SCENARIUSZ

Scenariusz skupia sie na tym, jak komunikowac sie ze sobg i innymi z wykorzystaniem empatii. Pod-
czas zaje€ uczniowie i uczennice poznajg zasady empatycznej komunikacji oparte na Porozumieniu bez
Przemocy, przeéwicza cztery rozne postawy komunikacyjne i porozmawiajg o ich skutkach.

é OPRACOWANIE: Sylwia Miedzybrodzka

L

CzAS TRWANIA: 45 minut

PozioM NAUCZANIA: klasy VII-VIII szkoty podstawowej, szkota ponadpodstawowa
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PRZEDMIOT: godzina wychowawcza

uczniowie i uczennice poznajg znaczenie stowa ,empatia” i sposoby jej okazywania w rozmowie
uczniowie i uczennice bedga potrafili wyraza¢ wtasne uczucia oraz potrzeby w sposéb nieosadzajacy
i konstruktywny

uczniowie i uczennice rozwing umiejetnosci empatycznego stuchania i reagowania na potrzeby
innych

zastanowisz sie, czym jest empatia, jak moze sie przejawiac i wspiera¢ komunikacje z innymi
poznasz i prze¢wiczysz mozliwe reakcje na trudng sytuacje

Jak dobrze komunikowac sie ze soba i innymi?
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relacje, komunikacja bez przemocy
praca w grupie, praca indywidualna, rozmowa, odgrywanie rél
komputer z dostepem do internetu, rzutnik



PRZEBIEG ZAJEC

_

5 min

Popros ucznidéw i uczennice o zastanowienie sie, jak rozumiejg termin ,empatia”. Mozesz zapisa¢ propo-
zycje na tablicy lub arkuszu papieru.

Empatia to wedtug Stownika Jezyka Polskiego PWN umiejetnos¢ wczuwania sie w stan wewnetrzny drugiej
osoby. Moze ona obejmowac zdolnos¢ odczuwania nastroju drugiej osoby, przyjecie jej sposobu myslenia lub
patrzenia na danqg kwestie. Jest wiele teorii dotyczqcych tego, skqd sie bierze ta predyspozycja. Rozrdznia sie
tez jej kilka rodzajéw.

Empatia jest postrzegana jako bardzo wazna umiejetnosé (cho¢ niektére osoby sq jej pozbawione). Pozwala
nam spojrzec na swiat z perspektywy naszego rozméwcy czy rozméwczyni, tym samym przyczyniajqgc sie do
budowania lepszych relacji z otoczeniem. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze empatii mozna sie nauczyc poprzez
wykonywanie réznych éwiczen.

Jesli chcesz wprowadzi¢ podejscie, na ktérym opieramy sie w tym scenariuszu, zwane Porozumieniem bez
Przemocy i zaprezentowac postac jego twércy Marshalla B. Rosenberga, mozesz skorzystac z ponizszej notki.

Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication, NVC) to komunikacja oparta na empatii. Ten
sposob porozumiewania sie ktadzie nacisk na budowanie relacji, ktére sq oparte na wzajemnym zrozumie-
niu oraz szacunku. Polega on na ustyszeniu informacji o niezaspokojonej potrzebie, ukrytej emociji.

Metoda ta zostata opracowana przez Marshalla B. Rosenberga (1934-2015). Wychowywat sie on w De-
troit, gdzie juz w dziecinstwie obserwowat zamieszki, gtéwnie na tle rasowym. Sam kilkakrotnie padat tez
ofiarq przemocy ze wzgledu na zydowskie nazwisko. Chtopiec juz w dziecinstwie zaczgt sobie zadawacd
pytania o przyczyny przemocy i mozliwosci jej przeciwdziatania. To popchneto go do studiowania psycho-
logii. Po okresie kariery naukowej zajgt sie propagowaniem komunikacji opartej na empatii i uwzglednia-
niu réznorodnych ludzkich potrzeb. Pracowat na catym swiecie, m.in. jako mediator w rejonach objetych
konfliktami zbrojnymi, trener nauczycieli oraz rodzicéw, przedsiebiorcéw, lekarzy, prawnikéw, politykow,
a takze w wieziennictwie.

30 min

Zapros klase do obejrzenia filmu, w ktérym Brené Brown opowiada o empatii: Brené Brown on empathy,
https:/bit.ly/BrownEmpatia (2:52 min).

Brené Brown to psycholozka, pisarka oraz wyktadowczyni na Uniwersytecie w Houston. W swojej pracy na-
ukowej zajmuje sie badaniami nad autentyzmem przezyc, zaangazowaniem, odwagq, wstydem, wspdtczu-
ciem, poczuciem wiezi i akceptacjq niedoskonatosci.

Na podstawie: Brené Brown, Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Bren%C3%A9_Brown.
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https://bit.ly/BrownEmpatia
https://bit.ly/FilmEmpatia  
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bren%C3%A9_Brown

Spytaj uczniéw i uczennice, co sadzg o filmie: czego zabrakto w komunikacji antylopy, co im przeszkadzato,

czy sami byli kiedys$ w takiej sytuaciji.

Powiedz, ze podejscie znane jako Porozumienie bez Przemocy (NVC, Nonviolent Communication), by
utatwi¢ zrozumienie pewnych elementéw w naszej komunikacji, postuguje sie metaforami szakala
i zyrafy. Nie sg to jednak etykiety okreslajgce ludzi, bo etykietowania w Porozumieniu bez Przemocy sie
unika. To opis zachowan, ktére wynikajg z wielu elementéw: naszych kompetencji komunikacyjnych,
zasobow emocjonalnych, samopoczucia i spetnionych potrzeb. Szakal ma do nich mniejszy dostep, potrzeby
zyrafy sg natomiast zaspokojone i jest ona gotowa wejs¢ w empatyczny kontakt z innymi.

Mozesz dla utatwienia wyswietli¢ grafike: Sprzymierzency i zabdjcy empatii, https:/bit.ly/GrafikaEmpatia.

Zyrafa

e Interesuje sie wszystkim, co wspiera kon-
takt.

e Wazne sa dla niej zwtaszcza uczucia i po-
trzeby - innych i wiasne.

e Jest zainteresowana innymi.

o Jest ciekawa i szczera.

e Doszukuje sie prawdziwej motywacji (redu-
kuje sie wowczas poziom napiecia i stresu).

e Ma odpowiednig perspektywe.

e Zamiast ,Musze”: Wazne jest dla mnie...,
ale decyduije sie to robic”.

Szakal

e Nie dociera do uczud i potrzeb innych oséb.

e Ma zdecydowane poglady: rzeczy sa dla
niego czarno-biate, dobre albo zte.

¢ Nie informuje, lecz wyraza opinie.

e Etykietuje.

e Poréwnuje.

e Ma boska” perspektywe.

¢ Nie pozostawia wyboru.

e Po prostu wie.

e Potrafi by¢ napastliwy, agresywny,
ale i wycofany, milczacy, kajajacy sie.

e Ostro rozmawia tez z samym soba.

e ,Nienawidze..., ale musze to zrobic¢” .

5. W Porozumieniu bez Przemocy méwi sie, ze szakal to zyrafa z problemami jezykowymi. Nikt z nas nie

1o

jest tylko szakalem albo tylko zyrafa. Najczesciej mamy w sobie elementy obu zwierzat. Czasem w ten
sposéb komunikujemy sie takze z samymi soba. Rosenberg wyrdznit cztery postawy - tzw. cztery pary uszu:


https://bit.ly/GrafikaEmpatia

NA ZEWNATRZ

Zyrafa Szakal

e Co czujesz? e Ja mam racje, ty nie masz racji.

e (Czego potrzebujesz? e To ztobg jest cos$ nie w porzadku.

e Empatia dla drugiej osoby. e To inni sg sobie winni, ja tylko odbijam
e Jestem gotowa/gotowy nies¢ pokd;. piteczke.

DO WEWNATRZ

Zyrafa Szakal

e Co czuje? e Ty masz racje, ja nie mam racji.

e Czego potrzebuje? To ze mn3 jest co$ nie w porzadku.

e Najpierw zajmuje sie sobg, kieruje swoja Milkne, ttumacze sie, chce przepraszac.
uwage do wewnatrz - musze najpierw
odbudowad swdj kregostup, odzywic sie.

e Przypominam sobie o tym, co jest dla mnie
istotne.

e Tzw. cicha empatia.

Przygotuj cztery krzesta na srodku sali i popro$, aby usiadty na nich cztery chetne osoby. Ich zadanie
bedzie polega¢ na tym, aby przyja¢ po kolei postawe kazdej z wymienionych wyzej postaci: szakala na
zewnatrz, szakala do wewnatrz, zyrafy na zewnatrz oraz zyrafy do wewnatrz, wyobrazajac sobie jedno-
czesnie sytuacje, ktéra jest im bliska, np. zagrozenia oceng niedostateczng z jakiegos$ przedmiotu, zbliza-
jacego sie egzaminu maturalnego, konfliktu z kolezanka lub kolega z klasy. Niech kazde z nich po kolei
sprobuje wypowiadac¢ komunikaty, ktére beda odpowiadaty ich roli (mozesz dla utatwienia rozda¢ im
kartki z charakterystyka danej postaci lub wyswietlac je na tablicy).

Porozmawiajcie o tym, ktéra role byto im tatwiej odgrywacd i z czego to wynikato. Jaki efekt mozna osia-
gnaé, uzywajac komunikatéw wypowiadanych przez zyrafe, a jaki, stosujac te charakterystyczne dla szakala?

10 min

Po doswiadczeniu powyzszego ¢wiczenia popro$ ucznidow i uczennice o zastanowienie sie nad odpowie-
dzig na pytanie: Jak dobrze komunikowac sie ze sobg i z innymi? Zbierz odpowiedzi.

Mozecie tez zebrac¢ pomysty i konkretne stowa, ktérych mozna uzywacé w empatycznej komunikacji, a nastep-
nie powiesic plakat z tymi propozycjami w klasie.

ZRODEA:

e Brené Brown, Wikipedia, https:/pl.wikipedia.org/wiki/Bren%C3%A9_Brown.

e Brené Brown on empathy, RSA, YouTube, 2013, https:/bit.ly/FilmEmpatia.

e Sprzymierzency i zabdjcy empatii, Centrum Edukacji Obywatelskiej, https:/bit.ly/GrafikaEmpatia.
e lekcja zycia, Gratis RPG, YouTube, 2018, https:/bit.ly/LekcjaZycia.
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