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Od czego zacząć?
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Rodzina jest najważniejszym miejscem, w którym dzieci od małego uczą się przez naśladownictwo

co mówić i jak mówić. A od kogo? Od rodziców i dorosłych, z którymi mają najwięcej kontaktu,

czyli również dziadków i opiekunek oraz w szkole.

Modelowanie, czyli uczenie się od innych ludzi

przez obserwację następuje u Twojego dziecka 

nie tylko w sferze zachowań w różnych sytuacjach 

lecz także jest bardzo widoczne w sferze językowej.

„Mocne rodziny podkreślają, że dobra komunikacja nie koniecznie się po prostu „zdarza”; zwykle 

wymaga ona czasu i praktyki” – Nick Stinnett i John DeFrain

Ja - Człowiek Ja – Rodzic
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Jeżeli wiesz co się z Tobą dzieje, jakie emocje przeżywasz, jakie 

masz potrzeby i potrafisz je komunikować, ale także uważnie 

słuchasz i dostrzegasz potrzeby drugiej osoby, to posiadasz 

podstawowe umiejętności współpracy w zespole.

Pogłębiając swoją świadomość, możemy ponownie nauczyć się 

rozpoznawania i korzystania z emocji, nawet jeśli nie mieliśmy 

dobrych wzorców w dzieciństwie. Możemy też tego nauczyć nasze 

dzieci. Warto ćwiczyć mięśnie empatii. 

Na podstawie koncepcji porozumienia bez przemocy

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy –

ćwiczenia dla rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Gdzie mieszkamy?

EMOCJE

Czuję

UMYSŁ

Myślę

CIAŁO

Robię

DUCH 

Wierzę

Carl Gustaw Jung

Ciało – nasz pierwszy dom
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• Czy mam z nim kontakt?

• Ciało jest bardzo wrażliwe na najmniejsze drgania emocji

• Czy wyciszmy ciało? Czy słyszymy co do nas mówi?

• Jaką mamy relację z ciałem? Czy ona nas oszukuje?

• Mapa… gardło, serce, brzuch (skan ciała)

• Płacz, a po co?
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Ciało – ODDECH
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• Oddech jest podstawowym paliwem dla naszego ciała

• Zawsze masz ze sobą

• Ugruntowuje tu i teraz 

• Jest monitorem naszych uczyć. Jak wyczujesz zmiany 

swojego oddechu możesz zacząć czuć własne stany 

wewnętrzne stany emocjonalne.

• Kotwica dla uwagi, dzięki czemu zauważyć kiedy umysł 

się rozprasza. 
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Umysł  

EMOCJE

Czuję

UMYSŁ

Myślę

CIAŁO

Robię

DUCH 

Wierzę
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Umysł – myślę… i myślę…
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• Umysł pracuje nieustanie… „komentuje” świat

• Nie postrzegamy świata takim, jaki jest, lecz takim, 

jacy my jesteśmy… 

• W sytuacjach przeciążenia często dominuje głos 

wewnętrznego krytyka

• Przeszłość, przyszłość 

• Zamiast konfrontować się z myślami obserwuj je…

Umysł
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Dwa sposoby umysłu na nawiązywanie kontaktu ze światem: 

9

10



2022-12-07

6

Uważny Umysł
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„Dzięki uważność zaczynasz widzieć świat takim jaki 

jest, a nie postrzegać go przez pryzmat swoich 

oczekiwań, pragnień bądź lęków”. 

M. Williams, D. Penman „Mindfulness. Trening uważności”

5 zasad zdrowego myślenia
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Umysł – myślę… 
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„Uważaj na swoje myśli, stają się słowami. 

Uważaj na swoje słowa, stają się czynami. 

Uważaj na swoje czyny, stają się nawykami. 

Uważaj na swoje nawyki, stają się charakterem. 

Uważaj na swój charakter, staje się twoim przeznaczeniem.” 

Plastyczny mózg? 

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

„
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Chłonięcie dobra ☺
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1. Zbieraj pozytywne doświadczenia 

2. Wzbogacaj je, pozostawaj z nimi, odczuwaj w pełni

3. Absorbuj je, zatrzymuj w sobie, chłoń 

4. Łącz je, korzystaj z nich łagodząc trudności. 

Emocje
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Emocje – świadome lub nieświadome, 

silne, względnie nietrwałe, gwałtowne 

uczucia (stany afektywne) o silnym 

zabarwieniu i wyraźnym wartościowaniu 

(o charakterze pobudzenia 

pozytywnego lub negatywnego), 

poprzedzone jakimś wydarzeniem i 

ukierunkowane. 

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent

15

16



2022-12-07

9

Emocje
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• Aby być w dobrym kontakcie z UCZUCIAMI 

potrzebujemy oddychać

• Kiedy chcemy CZUĆ – naturalnie oddychamy głębiej. 

Kiedy nie chcemy – tłumimy oddech. 

• Co nam mówią? Co mówi o nich kultura?

• Czy są pozytywne i negatywne emocje?

• Czy lubimy je czuć? 

• Czy utrudniają nam życie?

Zarządzanie informacją/energią

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Emocje są narzędziem do zarządzania naszą energią. 

Będąc w kontakcie z uczuciami, możemy łatwiej dostać się do 

najgłębszych zasobów… Uczucia pokazują nam, co jest dla 

nas w danym momencie ważne i dzięki temu pozwalają dotrzeć 

do uniwersalnych potrzeb.

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Podejście empatyczne…
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…Uczucia dzieli się na te, które wskazują, że potrzeby są 

zaspokojone oraz na te, które wskazują, że potrzeby są nie 

zaspokojone.

Patrząc w ten sposób na uczucia, dostajemy WIDZĘ o tym, że 

każde uczucie jest ważne i, co więcej, że świadomość emocji 

buduje mapę z zaznaczaną na niej czerwoną kropką mówiącą: 

TU JESTEŚ i sam możesz wybrać kierunek, w którym chcesz 

podążyć… 

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent

Kto odpowiada za uczucia?
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Empatyczne podejście zakłada, że

• Nie jesteś odpowiedzialny/a za uczucia innych,

• Jesteś natomiast odpowiedzialny/a za swój reakcje na 

własne uczucia oraz za swoje reakcje na uczucia innych

Emocje/uczucia pojawiają się bowiem bez naszego świadomego 

udziału. Pojawiają się i są wyrażane przez ciało. 

Stłumienie, odcięcie, zapanowanie – ono kumuluje się i pozostawia ślad w ciele.

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Na co mam wpływ w ujęciu empatycznym? 
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Nie możesz kontrolować  pojawiających się uczuć – pojawiają się 

i już. Na co mamy wpływ? Na to, co z nimi zrobisz i jak w danej 

sytuacji zareagujesz.  Odpowiadasz za to co mówisz i z jaką 

intencją, a nie za to, co odczuwasz. 

Nie jesteś odpowiedzialny za uczucia innych za uczucia innych osób, ale 

twoje działania czy słowa mają wpływ na innych. Warto pamiętać, że 

nigdy nie możesz mieć pewności jak to co robisz czy powiesz zostanie 

odebrane po drugiej stronie. Jedynie, na co możesz wpływać i 

kontrolować, to intencja z jaką działasz… 

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent

Empatia – co to jest?
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"Empatia – to narzędzie do tworzenia relacji równego z równym - wzajemne 

dawanie i branie. To zauważanie uczuć i potrzeb kryjących się za 

zachowaniami i słowami (zarówno swoimi, jak i innych).

Kiedy okazujemy komuś empatię, zawsze otrzymujemy coś cennego: 

głębokie porozumienie, szczerość, wdzięczność. 

Podchodząc z empatią do dzieci, 

wzbogacamy życie ich i swoje."

Empatia to wrażliwy wybór ponieważ, aby 

nawiązać więź z drugim człowiekiem w 

pierwszej kolejności muszę połączyć się 

z częścią mnie, która zna to uczucie.

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Empatia
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„Empatia wyrasta ze świadomości. Im bardziej 

jesteśmy otwarci na nasze własne EMOCJE, tym 

wprawniej odczytujemy uczucia innych osób”.  

Daniel Goleman

Empatia...

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Źródło: https://www.youtube.com/watch?v=hxiCmfFZmvs
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Empatia
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Cztery atrybuty empatii:

• Przyjmowanie perspektywy

• Powstrzymywanie się od oceny

• Rozpoznanie emocji innych

• Zakomunikowanie

Źródło: Bene Brown o empatii - https://www.youtube.com/watch?v=f6HGHrEefdU

Empatia (WIN-WIN)
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„Empatia NIE ma na celu osiągnięcia kompromisu, a 

jedynie doprowadzenie do sytuacji, w której obie strony 

będą się czuły zauważone i usłyszane, i będą mogły 

zaakceptować rozwiązanie (wygrany - wygrana)”.  

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy – ćwiczenia dla 

rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Empatyczna komunikacja – czego unikać?

„Zabójcy” Empatii – przykłady:

• Pouczanie

• Ocenianie

• Korygowanie

• Moralizowanie

• Porównywanie do siebie lub innych 

• Szukanie winnych

• Przekonywanie

• Licytowanie się 

• Odwracanie uwagi

• Ironia

• Cynizm

(ang. Nonviolent Communication, NVC) czyli jak odnaleźć swoje potrzeby

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Empatyczna komunikacja 

W  ż y c i u  s z u k a m y  w s p ó ł c z u c i a ,  p r z e p ł y w u  m i ę d z y  s o b ą  a  i n n y m i  

l u d ź m i ,  o p a r t e g o  n a  w z a j e m n y m  d a w a n i u  z  s e r c a .

Mars ha l l  B .Ros enberg
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Jak działa NVC w praktyce?

NVC jest formą komunikacji, na który składają się dwie główne fazy:

➢ empatia – wysłuchanie rozmówcy z głębokim współczuciem

➢ szczere wyrażenie siebie….

Główne założenia:

➢ Dialog

➢ Zaufanie

➢ Uwzględnianie potrzeby

➢ Współpraca 

➢ Szacunek

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Empatyczna komunikacja

Dialog

Zaufanie

Uwzględnia
nie potrzebWspółpraca

Szacunek

(ang. Nonviolent Communication, NVC) czyli jak odnaleźć swoje potrzeby
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Empatyczna komunikacja

Krok 1 OBSERWACJA spostrzeżenia 

(pozbawione własnych osądów i interpretacji),

Krok 2 UCZUCIE uczucia (emocje 

odseparowane od myśli)

Krok 3 POTRZEBY

Krok 4 PROŚBY (konkretne, wykonalne, 

wyrażone pozytywnie, sprawdzane tu i teraz).

vs OCENY

vs MYŚLI

vs STRATEGIE

vs ŻĄDANIA

WSPÓŁPRACA 

I RELACJA

RACJA I 

POSTANOWIE

NIE NA SWOIM
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(ang. Nonviolent Communication, NVC) czyli jak odnaleźć swoje potrzeby

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Empatyczna komunikacja

Krok 1 OBSERWACJA

Krok 2 UCZUCIE

Krok 3 POTRZEBY

Krok 4 PROŚBY

Kiedy widzę, słyszę…​

czuję…..

ponieważ ważne jest…

dlatego proszę… 

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Empatyczna komunikacja

Źródło: https://nvclab.pl/

Nasze uczucia to drogowskazy do potrzeb, 

czyli do cennych kawałków życia w nas.
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Empatyczna komunikacja

Źródło: https://nvclab.pl/

Nasze uczucia to drogowskazy do potrzeb, 

czyli do cennych kawałków życia w nas.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Empatyczna komunikacja do siebie 

Czuję się teraz…

bo ważne jest dla mnie…

dlatego proszę siebie … 

1. Oddech - czucie

2. Za czym tęsknisz?
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Do dzieła 
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Pogłębiając swoją świadomość, możemy ponownie 

nauczyć się rozpoznawania i korzystania z 

emocji, nawet jeśli nie mieliśmy dobrych wzorców 

w dzieciństwie. Możemy też tego nauczyć nasze 

dzieci. Warto ćwiczyć mięśnie empatii. 

Na podstawie „Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy –

ćwiczenia dla rodziców” Magdalena Sendor, Joanna Berent

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Inspiracje

• Porozumienie bez przemocy. O języku życia.

Marshall B. Rosenberg

• Strona internetowa - https://nvclab.pl/
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Inspiracje

• Strona internetowa - https://widzeczlowieka.pl/ 

Inspiracje

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

• Dogadać się z dzieckiem. Porozumienie 

bez przemocy - ćwiczenia dla Rodziców.

Joanna Berent, Magdalena Sendor

• Dogadać się z nastolatkiem. 

Dojrzałość i szacunek w relacji.

Joanna Berent, Agnieszka Kozak
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Inspiracje

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

• Przyjaciele żyrafy. Bajki o empatii.

Aneta Ryfczyńska, Joanna Berendt, Ewa Beniak-Haremska

• Blog

http://przyjacielezyrafy.blogspot.com/p/ksiazka-bajki-empatyczne.html

• Marzenia się spełniają - z cyklu "Bajki o empatii

https://www.youtube.com/watch?v=YSU7pk91P60&list=WL&index=19

Inspiracje

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

EMOCJE Kocham i Rozumiem – Joanna Chmura 
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Inspiracje – gdzie mogę się szkolić jako rodzic?
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• Szkolenia dla rodziców i przedstawicieli rad rodziców:

https://kursy.wcies.edu.pl/pl/Szkolenia-dla-rodzicow-i-przedstawicieli-rad-rodzicow

Mów od serca, używając rozumu.

Jesper Juul

Problemy to fakty, do których 

odnosimy się w problematyczny 

sposób

10 cytatów z Jespera Juula

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Inspiracje
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Dziękuję za uwagę

Monika Frąckowiak
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