Wstep

LISTA POTRZEB
Potrzeby fizyczne Autonomii
bezpieczernistwa fizycznego niezaleznosci
dotyku przestrzeni
odpoczynku spontanicznosci
powietrza, pozywienia, wody wolnosci

ruchu

schronienia

snu

wyrazania swojej seksualnosci

wybierania wlasnych planéw, celow

i marzen, wartosci i drogi prowadzacej
. . .. [ -

do ich realizacji

wplywu na wlasne zycie

Kontaktu z samym soba

Zwiazku z innymi ludZmi

autentycznosci
Wyrazania wilasnego ja
calosci, jednosci

celu

integralnosci

jasnosci

kreatywnosci

osiggniec

SPrawczosci
prywatnosci

rozwoju
samoakceptacji
SAMOroZwoju

sensu

spojnosci

stymulacji, pobudzenia
szacunku dla siebie
Swiadomosci
Swietowania zaspokojonych potrzeb,

bezpieczenstwa emocjonalnego
bliskosci

bycia widzianym

ciepla

dzielenia sie smutkami i radosciami
dzielenia si¢ talentami i zdolnosciami
empatii

informacji zwrotnej, czy nasze dzia-
lanie przyczynito sie do wzbogacenia
zycia

intymnosci

kontaktu z innymi

miltosci

otuchy

Przfvczyniania sie do wzbogacenia
zycia

przynaleznosci

réwnych szans

szacunku

wstep




LISTA POTRZEB

Kontaktu z samym soba

Zwiazku z innymi ludZmi

spelnionych marzen, planéw i optaki-
wania niezaspokojonych

uczenia sie

wyzwan

zaufania do siebie

sZczeroscl

towarzystwa

uwagi, bycia wzietym pod uwage
wiezi

wsparcia

wspolnoty

wspolzaleznosci

WZajemnosci

zaufania

zrozumienia i bycia zrozumianym

Radosci zycia

Zwiazku ze §wiatem

dobrostanu fizycznego, emocjonalnego
humoru

inspiracji
komfortu, wygody
tatwosci

nadziei

prostoty

przygody

radosci
réznorodnosci
zabawy

harmonii

kontaktu z przyroda
pickna

pokoju

porzadku

spojnosci

wstep




LISTAUCZUC

Gdy nasze potrzeby

sa zaspokojone

zaspokojone

bezpieczny
beztroski
odswiezony
opanowany
otwarty
ozywiony
peten energii
peten milosci
peten nadziei
pobudzony
pokrzepiony
poruszony
rozbawiony
rozluzniony
spokojny
szczesliwy
ucieszony
ufny
usatysfakcjonowany
w dobrym humorze
wesoly
wypoczety
wzruszony
zachwycony
zaciekawiony
zadowolony
zainspirowany
zdumiony
zrelaksowany

* apatyczny

* bezsilny

* nieswoj

* nieszczesliwy
* pelen obaw

* podrazniony
* poirytowany
* przygaszony
* przytloczony
* pusty

* rozczarowany
* rozgniewany
* samotny

* sfrustrowany
* slaby

* smutny

* spanikowany
" spigty

* wystraszony
* zaskoczony

* zawstydzony
* zazenowany
* zdenerwowany
* zdesperowany
* zestresowany
* zmartwiony
* zmeczony

* zmieszany

* zniechecony
* zniecierpliwiony
* znudzony

wstep
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MYSLI UBRANE W UCZUCIA

W tych wyrazeniach zawarta jest interpretacja cudzego dzialania,

a nie nasze uczucia:

lekcewazony
manipulowany
naciskany
napastowany
niechciany
niedoceniany
niedostrzegany
niewspierany
niewysluchany
niezrozumiany
odtrgcony
opuszczony
osaczony
oszukany
podejrzewany
pogardzany
pomniejszony
przecigzony
przepracowany

sprowokowany
sttamszony
uciemiezony
wciggniety
wykorzystany
wyzyskany
Zagrozony
zahukany
zakrzyczany
zaniedbany
zawiedziony
zdradzony
zmuszany

wstep




ANKIETA EWALUACYJNA

PROJEKT

NAZWA
DZIAEANIA

MIEJSCE
REALIZACJI

KLASA

Przeczytaj pytania i zaznacz przy kazdym z nich liczbe odpowiadajaca

twojej opinii i odpowiedz swoimi slowami na pytanie otwarte.

e (Czy w swojej klasie mam poczucie, Zze moge by¢ soba?
y J€J P g¢ by 3

scenariusz 1
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: : : czasem nie o, ceni
lubi wycieczki : : gra na jakims : . :
rozumie zakazow . : dotrzymywanie nie lubi plotek
rowerowe instrumencie
dorostych stowa
o, czasem trudno : L
. L. ...| Uuprawia jakis C . L .. | lubi opowiadac
lubi czytac¢ ksigzki lubi jak jest cisza | mu/jej si¢ skupic o
sport historie

na lekcjach

ma zwierzaka w
domu

szacunek jest dla
niego/niej wazny

lubi si¢ Smiac

lubi stucha¢
muzyki

woli przedmioty
sciste

woli przedmioty

nie lubi by¢

nie wie, kim

lubi stysze¢ mite

czasami si¢ boi ‘ bedzie w stowa na swgj
humanistyczne krytykowany .
przyszlosci temat
jego/jej ulubiong
lubi czesto toskni 7 forma spedzania uwaza, ze
spotykac si¢ ze wzkac'ami wolnego czasu sa | przyjazn ulatwia | czasami si¢ ztosci
znajomymi ! media zycie w szkole
spotecznosciowe

nie lubi, jak si¢ go
nie stucha

miewa dni, ze nie
chce z nikim
rozmawiac

wie, kim bedzie w
przysziosci

lubi wiedzie¢, po
CO ma si¢ czegos
uczyc

lubi wygrywacé
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PRZEMOC CZY NIE PRZEMOC

Cwiczenie: Zdecyduj, ktore z ponizszych zdas i sytuacji sq przemocq, a ktire
nie. Przedyskutuj z kolegami/ kolezankami, dlaczego tak myslisz.

Jestes glupi.

Powiedziales mi, ze przyniesiesz mi ksigzke i nie przyniosles.

Jak mi nie powiesz, co powiedzial ci Piotrek, to pozatujesz.

Wzigles méj dlugopis bez pytania. Nie zgadzam sig.

Nikt cie nie lubi.

Czuje zlosé, bo wazne jest dla mnie, by dotrzymywaé danego stowa.
Popchnigcie drugiej osoby.

Napisanie w mediach spolecznosciowych o jakiej$ tajemnicy drugiej
osoby bez jej zgody.

Opublikowanie zdj¢cia drugiej osoby bez jej zgody.

Zabranie komus rakietki do tenisa stolowego, bo bardzo chcemy teraz
zagrac.

Nie lubig, gdy méwisz innym to, co ci powiedzialem i prositem, by to
byla tajemnica.

Nie mozna nigdy na tobie polegac.

Schowanie komus na przerwie plecaka.

Zastawianie komus drogi na korytarzu, jak chce przejsc.

Gaszenie swiatta w pomieszczeniu, gdy druga osoba prosi, by tego nie
robic.

Poproszenie o powtdrzenie zdania, jak si¢ nie zrozumialo.

Odejscie od drugiej osoby w trakcie rozmowy (nic nie méwigc).
Pokazywanie drugiej osobie, ze ja obgadujemy (patrzac na nia, zakry-
wajac usta, gdy co§ méwimy, usmiechajac si¢, milknac, jak wchodzi,
pokazujac ja palcami).

Moéwienie do drugiej osoby: ,Nie mozemy si¢ dogadaé, ty chcesz po
swojemu, a ja po swojemu, popro$my kogo$ o pomoc, co ty na to?”.
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TRZY SWINKI (wersja klasyczna)

Autorzy: Raquel Mendez, Helga Bansch

Byly sobie kiedy$ trzy §winki, ktére mieszkaly w srodku lasu. Pewnego dnia dowie-
dzialy sie, ze w lesie grasuje zly wilk i postanowily wybudowa¢ dom, zeby si¢ przed
nim schowa¢. Najmniejsza swinka pracowata mato i wybudowala dom ze stomy. Sred-
nia $winka pracowala wigcej i zbudowata dom z drewna. Najstarsza swinka pracowala
duzo i zbudowala dom z cegiel. Po jakims czasie przed domem najmniejszej swinki
pojawil si¢ wilk i zapukatl do drzwi:

— Puk! Puk! Otwérz mi, s$winko, bo chcialbym si¢ z toba zobaczyt.

Swinka spojrzala przez okno, ale gdy tylko zobaczyla, ze to wilk, przestraszyla si¢
i odpowiedziala:

— Co to, to nie! Chcesz mnie zjes¢!

— Uwazaj, swinko, bo jak nie otworzysz mi drzwi, bede dmuchatl i dmuchat co sit
i twéj domek rozpadnie si¢ w pyl!

Wilk dmuchnat z calych sit i... trach! Domek najmniejszej swinki zmienit sie w gére
stomy.

Mata swinka pobiegla co tchu do domu $redniej swinki. Razem pozamykaly okna
i drzwi. Po chwili dotarl tam wilk i zawolat:

— Puk! Puk! Otwérzcie mi, $winki, bo chcialbym si¢ z wami zobaczy¢.

Swinki spojrzaly przez okno, ale gdy tylko zobaczyly, ze to wilk, przestraszyly sie
i odpowiedzialy:

— Co to, to nie! Chcesz nas zjes¢!

— Uwazajcie, $winki, bo jak nie otworzycie mi drzwi, bede¢ dmuchal i dmuchal co sit
i wasz domek rozpadnie si¢ w pyt!

Wilk dmuchat i dmuchat i... trach! Dom z drewna zmienit si¢ w sterte chrustu.
Najmniejsza swinka ze srednia §winka uciekly do domu najstarszej swinki. W tréjke
pozamykaly okna i drzwi. Wilk szybko przybiegl za nimi.

— Puk! Puk! Otwérzcie mi, $winki, bo chcialbym si¢ wami zobaczy¢.

Swinki spojrzaly przez okno, ale gdy tylko zobaczyly, ze to wilk, przestraszyly sie
i odpowiedzialy:

— Co to, to nie! Chcesz nas zjes¢!

— Uwazajcie, $winki, bo jak nie otworzycie mi drzwi, bede dmuchat i dmuchat co sit
i wasz domek rozpadnie si¢ w pyt!

Wilk dmuchal...idmuchal...idmuchal... ale nie mégl zburzy¢ domu z cegiel. Wycieri-
czony i zrezygnowany zaczal krazy¢ dookola. W koncu wdrapat sie po scianie, zeby
wej$¢ do srodka przez komin. Gdy trzy swinki ustyszaly jego kroki na dachu, postawity
na ogniu wielki kociol z wodg. Wilk juz zsuwat si¢ po kominie do $rodka, kiedy nagle
poslizgnal sie i... Bec! Spadl wprost do kotla i poparzyl sobie pupe! Z nadpalonym

ogonem i czerwonym zadkiem uciekl, skomlac i wyjac. I juz nigdy wiecej nie wrécil!
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Bajka o trzech §winkach i wilku... oraz $wigtowaniu

Autor: Malgorzata Perkowska-Branicka

Byly sobie kiedys trzy swinki, ktére mieszkaty w srodku lasu. Pewnego dnia dowie-
dzialy sie, ze w lesie grasuje wilk.

- Moje drogie, mam nadzieje, ze styszalyscie, ze w lesie grasuje ZLY wilk? — upewnita
si¢ najstarsza swinka.

- Oj, od razu zly... Nie oceniaj pochopnie, najstarsza swinko — odpowiedziata srednia
swinka, przewracajac oczami.

- Najstarsza swinko, jestes§ najstarsza i chcialabys$ zapewnic¢ nam bezpieczeristwo?
Obawiasz sig¢, ze wilk méglby nas zjes¢? — zapytata najmlodsza swinka.

- No.. tak! — odpowiedziala najstarsza swinka, po czym zadecydowata: — Wybudujmy
domy, zeby si¢ przed wilkiem schronic!

Swinki zgodzily sie, ze warto zbudowa¢ domy i wziely sie do pracy. Najmniejsza §winka
pracowala mato i zbudowata dom ze stomy. Srednia $winka pracowata wiecej i zbu-
dowala dom z drewna. Najstarsza §winka pracowala duzo i zbudowata dom z cegiet.
Po jakims§ czasie przed domem najstarszej swinki pojawil si¢ wilk i zapukat:

PUK PUK PUK!

- Otworz mi, najstarsza §winko, bo chcialbym si¢ z tobg zobaczy¢! — powiedzial,
w swoim odczuciu, zachecajaco.

- Swinko, jesli nie otworzysz mi drzwi, to wlamie si¢ do twojego domku przez okno!
— powiedzial, zdenerwowany.

Wilk jak powiedzial, tak zrobit — wzigl galaz, zamachnat si¢ i wybit okno w muro-
wanym domku. Najstarsza swinka pobiegla co tchu do domu sredniej $swinki (byt
najblizej — swinki ustawily swoje domy wedlug wlasnego wieku). Razem pozamykaly
okna i drzwi. Po chwili dotart tam wilk i zapukat:

PUK PUK PUK!

- Otworzcie mi, $winki, bo chciatbym si¢ z wami zobaczy¢! — powiedzial.

- Hej, najstarsza §winko, przeciez on tylko chce si¢ zobaczy¢... Otwérzmy mu! —
powiedziala §rednia §winka.

- Czys ty oszalatar?? Przeciez on chce nas zjes¢! — krzyknela najstarsza swinka. W tej
samej chwili zniecierpliwiony wilk wzial galaz i wybil okna w drewnianym domku
sredniej swinki. Najstarsza swinka zlapala srednig za reke i razem co tchu pobiegly
do domu najmiodszej §winki. Pozamykaly okna i drzwi. Po chwili dotarl tam wilk
i zapukat:

PUK PUK PUK!

- Otworzcie mi $winki, bo chcialbym sie z wami zobaczy¢! — powiedzial, lekko znu-
dzony, trzeci raz te sama kwesti.

Najmlodsza swinka powiedziala do swoich sidstr:

- Ja porozmawiam z wilkiem!
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Bajka o trzech $winkach i wilku... oraz §wietowaniu

Podeszla do drzwi, zeby mogli si¢ uslyszec.

- Swinki? Jesli mi nie otworzycie drzwi, bede dmuchat i dmuchat, az wasz domek
rozpadnie si¢ w pyl — powiedzial, dostrzegajac, Ze domek najmlodszej swinki nie ma
nawet okien!

- Wilku, czy chodzi o to, Ze jestes glodny i cheialbys zaspokoié swoja piekng potrzebe
pozywienia?

Zdziwiony wilk odpowiedzial:

- No... tak. Wlasénie o to mi chodzi. A wy jestescie idealne do tego, aby zaspokoié
moj gléd!

- Wilku, rozumiem to. Chcialabym, abys mnie chwile postuchat.

- Ok... — powiedzial wilk, zdziwiony takim przebiegiem spotkania ze swinka.

- Jak przychodzisz do nas, aby nas zjes¢, to jesteSmy przerazone, bo zalezy nam na
bezpieczenistwie. Cheialybysmy jeszcze pozyc! Czy moglbys zjesé cos innego?

Wilk pomyslal, Ze swinka zwariowala, proszac go o cos takiego.

- Ja przeciez jestem migsozerny! — odpowiedzial.

- Wilku, przeciez mozesz by¢, kim tylko chcesz! Czemu mialbys nie zostaé wegeta-
rianinem? — wiaczyta sie do rozmowy $rednia swinka.

Zdezorientowany wilk nie wiedzial, co odpowiedziec.

- Wilku, a moze masz ochote sprobowacé jedzenia, ktére my jemy? — Wpadtla na
pomys! najstarsza swinka.

Wilk w sumie nie miat nic przeciwko. Nawet troche byl ciekawy, co jedzg swinki. Poza
tym rozmowa ze §winkami sprawiata mu przyjemnos¢. Jego potrzeby kontaktu i bycia
zrozumianym zostaly (pierwszy raz od dawien dawna!) zaspokojone.

Wieczorem §winki z wilkiem zorganizowali wspélnie przyjecie i §wigtowali do bialego
rana — zaspokojone potrzeby.

scenariusz 4
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Zyrafa i szakal to metafory uzywane w porozumieniu
bez przemocy, ktére opowiadajg nam o dwdch stylach
komunikacyjnych

Szakal:

lubi wygrywaé, nawet kosztem innych, oce-
nia, interpretuje, uogolnia, nie bierze na sie-
bie odpowiedzialnosci, zrzuca wing na innych,
mysli, Ze wszyscy go obgadujg lub robig mu na
z10$¢, stale walczy, choé czasem nie wiadomo
z kim, dziala, reaguje czy odpowiada zanim
sprawdzi, co jest dla niego wazne, stale méwi

MUSISZ, NIE WOLNO, POWINNO SIE.

Zyrafa:

ma dluga szyje, wiec jesli sie zdenerwuje, to ma
czas ochtongé, ma duze serce, wiec lubi dialog
i wspélprace, zawsze czyste uszy (ciekawe dla-
czego?), wiec dobrze slyszy siebie i innych, nie
walczy, lecz chee dialogu i rozwigzania, ktére
uwzgledni innych, nie ocenia, lecz skupia si¢
na faktach, potrafi wziag¢ odpowiedzialnosé
Za SWoje czyny, mowl o tym, o czuje 1 o jest
dla niej wazne i pyta innych, co jest wazne
dla nich, nie wymysla, kto jej cos zrobit, tylko
pyta i rozmawia.
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Zdania do ulozenia wg modelu pierwszych trzech krokow
z modelu czterech krokéw Porozumienia bez Przemocy
kiedy powiedziale$ mi, ze mam brzydki kolor spodni

poczulem zlos¢ i smutek
gdyz wazne jest dla mnie zrozumienie i réznorodnosé

gdy méwisz do mnie podniesionym glosem ,,masz to zrobi¢”

boje si¢

bo wazna jest dla mnie mozliwo$é samodzielnego wybierania
go wy

gdy w czasie gry popchnales mnie i nie powiedziates przepraszam
poczulam zirytowanie
bo ceni¢ sobie zyczliwos¢ 1 odpowiedzialnosé

y

powiedziales ,jestes glupi”
czuje zlosé
bo wazne jest dla mnie szacunek i zrozumienie

jak $miejesz sig, kiedy wlasnie co$ opowiadam
czuje sie zmieszana, ale i zaciekawiona
gdyz cenig sobie autentyczno$¢ i tez potrzebuje jasnosci

wzigles trzeci raz méj zeszyt bez pytana mnie o zgode
czuje si¢ bezsilna
gdyz zalezy mi, abysmy dotrzymywali uméw i szanowali ,nie” drugic

kiedy powiedziales mi, ze jestem twoim najlepszym przyjacielem
poczulam radosé
gdyz wazna jest dla mnie przyjazn

kiedy powiedziales mi dzigkuje za pomoc w pracy domowe;
poczulem si¢ spokojny i zadowolony
gdyz lubi¢ by¢ pomocny

kiedy powiedziales ,przestancie” do dzieci, ktére mnie popychaly

poczulem si¢ bezpiecznie i ucieszytem si¢
gdyz cenig¢ sobie odwage i wspieranie si¢ nawzajem
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Cwiczenie: .
Wybierz, ktére scenki pasuja do stylu komunikacji Zyrafy, a ktére
do Szakala.

Sytuacjanr1

‘Tomek wchodzi do domu. Dostal dzis kiepska ocene z matmy. Podchodzi do
niego mlodszy brat i prosi o pomoc w wycigciu ksztaltu w kartonie. Tomek
nie patrzy na niego, odpycha i idzie do swojego pokoju.

Sytuacja 2

Piotrek wchodzi do domu. Dostat dzi$ kiepska oceng z polskiego. Podcho-
dzi do niego mtodsza siostra i prosi o pomoc w wycigciu ksztaltu w kartonie.
Tomek wzdycha, kuca przy siostrze i méwi: Jestem koszmarnie zmeczony
i zirytowany. Nie pomoge ci teraz. Przyjdz do mnie za godzing. OK?

Sytuacja 3

Kasia dzwoni do mamy. Gdy mama odbiera, Kasia podniesionym glosem
mowi: Nigdy nie ciebie nie mogg liczy¢. Jestes beznadziejng matky. Sama juz
to sobie zalatwie.

Sytuacja 4

Bartek zdzwoni do taty. Gdy tata odbiera, Bartek podniesionym glosem méwi:
Tato, prositem ci¢ wezoraj o odebranie paczki i powiedziates OK. Teraz jestem
w domu i jej nie ma. Jestem zdenerwowany, bo jest w niej wazna dla mnie
rzecz. Czy co$ ci przeszkodzilo, aby ja odebraé?

Sytuacja 5

Mama wchodzi do pokoju 1 widzi na podlodze talerz z niedokoriczonym
jedzeniem, brudne skarpetki i spodnie. Patrzy na syna, marszczac brwi: Jestes
najwickszym flejtuchem $wiata. Nigdy nie nauczysz si¢ porzadku.

Sytuacja 6

Tata wchodzi do kuchni i widzi, ze Monika siedzi z nogami na stole, obok,
tez na stole, lezy jej plecak i ublocone r¢kawiczki. Tata bierze gleboki wdech
i wydech i méwi: Monika, twoje nogi na stole, podobnie plecak i ublocone
rekawiczki. Jak to widze, to czuje zlos¢, bo naprawdg zalezy mi na zdrowiu
i estetyce w tym domu. Zdejmij to teraz. Nastepnie chciatbym z tobg o tym
porozmawiaé, co ty na to?
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. INSTRUKCJA WYZWANIA MARSHMALLOW -PIANKA

Zbudujcie najwyzsza wolnostojaca konstrukeje, liczac od stotu lub podtogi
do czubka pianki.

e (ala pianka musi by¢ na gérze.

® Do budowli konstrukcji uzyj zestawu: maksimum 20 spaghetti, sznurek
(w calosdci lub czgéei) oraz tasmy (calej albo czesci). Torebka nie moze byé
czescig konstrukgji.

® Mozesz dowolnie skraca¢ spaghetti, sznurek i tasme.

® Wyzwanie trwa 18 minut. Gdy zadzwoni dzwonek, nie mozna dotyka¢ ani
podtrzymywacé konstrukeji. Ekipy, ktére po dzwonku dotkng konstrukej,
s3 zdyskwalifikowane.

Czy kazdy rozumie zasady?



Wiadomosci dla wspélpracy
Po kolei dawaj kazdej grupie wydrukowane wiadomosci.

Wiadomosé nr 1

Czym dla mnie jest wspolpraca?

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy mégltbys/mogtabys powiedzieé, ze to byla
dobra wspélpraca.

Co pomagalo tobie i innym wspéipracowaé? Jakie elementy: nastawienie,
zachowania, stowa?

Teraz przypomnij sobie sytuacje, kiedy moglbys/moglaby$ powiedzied, ze to
nie byta dobra wspétpraca.
Co tobie i innym przeszkadzalo wspotpracowacé? Jakie elementy: nastawie-
nie, zachowania, stowa?
a) Macie 10 minut na wspélne wypracowanie definicji (zapiszcie ja)
i udzielenie odpowiedzi na pytania.
b) Ustalcie tez, jak swoje odpowiedzi pokazecie innym. Poprzez rysunek,
kalambury, taniec, §piew, a moze macie jeszcze inny pomysi? Na to
zadanie macie dodatkowe 10 minut.

Nastepnie popros poszczegélne grupy o prezentacj¢ swoich dokonar i wspdlne
ich oméwienie. Mozesz na jednym flipcharcie lub tablicy zapisywa¢ NASZE
WNIOSKI I NAUKI O WSPOLPRACY - jedno miejsce, gdzie zbieramy

kluczowe odkrycia klasy w temacie wspotpracy.

Wiadomosé nr 2
a) Jakie macie pomysly na zabawy, ktére polegaja na wspélpracy? Stwérzcie
liste takich zabaw i zapiszcie je. Na zadanie macie 8 minut. Jedna osoba
mierzy czas w grupie.
b) Nastepnie w drodze wspélpracy wybierzcie jedng zabawe, w ktérg sie
pobawicie lub zaproponujecie ja calej klasie. Na wybranie macie 3 minuty.

Po kazdej zabawie grupa ma za zadanie przygotowaé zdanie w czterech kro-
kach i zaprezentowa¢ je innym. Potem dostaje nastgpne zadanie. Cztery kroki

to FAKTY (co sie w@arzyio), UCZUCIA (co czuli), POTRZEBY (co bylo
dla nich wazne), PROSBY/WNIOSKI (o co chcieliby poprosié¢ na przysztosé

siebie lub innych lub co mogliby zrobi¢ inaczej).

Wiadomosé 3

Napisz na kartce, czego dowiedziales/as si¢ dzi§ o wspdtpracy w ogéle i o wspoi-
pracy w twojej klasie.
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Ponizej znajdziesz 6 krokéw do Z.R.0.Z.U.M.ienia swojej zlosci:

Zidentyfikuj, jak jestes zezloszczony/a — ocent w skali od 1 do 10, gdzie
1 —lekko, a 10 — maksymalnie.

Rozpraw si¢ z mysleniem ,,powinien’, ,musi”.

Ogarnij swoja energie — zréb zmieniacza energii.

Zidentyfikuj potrzebe stojaca za ztoscig — poméz sobie listg potrzeb.
Usigdz ze swoja potrzeba.

Mysl nad nowymi sposobami zaspokojenia swojej potrzeby.
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Wyrazié swojq Z{’OS' é
C

) J Kiedy czuje ztos¢,
wychodze z siebiel

Cata moja intensywnos¢

jest skierowana tam, gdzie
mam mate szanse na otrzymanie
tego, o czym marze.

1- Zatrzymuje sie, oddycham. 2 - Identyfikuje mysli, ktére
sprawity, ze czuje ztos¢.

smutny przestraszony \

rozczarowany zrozpaczony

réwne szanse  _ Riedy widze..
szacunek 3 cqu@ sie naprawd@ "
zaufanie wsparcie oniewaz potrzebujg .
/ zy zgodzitbys sie..,
3 - Odnajduje kontakt 4 Wyrazam intensywno$¢ moich
Z moimi uczuciami i  potrzeb i uczué.
potrzebami. Wypowiadam prosbe o kontakt

lub dziatanie.
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Zasady mediacji:

nie chodzi o to, zeby szukaé winnego, ALE ABY ZNALEZC ROZ-
WIAZANIE

pracujemy na osobnosci i nie méwimy innym, co uslyszelismy poza
gronem, ktore uczestniczylo w mediacji

mediatorzy nie stajg po zadnej ze stron

Etapy mediacji

1.

2.

3.

4.

Wysluchanie historii — oceny ttumaczymy na obserwacje.

Co si¢ wydarzylto? Jak ty pamigtasz sytuacje?

Wysluchanie uczué i potrzeb — czyli na czym zalezy kazdej ze stron.
Co czules i na czym ci zalezy teraz, co jest dla ciebie wazne?
Szukanie rozwigzan — czyli branie odpowiedzialno$ci za konflikt.
Jakie widzicie rozwigzanie tej sytuacji?

Umowa co do rozwigzania.

Na co si¢ umawiacie po mediacji?

FORMULARZ DETEKTYWA

IMIE: IMIE:

Fakty:
Co sie wydarzylo?

Jakie uczucia si¢

pojawily?

Jakie niezaspokojone

potrzeby sie pojawily?

Propozycja rozwiz;zania

konfliktu:

Rezultaty pracy
detektywa

Arkusz inspirowany praca: Nada Ignatovi¢-Savié, Straznicy usmiechu 2
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INFORMACJA ZWROTNA

1. Pomysl, na jaki temat chcial(a)by$ da¢ informacje zwrotna. Czy s3 to
konkretne ¢wiczenia czy co$, co twéj nauczyciel méwil lub robit? Opisz

jezykiem obserwacii, bez ocen i etykiet, co to bylo.

2. Napisz, dlaczego zalezy ci na tym, by twéj nauczyciel/nauczycielka

dowiedzial(a) si¢ o tym.

3. Jaka masz prosb¢ do swojego nauczyciela/nauczycielki? Pamigtaj, by byta

mozliwa do wykonania.

4. Napisz, jaki wplyw bedzie mialo na ciebie wykonanie tej prosby. Co to

zmieni, ze twoj nauczyciel/nauczycielka zrealizuja twoja prosbe?

5. Zadaj pytanie swojej nauczycielce/nauczycielowi o to, jaki wplyw ma na

nich twoja informacja ZWrotna.

6. Pamietaj, ze prosba oznacza, ze mozna na nig odpowiedzie¢ , tak” lub ,nie”.
Popros swojego nauczyciela, aby odpisal ci na twoja prosbe, a w wypadku
odmowy zapraszamy ci¢ do dalszego szukania wspélnych rozwiazan, ktére

okazg si¢ mozliwe zaréwno dla ciebie, jak 1 twojego nauczyciela/nauczycielki.
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