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Ekonomiczny Uniwersytet Dzieciecy

@ g Super moc emocji - jak radzi¢ sobie
#  ztrudnymi emocjami w kontaktach
spotecznych

Monika Frackowiak

Szkota Giéwna
Handlowa
w Warszawie

Szkota Gtéwna Handlowa w Warszawie
18 kwietnia 2023 r.
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Od czego zaczac?
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Rodzina jest najwazniejszym miejscem, w ktérym dzieci od matego uczg sie przez nasladownictwo
co mowic i jak mowic. A od kogo? Od rodzicéw i dorostych, z ktérymi maja najwiecej kontaktu,
czyli rowniez dziadkéw i opiekunek oraz w szkole.

Modelowanie, czyli uczenie sie od innych ludzi
przez obserwacje nastepuje u Twojego dziecka
nie tylko w sferze zachowan w réznych sytuacjach

lecz takze jest bardzo widoczne w sferze jezykowe;j.

... hie mozemy przekaza¢ naszym dzieciom czegos, czego sami nie mamy...

,Mocne rodziny podkre$lajg, ze dobra komunikacja nie koniecznie sie po prostu ,zdarza”; zwykle
wymaga ona czasu i praktyki” — Nick Stinnett i John DeFrain
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EMOCJE UMYSL
Czuje Mysle
Carl Gustaw Jung
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Ciato - nasz pierwszy dom
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Czy mam z nim kontakt?
Cialo jest bardzo wrazliwe na najmniejsze drgania emocji
Czy wyciszmy cialo? Czy styszymy co do nas moéwi?
Jaka mamy relacje z ciatem? Czy ona nas oszukuje?
Mapa... gardio, serce, brzuch (skan ciafa)

Ptacz, a po co?
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Ciato - ODDECH
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Oddech jest podstawowym paliwem dla naszego ciata
Zawsze masz ze sobg

Ugruntowuje tu i teraz

Jest monitorem naszych uczy¢. Jak wyczujesz zmiany
swojego oddechu mozesz zacza¢ czué¢ wilasne stany

wewnetrzne stany emocjonaine.

Kotwica dla uwagi, dzieki czemu zauwazy¢ kiedy umyst
sie rozprasza.
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Umyst - mysle, wiec jestem?
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EMOCJE UMYSL
Czuje Mysle

CIALO

DUCH

Robie Wierze

Carl Gustaw Jung
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Umyst - mysle... i mysle...
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* Umyst pracuje nieustanie... ,,komentuje” swiat

* Nie postrzegamy swiata takim, jaki jest, lecz takim,
jacy my jestesmy...

+ W sytuacjach przecigzenia czesto dominuje gtos
wewnetrznego krytyka

* Przesztosé, przysztosé

Zamiast konfrontowacé sie z myslami obserwuj je...
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Umyst - gdzie jestem najczesciej
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Teraz

Przyszios¢

Pozytywna Negatywna

Pozytywna

Negatywna

Umyst
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Dwa sposoby umystu na nawigzywanie kontaktu ze Swiatem:
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Tryb dziatania Tryb bycia
autopilot Swiadomy wybor
analizowanie czucie

dazenie akceptacja

mysl jako stata

mysl jako zdarzenie mentalne

unikanie

Zajmowanie sig

umystowe podréze w czasie

pozostanie w chwili obecnej

zajecia wyniszczajace

zajecia karmiace
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Uwazny Umyst
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»,Dzieki uwaznos$¢ zaczynasz widzie¢ Swiat takim jaki
jest, a nie postrzegac¢ go przez pryzmat swoich
oczekiwan, pragnien badz lekéw”.

M. Williams, D. Penman ,Mindfulness. Trening uwaznosci”
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* Czy to przekonanie jest oparte na faktach?

» Czy to przekonanie chroni moje zycie i zdrowie!

» Czy to przekonanie pozwala mi osiagac blizsze i dalsze cele?

* Czy to przekonanie pozwala mi rozwiazywa konflikty lub ich unikac?

* Czy to przekonanie pozwala mi czuc sie tak jak chciatabym sie czu¢!
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Umyst - mysle...
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,Uwazaj na swoje mysli, stajg sie stowami.
Uwazaj na swoje stowa, stajg sie czynami.

Uwazaj na swoje czyny, stajg sie nawykami.
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Uwazaj na swoje nawyki, stajg sie charakterem.

EUD’

Uwazaj na swdj charakter, staje sie twoim przeznaczeniem.”
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Plastyczny moé6zg?
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.Sty wewnetrzne takie jak szczescie czy odpornosc i

SZCZESLIWY MOZ6

psychiczna maja swoje zrodio gtdwnie w
pozytywnych doswiadczeniach.

Jesli jednak nie bedziemy sig przygladac tym
doswiadczeniom uwazniej i dtuzej, wigkszos¢ z nich
przeplynie przez mozg niczym woda przez sito.
Przez krotka chwile beda przyjemne, ale nie beda
mialy trwatej wartosci, nie wywofaja zmian w
strukturze neuronalne;j.

Mézg dziata jak rzep w przypadku doswiadczen
negatywnych a jak teflon w przypadku doswiadczen
pozytywnych.

Najlepszym sposobem kompensacji negatywnego
jest chtonigcie dobra”
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Chtoniecie dobra ©
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1. Zbieraj pozytywne doswiadczenia

N
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Absorbuj je, zatrzymuj w sobie, chion
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Wzbogacaj je, pozostawaj z nimi, odczuwaj w petni

4. Lacz je, korzystaj z nich tagodzac trudnosci.
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Czuje Mysle
CIALO DUCH
Robie¢ Wierze
Carl Gustaw Jung
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Emocje

Emocje — $wiadome lub nieswiadome,
silne, wzglednie nietrwate, gwattowne
uczucia (stany afektywne) o silnym
zabarwieniu i wyraznym wartosciowaniu
(o charakterze pobudzenia
pozytywnego lub negatywnego),

poprzedzone jakims$ wydarzeniem i

ukierunkowane.

Na podstawie ,Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — éwiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Emocje
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* Aby byé w dobrym kontakcie z UCZUCIAMI potrzebujemy
oddycha¢

+ Kiedy chcemy CZUC - naturalnie oddychamy gtebiej. Kiedy
nie chcemy — ttumimy oddech.

¢« Co nam moéwig? Co moéwi o nich kultura?
¢ Czy sg pozytywne i negatywne emocje?
* Czy lubimy je czu¢?

* Czy utrudniajg nam zycie?

* Implozja/ Eksplozja— gdzie sg emocje?
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Jak sobie radzi¢?
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Emocje sg narzedziem do zarzgdzania nasza energig.
Bedgc w kontakcie z uczuciami, mozemy tatwiej dostac sie do
najgtebszych zasobow... Uczucia pokazujg nam, co jest dla
nas w danym momencie wazne | dzieki temu pozwalajg

dotrze¢ do uniwersalnych potrzeb.

Na podstawie ,Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — éwiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Podejscie empatyczne...
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...Uczucia dzieli sie na te, ktére wskazujg, ze potrzeby sg
zaspokojone oraz na te, ktére wskazujg, ze potrzeby sg nie
zaspokojone.

Patrzgc w ten sposob na uczucia, dostajemy WIDZE o tym, ze
kazde uczucie jest wazne i, co wiecej, ze swiadomosc emocji
buduje mape z zaznaczang na niej czerwong kropkg mowigcg:
TU JESTES i sam mozesz wybraé kierunek, w ktérym chcesz
podazyc...

Na podstawie ,Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — éwiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Kto odpowiada za uczucia?
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Empatyczne podejscie zaktada, ze

* Nie jestes odpowiedzialny/a za uczucia innych,

+ Jestes natomiast odpowiedzialny/a za swdéj reakcje na
wilasne uczucia oraz za swoje reakcje na uczucia innych

Emocje/uczucia pojawiajg sie bowiem bez naszego $wiadomego

udziatu. Pojawiajg sie i sg wyrazane przez ciafo.
Stlumienie, odciecie, zapanowanie — ono kumuluje sie i pozostawia slad w ciele.

Na podstawie ,Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — éwiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Na co mam wptyw w ujeciu empatycznym?

o
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Nie mozesz kontrolowac¢ pojawiajgcych sie uczuc¢ — pojawiajg sie
i juz. Na co mamy wptyw? Na to, co z nimi zrobisz i jak w danej
sytuacji zareagujesz. Odpowiadasz za to co mowisz i z jakg
intencja, a nie za to, co odczuwasz.
Nie jeste$ odpowiedzialny za uczucia innych za uczucia innych osob, ale
twoje dziatania czy stowa majg wptyw na innych. Warto pamietac, ze
nigdy nie mozesz mie¢ pewno$ci jak to co robisz czy powiesz zostanie
odebrane po drugiej stronie. Jedynie, na co mozesz wptywac i

kontrolowac, to intencja z jakg dziatasz...

Na podstawie ,Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — éwiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Empatia - co to jest?
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"Empatia — to narzedzie do tworzenia relacji rownego z réwnym - wzajemne
dawanie i branie. To zauwazanie uczuc i potrzeb kryjacych sie za
zachowaniami i stowami (zaréwno swoimi, jak i innych).

Kiedy okazujemy komus empatie, zawsze otrzymujemy cos$ cennego:
gtebokie porozumienie, szczerosé, wdzigcznosé.
Podchodzgc z empatig do dzieci,

wzbogacamy zycie ich i swoje."

Empatia to wrazliwy wybér poniewaz, aby
nawigza¢ wiez z drugim cztowiekiem w

pierwszej kolejnosci musze potaczyc¢ sie

z czescig mnie, ktéra zna to uczucie.

Na podstawie ,Dogadac sig z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — ¢wiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Empatia

EUD’
»,Empatia wyrasta ze Swiadomosci. Im bardziej
jesteSmy otwarci na nasze wiasne EMOCJE, tym

wprawniej odczytujemy uczucia innych oséb”.

Daniel Goleman
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Zrodto: https://www.youtube.com/watch?v=hxiCmfFZmvs
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Cztery atrybuty empatii:
* Przyjmowanie perspektywy
* Powstrzymywanie sie od oceny
* Rozpoznanie emocji innych

e Zakomunikowanie

Brené Brown o empatii

Zrédto: Bene Brown o empatii -
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https://www.youtube.com/watch?v=f6HGHrEefdU
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Empatia (WIN-WIN)
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»~Empatia NIE ma na celu osiggniecia kompromisu, a
jedynie doprowadzenie do sytuacji, w ktorej obie strony
bedg sie czuly zauwazone i ustyszane, i bedg mogly

zaakceptowac rozwigzanie (wygrany - wygrana)”.

Na podstawie ,Dogadac sig z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy — ¢wiczenia dla
rodzicéw” Magdalena Sendor, Joanna Berent
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Empatyczna komunikacja - czego unika¢? f"“‘we"*@%
»Zabéjcy” Empatii — przyktady: ® EUD\E?
» Pouczanie
* Ocenianie
» Korygowanie
* Moralizowanie
» Poréwnywanie do siebie lub innych
* Szukanie winnych
* Przekonywanie
* Licytowanie sie
» Odwracanie uwagi
+ lronia
* Cynizm
30
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Empatyczna komunikacja
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(ang. Nonviolent Communication, NVC) czyli jak odnalez¢ swoje potrzeby
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Ponad milon spraedanych egzemplacry!

Porozumiente
M ﬁs 2 CRE: g JE BEZ PRZEMOCY
CZY
RELACJE?

MARSHALL B. ROSENBERG

e
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W zyciu szukamy wspétczucia, przeptywu miedzy sobg a innymi
ludzmi, opartego na wzajemnym dawaniu z serca.

Marshall B.Rosenberg
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Jak dziata NVC w praktyce?
NVC jest formg komunikacji, na ktory sktadajg sie dwie gtowne fazy:
» empatia — wystuchanie rozméwcy z gtebokim wspotczuciem
» szczere wyrazenie siebie....
Gtéwne zatozenia:
» Dialog
» Zaufanie
» Uwzglednianie potrzeby
» Wspotpraca
» Szacunek , Uwzglednia
Wspoétpraca nie potrzeb
32
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Empatyczna komunikacja
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(ang. Nonviolent Communication, NVC) czyli jak odnalez¢ swoje potrzeby

Krok 1 OBSERWACJA spostrzezenia Vs OCENY
(pozbawione wtasnych osgdoéw i interpretacii),

Krok 2 UCZUCIE uczucia (emocje 'S MYSLI
odseparowane od mysli)

Krok 3 POTRZEBY VS STRATEGIE

Krok 4 PROSBY (konkretne, wykonalne,
wyrazone pozytywnie, sprawdzane tu i teraz). VS ZADANI A

RACJA |

WSPOLPRACA POSTANOWIE

NIE NA SWOIM

I RELACJA

*
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Empatyczna komunikacja
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(ang. Nonviolent Communication, NVC) czyli jak odnalez¢ swoje potrzeby

Krok 1 OBSERWACJA Kiedy widze, stysze...
Krok 2 UCZUCIE czuje.....

Krok 3 POTRZEBY poniewaz wazne jest...
Krok 4 PROSBY dlatego prosze...
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Empatyczna komunikacja

LISTA UCZUC

GDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKOJONE

Pelen energil, pelen werwy,
pelen zycia, pobudzony.
‘azywiony, zelektryzowany,
rozentuziazmowany,
uskrzydiony, pelen pasii

Komfort, zaspokojony.
usatystakcjonowany, razhiniony.
zrelaksowany, bezpieczny,
bextroski

Wypoczety odéwiezony
‘energiczny, pobudzony
zrelaksowany. silny, pogodny
awobodny, peden blogodc:

Zaintoresowany. zacickaony
podniecony, podekscytowany,

Zadowolony, szczesinny,
pelen nadziel, zachwycaoy,
wdzigczny, radosny, speiniony.
pelen optymizmu, dummny

Spokojay. usatystakcionowany
wyciszony, zrelaksowany

Kochajacy, w kontakcie, otwary,
cauly, prayjazny

smialy, 2ywy,
zainspirowany, chetny do zabawy
rozbawiony, rozradowany,

peten energi

Waziqezny. doceniajacy
szezediivy, zbudowany,

zainsprowany, zachecony

waruszony
zachwycony, roztiiiwiony
pokrzepiony, fozpromieniony,
poruszony

Bez energil, apatyczny, markotry.
odretwialy, oklapnigty, osowialy,
otepialy, przybity. przygaszony

Dyskomfort, zaniepokorony.
Zirytowany, zawstydzony
zaklopatany, skonstermowany
speszony, sploszony, spiety,
strapiony, zmieszany, zaklopotany
zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, spiacy.
otgpialy, siaby, przytloczony

Niezainteresowany. znudzony, pusty

nleszczqsimy
rozezarowany, ocigzaly, osamotniony

Zmartwiony. zmieszany.
napiety, podenerwowany,
podminowany

Waciekly. zly. zijiowany
strustrowany, podrazniony.
rozdygotany, razediony

Rozsierdzony, zagniewany
waburzony

Zasmucony, zatroskany,
przygnebiony. zalamany,
Zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony. rozczarowany
2gorzknialy, zaskoczony.
zawiedzony

Przestraszony. pelen cbaw
watpiacy. zszokowany,
Zmartwiony, przerazony
spanikowany, zamepokojony,
zatrwozony. rozirzesiony

Nasze uczuciato drogowskazy do potrzeb,

czyli do cennych kawatkéw zycia w nas.

NVC Lab.pl

Laboratorum Porczumienia
ez Przamocy

Zrédto: https:/nvclab.pl/

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY
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Empatyczna komunikacja

LISTA POTRZEB

POTRZEBY FIZYCZNE ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI

- Powietza + Ruchy razenia swoje] seksualnotcs + Praycaynisnia siy 4o Wiezi « Zrowumieniaibyds
+ Pozywiena + Odpoczynku Dotyku wabogacania zycia + Uwagl byca wzigtym  zrozumianym

* Wody « Sau + Bazpieczenstua fizycznago + Informacji zwrotne), czy pod uwage « Zautania

+ Schronienia nasze dzalania przyczynily  + Bezpeczenstwa Ciepla

sie do wzbogacania 2ycia

emacionainego

2023-04-21

« Prynaezotci Seczerote
AuTONOMIl . « Empati
. W + Wspotzaleznosci
+ Kontaktu z evnymi + Seacunku
+ Viybieraria wiasnych planow, colow + Woinose + Towarzystwa + Rownych szans + Wesemnoscl
| marzen, wanoso: Przeszen - Bliskodes + Byoa widzanym
+ Wyblerania wiasne| drogs prowadzace]  * Spontanicznocl + Dzielensa sie: smutkami

i realzacs + Niezaleznoscl

| radosciami, tajentami
| zdoinosciami

KONTAKTU Z SAMYM SOBA

+ Autentycenosei + Calodel jednotes

« Zabawy « Praygody + Dobrostany fzycamego!
+ Humonu + Rénorodnokcl urczmaicenia  emocionalnego

+ Radosel « Inspracy « Komfortu/ wygody

+ tatwotc + Prostoty + Nadziel

ZWIAZKU ZE SWIATEM

| wptywu na swoje 2ycie

« Pigkna + Porzadu
- Kontsktuzpayods - Spéjnoda
ot + Pokoju
(S
PRAS)

~C

Zrédto: https://nvclab.pl/

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Nasze uczuciato drogowskazy do potrzeb,

czyli do cennych kawatkéw zycia w nas.

1. Oddech - czucie

2. Za czym tesknisz?

Czuje sie teraz...
bo wazne jest dla mnie...

dlatego prosze siebie ...

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Warto ¢wiczyc )

e\\onomi%

EUD’
Pogfebiajgc swojg swiadomosSc, mozemy ponownie
nauczyc sie rozpoznawania i korzystania z
emocji, nawet jesli nie mielismy dobrych wzorcow
w dziecinstwie. Mozemy tez tego nauczyc¢ nasze

dzieci. Warto ¢wiczy¢ miesnie empatii.

Na podstawie ,Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie bez przemocy —
éwiczenia dla rodzicow” Magdalena Sendor, Joanna Berent

0,
d!aegzﬂ"

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Inspiracje
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£ YouTube " Szukaj

Emocje Kocham i
Rozumiem

Story to Tell - Joanna Chmura

m Q

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY

Joanna Chmure + 21 tys. wyé

Q’H.O“Dm

EUD’

EMOCJE Kocham i Rozumiem — Joanna Chmura

= Q

Story to Tell - Joonna Chmurs + 84 tys, wySwietier 1 rok temu

Emocje Kocham i Rozumiem #3 - Jak poddac sig zalobie?

Story 1o Tell- Joanna Chmura « 7,8 tys. wyéwietied « 1 rok temu

Emocje Kocham i Rozumiem #2 - Jak nie ba¢ si¢ radosci?

Story to Tell - Joanna Chmura « 9.9 tys. wySwietier + 1 rok temu

Emocje Kocham i Rozumiem #1 - Jak przezywaé zlosé?

+1 10k temy

Emocje Kocham | Rozumiem - wprowadzenie do emocji

Story to Tell - Joanna Chmura - 5.3 tys. wySwietleri - 1 rok temu

WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Inspiracje

W rodzinie

Marshall B. Rosenberg

Strona internetowa -

Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia.

NVC Labpl

Pobierz liste uczué

NVC w rodzinle | 2yciu | warsztat online

e pogotowle |

X o

Poblerz liste potrzeb

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY
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WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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https://nvclab.pl/
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Inspiracje & A%
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« Stronainternetowa - https://widzeczlowieka.pl/

EUD’

€ > C & wdzeclowiekapl aw % »0

bo wspolnie mozemy tworzyé éwiat dialogu Wiedzaoempatii  Lekturyimedia  Onas  Maraton Empatii  Materialy dla edu

Tworzymy swiat dialogu

Akcja #WidzeCzlowieka promuje Porozumienie bez Przemocy i empatig w Zyciu codziennym.

Maraton Empatii E-book ,Uczen Mediatorem”

JOANNA BERENOT .
Pk a ORBITOWSKA. FERNANDEZ
TSRS Q %

-

UCZEN
MEDIATOREM

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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» Dogadac sie z dzieckiem. Porozumienie

bez przemocy - éwiczenia dla Rodzicow.

‘“Im,”'
Joanna Berent, Magdalena Sendor - Wt sy’
e P sweatt
roror e L onaicom

» Dogadac sie z nastolatkiem.

Dojrzato$¢ i szacunek w relacji. /

Joanna Berent, Agnieszka Kozak

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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» Radosc¢. Naucz sie wyzwala¢ energie sttumionych uczué.
Alexander LOWEN

* Dary niedoskonatosci. Brene BROWN

* Kiedy cialo méwi NIE. Koszty ukrytego stresu. Gabor MATE

* Czujac. Rozmowy o emocjach. Agnieszka Juncewicz

* Po co Ci emocje. O przewadze ptynacej zodczuwania.
Windscheid Leon

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Inspiracje - gdzie moge sie szkoli¢ jako rodzic?

o
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+ Szkolenia dla rodzicéw i przedstawicieli rad rodzicéw:

ed dla-rodzicow-i-przedstawicieli-rad-rodzicow

wamoms g T K158
<= Warszawskie Centrum Innowacii
wWe Edukacyino-Spotecznych i Szkolen ﬁ

Aktuginosc) Wyszukiwarka Sakolenia Mg prof Moje szkolenia Wrlogu sie

MENU
Szkolenia dia rodzicow i przedstawicieli rad rodzicow

o
i
S

44
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https://kursy.wcies.edu.pl/pl/Szkolenia-dla-rodzicow-i-przedstawicieli-rad-rodzicow

2023-04-21

Ktota ludzka to pensjonat.
Kazdego ranka przybywa kto$ nowy.
Rado$é, przygnebienie, podlosé,
chuwila przytomno$ci zjawia sie
niczym nieoczekiwany gos¢.
Witaj ich 1 zabawiaj ws zystkich!!!
Nauwet gdy jest to smutkéw thum,
co nagle twoj dom caly
oproznia z mebl,
mimo to traktuj kazdego goscia z szacunkiem.
By¢ moze oczyszcza cie on
dla przezycia nowej rozkoszy.
Czama mysl, wstyd, ztosliwosé,
witaj je na progu ze $miechem

& ¢ izapraszaj do $rodka.

- Odczuwaj wdzigcznosé, ktokohuviek przybywa,

i gdyz kazdy zostal postany

- jako przewodnik spoza tego Swiata.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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