blizej.

4 krokRi do porozumienia

1. OBSERWACIJA: Co takiego sie stato?

W pierwszym kroku zauwaz, co sie wtasciwie wydarzyto. Jakie doktadnie wydarzenie wywotato Twoja reakcje?
Co konkretnie zrobita druga osoba? Co powiedziata? Co zauwazytes?

Wazne jest, Zeby na tym etapie odtozy¢ na bok opinie, interpretacje i oceny (typu ,on sie tak zachowuije, bo jest
niegrzeczny/leniwy”), nazywajac konkretne zachowanie czy cytujac stowa, ktére padty. Dlaczego to wazne?
Bo kiedy etykietujemy druga osobe, zmniejszamy prawdopodobienstwo, ze bedzie chciata stucha¢ o tym, co dla
nas wazne.
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2. UCZUCIA: Jakie uczucia wywotata ta sytuacja?

Ten punkt moze nastreczy¢ trudnosci, bo w naszej kulturze nie przywyklismy przygladad sie uczuciom, a tym bar-
dziej ich nazywac. By¢ moze towarzyszy Ci zto$¢? Moze czujesz sie smutna, zaniepokojona albo sie boisz? Ufaj
swoim emocjom, ale nie dawaj im upustu, traktujac je jak drogowskazy, ktére prowadzg do potrzeb. Na koncu
tekstu w zataczniku 1 znajdziesz liste uczu¢, ktérg mozesz sie sugerowac.

3. POTRZEBY: Co jest dla mnie w tej chwili wazne?

Uczucia prowadza nas do potrzeb, sygnalizujac, Ze s3 one zaspokojone (te role petnig najczesciej uczucia przy-
jemne) badz nie (tu spotkamy sie czesciej z uczuciami trudniejszymi, jak ztos¢ czy smutek). Najtatwiej to zrozu-
mie¢ na przyktadzie gtodu: czujesz go, bo masz niezaspokojona potrzebe pozywienia. Podobnie jest z naszymi
stanami emocjonalnymi - s3 one informacja, ze warto zadba¢ o swoje potrzeby. Moze twdj strach prowadzi
do potrzeby bezpieczehstwa, moze ztos¢ - do potrzeby bycia brang pod uwage, a smutek - do potrzeby trzyma-
nia sie uméw?

Zastandw sie, czego najbardziej brakuje ci w momencie, kiedy przezywasz trudna sytuacje? Moze marzysz o lep-
szej komunikacji? Chciatabys$ by¢ zrozumiana? A moze potrzebujesz wsparcia? Liste potrzeb znajdziesz na korice
tekstu w zatagczniku 2.

4. STRATEGIE: Jak mozna te potrzeby zaspokoi¢? O co chce prosi¢ inne osoby?

Jesli uzyskasz sSwiadomosé potrzeb, bardziej prawdopodobne jest, Zze zobaczysz, jak wiele sposobéw moze cie do
nich doprowadzi¢. Warto sobie zadaé pytania: Jakie rozwigzania w tej sytuacji widze? Jakie zachowania innych
0s6b mogg pomdc w zaspokojeniu moich potrzeb?

Kiedy juz wykonasz te kroki, sprawdzajac, jakie wazne uczucia i potrzeby kryje twéj punkt widzenia, mozesz je
wykonac takze w stosunku do rozmoéwcy. Korzystajgc z metody czterech krokéw, zastanéw sie, jakie obserwacje,
uczucia i potrzeby moga sie kry¢ za zachowaniem drugiej osoby.

Cwiczenie

Przyktad: osoba rozmawia na lekcji na inny temat

Perspektywa osoby uczacej: Widzac, ze uczen lub uczennica rozmawia zinng osobga, podczas gdy omawiam temat
lekcji [obserwacje], czuje ztos$¢ [uczucial, bo moja potrzeba bycia brang pod uwage i bycia styszana sa niezaspo-
kojone [potrzeby].

Perspektywa ucznia/uczennicy: Kiedy rozmawiam z kolezanka podczas lekcji [obserwacje], jestem rozluZzniona
[uczucia], bo moja potrzeba kontaktu jest zaspokojona [potrzeby].

Czy widzisz, jak te perspektywy mogg by¢ rézne i jakie wazne potrzeby stojg za zachowaniem ludzi? Kolejnym
krokiem [strategie] bedzie zastanowienie sie, jak mozna zadbac jednoczesnie o potrzeby nauczycielki i rozma-
wiajacych uczniéw. Oto kilka przyktadéw:

»  poprosucznidw i uczennice, zeby postuchali cie przez najblizsze 10 minut, po ktérych zrobisz prace
w grupach, zaspokajajac ich potrzebe wzajemnych kontaktéw;

»  zaplanuj kolejng lekcje tak, zeby uczniowie mieli okazje do wiekszej interakcji;

»  zrob krétka przerwe/zabawe ruchowa, ktéra da mozliwosc luznego kontaktu i sprawi, ze uczniowie
beda w stanie cie stuchac przez kolejne 10 minut;
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»  porozmawiaj z uczniami o potrzebach, ktére widzisz, na przyktad w taki sposéb: ,Bardzo chciata-
bym, zebyscie mnie postuchali przez 10 minut. Ale kiedy widze, ze ze sobg rozmawiacie, przypusz-
czam, ze trudno wam sie na tym skupi¢, bo wolelibyscie sie pobawi¢/pogadac o innych sprawach.
Macie pomyst, jak mozemy pogodzi¢ te dwie sprawy?” Kreatywnos¢ uczniéw moze was doprowa-
dzi¢ do naprawde fajnych rozwigzan.
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Zatgcznik 1. Lista uczué

GDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKOJONE

Energia - peten energii, peten werwy, peten
zycia, pobudzony, rozentuzjazmowany,
peten pasji

Komfort - usatysfakcjonowany,
bezpieczny,
beztroski

Odpoczynek - wypoczety, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny

Inspiracja - zainteresowany, zaciekawiony,
podniecony, podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany

Zadowolenie - zadowolony, szczesliwy, peten
nadziei, zachwycony, wdzieczny, radosny,
spetniony, peten optymizmu, dumny

Spokoéj - spokojny, usatysfakcjonowany,
wyciszony

Mitos¢ - w kontakcie, otwarty, czuty,
przyjazny

Rados$c¢ - wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany,
chetny do zabawy, rozbawiony, peten energii

Wdziecznos¢ - wdzieczny, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony, roztkli-
wiony, pokrzepiony, poruszony

Brak energii - bez energii, apatyczny, markotny,
osowiaty, otepiaty,
przybity, przygaszony

Brak komfortu - dyskomfort, zaniepokojony,
zirytowany, zawstydzony, zaktopotany,
skonsternowany, spiety,

strapiony, zmieszany, zaktopotany, zazenowany

Zmeczenie - zmeczony, wyczerpany, spiacy,
otepiaty, slaby, przyttoczony

Brak inspiracji - niezainteresowany, znudzony,
pusty

Niezadowolenie - niezadowolony,
nieszczesliwy, rozczarowany, osamotniony

Niepokdj - nerwowy, zmartwiony,
podenerwowany, podminowany, spiety,
sfrustrowany, zaniepokojony

Ztos¢ - wsciekty, zty, zirytowany, rozdrazniony,
rozdygotany, zagniewany, wzburzony

Smutek - zasmucony, zatroskany, przygnebiony,
zatamany, zmartwiony, zafrasowany, rozgoryczony

Zawod/Zawiedzenie - rozgoryczony,
rozczarowany, zaskoczony, zawiedziony

Strach - peten obaw, watpiacy, zszokowany,
przerazony, spanikowany, zatrwozony, roztrzesiony

loaland EP[I:I:\—

Liechtenstein Active
Norway citizens fund

JesteSmy mtodzi.
O co nam chodzi?

Tekst powstat w ramach projektu Jestesmy mtodzi. O co nam chodzi? finanso-

wanego z programu Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy z Funduszy EOG.

A



Od konfliktu do porozumienia, czyli jak rozmawiac, Riedy mamy rézne perspektywy

Zatgcznik 2. Lista potrzeb

® FIZYCZNOSC

+ Powietrza * Ruchu + Wyrazania swojej seksualnosci
* Pozywienia + Odpoczynku - Bezpieczenstwa fizycznego, itp.
- Wody -Snu

- Schronienia + Dotyku

® AUTONOMIA

+ Wybierania wiasnych plandw,
celow i marzen, wartosci

+ Wybierania wtasnej drogi
prowadzacej do ich realizacji, itp.

INTEGRALNOSC

- Autentycznosci

+ Poczucia wtasnej wartosci

® WSPOLZALEZNOSC

- Samoakceptacji

+ Szacunku dla siebie, itp.

- Towarzystwa - Uznania potrzeb i uczuc - Intymnosci

- Bliskosci - Réwnych szans - Inspiracji

- Wiezi - Bycia widzianym - Wspadlnoty

- Uwagi, bycia wzietym - Rozumienia i bycia - Wspotpracy
pod uwage Zrozumianym - Wzajemnosci

- Bezpieczenstwa - Zaufania - Samoakceptacji
emocjonalnego - Ciepta + Szacunku dla siebie, itp.

» Szczerosci - Otuchy

- Empatii - Mitosci

® SWIETOWANIE/OPLAKIWANIE

- Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw

® RADOSC ZYCIA

+ Zabawy - katwosci

« Humoru « Przygody, itp.

+ Radosci

DUCHOWOSC

« Inspiracji + Piekna « Porzadku
+ Prostoty - Kontaktu z Przyroda - Spoéjnosci
« Nadziei + Harmonii - Pokoju, itp

Jestesmy mtodzi.
O co nam chodzi?
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- Optakiwania niezaspokojonych
potrzeb, strat, itp.

Lista potrzeb powstata na bazie listy stworzonej przez Marshalla Rosenberga.
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