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,Drama oswajamy konflikty rowiesnicze”
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CO WARTO WIEDZIEC
O KONFLIKCIE?

o konflikt nie jest ani dobry ani zty - jest naturalny dlatego trudno go wartos$ciowac. Wynika z réznicy potrzeb,
celéw, wartosci, odmiennych zdan, innych punktéw widzenia. Nie unikniemy tego, ze bedziemy miec rézne: po-
trzeby, emocje, cele, zdania na jakis temat. Zte (niekonstruktywne, krzywdzace) moga byc tylko sposoby rozwia-
zywania konfliktéw (o tym dalej)

e wszyscy doswiadczamy konfliktéw - mowi sie, ze dziennie mamy okoto 40 konfliktow

e konflikt to nie zawsze ktétnia. Istnieje podziat konfliktow na:

e Utajony - mam inng potrzebe niz ty, inaczej cos$ widze, ale nie ujawniam tego, rezygnuje ze swoich potrzeb,
podporzadkowuije sie (z roznych powoddw) co nie oznacza, ze KONFLIKTU NIE MA

e jawny - kiedy przynajmniej jedna ze stron komunikuje, ze chce czegos innego, ma inng potrzebe. Oczywiscie
moze robi¢ w sposdb konstruktywny - méwigc wprost o sobie i swoich uczuciach i potrzebach (Nudze sie juz.
Chciatabym wyjs¢ na podwdérka zamiast bawic sie w domu), lub oskarzajac/oceniajac drugg osobe (“Sama so-
bie graj w te gre. Jest gtupia i nudna, jak mozna sie w ogdle w to bawic¢?”) Ktdtnia moze by¢ jedng ze strategii
na radzenie sobie z konfliktem charakteryzujaca sie gwattowng ekspresjg emocji w postaci krzyku. W ktotni
pojawia sie tez duzo ocen i oskarzen

e konflikt to nie to samo co przemoc, nie musi tez prowadzi¢ do przemocy



PRZEMOC

Przemoc to intencjonalne dziatanie lub zaniechanie jednej osoby wobec drugiej, ktére wykorzystujac przewage sit
narusza prawa i dobra osobiste jednostki, powodujac cierpienia i szkody. Przewaga sit moze wystepowac na roz-
nych poziomach fizycznym, psychicznym, ekonomicznym, spotecznym, prawnym. Dziatanie przemocowe ma na
celu kontrolowanie i podporzadkowanie ofiary, bez wzgledu na jej potrzeby. Bardzo czesto w sytuacjach przemo-
cowych osoba doswiadczajaca przemocy nie ma wystarczajacej mocy aby samodzielnie sobie poméc. Dlatego
kluczowe jest w takiej sytuacji wsparcia oséb trzecich.

KONFLIKT

Aby konflikt w ogéle mégt zaistniec, musza zostac spetnione pewne podstawowe warunki.

e Po pierwsze, istnienie konfliktu zaktada udziat w nim dwdéch (albo wiecej) stron.

e 7 drugiej strony, musza one pozostawac ze sobg w $cistej zaleznosci.

e Ponadto, uczestnicy konfliktu dostrzegaja z reguty niemozliwe do pogodzenia réznice, np. w zakresie intere-
sow, potrzeb czy wartosci.

e Po czwarte, zadna z zaangazowanych stron nie osiggnie wtasnych celéw bez udziatu (albo wrecz pomocy)
strony przeciwnej.

| tu pojawia sie pole do ewentualnego rozwiniecia sie konfliktu w przemoc. Jesli jedna ze stron bedzie intencjonal-
nie dazy¢ do zaspokojenia swoich potrzeb kosztem potrzeb drugiej osoby (z petng $wiadomoscia, ze druga osoba
cos$ traci kosztem tego, ze ja zyskuje i nie wynika to z jej decyzji) mozemy juz méwi¢ o przemocy. Konflikt moze
sie przerodzi¢ w przemoc, ale nie musi. Nie musi jesli obie strony uwzglednig potrzeby drugiej strony i nie beda
dazy¢ do przeforsowania swoich racji/potrzeb nad potrzeby drugiej osoby.

To co moze nas zmyli¢ w zidentyfikowaniu czy dana sytuacja jest konfliktem czy przemocg to silne emocje, ktore
pojawiaj sie zarowno w przypadku doswiadczania konfliktu jak i przemocy.
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MITY DOTYCZACE KONFLIKTU
| JEGO ROZWIAZYWANIA

najlepszym rozwiazaniem konfliktu
jest kompromis

To najpopularniejsza strategia rozwiazywania konfliktdw. Wzmacnia je przekonanie, ze nie da sie zaspokoi¢ kilku,
czesto bardzo réznych, potrzeb w jednej (konfliktowej) sytuacji. Owo “nie da sie” wynika czesto z:

e 7z braku czasu aby dojs¢ do sedna problemu i odgadna¢ prawdziwe potrzeby stojace za wypowiadanymi sto-
wami i zachowaniami dzieci (by¢ moze za “Chce teraz gra¢ na komputerze!” stoi potrzeba relaksu, odreago-
wania napiecia, stresu, kontaktu z innymi, a nie grania samego w sobie. W takiej sytuacji gra na komputerze
moze byc¢ tylko jedng Z strategii na zaspokojenie np. potrzeby relaksu czy odpoczynku. Jedna z, ale nie jedyna)

e agdyjuz znamy lub domyslamy sie potrzeby stojacej za pewnymi zachowaniami, czasami brakuje nam pomy-
stu na to, jak dang potrzebe zaspokoic¢ w sposdb, ktéry bytby do zaakceptowania dla drugiej osoby.

Kompromis to popularna strategia majaca na celu szybkie tagodzenie konfliktu, niestety czesto bez uwzglednienia
potrzeb obu stron. “Maciek chce jabtko i ty, Kasiu, chcesz jabtko. No to podzielcie sie na pét”, gdy tak naprawde
Maciek chce jabtko bo czuje sie gtodny, a Kasia chce jabtko bo stresuje sie jutrzejsza kartkdwka a jedzenie jest
dla niej strategig na zaspokojenie, by¢ moze nieuswiadomionej, potrzeby redukowania napiecia. | okazuje sie, ze
zarowno w przypadku Macka jak i Kasi nie chodzi o jabtko samo w sobie. Réwnie dobrze mozemy zaproponowac
Mackowi zrobienie kanapki, a Kasi rozmowe, przytulenie, albo wspdlne powtdrzenie do jutrzejszej kartkdwki.
Gdyby podzielili sie jabtkiem na pdt - ani Maciek prawdopodobnie nie zaspokoit by swojej potrzeby i nadal czutby
sie gtodny, a mozliwe, ze Kasia, po zjedzeniu potéwki jabtka, za chwile szukataby nowego sposobu na redukcje
napiecia i by¢ moze tym razem bytaby to gra komputerowa, ogladanie filmow na YouTubie albo kolejna i jeszcze
kolejna przekaska.



nie da sie pogodzi¢ wszystkich
potrzeb w konflikcie

Marshall Rosenberg, twdrca Porozumienia bez Prze-
mocy, méwit, ze kazdy konflikt da sie rozwigzaé w sa-
tysfakcjonujacy dla obu stron sposdb, w 20 minut pod
warunkiem, ze doszlismy juz do PRAWDZIWYCH PO-
TRZEB stojacych za zachowaniami, stowami, uczuciami
i zachciankami (“chce” nie jest réwnoznaczne z “potrze-
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buje”) stron w konflikcie.

Cata sztuka zatem w trafnym odczytaniu potrzeby (za-
rowno swojej jak i innych)! Rzadko zdarza sie, ze istnieje
tylko jedna strategia na zaspokojenie jakiej$ potrzeby.
Oczywiscie, mozemy mowic¢ o strategiach skuteczniej-
szych i mniej skutecznych, przyjemniejszych i mnigj
przyjemnych, ale zawsze jest jakis wybor. Jako dorosli
mozemy pomaéc dzieciom uswiadomic sobie prawdzi-
wa potrzebe, nazwac jg i zaakceptowac, ze jest (“Twoja
potrzeba jest ok”) oraz pomdc w szukaniu strategii na
zaspokojenie potrzeby. Czasami okazuje sie, ze samo
nazwanie uczuc i potrzeby (“Widze, ze sie ztoscisz. Po-
trzebujesz zeby Tomek i Basia uwzglednili Twdj gtos
i pomysty w tej dyskusji?” - potrzeba bycia branym pod
uwage i decydowania, “Widze, ze masz potrzebe ruchu
i zabawy, a Kasia odpoczynku i spokoju”) wystarcza by
osoby w konflikcie mogty “odetchnac” czyli uspokoic
swoje emocje, a tym samym przejs¢ do racjonalnego
mysélenia o rozwigzaniach. Gdy w dzieciach (a takze
w dorostych!) buzuja silne emocje, préba rozmawiania
0 rozwigzaniach bywa czasem daremna, poniewaz na-
sza cze$¢ mozgu odpowiedzialna za m.in. planowanie,
racjonalne myslenie, nie dziata wystarczajgco efektyw-
nie.

Czasami jest tak, ze nie da sie zrealizowac wszystkich
potrzeb na raz. Ale, tak jak wspomniatam wyzej, samo
nazwanie potrzeby i jej zaakceptowanie, danie jej pra-
wa istnienia, sprawia, ze zaréwno dzieci jak i dorosli, sg

bardziej sktonni aby poczekac na zaspokojenie swojej
potrzeby.

O

(@] konflikt pomiedzy dzie¢mi wymaga
interwencji dorostego

Nie zawsze. W niektérych sytuacjach dzieci doskonale
radza sobie bez pomocy dorostego, a interwencja do-
rostego moze tylko zaszkodzi¢ (np. w sytuacjach gdy
dorosty szuka winnego, przyspiesza proces godzenia
sie gdy dzieci nie sg jeszcze na to gotowe). To czego
w konfliktach potrzebujg dzieci to przede wszystkim
CZAS. Nawet my, dorosli, mamy problem z ochtonie-
ciem po duzych emocjach i przejsciem do spokojnego
rozmawiania o rozwiazaniach. Samoregulacja u dzieci
trwa jeszcze diuzej z racji nie w petni wyksztatconej
kory mézgowej (jej rozwdj trwa do 20 roku zycia!) od-
powiedzialnej za tzw. wyzsze procesy myslowe. Nic
dziwnego zatem, ze dzieci beda potrzebowaty wiecej
czasu aby ze ztosci przejs¢ do konstruktywnego dia-
logu. Kiedy interweniowac? Przede wszystkim wtedy,
kiedy widzimy, ze konflikt ma potencjat do tego aby
przerodzi¢ sie w przemoc. Kiedy jedna ze stron wyko-
rzystuje swojg site, fizyczng lub psychiczng (to np. ze
jest bardziej ekspresyjna, bardziej lubiana i doceniana
w grupie, ma wiekszg odwage w dbaniu o siebie, w mo-
wieniu o sobie ) aby wymusi¢ co$ na drugiej stronie.
Zwtaszcza gdy podejrzewamy, ze drugie dziecko jest
niesmiate, mato ekspresyjne, wycofane w kontaktach
spotecznych. W takich sytuacjach warto wesprze¢ za-
réwno jedng jak i druga strone w gtosnym nazwaniu
swoich emocji i potrzeb w zwigzku z zaistniatg sytuacja
oraz wesprzec ich w ustyszeniu sie, zrozumieniu dru-
giej strony.



starajmy sie aby konfliktéw byto jak
najmniej

Konflikty beda sie zdarzac¢ czy tego chcemy czy nie. My
raczej zachecamy do myslenia: Starajmy sie aby byto
jak najmniej konfliktow utajonych albo takich, ktére

konflikty niszcza relacje
miedzyludzkie

Utajone konflikty albo konflikty przeradzajace sie
przemoc mogg niszczy¢ relacje miedzyludzkie. Kon-
struktywnie przepracowany konflikt moze natomiast

prowadzg do przemocy. Uczmy sie rozmawia¢ o tym  wzmacniac relacje w parze, w grupie.
co nas rézni, o naszych uczuciach i potrzebach. Poka-
zujmy dzieciom, ze mamy rézne potrzeby, oczekiwania,

pomysty, marzenia i to jest OK. Przygotowujmy je na
rola dorostego jest rozsadzanie kto

to, ze konflikty beda sie zdarzaty i to jest normalne.
ma racje w konflikcie

Najwazniejsze jest to, co z tym zrobimy dalej. Dzieci
na warsztatach same doszty do wniosku, ze nie ma po-
trzeb wazniejszych i mniej waznych. Grunt to znalez¢
takie sposoby na zaspokojenie potrzeb obu stron, ktére
nie beda rani¢ innych.

—_—

_% skuteczna metoda w rozwigzywaniu konfliktu pomiedzy dzieémi jest zachecenie ich do jak
najszybszego przeproszenia sie i podania sobie reki na zgode

—

Dlaczego te przekonania to mit? Z kilku powodow. Po pierwsze wchodzac w sy-
tuacje konfliktu pomiedzy dzie¢mi z wezwaniem: “No juz. Nie ma co krzyczec. Oddaj mu
te ksigzke! Przeproscie sie!” odbieramy dzieciom:

e mozliwos¢ ustyszenia sie, zrozumienia co stato za zachowaniem drugiej osoby, jakie dane zachowanie wzbu-
dzito emocje w drugiej stronie, jakie potrzeby majg uczestnicy konfliktu. A jesli nie bedg tego wiedzie¢ trudno
0 empatyzowanie. A bez empatyzowania, czyli rozumienia emocji i potrzeb innych oséb, trudno o konstruk-
tywne rozwigzanie konfliktu. Konstruktywne czyli takie, ktére uwzglednia potrzeby obu stron. Takie, w ktorym
nie ma przegranej strony. A nieprzepracowane konflikty, czyli takie, ktére nie byty w sposdb konstruktywny
rozwigzane, beda rzutowac na dalszg relacje - rodzi¢ uprzedzenia, niechec, dystans.

e mozliwos¢ uczenia sie samodzielnego rozwigzywania konfliktu w duchu win-win (wygrany-wygrany). Dzieci
nie nabeda umiejetnosci méwienia o emocjach, potrzebach, stuchania czy szukania rozwigzan dobrych dla
obu stron jezeli... nie beda tego ¢wiczy¢. Owszem, mozemy aranzowac fikcyjne sytuacje i odgrywac wymyslo-
ne konflikty w domu testujac z dzieckiem, w bezpiecznych warunkach, rézne strategie rozwigzywania konflik-
téw, omawiac potem odegrane scenki, wyciggac czy nawet zapisywac wnioski. To moze by¢ pomocny trening!
Ale jezeli dziecko doswiadczy na wtasnej skorze tego, ze: mogto powiedzie¢ o swoich prawdziwych emocjach
i potrzebach i zostato z tym ustyszane i zaakceptowane, kiedy samo ustyszy o emocjach i potrzebach drugiej
strony, kiedy ustalona strategia nie bedzie dawata mu poczucia bycia przegranym, czyli kiedy doswiadczy
SUKCESU wzmocni sie jego pewnos¢ siebie i wiara w to, ze ROZWIAZANIE KONFLIKTU W DUCHU WIN
WIN JEST MOZLIWE. A to pomoze mu odwazniej stana¢ w obliczu kolejnego konfliktu.



Po drugie. Rozsadzanie o winie i niewinnosci, rodzi kolejny problem. Nasz mozg nieustannie skanuje rzeczy-
wistos¢ wokdt nas pod katem zagrozen i ocenia kazdy fakt, kazda sytuacje w kategorii: bezpieczna- zagrazajaca.
To automatyczny mechanizm z ktdérego bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy. Ale zostat w nas wyksztatcony
tak aby$my, jako gatunek, mogli przetrwac i uciec przed niebezpieczenstwem zagrazajagcym naszemu zyciu (np.
przed tygrysem szablozebnym) lub z tym niebezpieczenstwem walczyé. Dzié tygrysa szablozebnego nie musimy
sie obawiac, a sytuacjami, ktére nasz mozg interpretuje jako zagrazajace, to: trudny egzamin lub rozmowa, wy-
stgpienie publiczne, odrzucenie w grupie rowiesniczej, nagana, czyli wszelkiego rodzaju sytuacje spoteczne, ktore
podkopuja naszag pewnosc¢ siebie, zanizajg nasz status, narazajg na wykluczenie (trzeba wspomnie¢, ze potrzeba
bycia czescig grupy tez ma ewolucyjne umotywowanie, bez wsparcia grupy homo sapiens nie przetrwatby). Jesli
zatem styszymy negatywna ocene na swoj temat: “To twoja wina!”, “Zle sie zachowata$”, “Wstydz sie”, nasz mozg
wchodzi w tryb walki (probujemy sie broni¢, udowodnié, ze jest inaczej - sobie samym i innym) lub w tryb ucieczki
(w tym przypadku najczesciej jest to ucieczka emocjonalna: “Wszystko mi jedno”, “Niech bedzie tak jak mowisz

n o«

(dla swietego spokoju)”, “Nie obchodzi mnie to”, “Po prostu juz wiecej ze soba nie gadajmy

n o n o

, “Mam to w nosie’, “Nie
chce sie juz angazowac w te znajomosc/relacje”). W trybie walki lub ucieczki jestesSmy nastawieni na to aby chro-
ni¢ przede wszystkim SIEBIE na co zuzywamy wiekszo$¢ aktualnych, psychicznych zasobdw. Nie starcza ich aby
mysle¢ o innych, empatyzowac, uczyc sie, wycigga¢ wnioski. Dlatego “karanie” lub “nagradzanie” nie usamodzielni
dzieci w rozwigzywaniu konfliktow a wzmocni egocentryzm.



JAK ZATEM WSPIERAC DZIEC]
W ROZWIAZYWANIU KONFLIKTOW?

Sam/sama modeluj zachowania
i sposoby rozwigzywania
konfliktéw, ktére chcesz aby
nauczyto sie Twoje dziecko.

&

Chcesz aby méwito o swoich uczuciach i potrzebach?
Sam/sama o nich mow. Chcesz aby stuchato i uwzgled-
niato perspektywe innych? Ty réwniez stuchaj i probu;j
zrozumie¢ swoje dziecko i to, jakie potrzeby kryja sie
za jego zachowaniami i stowami, ktére wypowiada.
Nawet gdy jest mu trudno i krzyczy albo ptacze. Nie
chcesz aby dziecko narzucato innym swoja wole? Ty
rowniez uwzgledniaj potrzeby Twojego dziecka. Dbaj
0 swoje granice, ale staraj sie rowniez nie przekraczac
granic dziecka. Dom i rodzina to pierwsza szkota umie-
jetnosci spotecznych dla Twojego dziecka. A opiekun
to pierwszy idol i zrédto inspiracji! :)

Daj czas.

Dzieciecy mdzg potrzebuje wiecej czasu aby
wyregulowac¢ emocjonalne pobudzenie i przejs¢

do myslenia racjonalnego. Jezeli widzisz, ze dzie-
ciom trudno sie dogada¢, caty czas sa w emocjach
i stawiajg swoje potrzeby ponad potrzeby innych, po-
czekaj, nie naciskaj, sztucznie nie przyspieszaj pogo-
dzenia sie. Gdy dzieci beda spokojniejsze, wrédcie do
rozmowy o rozwiazaniach.

Zachecaj dziecko do lepszego
poznawania innych oséb w klasie.
Sam/sama unikaj generalizacji i
oceniania

®

®

(“Ten Bartek to cwaniaczek, lepiej na niego uwazaj”, “To

N

dla niego typowe’, “Wiesz jaki on jest, unikaj go” itp.),
wspolnie z dzieckiem zastandw sie jaka potrzeba mo-
gta stac za jakims trudnym zachowaniem innego dziec-
ka (“Popchnat Cie na korytarzu. Jak myslisz, co byto
tego powodem? Co czut? Czego mogt potrzebowac?”).
Nie chodzi o usprawiedliwianie trudnego zachowania,
jezeli jakie$ zachowanie jest dla Ciebie nie do zaakcep-
towania, nazwij to. Ale mimo wszystko sprébuj razem
z dzieckiem zrozumie¢ co mogto by¢ jego powodem.
Wog Marshalla Rosenberga, ludzie nie dziatajg przeciw-
ko sobie, ale dla zaspokojenia swoich potrzeb. Czasami
tylko wybrana przez nich strategia nie jest wtasciwa,
moze naruszac granice innych. Ale moze innej nie znaja
(zwtaszcza gdy majg po 7,8, 9 lat i kora przedczoto-
wa nie jest w petni wyksztatcona). W takich sytuacjach
dzieci potrzebuja wsparcia dorostego w znalezieniu
innej strategii na zaspokojenie swojej potrzeby. Trud-
ne zachowanie nie wynika ze

zte] woli dziecka, ale ra-

czej z nieumiejetnosci

poradzenia sobie ze

swoimi emocjami i za-

spokojenia swojej po-

trzeby w inny sposdb.



3 o | W sytuacji konfliktu pomiedzy

dzieémi, zgaduj emocje i stojace za
nimi potrzeby.

Nazywaj je gtosno w rozmowie z dzieckiem. SprawdzZ z dzieckiem czy dobrze zgadujesz (“Cata sie trzesiesz. Je-
ste$ zeztoszczona bo Kasia zabrata twojg zabawke bez konsultacji z Tobg? Chcesz méc decydowacd o swoich
rzeczach?”), Gdy emocje ochtong, probuj prowadzic¢ tak rozmowe, by wspiera¢ dzieci w znalezieniu rozwigzania,
ktore bedzie dla nich satysfakcjonujgce. Unikaj doradzania i proponowania swoich rozwigzan. Zadawaj pytania,
ktére pomoga dzieciom dojs¢ do ich wtasnych wnioskéw, rozwigzan. Gdy padnie pomyst na rozwigzania, sprawdz
z obiema stronami czy to dla nich ok. Jesli nawet jedna strona uzna, ze proponowane rozwigzanie nie jest dla nigj
w porzadku, szukajcie dalej. Szukanie dobrego rozwigzania moze troche potrwac, ale to aktywnos¢,

w ktérg warto zainwestowad swoj czas. Frustracja, rozgoryczenie w zwigzku

z tym, ze nie udato sie zrealizowac mojej potrzeby w kon-

flikcie moze prowadzi¢ do zniechecenia, uprzedzen

w stosunku do osoby/oséb z ktora/ktorymi by-

tem w konflikcie, poczucia niesprawiedliwo-

Sci lub wycofania i dystansowania sie (“Nie

chce z nig juz gada¢”, “Nie chce sie z nim

kolegowac”), obnizenia poczucia wta-

snej wartosci (“Moje potrzeby nie byty

uwzglednione, nie jestem wazny”).
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PRZYDATNE LINKI:

Metoda mikro kregéw wspierajaca dzieci w rozwigzywaniu konfliktow: LINK
www.youtube.com/watch?v=q0I4F8VSN1U

www.miejsce-ludzi.com/images/pdf/ulubione/Mikro-kregi.pdf LINK
www.facebook.com/Fundacjadmuchawiec/photos/mikrokr%C4%99gi-naprawcze-
co-to-jest-to-metoda-rozwi%C4%85zywania-dzieci%C4%99cych-konflikt%C3%B3w LINK
-0/2142451062484637/

Lista emocji i potrzeb wg Marshalla Rosenberga: LINK
www.sus.ceo.org.pl/sites/default/files/uploads/NK1klasa/lista_uczuc_i_potrzeb_webinar_
nauczycielka_i_klasa.pdf LINK
www.nvclab.pl/wp-content/uploads/2017/01/lista-potrzeb.pdf

Jezyk Zyrafy - rozpoznawanie i wyrazanie uczué i potrzeb: LINK
www.dziecisawazne.pl/jezyk-zyrafy-rozpoznawanie-i-wyrazanie-uczuc-i-potrzeb/

Podstawowe zatozenia Porozumienia bez Przemocy: LINK
www.dziecisawazne.pl/13-zalozen-porozumienia-bez-przemocy/

Podcasty ALFABET RELACJI: LINK

www.dobrarelacja.pl/podcast/

Projekt ,Drama oswajamy konflikty rowiesnicze” wspoéfinansowany jest z budzetu m.st. Warszawa

Opracowanie materiatu: Karolina Sieritkowska


http://www.youtube.com/watch?v=q0I4F8VSN1U

http://www.miejsce-ludzi.com/images/pdf/ulubione/Mikro-kregi.pdf

http://www.facebook.com/Fundacjadmuchawiec/photos/mikrokr%C4%99gi-naprawcze-co-to-jest-to-metoda-rozwi%C4%85zywania-dzieci%C4%99cych-konflikt%C3%B3w-o/2142451062484637/
http://www.sus.ceo.org.pl/sites/default/files/uploads/NK1klasa/lista_uczuc_i_potrzeb_webinar_nauczycielka_i_klasa.pdf
http://www.nvclab.pl/wp-content/uploads/2017/01/lista-potrzeb.pdf
http://www.dziecisawazne.pl/jezyk-zyrafy-rozpoznawanie-i-wyrazanie-uczuc-i-potrzeb/
http://www.dziecisawazne.pl/13-zalozen-porozumienia-bez-przemocy/
http://www.dobrarelacja.pl/podcast/

