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Studia Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla Rosenberga na Collegium
Civitas powstaly z marzenia. Marzenia o Swiecie, ktory dziata dla wszystkich,
w ktérym potrzeby sg widziane, w ktérym jest miejsce na uwazne stuchanie sie-
bie i innych, gdzie zamiast walki czy ucieczki jest dialog, zaufanie i gotowos¢ na
budowanie porozumienia uwzgledniajgcego wszystkich.

Podstawg Porozumienia bez Przemocy jest intencja kontaktu. Pragnienie, by be-
dac w kontakcie ze sobg, przy jednoczesnym widzeniu potrzeb i uczu¢ drugiej
osoby, szukac rozwigzah wygrany-wygrany.

To nie zawsze jest tatwe, szczegdlnie ze wielu z nas ma za sobg lata praktyki zupet-
nie innego podejscia - gry w ,kto jest winny, kto ma racje”. Marshall Rosenberg,
tworca Porozumienia bez Przemocy, z angielskiego Nonviolent Communication,
pytat: ,Chcesz miec racje czy relacje”. Praktykujgc Porozumienie bez Przemocy,
zdecydowanie wybieramy relacje. Relacje ze sobg, z drugg osobg, ze Swiatem
- bez oceniania, co jest wazniejsze i jak powinno by¢, a bardziej w kontakcie
z tym (idgc za stowami Marshalla Rosenberga), ,,co jest w nas zywe i jak mozemy
sprawi¢, by zycie byto piekniejsze”.

Choc¢ sama struktura lingwistyki i zatozerh Porozumienia bez Przemocy nie jest
skomplikowana, to zastosowanie tego podejscia w codziennych sytuacjach nie
zawsze jest proste. Wierzymy, ze przede wszystkim wymaga praktyki tgczenia sie
z intencjg kontaktu, widzenia siebie i drugiej osoby z miejsca otwartego serca.
Marshall Rosenberg, tworca Porozumienia bez Przemocy, méwit, iz celem NVC
jest budowanie jakosSciowego kontaktu z samym sobg i innymi. Wierzymy, ze jesli
jesteSmy w kontakcie ze sobg, zwieksza sie szansa, ze stowa, ktdére wypowiada-
my, stuzg budowaniu kontaktu. Dlatego jednym z pomystéw na praktyke jest ob-
darzanie siebie empatia i - chwila po chwili - budowanie kontaktu ze sobg.

POMOCNE MOGA BYC PYTANIA:

m Co jest teraz we mnie zywe?

Co czuje? Jakie sygnaty daje mi moje ciato?

Gdyby odczucia z ciata byty emocjami, to jakimi?

O jakich waznych potrzebach przypominajg uczucia i ciato?

Za czym teraz teskni moje serce?

Czego potrzebuje?

Jakie moje potrzeby sg teraz zaspokojone, a jakie potrzebujg uwagi i troski?

Widzgc swoje uczucia i emocje, o co moge siebie lub drugg osobe poprosic?

m Jaki mégtby by¢ pierwszy krok w kierunku zadbania o potrzeby?




Piszagc o potrzebach, mamy na mysli uniwersalne ludzkie jakosci, wspolne dla
wszystkich ludzi, na przyktad: bezpieczenstwo, rozwdj, przynaleznos¢, ale tez
zabawa, odpoczynek, kontakt ze sobg, wybieranie wtasnych planéw i marzen i
wiele, wiele innych. Potrzeby nie sg zwigzane z konkretnym miejscem, czasem
czy osobg - co wiecej, istnieje wiele sposobdw dbania o nie. Sposoby te w Poro-
zumieniu nazywamy strategiami i to wtasnie na poziomie strategii lub - inaczej
ujmujgc - strategie zazwyczaj stajg sie przedmiotem konfliktow.

Sprzatnij

to teraz! MIBEREEIANG

tego teraz.

Y

osoba A osoba B

Obie osoby chca zadbac o co$ waznego dla siebie i majg na ten moment je-
den, konkretny sposéb: sprzatanie lub niesprzatanie. A gdyby popatrzeé na
sytuacje przez pryzmat potrzeb?

O co waznego dla siebie chce zadbac¢ kazda osoba?

Jakie swoje uniwersalne ludzkie potrzeby chce zaspokoic?

Osoba A moze chce wiecej harmonii. Moze zalezy jej na komforcie, a moze do-
tyczy to bezpieczenstwa. By¢ moze chodzi tez o wspotprace, wzajemne branie
siebie pod uwage. Swiadomos¢, ze to, o co prosze, ma znaczenie.

Osoba B moze chce wolnosci. Ceni bardzo samostanowienie. Moze chciataby
by¢ brana pod uwage przy ustalaniu planu dziatania, a moze zalezy jej na sensie
i chciataby lepiej rozumie¢, co waznego stoi za stowami drugiej osoby.

Patrzenie na siebie, innych i Swiat przez pryzmat potrzeb pomaga nam budowac¢
razem rozwigzania i zaniecha¢ walki. Odej$¢ od tego, co powinno sie, trzeba, wol-
no/nie wolno na rzecz kontaktu ptyngcego z wzajemnego ustyszenia siebie.

W Porozumieniu bez Przemocy istotne jest rozréznianie tego, co stuzy kontakto-
wi, od tego, co go utrudnia.

Gtéwne komponenty komunikacji, ktére wydziela Marshall:

Obserwacje zamiast ocen

|
® Uczucia zamiast mysli ubranych w uczucia (uczucia rzekome)
u Potrzeby zamiast strategii

|

Prosby zamiast zgdan




Swiadomo$¢ tego, co sie w nas dzieje (czy to, co myslimy o drugiej osobie, sytu-
acji, o sobie, to obserwacje, czy oceny itd.), jest pomocna w stuchaniu i wyrazeniu
siebie w taki sposob, ktory zwieksza szanse na zaspokojenie naszych potrzeb i
potrzeb innych.

Marshall Rosenberg podkreslatl, ze kluczowe dwa pytania, ktére opisuja
Porozumienie bez Przemocy to:

Co jest w nas zywe? (Zywe we mnie? Zywe w Tobie?)

Jak mozemy sprawié, by zycie byto piekniejsze?

Te dwa pytania majg dla nas moc. Mogg stuzy¢ do codziennego, chwila po chwili,
sprawdzania, gdzie jestem i jakg drogg (w zgodzie ze sobg, uwzgledniajgca i mnie,
i innych) chce podazac.

Waznymi dla nas potrzebami sg potrzeby dzielenia sie, wzbogacania zycia, przy-
czyniania sie do budowania Swiata, ktéry moze stuzy¢ dobrostanowi ludzi. | dla-
tego po petnych inspiracji i zaproszen do nauki i refleksji prezentacjach studen-
tow z rocznika 2018/2019, konczgcych studia podyplomowe z Porozumienia bez
Przemocy, pojawit sie pomyst, by zaproponowane ¢wiczenia zebrac i podzieli¢
sie z nimi ze Swiatem. Po roku praktyki Porozumienia na studiach i innych warsz-
tatowych doswiadczeniach widzimy, jak duze znaczenie ma regularna praktyka
empatii wobec siebie i innych i rozwijanie Swiadomosci uczud i potrzeb, szukanie
stanu ,bez przemocy” w codziennych sytuacjach. Oddajemy w wasze rece ¢wicze-
nia zrealizowane przez studentéw na ostatnim module studidéw z zaproszeniem
do praktyki i dzielenia sie nimi ze Swiatem. Mamy nadzieje, ze mogg one byc przy-
datne dla grup empatii, jak réwniez indywidualnych oséb.

Do zobaczenia na zyrafiej drodze, Joanna Berendt, Kaja Koztowska oraz absol-
wenci studidw Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla B. Rosenberga:
Matgorzata Wiszniowska, Lidka Kucia, Ewa Chrzanowska, Julita Wojciechowska

CWICZENIE 1

Nazwa: KARUZELA POTRZEB

Autorka: Matgorzata Wiszniowska

Cel cwiczenia: Zobaczenie, jak wiele strategii moze zaspokoi¢ jedng potrzebe.
Cwiczenie to moze by¢ przydatne dla oséb, ktére sg na poczatku swojej drogi z
NVC. Dla oséb, ktére uczg sie rozpoznawac potrzeby.

Potrzebne pomoce: Kartka i dtugopis dla kazdego.



Opis cwiczenia: Uczestnicy siadajg w kregu.
Kazda osoba dostaje kartke i dtugopis.

Na kartce zapisuje swojg niezaspokojong potrzebe i podaje kartke dalej osobie
po prawej stronie. Wszyscy uczestnicy robig to samo.

Kolejna osoba zapisuje swojg strategie na zaspokojenie tej potrzeby i przekazuje
kartke dalej. Kartka z réznymi strategiami wraca do osoby, ktdra zapisata swojg
niezaspokojong potrzebe.

Mozemy zapytac uczestnikow, czy byli Swiadomi tego, ze tak duzo jest réznych
strategii, czy moze ktéras ich szczegdlnie zaskoczyta, a moze ktorgs bedg chcieli
wykorzystac dla siebie lub sg takie, ktére w ogéle nie pasujg?

CWICZENIE 2

Nazwa: MISKA RYZU

Autorki: Lidka Kucia i Ewa Chrzanowska
(inspiracja - Jolanta Tadeusiak - nauczyciel MBSR i IMP)

Cel cwiczenia: Inspiracja do zmiany, identyfikacji obszaru zmiany.
Cwiczenie moze by¢ przydatne dla kazdego, kto pragnie zmian lub nie widzi takiej
potrzeby.

Potrzebne pomoce: Gong, kartki dla uczestnikow, tekst bajki.

Opis cwiczenia: Krotkie wprowadzenie - powitanie, zacheta do zadbania o kom-
fort. Po gongu osoba prowadzgca ¢wiczenie odczytuje bajke ze zbioru pt. Bajki
chinskie, czyli 108 opowiesci dziwnej tresci (dla dorostych) Zbigniewa Krélickiego.

MOZESZ ZMIENIC!

Byt sobie kiedy$ w Chinach, w prowingji Xian, sklepikarz, bardzo biedny i skromnie
zyjacy. Nie zatamywat sie jednak niepowodzeniami i zawsze starat sie wszystko
robic¢ jak najlepiej. Miat sklep, ktéry dzieki jego ciezkiej pracy, zaradnosci i uprzej-
mosci zyskiwat coraz wiecej klientow i coraz lepiej prosperowat. Z czasem czto-
wiek ten otworzyt jeszcze kilka podobnych sklepdw, zatrudnit ludzi do pracy i stat
sie zamoznym kupcem. Rodzinie kupca zyto sie coraz lepiej, gdyz ten coraz wie-
cej zarabiat. Przeprowadzit sie do wiekszego domu w lepszej dzielnicy, urzadzit
wspaniale sypialnie, salon i gabinet, zatrudnit ogrodnika i stuzacg. Jedna sprawa
pozostawata niezmienna - positki, na ktére nieodmiennie od wielu lat sktadata
sie miseczka ryzu i woda.

Jego zona, doktadnie pamietajgc czasy nedzy, ubdstwa i gtodu, przygotowywata
zawsze taki sam positek, starajgc sie oszczedzac na wszystkim. To nic, ze kupiec
wielokrotnie moéwit jej, iz stac ich na warzywa i mieso, na owoce i stodycze - gdy
wracat do domu, zona podawata mu miseczke ryzu. Nie pomagaty rozmowy,
prosby, btagania. Zona kiwata gtowg, obiecywata, ze jutro bedzie inaczej, a gdy
kupiec wracat z pracy, na stole pojawiata sie miseczka ryzu i woda.



W koncu zrezygnowany udat sie do Mistrza z prosbg o pomoc i jakgs interwen-
cje. Mistrz wystuchat kupca i zapytat, o ktérej wraca jutro z pracy do domu.

- Jak zwykle o zmierzchu - odpowiedziat kupiec.

- Musze o tym porozmawiac z tobg i twojg zong w waszym domu. Prosze,
uprzedz jg, ze bede jutro u was o zmierzchu, niech przygotuje jakis positek. Ale,
prosze, nie mow, po co przychodze - powiedziat mistrz.

Kupiec, ucieszony, pobiegt do domu i od razu zapowiedziat, ze bedg jutro mieli
wspaniatego goscia, ktéry zostanie na wieczornym positku. Poprosit zone, aby
przygotowata cos$ wyjagtkowego.

Nazajutrz zona rozpoczeta intensywne przygotowania do podjecia mistrza.
Ditugo zastanawiata sie, co podac na kolacje i po wielu fantastycznych pomy-
stach, po rozwazeniu wszystkich za i przeciw wielu potraw doszta do wniosku,
ze zwykty ryz i woda bedg wtasnie tym, co mistrz doceni. W koncu w prostocie
lezy tajemnica piekna.

W potudnie kto$ niespodziewanie zadzwonit do drzwi. Zupetnie jeszcze nie-
przygotowana, w domowym niestarannym stroju otworzyta drzwi. Za nimi stat
mistrz i sie uSmiechat.

- Jestem umowiony z twoim mezem na rozmowe - zaczat.

- Tak... wiem - powiedziata zaskoczona zona - ale chyba troche p6zniej?

- Rzeczywiscie, ale nie miatem co robi¢, wiec pomyslatem, ze poczekam na nie-
go - i uSmiechnat sie serdecznie.

- Chyba nie masz nic przeciwko temu?

- Nie, alez skad. Prosze do $rodka - otworzyta drzwi, starajac sie skry¢ swoje
zmieszanie. - Prosze, wejdz.

Mistrz wszedt i usiadt. Nic nie moéwit. W pokoju zalegta cisza. Siedziat spokojnie
i rozgladat sie.

- Moze herbaty? - spytata.

- Nie, dziekuje - z uSmiechem odpowiedziat mistrz. | znowu cisza.

- tadny dzien dzisiaj.

- tadny - odpart...

- Wczoraj okropnie lato.

- Tak...

Rozmowa nie kleita sie. Kobieta chciata za wszelka cene czyms zajg¢ dostojne-
go goscia, ale nie bardzo wiedziata, jak i czym. On sam nie przejawiat zadnej
inicjatywy. Minuty na zegarze ptynety bardzo powoli. Do zmierzchu byto jesz-
cze kilka godzin.

- Maz wréci dopiero o zmierzchu - zagadneta.

- Tak, wiem... ale poczekam, nie spieszy mi sie. - | znowu serdeczny usmiech.
- To jeszcze pare godzin.

- Chyba ci nie przeszkadzam.

- Nie, skadze, tylko tak chciatabym mistrza czyms zajac.

- Nie ma takiej potrzeby, posiedze cichutko i poczekam.

Mistrz siedziat spokojnie, a kobiecie coraz bardziej tego spokoju brakowato.

- Amoze zagramy w jakas gre - zaczeta znowu.

- Dobrze zagrajmy. A w jaka?

- Moze w ,papier, kamien i nozyczki"?

- A co to za gra? Nie znam jej.

- Nie zna mistrz takiej starej chinskiej gry towarzyskiej?

- Nie, nie znam, ale chetnie sie naucze.

- Gra polega na tym - zaczeta kobieta - ze na dany znak obie osoby jednocze-
$nie pokazujg dtonie. Otwarta to papier, zamknieta w pies¢ to kamien, a rozsta-



wione palce wskazujgcy i Srodkowy to nozyczki.

- Interesujgce, i co dalej - mistrz wydawat sie bardzo ozywiony.

- Papier owija kamien i wygrywa. Nozyczki tng papier i wygrywajg, ale tepig sie
na kamieniu i wtedy przegrywajg. A gdy oboje pokazemy to samo, jest remis.
Czy reguty sg jasne dla mistrza?

- Tak, jasne. Grajmy juz - mistrz byt podekscytowany.

- To na ,trzy, cztery” pokazujemy. Uwaga! Trzy, cztery! - zaczeta kobieta.
Mistrz pokazat papier, kobieta kamien.

- Swietnie, mistrzu, wygrate$. No to dalej. Trzy, cztery! Mistrz pokazat papier,
kobieta nozyczki.

- Teraz przegrates. Trzy, cztery! Mistrz pokazat papier, kobieta papier.

- Teraz jest remis... ale, mistrzu, caty czas pokazujesz papier. Mozesz i powinie-
nes cos$ zmienic.

- Aha, to moge zmienic gest reki? - dopytywat sie mistrz.

- Tak, mozesz zmienic. No, to jeszcze raz. Trzy, cztery! Mistrz pokazat papier,
kobieta nozyczki.

- Mistrzu, mozesz zmienic¢ - byta lekko podenerwowana.

- Tak, wiem, moge zmienic - przytaknat spokojnie mistrz.

- No, to jeszcze raz. Trzy, cztery! Mistrz pokazat papier, kobieta kamien...

Gra trwata. Mistrz konsekwentnie pokazywat papier, a kobieta byta coraz bar-
dziej poirytowana, coraz natarczywiej zwracata mistrzowi uwage. Po gtowie
przebiegaty jej r6zne mysli, dotyczgce jego poziomu umystowego. W koncu nie
wytrzymata i zaczeta gtosno krzyczec.

- Mozesz zmieni¢! Mozesz zmieni¢! Mozesz zmienic!

A mistrz spokojnie odpowiadat:

- Tak, wiem, moge zmienic - i pokazywat papier.

Az nagle kobieta uspokoita sie, uSmiechneta, sktonita gtowe i podziekowata mi-
strzowi za nauke oraz wspaniatg lekcje.

Gdy kupiec wieczorem wrocit do domu, minat sie w drzwiach z mistrzem, ktory
wtasnie wychodzit. Na stole byt przygotowany positek: pierozki, ryz, owoce, ja-
rzyny, mieso, piwo i wino ryzowe.

Pamietaj: Mozesz zmienic!

Zapraszamy uczestnikdw do rozmowy w trojkach na temat obszaréw w zyciu
kazdego z nas, ktére chcielibySmy zmieni¢, do odpowiedzi na pytanie ,,Co jest
mojg miskg ryzu?” Intencjg ¢wiczenia jest wytonienie jednego bgdZ dwdch ob-
szarow, ktérym chcemy sSwiadomie poswieca¢ uwage w najblizszym czasie.
Chcemy zachecic tez do znalezienia i wyrazenia strategii, ktéra bedzie nas w
tym wspierac.

Poprosmy, zeby kazdy napisat te obszary na kartce, aby nada¢ pracy trwaty
wyraz.

Na koniec zapraszamy do przeczytania tego, co pojawito sie na kartkach lub
podzielenia sie innymi refleksjami zwigzanymi z ¢wiczeniem.

Bajke czyta sie ok. 10 min. Na prace w trojkach sugerujemy ok. 20-30 min.
Zamkniecie ok. 10 min - czas zalezy od wielkosci grupy.
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I, Nazwa: DZIENNIK SZAKALA

I Autorka: Matgorzata Wiszniowska
_ —

Cel cwiczenia: Trenowanie Porozumienia bez Przemocy, spotkanie ze sobg,
swoimi uczuciami i potrzebami.
Cwiczenie to jest przydatne dla wszystkich, ktérzy chcg zy¢ z PbP.

Potrzebne pomoce: Zeszyt i dtugopis.

Opis cwiczenia: Wypisujemy wszystkie szakale, ktére sg w nas w kontekscie
danej sytuacji, tzn. oceny, interpretacje, osgdy zwigzane z osobami, z sytuacjg,
o nas samych, etykiety, mysli typu ,powinno sie”, ,trzeba”, ,wolno/nie wolno”.

Zaleznie od mocy sytuacji wracamy do szakali za chwile, za pare godzin czy za
kilka dni.

Kazda z mysli szakala jest informacjg o czyms dla nas waznym - o naszych
uczuciach i potrzebach, nieraz bardzo ukrytych i zakamuflowanych za szere-
giem odcinajgcych od zycia komunikatow.

Szakal nie jest zty, tak jak zyrafa nie jest dobra - kazde z nich prowadzi nas
gdzie indziej. Podazanie wytgcznie drogg szakala oddala nas od nas samych,
od innych, oddala nas od zycia. Gdy pojawiajg sie mysli szakala, chcemy sie za-
trzymad, da¢ im przestrzen - nie po to, by je zmieniac. One tez sg w porzadku
takie, jakie sa.

Chcemy dac im przestrzen, by wréci¢ do dwéch zasadniczych pytan z Po-
rozumienia bez Przemocy:

7 Co jest we mnie zywe?

e Jakmoge sprawié, by zycie byto piekniejsze?

Gdy pojawi sie przestrzen, by przyjrzec sie, co tak naprawde stoi za komuni-
katami szakala, poszukajmy uczuc i potrzeb, o ktorych te mysli czy oceny nam
przypominaja.

Gdy mysle sobie..., to czuje..., bo wazne dla mnie jest...
Kiedy oceniam..., doswiadczam..., bo potrzebuije...

W swoim tempie. Bez pos$piechu przyglagdajmy sie temu, co wazne za narracj3
szakala.

Pomocne moze byc zapytanie siebie: A jakie sg fakty? Co faktycznie kto$ powie-
dziat? Co zostato zrobione lub niezrobione?

Czasem, w poczatkowym etapie spotkania z szakalem, nie ma przestrzeni na
fakty, jest energia ocen, mysli, etykiet, ktéra potrzebuje uszanowania. To tez
jest ok.



Gdy dotrzemy do uczuc i potrzeb, gdy poczujemy realng zmiane w ciele, moze
wiecej spokoju, moze wiecej miejsca na oddech, moze mniej napiecia - kazdy
ma inaczej - popatrzmy na potrzeby, ktére wytonity sie z ocen i mysli szakala
i zastanowmy sie, jak o nie zadbac. Jak je wzig¢ na powaznie pod uwage i z tro-
skg zaczac sie nimi opiekowac.

Jaka mogtaby by¢ prosba dbajgca o te potrzeby? Prosba do siebie? Do innej
osoby?

CWICZENIE 4

Nazwa: SPOTKANIE Z PRZYJACIOLMI

Autorka: Julita Wojciechowska, psycholog, nieustannie
zachwycona odkryciem potrzeby tatwosci

Cel cwiczenia: Refleksja nad uczuciami i potrzebami jako waznymi sygnatami,
informacjami o stanie naszego zycia.

Dla kogo ono moze byc przydatne: Szczeg6lnie dla 0sob, ktore odkrywajg dla
siebie wachlarz uczuc i potrzeb, wazne tez w uswiadomieniu sobie kontaktu ze
wszystkimi uczuciami (réwniez nieprzyjemnymi) oraz wszystkimi potrzebami
(zwtaszcza nieodkrytymi jeszcze dla siebie).

Potrzebne pomoce: Pudetko z matymi karteczkami, na kazdej nazwa jednego
uczucia lub jednej potrzeby (najlepiej wszystkie z listy uczuc i potrzeb).

Opis cwiczenia: Wprowadzenie - wszyscy lubimy spotkania z przyjaciétmi, lu-
bimy ich obecnos¢, dobrze czujemy sie w ich towarzystwie, zwykle mozemy sie
dowiedziec¢ czegos ciekawego i waznego i o nich, i 0 sobie od nich. Lubimy, jak
Sg uczciwi i szczerzy.

Do spotkania z takimi przyjaciétmi chciatabym Was zaprosi¢ w tym ¢wiczeniu.
Tymi przyjacidtmi sg nasze uczucia i potrzeby - méwig nam, co u nas, zawsze
Sg uczciwi.

Zapraszam Was do refleksji nad tym, co moge zrobi¢, aby sie z moimi przyja-
ciétmi spotykac czesciej, albo by¢ w statym kontakcie. Moze sg tacy przyjaciele,
z ktérymi straciliScie kontakt? Moze za jakimis$ tesknicie? A moze sg i tacy, kto-
rzy mowig wazne rzeczy, ale nie lubicie z nimi spotkan?

Przebieg: w tym pudetku sg karteczki z uczuciami i potrzebami, naszymi przy-
jaciotmi. Prosze, aby kazdy z Was wylosowat sobie 3 karteczki i podzielit sie
swoimi obserwacjami, uczuciami, potrzebami i prosbami wtasnie w kontekscie
spotkania z takim przyjacielem jak np. potrzeba szacunku czy ztos¢.

Dodatkowe informacje (mozliwe modyfikacje, rzeczy, na ktére warto zwrocic
uwage, refleksje):

W zaleznosci od potrzeb (!) mozna losowac jedynie potrzeby lub okreslony typ
uczuc (np. tylko nieprzyjemne lub przyjemne).



Studia w Collegium Civitas:
Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla
Rosenberga oraz Train the Trainer NVC

~Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla
Rosenberga” - pierwsza edycja studiéow podyplomowych

wystartowata w Collegium Civitas w 2015 r.

Zainicjowata je Joanna Berendt, certyfikowana trenerka NVC, a dzieki wspot-
pracy z Kajg Koztowskg z Centrum Life Coaching Polska i Collegium Civitas ma-
rzenie o obecnosci Porozumienia bez Przemocy na uczelniach wyzszych mogto
sie zrealizowac. Do tej pory studia ukonczyto 140 oso6b i dla wielu rok intensyw-
nej pracy z Porozumieniem bez Przemocy, a takze praktyka pomiedzy zjazdami
byty doswiadczeniem zmieniajagcym zycie.

Celem studiéw jest wsparcie stuchaczy w poznaniu oraz integracji teorii i narze-
dzi Porozumienia bez Przemocy, by dzieki temu tatwiej byto budowac jakoscio-
wy kontakt ze sobg i z innymi. Studia mogg tez by¢ pomocne w przygotowaniu
do procesu certyfikacji na trenera NVC prowadzonego przez The Center for
Nonviolent Communication. Absolwenci bedg mieli mozliwos¢ rozwiniecia i po-
gtebienia kompetencji w zakresie budowania dobrej relacji z drugim cztowie-
kiem w oparciu o dialog i wzajemne poszanowanie oraz zostang przygotowani
do prowadzenia procesu mediacji w oparciu o NVC.

W trakcie studiéw studenci zdobywaja kluczowe kompetencje w zakresie:

stosowania zatozen Porozumienia bez Przemocy,

zarzadzania wtasnymi emocjami,

radzenia sobie z krytykg i reagowaniem na pochwaty,

budowania kontaktu opartego na dialogu i wzajemnym szacunku,
rozwigzywania konfliktéw,

radzenia sobie z silnymi emocjami,

budowania zaangazowania wtasnego oraz wspotpracownikow/cztonkdw
zespotu w oparciu o wspotprace i wolny wybor,

efektywnego zarzgdzania zespotem w oparciu o empatie,

udzielania informacji zwrotnej budujgcej zaangazowanie i wspierajgcej roz-
woj potencjatu wewnetrznego,

® mediacji i kluczowych kompetencji mediatora NVC,

m wykorzystania postawy empatycznej w pracy coacha, mentora, mediatora

Wiecej informacji o studiach:

https://www.civitas.edu.pl/pl/oferta-edukacyjna/porozumienie-bez-przemocy-
-wg-marshalla-b-rosenberga-podyplomowe



Train the Trainer PbP - pierwsza edycja studiow

ruszyta w 2017 r.

Studia podyplomowe Train the Trainer Porozumienie bez Przemocy to pierw-
sze studia w Polsce, ktorych celem jest przygotowanie do pracy grupowej,
w oparciu o zatozenia i praktyke Porozumienia bez Przemocy. Zajecia prowa-
dzone sg przez grupe certyfikowanych treneréw NVC (Nonviolent Communi-
cation). Program studiow tgczy trzy istotne perspektywy: przekazywanie me-
rytoryki Porozumienia bez Przemocy, proces grupowy oraz proces osobistego
przygotowania trenera. Ukonczenie studiow moze by¢ etapem w przystapieniu
do miedzynarodowego egzaminu certyfikacyjnego The Center for Nonviolent
Communication (www.cnvc.org). Studia majg charakter wyjatkowy - sg zapro-
szeniem do uczgcej sie spotecznosci, w ktorej stuchacze zdobywajg wiedze od
siebie nawzajem, otrzymujg przestrzen do praktykowania, dawania sobie in-
formacji zwrotnej oraz kontaktu z trenerami NVC.

W trakcie studiéw studenci zdobywajag kluczowe kompetencje w zakresie:

m usystematyzowania rozréznien i proceséw PbP,

m stosowania wybranych elementow postaw trenera PbP,

m kontraktowania z grupg w oparciu o potrzeby,

m przekazywania gtownych zatozen i rozroznien PbP,

m przekazywania wiedzy z zakresu 4 krokéw w zaleznosci od grupy,

m zrozumienia i przekazywania uczestnikom symboliki zyrafy i szakala,

m radzenia sobie z uczuciami wstydu, poczucia winy i ztoSci w pracy trener-
skiej, w oparciu o procesy NVC,

m wykorzystywania proceséw optakiwania i Swietowania w pracy trenerskiej,

® budowania i prowadzenia szkolen w zgodzie z kluczowymi zatozeniami
NVC.
Wiecej informacji o studiach:

https://www.civitas.edu.pl/pl/oferta-edukacyjna/train-the-trainer-porozumie-
nie-bez-przemocy-podyplomowe
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