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Empatia w pracy nauczyciela

Demokratyzacja

Komunikacja empatyczna to co§ wigcej niz
wspblczucie i co§ innego niz rezygnowanie z siebie.
Komunikacja empatyczna pokazuje, ze zawsze
mamy wybdr i ze walka nie musi by¢ jedyng odpo-
wiedzig na konfliktowe sytuacje. Takze w szkole
mozemy budowal systemy wspierajace mitosé
1wzajemna troske. Demokratyczna szkota to w isto-
cie ani nie wladza nauczycieli ani nie uczniéw czy
rodzicéw, lecz pelen wyzwan proces sprawowania
wspotwiadzy. Nauczyciel biorgcy udziat w tym pro-
cesie nie oddaje wladzy, lecz respektujac potrzeby
ucznia, zaprasza go do samodzielnosci 1 zaangazo-
wania.

Popatrzmy na empatyczng komunikacje jak na
proces, ktérego mozna si¢ nauczy¢ tak, jak uczymy
si¢ obcego jezyka. Stopniowo, krok po kroku wpro-
wadzamy do naszego repertuaru nowe struktury.
Kiedy znajdujemy si¢ w sytuacji dla nas trudnej, np.
gdy jesteSmy krytykowani, mozemy zauwazy¢, ze
gdy jest w nas strach przed kara, automatycznie
przyjmujemy postaw¢ obronng ,,To nie moja wina”
lub atakujacg ,, To przez ciebie”. W sytuacji bezpiecz-
nej, gdy nie czujemy si¢ zagrozeni, potrafimy jednak
»zawiesi¢” automatyczne reakcje 1 z cickawosci pro-
wadzi¢ rozmowe¢ w celu poznania wszystkich aspe-
ktow sytuacji. Komunikacja empatyczna daje jasne
wskazowki, jak wejsé w tryb ,,zawieszenia” poszu-
kiwania winnych 1 odnalezienia bezpieczenstwa
poprzez osadzenie si¢ w swoich aktualnych odczu-
ciach, tj. poglebienie swojej $wiadomosci. Jest to mo-
ment zatrzymania 1 zaczerpnigcia glebokiego
oddechu po to, aby nie wkroczy¢ na $ciezke obwinia-
nia, a zamiast tego poglebic kontakt. Jest to moment
na zauwazenie tego, co czujemy w tej chwili. Moze-
my dostrzec nasze uczucia i potrzeby, a wszystko po
to, aby zbadad, czy strategie, jakie w tej chwili stosu-
jemy, gwarantuja odpowiedni poziom zadowolenia.
Z sytuacji bez wyjécia przenosimy si¢ w sytuacje,
gdzie mozna dokonywal wyboréw. To przywraca
poczucie wolnosci 1 szacunku i otwiera na kontakt.

Porozumienie Bez Przemocy (Nonviolent Com-
munication — NVC) moze pomdc nauczycielom nie
tylko w relacjach z uczniami, lecz takze z samym
soba. Stosujac empatyczng komunikacje w odnie-
sieniu do siebie samego, mozna uwolnié¢ si¢ od fru-
stracji 1 cigzaru, ktére rodza si¢ w sytuacjach
postrzeganych jako ,bez wyjicia”. Trudne sytuacje
szkolne dla wielu nauczycieli s przyczyng cigzaru
1 stresu, ktdry czesto nie mija po zakoficzeniu lekeji
w szkole 1 jest zabierany ze sobg do domu. Zwréce-
nie uwagi na wlasne potrzeby 1 szukanie sposobéw
na ich zaspokojenie jest pomocne w uwolnieniu si¢
od wewng¢trznego obcigzenia.

Dlaczego komunikacja empatyczna?’

Jak wiadomo demokratyzacja zycia w kraju to
proces odejscia od gospodarki nakazowej i struktur
hierarchicznych, postugujacych si¢ w przewadze
monologiem i rozkazami, w stron¢ rozmowy 1 dia-
logu. Proces odchodzenia od kultury monologu
w szkole, to przechodzenie od metod podajacych
do metod aktywizujacych. Praca nad uzyskaniem
rownowagi w relacjach, gdzie promowana jest
aktywnos¢ z jednoczesna troskg 1 stwarzaniem prze-
strzeni dla pozostalych uczestnikéw dzialaf, jest
procesem dlugotrwalym. Przechodzac od kultury
monologu 1 metod podajacych do kultury dialogu
1 metod aktywizujacych, rezygnuje si¢ z pracy w po-
jedynke na rzecz pracy w zespole. Zespol uzyskuje
pelni¢ mozliwosci wtedy, gdy wymiana migdzy jego
czlonkami jest satysfakcjonujaca dla wszystkich lub
gdy praca nad satysfakcja uczestnikéw jest wartoseia.

Obecnie w naszej szkolnej rzeczywisto$ci daje si¢
zauwazyC zwiastuny okresu przejSciowego, tj. nie
kréluje juz bezwzglednie kultura monologu, ale
kultura partnerskiego dialogu dopiero raczkuje.
Uczniowie jako osoby znajdujace si¢ w przeszlosci,
a czasami takze i dzisiaj, u dotu stromej hierarchii,
nie godzg si¢ juz na naciski bez stawiania oporu.
Najczestszg reakcja na nacisk jest bunt lub bierne
podporzadkowanie. Niesie to fatalne skutki: albo

I W artykule uzywa si¢ terminu ,komunikacja empatyczna” dla okreslenia procesu nazywanego tak przez Marshala B. Rosenberga
— Nonviolent Communication — znanej w literaturze polskiej jako Porozumienie Bez Przemocy, a takze jako ,jezyk serca” lub ,jezyk

zyrafy”.
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konfliktowo$é, albo biernos$¢. Nieraz nauczyciele
stajg dzi§ bezradni w obliczu ogromnych konflik-
téw mig¢dzy uczniami czy w zwigzku z oczekiwa-
niami rodzicéw. Wybory, jakich w obliczu trudne;j
sytuacji dokonuje nauczyciel, majg ogromne zna-
czenie, gdyz nauczyciel jest modelem. Jego postawa
ma kapitalne znaczenie dla motywowania lub ha-
mowania motywacji uczniéw w procesie brania
odpowiedzialnosci za ich zyciowe wybory. Korzyst-
nym rozwigzaniem moze by¢ komunikacja empa-
tyczna, niosgca nadzieje¢ zarbwno na uzdrowienie
relacji interpersonalnych, jak 1 na poradzenie sobie
ze stresem wypalenia poprzez poglebienie samo-
Swiadomosci nauczycieli.

Podstawy komunikacji empatycznej

Filarami procesu empatycznej komunikacji jest
empatia i szczero$é. Budowanie wypowiedzi w du-
chu komunikacji bez przemocy sklada si¢ z czte-
rech elementéw. S3 to:

* obserwacja,

* uczucie wywolane obserwacja,

® potrzeba jako faktyczne Zrédlo uczucia,

® prosba o dzialanie w celu zaspokojenia potrzeb
proszacego.

Centralnym elementem w modelu sa potrzeby
stanowiace podstawowg motywacje wszelkich za-
chowan ludzi. Komunikacj¢ ulatwia zalozenie, ze
wszyscy ludzie, niezaleznie od wicku, rasy czy mie-
jsca zamieszkania maja takie same potrzeby. Kazda
z potrzeb moze za$ byé zaspokajana na nieskoncze-
nie wiele sposobéw. Tak wigc, jesli potrzebuje od-
poczynku, moge spac albo jezdzié na rowerze,
biegaé lub skaka¢ na spadochronie lub robié jeszcze
wiele innych rzeczy, ktére sg mi znane lub ktére do-
piero wymysle. Inna osoba moze preferowaé
zupelnie inne strategie. Uznanie potrzeb za podsta-

wowy powdd dzialan ludzi pozwala dostrzec
wsp6lng przestrzen porozumienia nawet w konflik-
cie. Komunikacja empatyczna to przckierowanie
uwagi z prob ustalenia, kto jest winny, na ustalenie,
jakie potrzeby nie sa zaspokojone. Po ustaleniu
potrzeb mozna przejs¢ do fazy poszukiwania
strategil, ktdre w najpelniejszy sposdb je zaspokoja.

ABC empatycznej komunikacji
w praktyce

Gdy chcesz o co$ poprosié, ponizsze wskazowki
pomoga zwickszy¢ szanse¢ na spelnienie twojej pro-
Sby:

1. Unikaj w swoich wypowiedziach mieszania fak-
téw 1 ocen. Zamiast ,,Jeste§ bezczelny”, powiedz
raczej, jakie zachowanie oceniasz jako ,bezcze-
Ine”, np. ,,Widzg, ze zabrales§ koledze jego tecz-
ke”. Fakty motywuja stuchacza do szczerosci,
a twoja neutralno$¢ jest sygnalem, ze jestes
otwarty takze na punkt widzenia rozmdwecy.

2. Méw o konkretach, omijaj stowa-miny takie jak
Hhigdy/zawsze”, ,wszyscy/nikt” 1 inne, ktére
zmieniaja twoja wypowiedZ w uogoélnienie 1 zwy-
kle automatycznie wzbudzajg opér odbiorcy. Za-
miast ,,Nigdy nie przychodzisz na czas 1 zawsze
wszystko lekcewazysz”, powiedz, co w tej chwili
zwraca twojg uwage, np. ,Jeste§ 15 minut po cza-
sie, nie pami¢tam, zeby$s w tym tygodniu przy-
szedt przed dzwonkiem. Czy mozesz mi
powiedzied, co sprawia, ze nie jeste§ na czas?”.

3. Badz szczery i dbaj, aby twoja wypowiedZ miala
charakter osobisty. Méw o swoich uczuciach,
a nie o tym, co myslisz o innych, np. zamiast
» I'woja bezczelno$¢ jest nie do przyjecia”, po-
wiedz raczej co§ w rodzaju ,Kiedy kolejny raz
w tym tygodniu przychodzisz 15 minut po cza-

Lista potrzeb:

wlasnego planu, w tym marzen, celéw, wartosci

P AUTONOMIA ¢ Indywidualno$é ® Niezalezno§¢ ® Przestrzefi ® Spontaniczno$é ® Wolno§é © Wybieranie

» DOBROSTAN FIZYCZNY ° Bezpieczefistwo fizyczne ® Dotyk ® Jedzenie ® Ekspresja seksualna ® Ochrona
przed zagrozeniem zycia ® Powietrze ® Ruch ® Schronienie ® Woda ® Wypoczynek

» POKOJ * Harmonia * Inspiracja ® Lekko§é ® Pickno ® Porzadek ® Réwnosé ® Spokd;
P SENS ¢ Branie udzialu ® Cel ® Duchowos¢ ® Efektywnos¢ ¢ Inspiracja ® Jasnos¢ ® Kompetencja ® Kreatywnos¢

* Nadzieja ® Nauka ® Pewno$¢ ® Rozwdj ® Swiadomos¢ ® Swu;towame sukceséw 1 oplakiwanie strat ® Twdrczo$¢
* Wnoszenie wlasnego wkladu ® Wyrazanie siebie ® Wyzwanie ® Wzrost ® Znaczenie ® Zrozumienie

» SZCZEROSC ¢ Autentyczno$¢ ® Integralno$¢ (warto$ci w zgodzie z czynami) ® Obecnosé
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> WZAJEMNA ZALEZNOSC * Akceptacja ® Bezpieczenstwo emocjonalne ® Bliskosé ® Bycie branym pod uwage
* Cieplo ® Docenienie ® Empatia ® Intymnosé ® Komunikacja ® Milos¢ ® Przyczynianie si¢ do wzbogacania zycia
® Rozumic¢ i by¢ rozumianym ® Slysze¢ i by¢é wystuchanym ® Stalos¢ ® Szacunck ® Szczerosé, ktéra pozwala nam
uczy¢ si¢ z naszych ograniczen ® Towarzyszenie ® Widzie¢ i by¢ zauwazonym ® Wspdlnota ® Wspélczucie
* Wspoélpraca ® Wzajemno$é ® Zaufanie

» ZABAWA * Humor ® Rados¢ ® Smiech
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sie, jestem zdenerwowana, bo cheg zeby$my sto-
sowali si¢ do naszych regul”.

4. Bierz odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia, laczgc
je z twoimi potrzebami, nie obcigzaj odpowie-
dzialnoscig za nie innych, tj. zamiast ,,Przez cie-
bie jestem wsciekla, twoja bezczelno$é mnie
wykancza”, powiedz raczej ,Jestem wsciekla, bo
potrzebuje wspblpracy 1 zebySmy wszyscy stoso-
wali si¢ do naszych regul”.

5. Staraj si¢ przekazad, co chcesz, aby kto$ zrobit,
a nie, czego ma nie robié, zamiast ,Nie odzywaj
si¢ teraz”, powiedz raczej ,,Czy mozesz poczekaé
z tym, co ty chcesz powiedzied, az ja skoncze?”.

6. Kiedy chcesz, aby kto§ co$ zrobil, powiedz wyraz-
nie, co konkretnie mialby zrobié, abys byl zado-
wolony, np. zamiast ,,Czy méglbys juz da¢ mi
szans¢ na poprowadzenie lekeji?”, powiedz ra-
czej ,,Czy mozesz teraz usig$é i wyjal zeszyt?”.

7. Jesli cenisz dialog 1 wymiane, unikaj zadan, sto-
suj prosbe 1 sprawdz, czy rozmoéwca zgadza si¢
na spelnienie prosby. Zamiast ,Nie méw teraz”,
powiedz raczej ,,Czy mozesz poczekaé ze swoim
pytaniem o prac¢ domowsg, az skoficzymy ten
przyktad?”.

Gdy chcesz podtrzymal rozmowe i zrozumied
rozmowce, pamictaj:

1. Upewnij si¢, na czym skupiala si¢ uwaga twojego
rozmdéwey: ,,Czy chodzi ci 0 naszg rozmowe?”

2. Zanim podzielisz si¢ z nim swoja reakcja, zwr6é
uwage na jego reakcje, tj. uczucia i potrzeby. Za-
miast ,,Przestan si¢ obrazad i pokazywac, jaki je-
ste§ biedny”, powiedz raczej ,Czy jestes
rozczarowany i chcesz wiedzie, co bralam pod
uwage przy wystawianiu tego stopnia?”

3. Upewnij sig, ze wlasciwie odbierasz reakeje, py-
tajac o uczucia i potrzeby, np. ,,Czy dobrze od-
bieram twoja reakeje, ze jeste§ zdenerwowany,

Ewa Noemi Orfowska

bo chodzi ci o to, zeby wszyscy byli réwno trak-
towanir”

4. Sprawdz, czy uczen chcialby, aby$ co$ konkret-
nie zrobil w celu zaspokojenia jego potrzeb, np.
»Czy chcesz teraz uslyszec¢ o powodach mojej de-
cyzjir”

5. Jesli na twojg prosbe dostales odpowiedZ nega-
tywna, sprobuj odkry¢, jakie potrzeby nie pozwo-
lity rozméwcy na zgode, np. ,,Czy nie zaczales
¢wiczenia, bo potrzebujesz, zeby wyjasnié od
czego konkretnie trzeba zaczac?”

Jesli pragniesz porozumienia, stawiaj na dialog,
kt6éry uwzglednia aktualne potrzeby zaréwno twoje,
jak 1 drugiej strony. Pozwalajac sobie na badanie in-
tencji drugiej strony, przekazujesz jej bardzo wazny
komunikat o szacunku 1 otwarto$ci na dialog. Na-
wet gdy slyszysz krytyke 1 nie mozesz si¢ z nia pogo-
dzi¢, zanim wyrazisz swoje zdanie, sprawdz
z uczniem, o co dokladnie mu chodzi. Stawiaj na
szczero$¢ nawet gdy zapowiada si¢ na konflike. Sto-
sujac komunikacj¢ empatyczng, bedziesz mogl od-
nalez¢ sposéb na przeksztalcenie konfliktu we
wspblne zwycigstwo 1 sytuacje, ktéra bedzie dla cie-
bie inspiracja i nauka na przyszlos¢.

Jesli cheesz dowiedziel si¢ wigeej o empatycznej
komunikacji, odwiedZ stron¢ internetowg polskicej
Fundacji Porozumienie Bez Przemocy: www.fpbp.
most.org.pl 1 strony migdzynarodowego oSrodka
Center For Nonviolent Communication: www.cnvc.
com.

Znajdziesz tam takze liste lektur w jezyku pol-
skim 1 angielskim dotyczgcg tematu.

Autorka jest miedzynarodowg trenerkq Nonviolent
Communication (Porozumienie Bez Przemocy),
nauczycielem konsultantem w Pracowni Edukagji
Jezykowej Osrodka Rozwoju Edukagji

Drogocennym darem
Jest umiejetnosc styszenia
duszy czlowieka.

Mikotaj Gogol
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