Powstanie kart:

Stworzylismy te karty, aby pomogty nam w pracy na temat ,uczu¢” z
uczennicami i uczniami. W 1996 r. pytatam sie klasy, z ktorg akurat
pracowatam nad projektem zwigzanym ze zr6znicowanym
nauczaniem wedtug pici o ich uczucia. Otrzymatam j
edynie odpowiedzi ,fajnie” i ,niefajnie”. Zeby da¢
uczniom wiecej pomystow do oméwienia
kompleksowych uczu¢, poprositam swojego syna,
zeby nadat potworkowi komiksowemu, ktérego
narysowat dla mnie, gdy miat 13 lat, r6zne stany
uczuciowe. Za pomoca tej ,pierwszej, czarno-biatej
edycji” kart ,Gefuehlsmonster” dzieci natychmiast byty w stanie nazwac¢
znacznie bardziej zréznicowane uczucia. Poniewaz te karty tak bardzo
mi si¢ spodobaty, uzywatam ich tez w moich kursach dokszttcajgcych.
Wyktadatam je na srodku stotu nim zaczynatam rozmowe na tematy
takie jak Komunikacja bez przemocy czy Obchodzenie sie z uczuciami
w mediacji. Atmosfera, ktéra powstawata przez to, ze wszyscy najpierw
ogladali karty i sie $miali z przedstawionych na nich obrazkéw, byta
niezwykle pomocna w nastepujgcych potem rozmowach.

N4

W tym miejscu musze wzrazi¢ swojg petng szacunku wdziecznosé
Marshallowi Rosenbergowi, ktérego koncept ,Uczucia sg dzie¢mi
potrzeb” byt dla mnie istotng podstawg dla mediacji oraz obchodzenia
sie z réznicami w ogdle. Praca z pokojowym porozumiewaniem sie byta
drugim czynnikiem, ktory przyczynit sie do stworzenia tych kart uczué!

Od 2008 r. mamy strone internetowg z pomystami, wyming
doswiadczen, wiedzg ogolna oraz materiatami do pracy do $ciggnigcia
ze strony. Zyczymy sobie aktywnego udziatu naszych klientéw poprzez
komentarze, dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami oraz nowymi
pomystami!

Karty mozna zaméwi¢ pod adresem

bestellen@gefuehlsmonster.eu
www.gefuehlsmonster.eu
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Geflihlsmonster

Karty ,,GeflihIsmonsters”
(potworki uczuciowe)

Jak sie akurat czuje?

Ktore z moich uczuc¢ jestem w stanie nazwac?

Z jakimi uczuciami u innych oséb czuje sie
swobodnie, jakie wywotujg u mnie poczucie dyskomfortu ?

,Uczucia sg dzieémi potrzeb“
(Marshall Rosenberg)

Gdz nasze potrzeby sg zaspokajane, odczuwamy przyjemne emocje,
siegajgce od zadowolenia do radosci czy szczescia.

Gdy nasze potrzeby nie sg zaspokajane, czujemy sie Zle,
niezadowoleni, zirytowani.

Jesli nam sig nastepnie nie uda zaspokoi¢ naszych potrzeb, jak np.
zrozumienia, szacunku czy bezpieczehnstwa, powoduje to uczucia takie
jak wsciektos¢, gniew i rozpacz.
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. Coaching:

Pomysty uzywania kart:

. Praca z samym soba:

Przed kazdg wazng rozmowg czy decyzjg
przeprowadzi¢ test Gefiihlsmonster®

Najpierw nalezy sie przez kilka minut
nastawi¢ psychicznie na dang sytuacje, a
potem bez nadmiernej koncentracji
(zbytniego skupienia wzroku) patrze¢ na
karty.

Ktéra z kart przycigga wzrok?
Co oznacza w Twojej sytuacji?

Co nastepnie potrzebujesz? Ktéra z kart
mogtaby Ci pomo6c?

Ta karte prosze umiesci¢ w dobrze wido
cznym miejscu w Twojej pracy, tak aby mogta
dodawac¢ Ci wsparcia przez caty dzien.

Patrz: ,Praca z samym sobg”,
wg instrukcji.

Pytanie, jakie by byto uczucie,
gdyby sytuacja przebiegta wedtug zyczenia.

Jakiego wsparcia potrzebuje dana osoba,
aby to osiggnac?

Pytania skalarne: jaka liczba miedy 1 a 10
odpowiada znaliezionemu rozwigzaniu?
Jakie uczucie do tego pasuje?

3. Porozumienie bez przemocy:

* Przed rozpoczeciem rozmowy na temat uczu¢
roztozy¢ karty.

* Rozmowa o ,pozytywnych i
negatywnych ucz ciach” tzn.
0 uczuciach, ktére odczuwamy,
gdy nasze potrzeby sg
zaspokajane, oraz takich,
jakie odczuwamy gdy nasze
potrzeby nie sg zaspokajane.

Utworzy¢ mate grupy zeby przedyskutowaé
poglady na temat tego, jakie uczucia uwazamy u
siebie i u innych do zaakceptowania.

* Rozmowa o tym, ktoére z naszych uczu¢ uwazamy
za uczucia podstawowe jak strach, radosc itp.oraz
jakie uczucia opisujg nasz stosunek do
rozmoéwcy, jak np. ,Czuje sie oszukanaly,
osamotnionaly itp.”. Wspdlne poszuki-
wanie uczuc, ktére sie mogg kry¢ za tym
drugim rodzajem ,uczuc¢”.

,2Uczucia sg dzie¢mi potrzeb” (wg Marshalla
Rosenberga): Wybra¢ jedng karte odpowiadajgca
sytuacji, w ktorej ktos sie ztoscit, byt zdenerwowa
ny czy sie gniewat i porozmawia¢ o tym, co ona/on
w gruncie rzeczy w tej sytuaciji

potrzebowat (potrzeba).

4. Mediacja:

* Faza poczatkowa: Przed rozmowg mediacyjng

6. Nauczanie socjalne

» Kazdy uczestnik/uczestniczka

wybrac¢ jedng lub dwie karty odpowiadajgce wlasnym wybiera jedng karte oddajgca co w tym

uczuciom, i tak samo dla partnera, z ktérym sig jest

w konflikcie.

* Pozwoli¢ na wybieranie kart w kazdej chwili w
ramach poruszanych tematow
(mediator/ka musi zadecydowa¢ o od-
powiednich momentach na to, biorgc
pod uwage zaistniatg sytuacje).

* Pytanie: Prosze sobie wyobrazic,
ze uda sie znalez¢ rozwigzanie dla
Waszej sytuaciji, ktéra odpowiada
obu stronom. Jak byscie sie wtedy czuli?

5. Seminaria

* Na rozpoczecie oraz gdy krétki przeglad nastrojow
jest pozgdany roztozy¢ karty posrodku utwor-
zonegdo przez uczestnikow kota. Nastepnie
uczestnicy wybierajg jedng karte i moéwia, co
ona dla nich oznacza, po czym jg odkfadajg
z powrotem.

Jesli sie dysponuje wystarczajgcg iloscig miejsca
(co jest bardzo dobre zwtasza w przypadku bardzo
duzych grup oraz po to, zeby sie poprzez
poruszanie po pomieszczeniu oswoi¢ z kartami),

roztozy¢ karty rozmiaru A4 w catym pomieszczeniu.

Nastepnie uczestnicy muszg stang¢ obok wybranej
karty i powiedzie¢, co ona dla nich oznacza. Jesli
kilka oséb wybierze tg sama karte — nawigza¢
krétkg rozmowe o mozliwych wspdélnych
znaczeniach tej karty dla tych oséb.

momencie czuje, komentuje to uczucie i
odkfada karte.

* Roztozy¢ zakryte karty: nastepnie wyciggnac¢
jedng, i za pomocg mimiki i gestéw przeds
tawic uczucie z karty tak, aby inni uczestnicy
mogli je odgadng¢. Na zakonczenie odkry¢
karte.

¢ Jesli sie przeprowadza zajecia z uczestni
kami podzielonymi na kilka mniejszych grup,
kazda grupa otrzymuje komplet kart, po czym
decyduje o tym, ktore z uczu¢ przedstawic.

* Nastepnie przedstawienie i podsumowanie
wynikow oraz dyskusja o zréznicowanych
odpowiedziach. (Karty zostaty tak zaprojekto
wane, aby dawaty mozliwosc do interpretacji,
jak np. ztos¢ czy przekora, nieSmiatosc czy
zaskoczenie itp.)

* Ksztatcenie jezykowe: Przygotowac kartecz
ki z nastrojami(wzér do kopiowania dostepny
w ,materiatach do pracy” na stronie interne-
towej)i w pojedynke albo w matych grupach
przyporzgdkowac je do poszczegdlinych
potworkow uczuciowych.

7. | na zakonczenie

 Karty wspaniale sie nadajg do tego, aby
stworzy¢ mitg, wesotg atmosfere oraz
zacheci¢ do rozmowy!



