AZYMUT NA ROZWOJ

ZALACZNIK DO ART. 4/2024
- CWICZENIE FORMULOWANIA
KOMUNIKATOW WEDLUG METODY
POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY

Porozumienie Bez Przemocy pomoze Ci nawigzac¢ zdrowy kontakt z innymi i
sobg samym. Ta metoda utatwia zmiane stylu wyrazania siebie i stuchania
tego, co mdéwig do Ciebie inni. Zmiana nastepuje dzieki skupianiu uwagi na
czterech obszarach:

na tym, co spostrzegamy,

CO czujemy,

czego potrzebujemy,

na kierowanych ku innym ludziom prosbach.

Stosowanie PBP sprzyja wnikliwemu stuchaniu, wzajemnemu szacunkowi i
empatii.

W poszczegdlnych artykutach (w art. 2/2024, art. 3/2024 i art. 4/2024) miat_$
okazje przeéwiczy¢ poszczegolne kroki metody PBP. Teraz zajmiesz sie
formutowaniem catych komunikatéw.

W razie trudnosci zachecam Cie do zajrzenia po raz kolejny do konkretnych
artykutéw. Mozesz wydrukowac ten plik i wpisywac¢ odpowiedzi na kratce.
Jesli masz ochote mozesz podzieli¢c sie ze mng swoimi rozwigzaniami lub
przedyskutowaé¢ watpliwosci, wysytajgc do mnie maila na adres:
aleksandra.fecyk@zhp.pl

Zapraszam do wykonania ¢cwiczen i zycze owocnej pracy! /




CWICZENIE 1.
Na podstawie opisanych sytuacji, zastandéw sie co moga
odczuwac poszczegolne osoby i jakie moga byc¢ ich potrzeby.

1.Po stuzbie w kuchni na obozie letnim, jeden z harcerzy (A) zostaje posadzony
przez zastepowego (B), o to ze nie pomagat w wykonywaniu obowigzkow
zastepu stuzbowego. Zastepowy (B) nazwat swojego kolege leniem i stwierdzit,
ze harcerz (A) caty dzien uciekat od pomocy w kuchni pod pretekstem ztego
samopoczucia.

2. Podczas pisania planu pracy druzyny przyboczny (A) zaproponowat, ze
zorganizuje zbidrke ze specjalistg z dziedziny survivalu. Druzynowy (B) wyrazit
swoje watpliwosci i wypomniat przybocznemu, ze ostatnim razem kiedy
zadeklarowat sie do pewnego dziatania, nie wywigzat sie ze swoich
obowigzkdéw. Przyboczny (A) stwierdzit, ze druzynowy (B) nie daje mu szansy
do poprawy i rozwoju umiejetnosci.

sytuacja emocje osoby A emocje osoby B potrzeby osoby A | potrzeby osoby B




CWICZENIE 2.

Napisz komunikaty, ktére osoby z ¢wiczenia 1. mogtyby
sformutowac do siebie nawzajem. Pamietaj o zasadach PBP.



CWICZENIE 3.

Przeksztat¢ zdania za pomocg metody Porozumienia Bez
Przemocy.

Przyktad:

Kiedy zostawiasz swoje rzeczy w
roznych pokojach, zamiast odktadac
je na miejsce, jestem
zdenerwowana, bo pdézniej oboje

3 tracimy czas, zeby znalez¢, to co
zgubites i posprzata¢ w mieszkaniu.

Nigdy nie odktadasz swoich
rzeczy na miejsce! Potem je
gubisz, a ja za kazdym razem
musze pomagac ci ich szukac.
W tym mieszkaniu jest przez

ciebie batagan. Tez tu mieszkam Potrzebuje, aby w naszym

i mam tego dosc, ze nigdzie nie wspolnym domu panowat porzadek.
potrafisz utrzymac porzadkul! Prosze cie, zebys odktadat rzeczy na
Jestes bataganiarzem! miejsce, kiedy konczysz ich uzywac.

1.Nie rozumiesz mnie! Za kazdym razem kiedy prdébuje porozmawiac z tobg
szczerze na wazne dla mnie tematy, ty zartujesz sobie i lekcewazysz to,
co mam do powiedzenia. Zawsze musisz sie zachowywac tak niedojrzale?

2. Nie dajecie mi szans na wspotprace z wami! Kazde zadanie od druhny
wykonujecie same i wykluczacie mnie. Chyba mnie nie lubicie.



3. Mam dosc¢ twojego bataganu! Nie tak cie wychowatam. Wez sie w koncu
za robote.

4. Mamo, ciagle traktujesz mnie jak dziecko! Nie potrafisz zrozumie¢, ze
jestem juz duza? Dlaczego nie moge wychodzi¢ na miasto kiedy chce, jak
inne normalne nastolatki?

To wszystkie zadania jakie dla Ciebie przygotowatam. Jesli
wcigz masz watpliwosci, co do tego jak zdrowo sie
komunikowac, zachecam Cie do kontaktu. Pamietaj, ze zmiana
nawykow komunikacyjnych moze by¢ dtugotrwatym procesem.
Nie zniechecaj sie! Za jaki$ czas zauwazysz, ze Twoje relacje z
innymi zacznga sie poprawiac.

Pwd. Aleksandra Fecyk - intruktorka ZHP,
druzynowa, studentka psychologii na
Uniwersytecie SWPS
zat 1./art.4/2024



