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~ Jednq z inspiracji do powstania spektaklu Symulator byta opracowana
\ l W= w latach szesédziesiqtych ubiegtego wieku Roncepcja ,porozumienia bez

’ 7, przemocy’, Rtérej autorem jest Marshall Rosenberg. Doktor Rosenbery byt
nauczycielem z powotania, dziataczem na rzecz pokoju i charyzmatycz-
nym wizjonerem obdarzonym wspaniatym poczuciem humoru. Pracowat w
roznych Srodowiskach w 60 Rrajach na catym Swiecie — jako mediator w re-
jonach objetych Ronfliktami zbrojnymi, jako trener w instytucjach oswiaty,
% jaRo mentor z rodzicami. Z pragnienia wypracowania wtasnego procesu,
Rtory umozliwiatby ludziom Ronstruktywne podejscie do spetniania ich
potrzeb, a takze prowadzenie Zycia petnego sensu, Marshall B. Rosen-
berg stworzyt pod Roniec lat szesédziesiqtych pierwowzdor Porozumienia
bez Przemocy. W Rolejnych latach spisuje i rozwija swdj model. W roku
1983 ukazuje sig¢ pierwsze, jeszcze niezbyt obszerne wydanie , 4 Model
for Nonviolent Communication”, w Rtdrym opisane sq cztery Rroki NVC.
Podrecznik Rosenberga ,Nonviolent Communication: A Language of Life”
z 1998 roku przettumaczony zostat na Rilkadziesigt ](ezyliow
Zachecamy Was do zapoznania sig z metodg Rosen- |
berga — naprawde warto:) W wyszuRjwarce serwisu
YouTube wystarczy wpisaé nazwisko Marshall Rosen-
berg, a znajdziecie filmy instruktazowe z jego udziatem
zaréwno po angielsky, jak i z polskim tfumaczeniem.




Dgziect sq przeRonane, Ze sposéb w jaki je traktujemy jest tym,
na co zastugujq. To przeRonanie zostaje z nimi na lata.

oy i O\ - !
DoROSEIN T ®
ZNACTY Byé ,
To smutna ironia, Ze rodzice wymagajq od dzie- Doz :Z , , g
ci, by kontrolowaty swoje zachowanie, a majq S ’
problemy w Rontrolowaniu samych siebie.
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1 Pytania proponowane przez nas mogq byé punktem wyjscia do dyskusji badz cwiczer
»,:* ruchowych. W najprostszej wersji uczniowie swobodnie poruszajgc sig po sali po

A usfyszeniu pytania przechodzq na jednq ze stron: TAK [ub NIE. Pytania sq tylRo
| sugestiq, mozna dotaczyc swoje. ..

Czy sam/a zdecydowates o tym, w co jestes dzisiaj ubrany?

g Czy samodzielnie przyjechates dzisiaj do szRoty?

7 Jak sie dzisiaj czujesz?

é Czy czujesz sig dorosty/a?

/| Czy marzysz o pracy?

.Z Czy lubisz mie¢ przy sobie pienigdze?

Czy masz chfopaka/dziewczyne?

Co moZesz Rupic za 10 z£2

Czy czufes sig ostatnio winny z jakiegos powodu?
Czy zdarza ci sig czuc odrzuconym?

Jesli masz takg moZliwos¢ sprébuj porozmawiaé ze swoimi opieRunami o tym,
czym jest dorostosc? Tu proponujemy pytania, Ktére mozesz zadacé swoim rodzicom/
opieRunom:

Czy pozwolisz mi stal sig dorostym?

Czy wiesz ile mam lat?

Czy pozwolisz mi usamodzielnic sig?

Czy umiesz wyobrazi¢ sobie mnie, jako osobe dorostq?

Czy mozesz wyobrazic sobie, ze jestem twoim sqsiadem?
Czy pomozesz mi stac sig dorostym?

Dlaczego méwisz do mnie uzywajgc zdrobnieri?

Czy zauwazytes, Ze si¢ zmieniam i nie jestem juz dzieckiem?
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W nauce temat emocji zaniedbywany byt przez lata. Bardzo dtugo
pokutowat w mysli zachodniej podziat na emocje © myslenie racjonalne
jako oddzielne, a nawet wrogie sobie procesy. Dzisiaj jest juz pewni-
Kiem, Ze emocje wpfywajq na zdobywanie, przetwarzanie i rozwijanie
wiedzy. SRoro zas emocje sq takie wazne, istotnym oRazuje sig pytanie,
Jjar sig do nich dostac? Nie wszystRim fatwo jest nazywac i méwic o
emocjach. Proponujemy Wam jedno z wielu narzedzi do zastosowania
na leRgjach bgdz w domu, Rtére pomaga w odRrywaniu Swiata emocyi,
lepszym zrozumieniu tych zjawisk i umiejetnosci rozmawiania o na-
szych emocjach. Bazq proponowanych Rart jest teoria emocji Roberta
Plutchika, opierajgca si¢ na osmiu podstawowych emocjach: gniew,
przeczuwanie, radoS¢ zaufanie, strach, zaskoczenie, smutek, odraza \\
z Rtorych wynikajq inne stany. Pamigtajmy, Ze mozemy doSwiadczal
mieszaniny emocji podstawowych, a nateZenie Roloru oznacza inten-
sywnos¢ danej emocji. /Rarty nalezy wycigé/
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Dzielicie sig na dwie grupy i siadacie w dwoch Rofach: zewnetrznym i wewngtrz-\
nym, zwrdceni do siebie twarzami (Razda osoba ma przed sobq Rogos innego). Pro- *
wadzqcy rozdaje wszystkim Rarty i wyznacza np. 30 seRund czasu. Osoby z Rota
zewnetrznego majq za zadanie opowiedziec osobie z Rota wewngtrznego o emocji z
wylosowanej Rarty, ale nie wprost. Mozna mowic o sytuacjach, reakcjach fizycznych, |
pokazywaé, przywotywac wspolne wspomnienia, przywotfywac postaé — byle tylko
nie nazwac opisywanej emocji explicite. Po upfywie wyznaczonego czasu zgaduje
o0soba z Rota wewnetrznego, a osoba z Rota zewngtrznego opowiada o wylosowanej
emocji na tych samych zasadach. Po takiej serii przekazujecie swoje Rarty w lewo [ub
w prawo, przesuwacie cate Rota o parg pozycji, tak by przemieszac i Rarty, i uczest-
nikow zabawy.
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Karty moZna wyswietlic na eRranie, rozfozyc¢ na podtodze, przyklei¢ do Sciany.
Uczestnicy zabawy zaznaczajq (przyRlejang Rropkg, Rulkg papieru etc.) emocje,
Rtdra w danym momencie im towarzyszy. Jesli pojawig sig jakies niepokojqce stany
nalezy poswieci¢ chwilg, by je omowié. Zabawa zaczyna sprawnie i efeRtywnie dzia-
taé, gdy jest czesto stosowana.

Mozna zastosowal Rarty do rozwijania empatii wobec innych. Z uczestnikami za- \\

~ bawy mozna ufozyc wykres emocjonalnej reakcji bohatera filmu, omawianej leRtury.
Warto zastosowac stop Rlatke podczas czytania opowiadania / historii / Zyciorysu
by oméwic lub pokazac kartami emocje postaci. Porozmawiajcie jakie emocje moty-
wowaty/pomagaty/utrudniaty dziatanie, Zycie, relacje wybrang postac historyczng
badZ fikcyjng. A
Sposobow zastosowania Rart jest bez [iku, ogranicza nas tylko wyobraZnia. Wy-
myslajcie wtasne sposoby wyRorzystania Rart. JeZeli nabierzecie wprawy, moZecie
pocwiczyé komunikacje w schemacie porozumienia bez przemocy (NVC). Niech Rarty
stanowiq rozgrzewRe i zachete do dalszych dziatar.
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OPRACOWANIE
GRAFiIcZNE

Michat Jarmoszuk.
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KoMPUTEROWY
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