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Spis tresci
PRZEDMOWA
Kilka stéw o zyrafach i szakalach

CZESC 1
Przeznaczenie ksigzki
Jak korzysta¢ z tej ksigzki

CZESC 11
Praktyka indywidualna

CZESC 111

Praktyka w grupie

A — Stworzenie grupy ¢wiczacej

B — Jak nie zapomnie¢ o celach grupy i da¢ sobie czas
C — Prowadzenie spotkania

D —,Jakie cechy animatora cenimy”

E — Ustalanie zasad

F — Jak zacheci¢ uczestnikow, by dawali informacje zwrotna
G — Konflikty w grupie

H — zaopiekuj si¢ konfliktem: podsumowanie

| — Rodzaje interakcji w grupie

J — Wskazowki do ¢wiczenia ,,sesji empatii”

K — Wskazowki do odgrywania scenek

CZESC IV

Praca wilasna, Niezbednik animatora, Przyktadowe odpowiedzi

¢wiczenia do rozdziatu 1 - Dawanie z serca

Jeden — Praca wiasna

Jeden — Niezbednik animatora

Jeden — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbednika animatora
Dwa — Praca wilasna

Dwa — Niezbednik animatora

Dwa — Przykladowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbe¢dnika animatora
¢wiczenia do rozdziatu 3 - Spostrzezenia bez ocen

Trzy — Praca wilasna

Trzy — Niezb¢dnik animatora

Trzy — Przykladowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezb¢dnika animatora.
¢wiczenia do rozdzialu 4 - Rozpoznawanie i wyrazanie uczuc

Cztery — Praca wlasna

Cztery — Niezbednik animatora

Cztery — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezb¢dnika animatora.
¢wiczenia do rozdziatu 5 - Branie odpowiedzialno$ci za wilasne uczucia
Pig¢ — Praca wilasna



Pig¢ — Niezbednik animatora

Pig¢ — Przykladowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbednika animatora.
¢wiczenia do rozdziatu 6 - Prosba o gest wzbogacajacy zycie

Szes¢ — Praca wlasna

Szes¢ — Niezbednik animatora

Szes¢ — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbednika animatora
¢wiczenia do rozdzialu 7 - Empatyczny odbior

Siedem — Praca wiasna

Siedem — Niezbednik animatora

Siedem — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbednika animatora
¢wiczenia do rozdzialu 8 - Potega empatii

Osiem — Praca wlasna

Osiem — Niezbednik animatora

Osiem — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezb¢dnika animatora
¢wiczenia do rozdzialu 9 - Wspotczujace kontaktowanie si¢ z samym sobg
Dziewig¢ — Praca wlasna

Dziewie¢ — Niezbednik animatora

Dziewig¢ — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbgdnika animatora
¢wiczenia do rozdzialu 10 - Wyrazanie gniewu w peni

Dziesi¢¢ — Praca wilasna

Dziesig¢ — Niezbednik animatora

Dziesi¢¢ — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbgdnika animatora
¢wiczenia do rozdzialu 11 - Mediacje i rozwigzywanie konfliktow

Jedenascie — Praca wlasna

Jedena$cie — Niezbednik animatora

Jedenascie — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Praktyki wiasnej
Jedenascie — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbgdnika animatora
¢wiczenia do rozdziatu 12 - Uzycie sity w celach ochronnych

Dwanascie — Praca wilasna

Dwanascie — Niezbednik animatora

Dwanascie — Przykladowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezb¢dnika animatora
¢wiczenia do rozdziatu 13 - Wyzwalanie siebie i wspierania innych

Trzynascie — Praca wlasna

Trzynascie — Niezbednik animatora

Trzynascie — Przykladowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezb¢dnika animatora
¢wiczenia do rozdziatu 14 - Jak w jezyku PBP wyrazi¢ uznanie

Czternascie — Praca wlasna

Czternascie — Niezbe¢dnik animatora

Czternascie — Przyktadowe odpowiedzi na zagadnienia z Niezbednika animatora

ZAL ACZNIKI

Zalacznik 1: Wskazoéwki do dalszej praktyki PBP
Zalacznik 2: Lista uczud

Zalgcznik 3: Lista uniwersalnych potrzeb
Zalacznik 4: Nie daj si¢ gniewowi!

Zalacznik 5: Wlasne spostrzezenia — formularz
Zalacznik 6: Spostrzezenia grupy — formularz
Zalacznik 7: Tabela procesu PBP

Zalacznik 8: materialy dodatkowe



PODZIEKOWANIA

CZTEROSTOPNIOWY MODEL PROCESU POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY
KILKA PODSTAWOWYCH UCZUC, JAKICH WSZYSCY MOZEMY DOZNAWAC
KILKA PODSTAWOWYCH POTRZEB, KTORE MAJA WSZYSCY LUDZIE

Kilka stow o Porozumieniu bez Przemocy

Kilka stéw o Center for Nonviolent Communication (Centrum Porozumienia bez Przemocy)
O autorce

Opinie o ksigzce

Ksiazki na temat Porozumienia bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy w Polsce

Przypisy koncowe



