Porozumienie bez
przemocy - NVC
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Czym jest NVC (Marshall B.
Rosenberg)

-Procesem komunikacji, ktory prowadzi do nawigzania

kontaktu z samym sobg oraz innymi (dzieki empatii)

-Sposobem na zmiane wyrazanie siebie i tego co inni do nas
mowig (poprzez dostrzezenie faktu, swoich uczuc, potrzeb
oraz prosby, ktorej spetnienie moze wzbogaci¢ nasz zycie)

-Sposobem mediacyjnym doprowadzajgcym do dialogu,

ktorego celem jest ustyszenie potrzeb obu stron

L4 ¢U2yciem jezyka zyrafy, a nie szakala



ZAYOZENIE W NVC

Kazdy cztowiek podejmujacy jakies dziatanie, kieruje sie
potrzebg zaspokojenia wtasnych potrzeb.

Nasze uczucie wynikajg z naszych potrzeb, a to jakie sg
zalezg od tego czy nasze potrzeby sg zaspokojone czy nie
59

My ludzie chcemy wspodtpracowac ze sobg pod
warunkiem tego, ze nie tylko innych potrzeby bede
zaspokojone ale réwniez nasze

Swiadomos$é samego siebie i wiasnych uczué jest
konieczne do rozpoznania potrzeb naszych i innych
Szczeros¢ (wyrazanie swoich uczuc i potrzeb) oraz
empatia ( bycie z kontakcie z uczuciami i potrzebami
innych) sg kluczowe do nawigzania porozumienia
Nadawca komunikatu jest odpowiedzialny za intencje, z
ktorg wypowiada swoj przekaz, a nie jest odpowiedzialny
za to jak jego przekaz zostanie odebrany.



Struktura NVC (Marshall B.

Rosenberg)
1. Dostrzezenie faktu — bez oceny, krytyki, witasnych

zatozen, przypuszczen

2. Wyrazanie uczu¢ — ,,co teraz czuje”?

3. Wyrazenie potrzeb, ktdre stojg za uczuciami-" jaki jest
powdd, ze chce tego od drugiej osoby/od siebie”?

4. Prosba o dziatanie w kierunku zaspokojenia potrzeby
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Cwiczenie struktury NVC wobec siebie

| innych

Zauwazam fakty — ,Kiedy widze/stysze.........cc............
Wyrazam uczucia —,, TO CZUj€...uuirieerriiriiiiciiiiennen.
Wyrazam potrzeby —, Bo potrzebuje.........cccuc.......
Prosba o dziatanie —, Czy zechciatabys............c........... [y

Przyktady:

J.Zyrafy — Kiedy przychodzisz na spotkanie 10 min pozniej i
wczesniej sie nie odzywasz, bardzo sie denerwuje (uczucie)
poniewaz potrzebuje zaplanowac swoj dzien (potrzeba
przewidywalnosci, planu, jasnosci), dlatego mam prosbe,
mozesz mnie informowac nastepnym razem jak sie spoznisz?

ﬁ J.Szakala — Kiedy spdzniasz sie wiecej niz 10 min to strasznie

wkurzasz mnie/twoje zachowanie , bo czuje, ze mnie nie
szanujesz i masz gdzies aby dac¢ znac co sie z Tobg dzieje”
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Cwiczenie struktury NVC wobec siebie

| innych

Zauwazam fakty — ,Kiedy widze/stysze.........cc............
Wyrazam uczucia —,, TO CZUj€...uuirieerriiriiiiciiiiennen.
Wyrazam potrzeby —, Bo potrzebuje.........cccuc.......
Prosba o dziatanie —, Czy zechciatabys............c........... [y

Przyktady:

J.Zyrafy — , Kiedy méwisz ,,Mam dosc¢” i wypowiadasz to
podniesionym gtosem i idziesz w kierunku drzwi to bardzo sie
boje, czuje strach, zdenerwowanie bo potrzebuje jasnosci i
bezpieczenstwa, chce wiedziec, ze nic ztego sie nie stanie. Czy
mozesz mi powiedzie¢ dokad wychodzic i czy jutro mozemy
dokonczyc tg dyskusje”?

ﬁ J.Szakala -, Kiedy zachowujesz sie w taki sposob, ztosci mnie to

bardzo, czuje, ze mnie ignorujesz i lekcewazysz, uciekasz od
odpowiedzialnosci, boisz sie skonczyc dyskusje. A rob co chcesz”



Cwiczenie struktury NVC wobec
innych

Zauwazam fakty — ,Kiedy powiedziates/zrobites........................
Wyrazam uczucia —,, To poczufes.........cccoceeeiieeeinnennns
Wyrazam potrzeby —,,Bo potrzebujesz.........................
Prosba o dziatanie —, Czy zechciatabys............c........... [y

Przyktady:

J.Szakala- ,A Ty sie nigdy nie spdzniasz, znowu sie czepiasz”

J.Zyrafy (odp)- ,, Jesli pytasz mnie czy sie nigdy nie spdzniam,
czujesz ztos¢, poniewaz potrzebujesz zrozumienia i wolnosci?

J.Zyrafy —, Kiedy méwisz mi, ze nie posprzatasz pokoju, czujesz
ztosC i gniew poniewaz sam chcesz zdecydowac kiedy to zrobisz
(potrzeba wolnosci i autonomii). Czy mozemy porozmawiac o
tym jutro, aby zaplanowac obowigzki rodzinne abysmy wspodlnie
byli zadowoleni?



Lista uczuc

Czuje sie......./Jodczuwam.............

pogodny beztroski szczesliwy pewny

zrelaksowany | rozluzniony uniesiony skupiony

poruszony wzruszony zadowolony spokojny

zaangazowan | wesoty radosny ufny

y

przestraszony | zawstydzony zmeczony niepewny

niecierpliwy niepewny smutny senny

rozdrazniony | przybity zmieszany nerwowy
- V wstrzgsniety | zmieszany zraniony sceptyczny

Mysli zamiast uczuc — czuje sie odrzucona, opuszczona, zighorowana, porzucona
niechciana, pominieta, zastraszona, urazona, gtupia, gruba.......................




Lista potrzeb

Potrzeby autonomii (wybor wtasnych decyzji, celéw, marzen i sposdb na ich realizacje
Potrzeby swietowania (narodzit, spetnienia marzen i zaspokojonych potrzeb)
Potrzeby zatoby (utraty oséb, marzen, mozliwosci zaspokojenia potrzeb)

Potrzeby integralnosci (autentycznos¢, kreatywnosé, sens, poczucie wtasnej wartosci)
Potrzeby wzajemnosci ( uznania, akceptacji, empatii, zrozumienia, szczerosci,
szacunku,

Kontaktu, bliskosci, wsparcia, zaufania, bezpieczenstwa, prawdy)

Potrzeby fizyczne ( dotyku, ruchu, odpoczynku, powietrza, wody, jedzenia, picia,
Przetrwania

Zabawa/duchowos¢ (rozwdéj, spokdj, piekno, harmonia, przestrzen)




Cwiczenie

Bazujac na ponizszych krokach do kontaktu opowiedz osobie obok o
jakies sytuacji w kontakcie z drugg osobg lub z samym sobg, ktora
Cie dzisiaj spotkata i mogtbys uzyc tej struktury:

1. Dostrzezenie faktu — bez oceny, krytyki, wtasnych zatozen,

przypuszczen
2. Wyrazanie uczué — ,,co teraz czuje”?

3. Woyrazenie potrzeb, ktdre stojg za uczuciami-" jaki jest powod, ze

l chce tego od drugiej osoby/od siebie”?

7‘ ' {Pros’ba o dziatanie w kierunku zaspokojenia potrzeby
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Podsumowanie

1. NVC nie gwarantuje, ze moje potrzeby zostang zaspokojone, jednak moga
stac sie dostrzezone, wypowiedziane, a z drugiej strony ustyszane i wziete
pod uwage

2. Drugi cztowiek nie jest strategig na zaspokajanie moich potrzeb, jest wolny i
chce decydowac o sobie. Sytuacje i ludzi sg tylko katalizatorami moich uczuc,
odpowiedzialne za uczucia sg moje zaspokojone lub nie potrzeby.
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Q&A, Dziekuje




Cwiczenie

Przeksztatci¢ ponizsze komunikaty z jezyka szakala na jezyk
zyrafy — (praca w parach)

e ,Ciggle musze po Tobie poprawiac kod, czy nie potrafisz sie nauczyc
podstawowych zasad”?

» Jestes niedojrzaty, ciggle mieszkasz z rodzicami, spojrz na Twoich
znajomych wszyscy sie juz wyprowadzili”

* ,Chce juz wyjs¢ zdomu bo jestem spdzniona, ruszaj sie, wychodzimy,
czemu sie tak ociggasz”

 ,Nie ptacz, bedzie dobrze, ta praca nie byta dla Ciebie, znajdziesz lepszg”




