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Oktadka
Strona tytutowa
Spis tresci
Przedmowa
1 Dawanie z serca
« WSTEP
» JAK SKUPIAC UWAGE
« METODA PBP
» STOSOWANIE PBP W ZYCIU CODZIENNYM
2 Komunikat, ktéry blokuje wspotczucie
« OSADY MORALNE
» POROWNANIA
»  WYPARCIE SIE ODPOWIEDZIALNOSCI
» INNE FORMY KOMUNIKATOW ODCINAJACYCH OD ZYCIA
3 Spostrzezenia bez ocen
» NAJWYZSZA FORMA LUDZKIEJ INTELIGENCII
»  ODROZNIANIE OBSERWACIJI OD OCEN
4 Rozpoznawanie i wyrazanie uczuc
» WYSOKA CENA NIEWYRAZONYCH UCZUC
» UCZUCIA PRAWDZIWE | RZEKOME
»  JAKIMI SLOWAMI WYRAZAC UCZUCIA
5 Branie odpowiedzialno$ci za wlasne uczucia
» SEUCHANIE NEGATYWNEGO KOMUNIKATU: CZTERY
WARIANTY
» POTRZEBY TKWIACE U ZRODLA NASZYCH UCZUC
» BOL ZWIAZANY Z UJAWNIANIEM LUB ZATAJANIEM
WEASNYCH POTRZEB
» OD EMOCJONALNEGO ZNIEWOLENIA DO EMOCJONALNEGO
WYZWOLENIA
6 Prosba o gest wzbogacajacy zycie
» JEZYK DZIALAN POZYTYWNYCH
»  SWIADOME PROSZENIE
» PROSBA O INFORMACIJE ZWROTNA
« PROSBA O SZCZEROSC
» ZWRACANIE SIE Z PROSBA DO GRUPY
» PROSBY A ZADANIA
» JAK SPRECYZOWAC, O CO TAK NAPRAWDE PROSIMY
7 Empatyczny odbior
» OBECNOSC: NIE ROB BYLE CZEGO, LEPIEJ STOJ I PATRZ
» SELUCHANIE UCZUC 1 POTRZEB
» PARAFRAZOWANIE
« TRWANIE W EMPATII
» KIEDY WLASNY BOL UNIEMOZLIWIA NAM EMPATIE
8 Potega empatii
= EMPATIA, KTORA LECZY
» EMPATIA | UMIEJETNOSC OBNAZANIA WEASNEJ
BEZBRONNOSCI



ROZEADOWYWANIE NIEBEZPIECZNYCH SYTUACIJI DZIEKI
EMPATII

EMPATIA W OBLICZU ODMOWY

EMPATIA POTRAFI OZYWIC DRETWA ROZMOWE

EMPATIA WOBEC MILCZENIA

o 9 Wspoltczujace kontaktowanie si¢ z samym sobg

PAMIETANIE O TEJ WYJATKOWOSCI, KTORA JESTESMY
OCENIANIE SIEBIE, GDY JESTESMY MNIEJ NIZ DOSKONALI
TELUMACZENIE SAMOOSADOW I WEWNETRZNYCH ZADAN
OPLAKIWANIE STRAT W PBP

WYBACZENIE SAMEMU SOBIE

LEKCJA DZIEKI MARYNARCE W GROCHY

NIE ROB NIC, CO NIE JEST ZABAWA!

TEUMACZENIE MUSZE NA WYBIERAM

ROZWIJANIE SWIADOMOSCI, Z JAKIEJ ENERGII POCHODZA
MOIJE DZIALANIA

o 10 Wyrazanie gniewu w catej petni

ODROZNIANIE BODZCA OD PRZYCZYNY

RDZENIEM WSZELKIEGO GNIEWU JEST COS, CO SPRZYJA
ZYCIU

BODZIEC A PRZYCZYNA: PRAKTYCZNE KONSEKWENCJE
CZTERY ETAPY WYRAZANIA GNIEWU

NAJPIERW OKAZ EMPATIE

BEZ POSPIECHU

o 11 Rozwigzywanie konfliktow i mediacje

NAWIAZYWANIE KONTAKTU MIEDZY LUDZMI
ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW ZGODNIE Z METODA PBP
A MEDIACJA W TRADYCYJNYM UJECIU

ETAPY ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW METODA PBP
NASZE POTRZEBY, STRATEGIE | ANALIZY

WYCZUWANIE POTRZEB INNYCH LUDZI NIEZALEZNIE OD
TEGO, CO ONI MOWIA

CZY POTRZEBY ZOSTALY USLYSZANE?

EMPATIA, KTORA ZMNIEJSZA BOL BLOKUJACY SLYSZENIE
KOMUNIKATOW

UZYWANIE JEZYKA KONKRETNYCH DZIALAN W CHWILI
OBECNEJ W ROZWIAZYWANIU KONFLIKTOW

UZYWANIE JEZYKA DZIALAN W FORMIE TWIERDZACEJ
PRZEKELADANIE SEOWA NIE

PBP | ROLA MEDIATORA

TWOJA ROLA W PROCESIE | WIARA W JEGO POWODZENIE
PAMIETAJ: TUTAJ NIE CHODZI O CIEBIE

EMPATIA JAKO PIERWSZA POMOC

PODAZAJ ZA BIEGIEM DYSKUSJI

ZADBAJ O TO, BY ROZMOWA DOTYCZYLA CHWILI OBECNEJ
ZADBAJ O TO, BY SPRAWY W ROZMOWIE POSUWALY SIE
DO PRZODU

PRZERYWANIE

GDY LUDZIE NIE CHCA SIE SPOTKAC TWARZA W TWARZ
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= MEDIACJE NIEFORMALNE: WTYKANIE NOSA W NIE SWOJE
SPRAWY
= PODSUMOWANIE
12 Uzycie sity w celach ochronnych
» KIEDY UZYCIE SILY JEST NIEUNIKNIONE
» ROZUMOWANIE, Z KTOREGO WYPLYWA UZYCIE SILY
» SPOSOBY UZYWANIA SILY JAKO NARZEDZIA KARY
= CENA KARY
=  OGRANICZONA SKUTECZNOSC KAR
= OCHRONNE STOSOWANIE SILY W SZKOLACH
13 Wyzwalanie siebie i wspieranie innych
= UWALNIANIE SIE OD STAREGO ZAPROGRAMOWANIA
» ROZSTRZYGANIE KONFLIKTOW WEWNETRZNYCH
» TROSKA O WLASNE SRODOWISKO WEWNETRZNE
= PBP ZAMIAST DIAGNOZY
14 Jak w jezyku PBP wyrazi¢ uznanie
= INTENCJA, Z KTORE] WYPLYWA POCHWALA
= TRZY ELEMENTY POCHWALY
=  PRZYJMOWANIE DOWODOW UZNANIA
= GLOD UZNANIA
» PRZEZWYCIEZANIE OPOROW, JAKIE BUDZI W NAS MYSL
O WYRAZENIU UZNANIA
Epilog
CZTEROSTOPNIOWY MODEL PROCESU POROZUMIENIA BEZ
PRZEMOCY
KILKA PODSTAWOWYCH UCZUC, JAKICH WSZYSCY MOZEMY
DOZNAWAC
KILKA PODSTAWOWYCH POTRZEB, KTORE MAJA WSZYSCY
LUDZIE
Podzigkowania
Bibliografia
Kilka stow o Porozumieniu bez Przemocy
Kilka stow o Center for Nonviolent Communication (Centrum Porozumienia
bez Przemocy)
O autorze
Ksigzki na temat Porozumienia bez Przemocy
Porozumienie bez Przemocy w Polsce
Opinie o Porozumieniu bez Przemocy
Przypisy koncowe



