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Madros¢ serca - o sile empatii

AUTORKA: Joanna Szeluga

OPRACOWANIE: Izabela Podsiadto-Dacewicz

Materiat z Zesztytu 6, cz. 1, Swiat bez przemocy”

Program Szkota Przyjazna Prawom Cztowieka. Jak przeciwdziataé wykluczeniu i przemocy w szkole?
https://www.wcies.edu.pl/wspolpraca-miedzynarodowa/sppc/materialy-edukacyjne

TEMAT EMPATIA POLEGA NA WStUCHIWANIU SIE W UCZUCIA
I POTRZEBY INNYCH OSéB, A TAKZE NA
POWSTRZYMYWANIU SIE OD OCENIANIA CZY]EGOS'
ZACHOWANIA.

W takim rozumieniu jest kluczowa umiejetnoscia przydatng i potrzebna
w budowaniu relacji - zaréwno réwiesniczych, jak i miedzy dorostymii dzie¢mi,
atakze w zrozumieniu otaczajgcego $wiata. To umiejetno$¢ i postawa, ktérej mo-
zemy sie uczy¢, ktéra mozemy poglebiaé i Swiadomie ksztattowaé - z korzyscia
dla procesu zaréwno wychowawczego, jak i dydaktycznego. Brak bezposrednie-
go, fizycznego kontaktu moze dawaé¢ wrazenie ,bezosobowosci”, dlatego war-
to éwiczy¢ i praktykowaé empatie takze w warunkach komunikacji i nauczania
zdalnego.

WSTEP Dzieki empatii rozumiemy siebie i innych. Dzieki niej mozemy budowac¢ bliskie
zwigzki. Uczenie empatii zaczyna sie od osobistego doswiadczenia bycia em-
patycznie wystuchanym i przyjetym. Dlatego podejmujac sie tego zadania, po-
trzebujemy samych siebie rozumie¢ empatycznie, co da nam wieksza tatwosé¢
i swobode w empatycznym przyjmowaniu innych. Rozumienie empatii za-
czerpniete zostalo z pracy Marshalla Rosenberga, twércy Porozumienia bez
Przemocy.

ADRESACI 6-10 lati11-15 lat
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WIEDZA

Przekazanie informacji na temat
empatii.

Zapoznanie z umiejetnosciami

sktadajgcymi sie na empatie.

UMIEJETNOSCI
Rozwiniecie/rozwijanie
umiejetnosci empatycznego
towarzyszenia sobie i innym
ludziom.

Trenowanie empatycznego
reagowania na rézne sytuacje
w zyciu.

Trenowanie nazywania uczué

i wyrazania potrzeb.
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Po zajeciach uczennice i uczniowie beda:

POSTAWY
Uwrazliwienie na site ocen

i 0sadéw jako czynnikéw
blokujacych kontakt.
Uwrazliwienie na
cztowieczenstwo kazdego

z nas i widzenie potrzeb jako
motywow dziatania, a uczué
jako informacji o poziomie
zaspokojenia naszych potrzeb.
Zmiana postaw dotyczacych
rozumienia dziatania cztowieka
- nie jako skierowanego
przeciwko nam, a dostrzeganie
w tym dziataniu préby
zaspokojenia swoich potrzeb.
Zmiana postaw dotyczacych
widzenia uczué i potrzeb pod
kazdym zachowaniem czy kazda
wypowiedzia.

>

»

v

Ksztattowanie nastawienia

do siebie i do innych oséb,
polegajacego na rezygnacji

z oceniosadéw, a bazowania na

tagodnosci i zyczliwosci.

SAMOSWIADOMOSC/
SAMOWIEDZA

Poszerzenie Swiadomosci
zasobéw uczennicy/ucznia

w zakresie rozumienia swoich
uczué i potrzeb.
Umozliwienie uczennicy/
uczniowi poznania empatii

dla siebie jako wyrazu bycia

w kontakcie ze sobg i bycia soba.

potrafili zareagowaé empatycznie w réznych sytuacjach w swoim zyciu, wobec zaréwno samych siebie, jak

i innych oséb,

umieli wyrazad swoje uczucia i potrzeby,

rozumieli r6znice miedzy wspétodczuwaniem, wspétczuciem a empatia,

znali zasady empatycznego komunikowania sie wedtug modelu Porozumienia bez Przemocy,

wiedzieli, czym jest empatia dla siebie i empatia dla innych,

mieli $wiadomo$¢ tego, ze oni sami, a takze inni ludzie, zachowuja sie w okres$lony sposéb, poniewaz chca

zaspokoié swoje potrzeby,

wykazywali zyczliwszy i bardziej otwarty stosunek do innych ludzi.

burza mézgoéw

mapa mysli

studium przypadku
scenki z modelowaniem
drama

symulacje

scenki treningowe
wizualizacje relaksacyjne
prezentacja
miniwyktad

swobodna dyskusja
praca w parach

praca w podgrupach
projekt
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Opisane w tym scenariuszu propozycje ¢wiczefh mozna zrealizowac jako cykl zajeé. Przy kazdym éwiczeniu
podany bedzie czas trwania tak, aby mozna byto zaplanowa¢ zajecia, uwzgledniajac realnie dostepny czas.

klasa

flipchart, mazaki
tablica, kreda
kartki A4, flamastry

Zatgcznik nr 1: Definicje empatii
Zatgcznik nr 2: Karty mocy
Zatgcznik nr 3: Mapa serca
Zatgcznik nr 4: Okulary ciekawosci
Zatgcznik nr 5: Pitki

Zatgcznik nr 6: Drzewo zyczen
Zatgcznik nr 7: Schemat serca
Zatgcznik nr 8: Portrety
Zatgcznik nr 9: Lista uczué
Zatgcznik nr 10: Lista potrzeb
Zatgcznik nr 11: Opisy sytuacji
Zatgcznik nr 12: Mapa empatii

Scenariusze zaje¢ zostaty dostosowane do zdalnego uczenia w formie lekcji online, na ktérej osoby

uczestniczace moga ze soba rozmawiaé, widzg sie dzieki kamerkom internetowym.
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45 MINUT A. CZYM JEST EMPATIA?
0 Zapytaj, czym jest EMPATIA, i popro$ osoby uczestniczace, aby opowiedziaty, jak
@ rozumieja to stowo. Zapisuj wszystkie odpowiedzi na tablicy, wykorzystujac ta-

blice wirtualna albo fizyczna.

8 Potacz osoby uczestniczace w zajeciach w mniejsze zespoty i przydziel kazdemu
zespolowi jedno pytanie do opracowania:

> 1. Czy empatii mozemy sie nauczy¢? Czy raczej jest tak, ze juz rodzimy sie em-
patyczni?

> 2. Czy bycie empatycznym oznacza wysilek i trud? Czy sa jakies koszty do po-
niesienia przez osoby, ktéra jest empatyczna? Jesli tak, to dlaczego?

# Podsumuj prace w zespotach na forum. Zauwaz, ktére z wymienionych przez oso-
by uczestniczace skojarzen nie sg empatia, i zapytaj, co o tym mysla?

# Podziel osoby uczestniczace na trzy grupy i przydziel kazdej grupie kazdej grupie
inng definicje empatii (Zalqcznik nr 1: Definicje empatii). W aplikacji Zoom po podzie-
leniu 0séb uczestniczacych na pokoje mozna definicje wklei¢ w okno czatu. Popro$
dzieci, aby zapoznaty sie z definicjg i znalazty podobieristwa i réznice do wypraco-
wanych wczesniej skojarzen. Popro$ o zaprezentowanie wnioskéw z pracy w gru-
pach na forum klasy.

0 Zapytaj, czym jest wedtug uczennic i uczniéw empatia, i popro$, aby w kazdym
zespole stworzyli swojg definicje empatii.

# Objasnij, Ze empatia to: powstrzymywanie sie od oceniania czyjego$ zachowania,
ze nie jest wspétczuciem czy odczuwaniem razem z kim§ emocji, ale jest wstucha-
niem sie w uczucia i potrzeby ukryte pod kazdg wypowiedzig i kazdym zachowa-
niem osoby, ktérej stuchamy.

0 Zapytaj osoby uczestniczace w zajeciach, po co by¢ empatycznym? Jakie mamy
korzysci z bycia empatycznymi?
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B. SUPERMOCE EMPATII — CWICZENIE DLA MtODSZYCH DZIECI
Cwiczenie to mozna zrealizowaé w trzech wariantach:
WARIANT PIERWSZY

Popro$ dzieci o wymienienie takich zwierzatek, ktére znaja, a ktérych cechy czy
umiejetno$ci przydatyby sie ludziom, po to, zeby budowali dobre relacje i byli dla
siebie dobrzy. Zapytaj dzieci, jakie cechy danego zwierzatka pomagaja w bu-
dowaniu relacji.

Wypiszcie razem z dzie¢mi supermoce wymienionych zwierzatek.

Zapytaj, ktére supermoce oni posiadaja, a ktére chca rozwijaé. Polacz osoby
uczestniczace w pary i popros$, aby we wspdlnej rozmowie pomyslaty, w jaki spo-
s6b beda rozwijaly dang supermoc do nastepnej lekcji. Po powrocie na forum po-
pros, aby kazdy w parze przedstawit pomyst swojego rozméwcy, na przyktad
Aniabedzie uczyla sie witania z kazdym, kto przychodzi do domu. Bedzie wycho-
dzita z pokoju i przychodzita sie przywitaé. Zanotuj postanowienia dzieci i odwo-
1aj sie do nich na nastepnej lekcji.

Zadanie domowe dla dzieci: Stwérzcie plakat supermocy. Narysujcie zwierzatka
i obok napiszcie posiadane przez nie supermoce.

Wypracujcie sposoby rozwijania supermocy i ustalcie, ze w najblizszym tygodniu
pracujecie nad dang supermoca. Po zakoniczonym tygodniu zapytaj dzieci, jak im
sie pracowalo? Co bylo dla nich tatwe, a co stanowito ktopot i byto trudne? Popros,
aby kazdy sam okreslit na skali od 1 do 10, w jakim stopniu posiada dang super-
moc. I zapytaj, jak chcg dalej nad nig pracowac albo ja pielegnowac.

WARIANT DRUGI

Majac do dyspozycji ilustracje zwierzatek z ich supermocami (Zalqcznik nr 2:
Karty mocy), pokaz dzieciom zwierzatka i oméw ich cechy (mozna wykorzystaé
prezentacje).

Przykladowe zwierzatka i ich supermoce: pies - oddany, przyjacielski, zawsze
sie wita; zyrafa - umie spojrzeé z géry i widzi perspektywy réznych oséb, ma
wielkie serce, rozpoznaje swoje i innych uczucia i potrzeby; zaba - potrafi sie-
dzie¢ w bezruchu i obserwowa¢ §wiat; komar - jest wytrwaty; jez - pod kolcami
ma miekki brzuszek, kiedy sie boi, podnosi kolce, bo tak sie chroni; delfin - po-
maga innym, ptywa w stadzie; kot - wie, kiedy boli, i ktadzie sie na tym bolesnym
miejscu, zeby ukoié bél, decyduje kiedy chce podejsé i sie zblizy¢, nie jest nakazde
zawolanie, pilnuje swoich granic w kontaktach; sowa - madro$¢; nietoperz - wi-
dzi nawet w ciemno$ci i ma bardzo dobry stuch, widzi styszac; szakal - bardzo
broni swojego terytorium i lubi zy¢ w stadzie .

Zapytaj, jakie supermoce chca w sobie rozwijaé. Popros, aby dzieci wybraty so-
bie zwierzatko i wydrukowaty dla siebie jedna z kart. Zapytaj, w jaki sposéb chca
uczy¢ sie tej supermocy? Co beda robity i jak sie zachowywaty, kiedy beda dziata-
1y z ta supermoca.

Polacz dzieci w zespoty i zadaj im pytanie - jakie cechy tych zwierzatek moga po-
méc nam w budowaniu relacji?
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WARIANT TRZECI

Dodatkowo do wariantu drugiego mozesz poprosi¢ dzieci o dopisanie swoich
zwierzatek i ich supermocy.

Zapytaj, jakie jeszcze supermoce w budowaniu relacji ma ich zwierzatko, i popros
o uzupelnienie na ich karcie.

Zapytaj, czy znajg jeszcze jakie§ zwierzatka z supermocami, ktére mogtyby by¢
dla nich przyktadem w budowaniu dobrych relacji. Popros, aby narysowaty swo-
je karty i wypisaly supermoce zwierzatek.

C. SERCE - SIEDLISKO EMPATII

Zapytaj osoby uczestniczace, czym jest serce? Popro$, aby dzieki wyobrazni
uczestnicy zobaczyli serce i podali jego cechy: cieplo, bicie, rytm, site. Co symbo-
lizuje serce? Czego zrédlem jest serce?

Popro$, aby kazde dziecko narysowalo na kartce swoje serce i wpisato w nie to, co
znajduje sie w jego sercu. Mozesz poprosi¢ osoby uczestniczace, zeby wyobrazity
sobie, ze serce jest komnatg petng skarbéw. Co znajduje sie w tej komnacie? Moze
znaleZ¢ sie wszystko w tej komnacie, dlatego z duza wrazliwoscia i uwaznoscia
oméw z dzieémi rysunki ich serc (czasami w sercach pojawiaja sie jakies cierpie-
nia, tajemnice, troski).

Podsumuj, méwiac, ze serce jest symbolem naszego zycia, naszych emocji i uczué.
Jest postrzegane jako Zrédlo dobra, mitosci, madrosci, otwartosci i empatii. Jest
wrazliwe i czute. Serce mozna zranié i ztama¢, dlatego czesto je chronimy. Kazdy
z nas ma serce i kazdy, niezaleznie od koloru skéry, wieku, plciiinnych cech, ma
serce w tym samym kolorze. Serce jest centrum naszego cztowieczenistwa. Méwi
sie czasami, zeby kierowac sie w zyciu sercem albo dziataé z poziomu serca, mieé
otwarte serce.

D. DROGA SERCA DO SIEBIE I INNYCH

Popro$ osoby uczestniczace, zeby zamknely oczy i powoli skoncentrowaty swo-
ja uwage na oddechu. Zauwazaty, co sie dzieje, kiedy robig wdech i kiedy robia
wydech. Zauwazaly sygnaty ptynace z ciala, emocje, mysli, ktére pojawiajg sie,
kiedy oddychajg. Moze zauwaza réznice w temperaturze powietrza przy wdechu
i wydechu. Popro$, zeby potozyty reke na sercu i poczuty jego bicie. Przez chwile
moga poobserwowaé rytm bicia swojego serca (chwila ciszy).

Zapytaj, czy zauwazyly, ze serce pracuje dla kazdego cztowieka nieustannie. Jest
zrédtem zycia. Popro$, zeby wyobrazity sobie, ze ich serce tez potrafi oddychac.
Przez kilka sekund moga pooddychaé swoim sercem (chwila ciszy).

Popros$, zeby zauwazyly, jakie sg w kazdej z nich uczucia i odczucia. Moze jest
co$, czego kazda z nich potrzebuje. Co czuja? Czego potrzebuja? Co zrobia, zeby
zaspokoié swoja potrzebe?

Popro$, zeby odliczyly swoje oddechy do pieciu. Kiedy skoriczg, moga otworzy¢
oczy i w ciszy poczekaé na zakoriczenie ¢wiczenia przez wszystkie osoby.
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Po zakoriczeniu zapytaj osoby uczestniczace, jak czuja sie po tym doswiadczeniu?
Co byto dla nich fatwe, a co trudne? Czy zauwazaja jaka$ zmiane w sobie po tym
doswiadczeniu? Z czym ta zmiana jest zwigzana?

Podsumowujac, zwrdé uwage, ze to nie jest fatwe ¢wiczenie, bo wymaga od nas
zatrzymania, a my dzisiaj bardzo czesto jesteSmy w posépiechu, dziataniu, zajmo-
waniu sie czym$. Wymaga tez zaufania do siebie nawzajem.

Mozesz zaproponowat, aby osoby uczestniczace codziennie wykonywaty to éwi-
czenie. Niech bedzie ono dla nich takim codziennym rytualem powracania do
siebie, zwréceniem sie do wewnetrznych zasobéw.

E. MAM WIELKIE SERCE

Polacz osoby uczestniczace w zespoly trzy-, czteroosobowe i zapytaj o to, co jest
nam potrzebne, aby by¢ z innymi ludZmi, budowa¢ z nimi wiezi, opowiada¢ o so-
bie, nawigzywa¢ przyjaZznie, ufa¢ innym. Popro$ o przygotowanie notatki przez
kazdy zesp6l. Kiedy wrécicie na forum, popro$ o przedstawienie efektéw pracy.
Odpowiedzi spisuj tak, zeby byty widoczne dla wszystkich.

Wykorzystaj Zatqcznik nr 3: Mapa serca. Polacz osoby uczestniczace w zespoty
(liczba zespoléw powinna byé zgodna z liczba stéw z mapy serca).

Popro$, aby w tych grupach osoby uczestniczace odpowiedzialy na nastepujace
pytania: 1. Co dla nich oznacza to stowo? 2. Jakie ma znaczenie dla budowania re-
lacji zinnymi ludzmi? 3. W jaki sposéb to pojecie jest widoczne w relacjach z inny-
mi? 4. Po czym poznajemy, ze jeste$my ciekawi, zyczliwi, wrazliwi.

Popro$, aby osoba reprezentujaca dang grupe, przedstawita na forum klasy efek-
ty pracy zespolowej zgodnie z wyznaczong przez Ciebie kolejnoscia.

F. OKULARY CIEKAWOSCI

Zapro$ osoby uczestniczace do wlozenia na chwile okularéw ciekawosci (Zalgcz-
nik nr 4: Okulary ciekawosci). Pracujac z mtodszymi dzie¢mi, mozna wykonaé takie
okulary ciekawosci - moze to by¢ zadanie domowe albo szablon do wyciecia. Po
wycieciu okularéw dzieci moga je spersonalizowaé, pokolorowaé, udekorowac.
Powiedz im, zeby przez chwile popatrzyli na §wiat, otoczenie, przedmioty, inne
osoby tak, jakby widzieli je pierwszy raz. A teraz niech spojrza na siebie z cieka-
woscig. Niech zapytaja siebie: Co czuje? Jak sie mam? Co u mnie stychaé? Cojest te-
raz dla mnie wazne? Za czym tesknie?

Zaproponuj, aby osoby uczestniczace, przez najblizszy tydzien codziennie za-
kiadaty takie okulary i patrzyly przez nie na siebie samych i na inne osoby.
Z zaciekawieniem patrzyty na siebie pod katem tego, co czuja i czego potrzebuja?
Mozesz poprosi¢ o tworzenie dzienniczka obserwacji.
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G. ROZNE PERSPEKTYWY

Popro$ osoby uczestniczace o wyobrazenie sobie pitki plazowej. Niech kazdy wy-
obrazi sobie taka pitke, zobaczy ja w swojej wyobrazni. Zapytaj, jaki rozmiar ma
ta pitka, jakiego jest koloru, jaka ma fakture, do czego ja wykorzystuje (Zalgcznik
nr 5: Pitki). Mozesz tez wykorzystaé ilustracje z prezentacji.

Popros$ osoby uczestniczace o narysowanie wyobrazonej przez siebie pitki i poka-
zanie klasie.

Podsumuj to dos§wiadczenie, akcentujac, ze kazdy z nas ma swéj unikalny sposéb
widzenia §wiata. Bedac §wiadkiem tych samych wydarzen, kazdy z nas przezyje
je w niepowtarzalny sposéb. Kazdy ma prawo do swojej perspektywy. Bedac ra-
zem, uczymy sie swoich perspektyw i dzieki temu mozemy otwieraé sie i posze-
rzac swoje pole widzenia. Aby zobaczy¢ perspektywe innych oséb, potrzebny jest
ruch w ich strone, podjecie préby zobaczenia §wiata z tego miejsca, w ktérym sie
znajduja.

H. ZYCZLIWOSC - DRZEWO ZYCZEN

21 LISTOPADA JEST MIEDZYNARODOWYM
DNIEM ZYCZLIWOSCI I POZDROWIEN

Wykorzystaj szablon prezentacji z narysowanym drzewem (Zatgcznik nr 6: Drze-
wo zyczeri) albo z wielkim sercem (Zalqcznik nr 7: Schemat serca). Popro$ dzieci
o przygotowanie kilku matych karteczek, a nastepnie zapisanie na nich, czego
sobie dla siebie zycza. Jedno zyczenie na jednej karteczce.

Stwérz kilkuosobowe zespoty, w ktérych osoby uczestniczace odczytaja swoje
zyczenia.

Zapytaj, jakie zyczenia dzieci miaty wspdlne, a jakie pojawiaty sie pojedynczo.
Zanotuj na prezentacji zyczenia, ktére styszysz od oséb uczestniczacych. Rozeslij
im pézniej to drzewo lub serce.

Zakoncz podsumowaniem, ,aby spelnity sie moje zyczenia, aby spetnity sie two-
je zyczenia, aby spelnily sie nasze zyczenia”.

Zal6éz wirtualng ,klasowg skrzynke zyczliwos$ci” i zache¢ osoby uczestniczace do
spontanicznego wysylania esemeséw, listéw, pozdrowien, dobrych zyczen, wy-
razéw wdziecznosci, dobrych mysli.

Zapytaj, co to znaczy patrzec na siebie i inne osoby z zyczliwo$cig? Notuj na tabli-
cy odpowiedzi.
Zapytaj, czy patrzenie na siebie i innych z zyczliwos$cig jest tatwe, czy trudne?

Z jakiego powodu bywa fatwe lub trudne?

Zaproponuj, aby przez nastepny tydziert osoby uczestniczace patrzyly na siebie
i na innych zyczliwie, czyli tak, jak patrzy na nas kto$, kto nas bardzo kocha. Pa-
trzenie zyczliwe na siebie i na innych zaklada szukanie potrzeb i uczué pod kaz-
dym zachowaniem (naszym i drugiego cztowieka).
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I. KOLOR SERCA — CZEOWIECZENSTWO

Przygotuj zdjecia portretowe oséb o réznych kolorach skéry, zréznicowanych ze
wzgledu na wiek i pteé¢ (Zalgcznik nr 8: Portrety). Mozesz skorzystaé z prezentacji.

Popro$ osoby uczestniczace, zeby wybraty sobie jedno zdjecie i popatrzyly na te
osobe uwaznie. W ciszy odpowiadajg sobie na pytania: jak ma na imie ta osoba,
gdzie mieszka, czym sie zajmuje, co lubi, a czego nie lubi, co jest Zrédtem jej troski,
aco daje jej rado$¢, jak wyglada jej zycie. Patrzac w oczy tej osoby, pomysl, jak ona
widzi §wiat, na jaki §wiat patrzy.

Popro$, aby osoby uczestniczace opowiedzialy historie, ktéra stworzyty.

Kiedy wszyscy opowiedza swoje historie, zapytaj, co wplyneto na to, jaka histo-
rie wyobrazili sobie i jaka opowiadali o danej osobie? Jak kolor skéry, wiek, pleé,
miejsce zamieszkania, sytuacja rodzinna wptynety na tworzenie kazdej historii.

Na koniec zapytaj, jakiego koloru serce ma ta osoba?
Zapytaj, co dla nich oznacza to, ze wszyscy mamy ten sam kolor serca.

Podsumuj, méwigc, ze nasze cztowieczeristwo wyraza sie w zdolnosci do prze-
zywania emocji, czucia, bycia wrazliwym. Niezaleznie od koloru skéry, wyzna-
nia, wieku. Kazdy z nas jest osoba, ktdra czuje i przezywa emocje, doswiadczajac
zycia. Mozemy nie by¢é w takiej samej sytuacji, mozemy nie dos§wiadczy¢ danych
wydarzen, ale kazdy z nas do§wiadczyt smutku, radosci, zalu, ekscytacji, mitosci,
szczescia, strachu, ciekawosci. I to do§wiadczenie wspélnego przezywania emocji
moze by¢ dla nas dos§wiadczeniem bycia razem, a nie osamotnienia.

J- UCZUCIA
Zapytaj osoby uczestniczace, jakie znajg emocje. Spisz je na tablicy.

Powiedz, ze jest wiele réznych definicji emocji i sposobéw ich podziatu. Wszyst-
kie emocje sg nam potrzebne. Przede wszystkim sa one dla nas informacjg o tym,
czy nasze potrzeby sa zaspokojone, czy nie. Za kazdym razem, kiedy zauwa-
zysz, ze co$ czujesz, pomysl, co to uczucie sygnalizuje. Taki najprostszy podzial
emocji to tak zwane emocje podstawowe: rado$é, strach, smutek, zto$é¢, wstret,
zaskoczenie.

WySlij osobom uczestniczacym listy uczué (Zalgcznik nr 9: Lista uczué) i popros,
aby zwrécily uwage na podzial emocji. Pierwsza strona to beda uczucia, ktére
czujemy, kiedy nasze potrzeby sg zaspokojone, a druga strona to te uczucia, ktére
pojawiajg sie w nas, kiedy nasze potrzeby sa niezaspokojone. Jakie uczucia poja-
wiajg sie w kazdej z tych grup? Pokaz listy na swojej prezentacji.

Polacz osoby uczestniczgce w kilkuosobowe zespoty. Kazdy zespét otrzyma po
dwie emocje, na przyktad rados$¢ istrach, smutek i zadowolenie. Popros, aby dzieci
odpowiedziaty na pytanie: kiedy odczuwajg dane emocje, zeby podaty przyktady
sytuacji, kiedy odczuwaja dane emocje. Zwr6¢ uwage na potrzeby - zaspokojone
badZ nie - w danej sytuacji.

Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-Spolecznych i Szkolen

ul. Stara 4, 00-231 Warszawa, tel.: 22.628-67-64; 22.628-01-79, email:wcies@wcies.edu.pl; www.wcies.edu.pl

NIP 7010140522 REGON 141551564

strona 9


http://www.wcies.edu.pl/media/system/publikacje/sppc/WCIES_m-dodatkowe 70.pdf
http://www.wcies.edu.pl/media/system/publikacje/sppc/WCIES_m-dodatkowe 72.pdf

20 MINUT

O

45 MINUT

Warszawskie Centrum Innowacji

W I E S Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen

Instytucja Edukacyijna m. st. Warszawy

K. CZUJE, BO POTRZEBU]JE

Polacz osoby uczestniczace w zespoty cztero-, piecioosobowe. Popros, aby kaz-
dy z zespolu przypomniat sobie jaka$ historie, ktéra taczyla sie z przezywaniem
trudnych emocji (ztosci, smutku, strachu, napiecia). Kazdy bedzie opowiadat
swoja historie w tej grupie. Osoba opowiadajaca trzyma liste uczué (Zatgcznik
nr 9: Lista uczué) i po zakoriczeniu opowiedci wybiera z listy uczucia, ktére prze-
zywata w tamtej sytuacji. Pozostale osoby trzymaja liste potrzeb (Zatqcznik nr 10:
Lista potrzeb). Prébuja odgadnaé, czego potrzebowata osoba opowiadajaca histo-
rie: ,czutaé/czutes.... (nazwa emociji), bo potrzebowatas/potrzebowates.... (nazwa
potrzeby)”.

Podkresl, ze w tym zadaniu, ale takze w byciu empatycznym, nie chodzi o odgad-
niecie, wazna jest intencja naszego stuchania i bycie przy tym, co wazne dla oso-
by, ktérej stuchamy. I nawet jesli nie trafimy z potrzeba, to jeste$my, styszymy
i tworzymy warunki autentycznego kontaktu.

L. MAPA EMPATII

Wykorzystaj Zatqcznik nr 9: Lista uczu¢ i Zatqcznik nr 10: Lista potrzeb. Podziel osoby
uczestniczace na zespoty i dla kazdego zespotu przygotuj opis sytuacji (Zatgcznik
nr 11: Opisy sytuacji) i mape empatii (Zalgcznik nr 12: Mapa empatii). Uwaga: opisy
sytuacji mozesz dostosowac do tematu, ktéry jest wazny w twojej pracy.

Popro$ osoby uczestniczace, aby przygotowaty mapy empatii dla wszystkich oséb
zaangazowanych w opisywanej sytuacji. Kiedy skoricza, popro$ o podzielenie
sie efektami swojej pracy na forum. Zapytaj, jak tworzylo im sie te mapy? Co byto
dla nich tatwe, a co trudne w tej pracy?

Zapytaj o refleksje z tego do§wiadczenia.

Podsumuj to é¢wiczenie: kazdy cztowiek, podejmujac jakie$ dziatanie, dazy do za-
spokojenia waznych dla niego potrzeb. W trudnych sytuacjach mamy trzy ro-
dzaje oséb: osoba, ktéra dosdwiadcza danej trudnosci, osoba, ktérej zachowanie
jest postrzegane jako Zrdédlo trudnosci, osoby bedace obserwatorami sytuacji. Dla
wszystkich tych oséb sytuacja ma jakie§ konsekwencje, kazdy zaangazowany
w dang sytuacje na swéj sposéb jg przezywa.  wazne jest, zeby byé empatycznym
dla kazdej osoby i tez dla samego siebie. Dzieki empatii mozemy poszuka¢ takich
sposobdéw dziatania, ktére pomoga zaspokoi¢ potrzeby wszystkich oséb.
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20 MINUT t. EMPATIA W DZIALANIU
CL) 2 PAZDZIERNIKA — MIEDZYNARODOWY DZIEN EMPATII

# Zaprezentuj osobom uczestniczacym, co to znaczy by¢ empatycznym wedtug The-
resy Wiseman (Zatgcznik nr 1: Definicje empatii). Empatia to:

1. Powstrzymywanie sie od osadzania i oceniania drugiej osoby, jej dziatan
iprzezy¢.

2. Przyjmowanie perspektywy drugiego cztowieka.

3. Zrozumienie emocji, ktére styszysz w opowiadanej historii.

4. Wyrazenie zrozumienia dla tych emocji.

5. Uwazno$¢ na druga osobe. Pelna obecno$¢ przy niej podczas stuchania.

8 Wybierz fragment jakiego$ filmu, opowiadania. Polacz osoby uczestniczace
w cztero-, piecioosobowe grupy. Popro$, aby kazdy zespét przygotowat empatycz-
na reakcje i odczytatl jg na forum.

8 Popro$ osoby uczestniczace o dobranie sie w pary. Ustalcie, kto w parze jest oso-
ba A, a kto osoba B. Osoba A opowiada swoja historie, ktéra dotyczyla czego$ waz-
nego i byla zwigzana z silnymi emocjami (przyjemnymi lub nieprzyjemnymi).
Osoba B odpowiada empatycznie na historie osoby A. Dokonaj zmiany w parach.

# Podsumuj, jak osoby uczestniczace czuly sie w tym ¢wiczeniu. Co byto dla nich
tatwe, a co stanowito wyzwanie? Co daje empatyczne reagowanie drugiemu czlo-
wiekowiinam?

M. PODSUMOWANIE

8 Po zrealizowaniu wybranych badz catosci ¢wiczent podsumuj to dodwiadczenie,
zadajac osobom uczestniczacym nastepujace pytania:

1. Co zyskaly, uczestniczac w zajeciach i robiac zadania?
2. Co zauwazyly nowego w swoich relacjach?

3. Co byto dla nich tatwe, przyjemne w tej pracy?

4. A co stanowito trudno$¢ czy wyzwanie?

# Rozdaj kazdej osobie czysta kartke. Popro$, aby na jednej stronie kazda osoba za-
pisata wszystko to, co zabiera ze sobg z tych zaje¢, a na drugiej stronie wszystko
to, z czego rezygnuje w swoim byciu z ludZmi, co chce zostawié, czego nie chce juz
robié.

8 Popro$ osoby uczestniczace o informacje zwrotng na temat zajeé.

8 Podziekuj za wspdlny czas pracy. Moze masz che¢ jako$ swietowac zakonczenie
wspdlnej pracy?
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Wskazéwki dla osoby prowadzacej zajecia

» Zadbaj w czasie tych zajec o siebie - jak najczesciej dawaj sobie em-
patie. Z ciekawo$cia badaj swoje uczucia i potrzeby. W razie po-
trzeby pro$ o wsparcie.

~ Zachowaj cierpliwo$é. To na pewno spore wyzwanie prowadzié za-
jecia dotyczace tak intymnych i wewnetrznych proceséw.

“ Daj sobie czas na proces uczenia sie empatii. Zauwazaj nawet naj-
mniejsze przejawy empatycznego reagowania. Korzystaj z oka-
zji, aby zachecaé osoby uczestniczace do praktykowania empatii
w codziennosci.

POLECANE KSIAZKI:
> B. Brown, Z wielkq odwagg, Laurum, Warszawa 2013.

> J.Juul, H. Jensen i in., Empatia wzmacnia dzieci, trzyma caty
$wiat razem, Mind, Podkowa Leéna 2018.

> M. Rosenberg, Porozumienie bez Przemocy. O jezyku zycia,
Czarna Owca, Warszawa 2016.
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ZAEACZNIKNR 1

DEFINICJE EMPATII

JESPER JUUL:

»Empatia to zyczliwo$¢, zrozumienie i zdolno$¢ wczuwania sie w co-
dziennym zyciu w to, co czuje kto$ inny, a jej wyrazem jest jakos¢, gte-
bia i intensywno$¢ kontaktéw z ludZmi”.

MARSHALL ROSENBERG:

~Empatia to pelne szacunku rozumienie cudzych doswiadczen. Poja-
wia sie wtedy w relacjach, gdy udato nam sie wyzby¢ wszystkich z géry
przyjetych wyobrazen i ocen na ich temat. Empatia wymaga skupienia
calej uwagi na tym, co méwi drugi cztowiek. Ofiarowujemy mu wtedy
czas i przestrzen, ktérych potrzebuje, zeby w petni wyrazi¢ siebie i na-
bra¢ pewnosci, ze zostat zrozumiany. Najwazniejsza sktadowa empatii
stanowi obecno$¢: cali jesteSmy z rozméweca, bez reszty obecni w prze-
strzeni jego przezy¢”.

BRENE BROWN:

»Spoleczna rana wymaga spolecznego balsamu, a jest nim empa-
tia. Empatia to nawigzanie tagcznosci; to drabina prowadzaca do wyj-
Scia z dziury wstydu. Empatia to wczuwanie sie w emocje, ktérej ktog
doswiadcza, a nie w konkretne wydarzenie badz okolicznosci. To po
prostu stuchanie, dawanie przestrzeni, powstrzymywanie sie przed
osadem, emocjonalne taczenie sie i komunikowanie tego niesamowicie
uzdrawiajgcego przestania: Nie jeste$ sam. Empatia jest umiejetnoscia
emocjonalna, umozliwiajaca reagowanie na cierpienie innych w zna-
czacy, pelen troski sposéb. Empatia to zdolnoé¢ zrozumienia tego, co
czuje drugi cztowiek, a nie odczuwanie tego razem z nim”.
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ZAEACZNIK NR 2

KARTY MOCY

KOMAR - JEST WYTRWALY

KOT - WIE, KIEDY BOLI, I KtADZIE
SIE NA TYM BOLESNYM MIEJSCU,
ZEBY UKOIC, DECYDUJE, KIEDY
CHCE PODEJSC I SIE ZBLIZYC
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ZYRAFA - UMIE SPOJRZEC
Z GORY I WIDZI
PERSPEKTYWY ROZNYCH
0SOB, MA WIELKIE
SERCE, ROZPOZNA]JE
SWOJE I INNYCH
UCZUCIA I POTRZEBY

NIETOPERZ - WIDZI
NAWET W CIEMNOSCI
I MA BARDZO DOBRY
SEUCH, WIDZI,
StYSZAC
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> b 4

ZABA - POTRAFI

SIEDZIEC W BEZRUCHU
PIES - ODDANY, PRZYJACIELSKI, I OBSERWOWAC SWIAT
ZAWSZE SIE WITA

JEZ - POD KOLCAMI
MA MIEKKI
BRZUSZEK, KIEDY
SIE BOI, PODNOSI
KOLCE, BO TAK

SIE CHRONI

DELFIN - POMAGA
INNYM, PLYWA
W STADZIE
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MAPA SERCA

wrazliwos¢é

Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-Spolecznych i Szkolen
ul. Stara 4, 00-231 Warszawa, tel.: 22.628-67-64; 22.628-01-79, email:wcies@wcies.edu.pl; www.weies.edu.pl
NIP 7010140522 REGON 141551564

strona 17



Warszawskie Centrum Innowacji

W I E S Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen

Instytucja Edukacyina m. st. Warszawy

ZAEACZNIKNR 4

OKULARY CIEKAWOSCI

Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen
ul. Stara 4, 00-231 Warszawa, tel.: 22.628-67-64; 22.628-01-79, email:wcies@wcies.edu.pl; www.wcies.edu.pl
NIP 7010140522 REGON 141551564

strona 18



Warszawskie Centrum Innowacji

w I ES Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen

Instytucja Edukacyina m. st. Warszawy

ZAtACZNIKNR 5

PItKI

i&'

Warszawskie Centrum Innowacji Edukacyjno-Spolecznych i Szkolen
ul. Stara 4, 00-231 Warszawa, tel.: 22.628-67-64; 22.628-01-79, email:wcies@wcies.edu.pl; www.weies.edu.pl
NIP 7010140522 REGON 141551564

strona 19



Warszawskie Centrum Innowacji

W I E S Edukacyjno-Spotecznych i Szkolen

Instytucja Edukacyijna m. st. Warszawy

ZAEACZNIKNR 6

DRZEWO ZYCZEN
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SCHEMAT SERCA
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LISTA UCZUC i STANOW wedtug Marshalla B. Rosenberga

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKA)JANE

GDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKAJANE

BRAK ENERGII

bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity, przygaszony

ENERGIA

peten energii, peten werwy, peten zycia, pobudzony,
ozywiony, rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten
pasji

BRAK KOMFORTU

dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, zawstydzony,
zaktopotany, skonsternowany, speszony, spiety,
sptoszony, strapiony, zmieszany, zaktopotany,
zazenowany

KOMFORT

zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluzniony,
zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

ZMECZENIE

zmeczony, wyczerpany, $piacy, otepiaty, staby,

ODPOCZYNEK

wypoczety, odSwiezony, energiczny, pobudzony,

przyttoczony zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, peten
btogosci
BRAK INSPIRAC]I INSPIRACJA

niezainteresowany, znudzony, pusty

zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

NIEZADOWOLENIE

niezadowolony, nieszczeéliwy, rozczarowany,
osamotniony

ZADOWOLENIE

zadowolony, szczeéliwy, peten nadziei, zachwycony,
wdzieczny, radosny, spetniony, peten optymizmu,
dumny

NIEPOKO)

nerwowy, zmartwiony, zmieszany, podenerwowany,
podminowany, spiety, sfrustrowany, zaniepokojony

SPOKO)

spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

ztos¢

wéciekty, zty, zirytowany, rozdrazniony, rozdygotany,
rozezlony, rozsierdzony, zagniewany, wzburzony

MItos¢

kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny

SMUTEK

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

RADOS(E

wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

ZAWOD/ZAWIEDZENIE

rozgoryczony, zgorzkniaty, zaskoczony

WDZIECZNOSE

wdzieczny, doceniajacy, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony, roztkliwiony,
pokrzepiony, poruszony, rozpromieniony

STRACH

peten obaw, watpiacy, zszokowany, przerazony,
spanikowany, zatrwozony, roztrzesiony
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LISTA POTRZEB wedtug Marshalla B. Rosenberga

POTRZEBY « powietrza « schronienia e snu « dotyku
FIZYCZNE « pozywienia « ruchu . wyrazania swojej - bezpieczeristwa

- wody - odpoczynku seksualnosci fizycznego
RADOSCI « zabawy « przygody « prostoty « komfortu/wygody
ZYCIA « humoru « réznorodnosci/ - dobrostanu « nadziei

« radoéci urozmaicenia fizycznego

< batwodci - inspiradji i emocjonalnego
KONTAKTU « autentycznosci « autoekspresji/ * poczucia « Swietowania
Z SAMYM SOBA - wyzwan wyrazania sprawczosci zaspokojonych

wtasnego ,ja” i wptywu na swoje potrzeb,

e uczeniasie
« poczucia wtasnej

« jasnosci .
o - wartosci

« Swiadomosci .

- « samoakceptagji

« kompetencji

zycie
« catosci/jednosci
+ spdjnosci

spetnionych
marzen, planéw

i optakiwania
niezaspokojonych

o « szacunku dla siebie - rozwoju
« kreatywnosci o - - celu
_ Inoci « osiggniec « stymulacji,
« integralnosci - i
g . « prywatnosci pobudzenia
« samorozwoju/ . sensu . zaufania
wzrostu
ZWIAZKU « przyczyniania sie do  towarzystwa « bezpieczenstwa « zaufania
MIEDZY LUDZMI wzbogacania zycia ., pliskoci emocjonalnego . ciepta
« informacji zwrotnej, . dzielenia sie * sZCZerosci - otuchy
czy nasze{dzia{adnia smutkami - empatii . mitoéci
rzyczynity sie do i <ciami . L
\r/)vzlzo ynity sie &c |radosaa.m|, + wspétzaleznosci « intymnoéci
gaceniazycia  talentami

« przynaleznosci i zdolnoSciami

* wsparcia s wiezi
« uwagi, bycia
wzietym pod uwage

« wspélnoty
« kontaktu z innymi

« szacunku

« réwnych szans

« bycia widzianym

« rozumienia i bycia
zrozumianym

« sity grupowe;j
« wspotpracy
+ wzajemnosci

AUTONOMII « wybierania « wybierania wtasnej . przestrzeni
wtasnych planéw, drogi prowadzacej . spontanicznosci
celéw i marzen, do ich realizacji . .,

- « niezaleznosci
wartosci « wolnoéci

ZWIAZKU « piekna « harmonii + spdjnosci

ZE SWIATEM

« kontaktu z przyroda « porzadku

- pokoju
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OPISY SYTUAC]I

SYTUACJA PIERWSZA

Marek uczy sie w klasie siédmej. Jest wysportowany. Ma duze osia-
gniecia sportowe. Jego kolegom nie za bardzo podoba sie to, ze Mar-
kiem interesuja sie nauczyciele: pytaja go o zawody, gratulujg mu,
cieszg sie, kiedy zdobywa medale jako reprezentant szkoty. Dotych-
czas najlepszy kolega Marka - Kuba - zaczyna unika¢ z nim kon-
taktu. Nie wychodzg juz razem do parku na rowery, nie spotykaja
sie po zajeciach, a w szkole Kuba wraz z innymi chlopakami przezy-
wa Marka, wyrzuca jego rzeczy z plecaka.

Ktéregos dnia po lekcji wuefu Kuba rozrzuca ubrania Marka na pod-
toge i opluwa je. Do szatni wchodzi Marek i wszystko to widzi.

> Co czuje Marek? Czego potrzebuje Marek?

> Co czuje Kuba? Czego potrzebuje Kuba?

> Co czujg koledzy z klasy, ktérzy sa w szatni? Czego oni potrzebujg?
> Co czuje i czego potrzebuje czytelnik?

SYTUACJA DRUGA

Ola od poczatku szkoly, a nawet jeszcze w przedszkolu, przyjazni-
1a sie z Marta. Siedzialy razem w tawce, chodzity na zajecia taneczne
ilekcje spiewu. Teraz sa w széstej klasie. Od wrzesnia dotaczyta do ich
klasy Zuzia i od razu te trzy dziewczynki nawiazaty ze sobg kontakt.
Po pewnym czasie Ola zauwazyla, ze Marta bardziej lubi Zuzie. Wy-
mysélita wiec, ze stworzy fikcyjne konto na Messengerze i bedzie pisata
do Zuzi o tym, jak to Marta ja obgaduje itp. I tak zrobila. Zaczeta wy-
syta¢ wiadomosci do Zuzi o tym, ze styszata, ze Marta sie $mieje z jej
ubran, uwaza, ze Zuzia jest brzydka i gruba i ze wcale nie umie taficzyc.
Wszystkie te wiadomo$ci podpisywala , zyczliwa kolezanka”. Zuzia po-
gniewata si¢ na Marte i wykrzyczata jej, ze jest ktamczucha. Marta nie
rozumiata, o co chodzi, i chciata wyjasnié, co sie stato.

Ktérego$ dnia Marta zapomniata swojego telefonu, a chciata wystaé
wiadomo$¢ do mamy. Pozyczyla telefon od Oli. Kiedy otworzyta wia-
domosci, zobaczyla, ze to Ola pisata je do Zuzi. Szybko pobiegla do
Zuziipokazala jej, co odkryta.

> Co czuje Ola? Czego potrzebuje?

> Co czuje Marta? Czego potrzebuje?

> Co czuje Zuzia? Czego potrzebuje?

> Co czuje i czego potrzebuje czytelnik?
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SYTUACJA TRZECIA

Szymon uczy sie w drugiej klasie. Raczej trzyma si¢ na uboczu. Lubi
w przerwach by¢ sam. Wtedy odpoczywa. Najczesciej spaceruje po
korytarzu albo siada pod $ciang i bawi sie resorakami. Na jednej
lekcji Piotrek - kolega z klasy - méwi, ze bedzie miat urodziny i ma
zaproszenia na impreze. Zaczyna rozdawacé wszystkim chtopcom po
kolei. Kiedy zbliza sie do Szymona, méwi, ze dla niego nie ma, bo on
jest odludkiem i dlatego nie zaprasza go na swoje urodziny.

> Co czuje Szymon? Czego potrzebuje?

> Co czuje Piotrek? Czego potrzebuje?

> Co czuja pozostali koledzy? Czego potrzebuja?
> Co czuje i czego potrzebuje czytelnik?

SYTUACJA CZWARTA

Sylwia przeprowadzila sie i musiata zmieni¢ szkote. Bardzo lubita
swoja poprzednig klase. Miala w niej przyjaciétki. Jest 1 wrzeénia
i za chwile spotka sie z nowsa klasg 2c i z nowa wychowawczynia
w nowej szkole.

Przychodzi do szkoty i widzi roze$miane buzie kolezanek, ktdére wi-
taja sie po wakacjach i opowiadaja sobie, jak spedzily wakacje.

Sylwia siada sama w tawce, bo wszystkie dziewczynki maja pary.

Pani méwi: ,Mamy w klasie nowsg uczennice. Wstan, Sylwio, pokaz
sie nam i przedstaw sie”. Sylwia wstaje i sie przedstawia, p6Zniej sia-
daiwidzi, ze kolezanki kontynuujg rozmowy o wakacjach.

> Co czuje Sylwia? Czego potrzebuje?

> Co czujg kolezanki? Czego potrzebuja?
> Co czuje i czego potrzebuje czytelnik?
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MAPA EMPATII

co widzi?
czego doswiadcza?

co czuje?

czego potrzebuje?
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