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AGENDA

1. Bariery komunikacyjne.

2. Empatiaw NVC.

3. Jezyk nawykowy a jezyk
porozumienia.

4. Trudne komunikaty- jak je
styszymy?

5. Budowanie komunikatu

WSpierajacego porozumienie.

6. Neurobiologia relacji.

7. Q&A
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POZIOM ORGANIZACYJNY |
to, co nam- jak nam sie wydaje- méwia |
nam dane organizacyjne




WSPOMNIENIE
KOMUNIKACYJNE







CO MOZE NIE
WSPIERAC KONTAKTU

* ocenianie * analizowanie

* korygowanie * licytowanie si¢

* pouczanie * szukanie winnych

* przekonywanie * zmiana tematu |
* porownywanie ¥ wypytywanie
* doradzanie * odwracanie uwagi
* wyjasnianie * cynizm
* moralizowanie * sarkazm
* thumaczenie sie * ironia |

* diagnozowanie * szukanie kto ma racje¢



Talking
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PODSTAWOWE
ZALOZENIA
NVC

* Wszyscy maja te same potrzeby, ale
zaspokajaja je r6znymi strategiami.

* Kazde dzialanie, kazda wypowiedz jest proba
zaspokojenia jakiejs potrzeby:

* Potrzeby nie sg stale, zmieniaja sie ( chwila po
chwili).

* Potrzeby wszystkich sa wazne.

* Uczucia informuja nas o zaspokojonych lub
niezaspokojonych potrzebach.

* Priorytetem jest kontakt.

* Odpowiadamy za swojg intencje.

* Wolnosc¢ wyboru zwigksza szanse wspolpracy i
uwzgledniania innych.

* Ludzie dzialaja nie przeciwko innym, lecz na
rzecz zaspokajania swoich potrzeb.

* Kazda krytyka czy agresywne zachowanie sa
tragicznym wyrazem niezaspokojone;
potrzeby:
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UZYWAJAC JEZYK ,SZAKALA”

UZYWAJAC JEZYKA ,ZYRAFY”

* Przeciwnosci bierzemy przeciwko sobie

* Gdy wpadniemy do dotu nie widzimy wyjscia,
narzekamy, utyskujemy

* Mamy statyczny obraz swiata: uogélnienia,
yzawsze”,  nigdy”, itp.

* Myslimy, ze ludzie sg niewdzi¢czni, o swoje zawsze
trzeba walczy¢

* Albo ja wygram albo mnie pokonaja

* Stale wszystko analizujemy, interpretujemy;
uogblniamy

* Najgorsza rzecz jaka moze nam si¢ przytrafi¢ to
btad

* Wina to wazny element zycia: szukamy kto winny,
kto ma racje, a kto nie

* Swiat widzi hierarchicznie i trzeba by¢ jak

najwyzej

* Widzimy szeroka perspektywe zagadnien, ze
rézne rzeczy sg ze sobg powigzane, a Swiat jest
dynamiczny

* Mamy swiadomos¢ swoich uczu€ i potrzeb a w
stowach i dziataniach innych widzi ich uczucia i
potrzeby

* Wierzymy i mamy na to dowody, ze i jai ty
mozemy wygrac, szukamy rozwigzan faczacych
rézne perspektywy, win-win

* Dazymy do empatycznego kontaktu

* Jesli zdarza si¢ cos co jest ocenione jako biad —
czyli zrobiliSmy cos, co przyczynilo sie do czyjegos
bélu, widzimy konsekwencje swoich dziatan i
bierzemy za to odpowiedzialnos¢

* Sprawdzamy na tu i teraz, co dziala i jestesmy
gotowi na modyfikacje po chwili

* Uwaga! W niebezpieczenstwie dziatamy szybko,
moze by¢, ze i agresywnie

* Czerpiemy swoje poczucie bezpieczenstwa z
odkrywania uczud i potrzeb

* Przejmujemy odpowiedzialnos¢ za swoj gniew:
4Jestem zta, bo nie chce mi sie czekac”, zamiast
» Jestem zla, bo jestes sp6zniony”




JAK SEYSZYMY
TRUDNE KOMUNIKATY

I. KRYTYK WEWNETRZNY. Uszy szakala skierowane
do wewnatrz- sprawiaja, ze slyszymy glos mowiacy, ze
rozmowca ma racje, a to my jestesmy zli, czy glupi/niedbali,
niecierpliwi, czy leniwi. Prowadzi to do poczucia winy;
wstydu lub depresji. Odcina dostep do wlasnych zasobow.

2. KRYTYK NAZEWNATRZ. Uszy szakala skierowane
na zewnatrz- zakladamy, ze rozméwca stara si¢ nas
zmanipulowac, badz przedstawic nas w ztym swietle.
Styszymy obwinianie i oskarzenia- obrona.

3. EMPATIA DLA SIEBIE. Uszy zyrafy do wewnatrz-
styszymy to, co si¢ w nas w danej chwili dzieje lub jak
wplynela na nas zastyszana uwaga. Dajemy sobie czas na
wstuchanie si¢ w siebie i obdarzamy si¢ empatia.

4. EMPATIA DLA DRUGIE]J OSOBY. Uszy zyrafy
skierowane na zewnatrz- styszmy uczucia i potrzeby drugiej
strony. Niewazne, czy dana osoba rzeczywiscie nas wlasnie o
co$ oskarza, czy jesteSmy po prostu przyzwyczajeni do
interpretowania takiej wypowiedzi jako
oskarzenia.Obdarzamy empatig drugg osobe.







NEUROBIOLOGI&MELACJI I EMPATII
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PODSTAWA CZASZKI

RDZEN KREGOWY

Zrodlo: »<Psychowzrocznos¢” Daniel Siegel



Irritability
Loss of Temper

Defensiveness

Avoidance

Anxiety
* Fear

Numbing
* Detachment
* Giving Up Easily

Persistent Stress Changes Brain Architecture

']
Typical neuron— Itk

Normal many connections

Toxic
stress

Damaged neuron— £
fewer connections

Prefrontal Cortex and
Hippocampus

Zrédto: Radley et al (2004);Bock et al (2009),
Center on the Developing Child






/ Jakie sg fakty? \

O co chce

Slible lub EMPATIA DLA Co czuje?
0505 / SIEBIE

poprosic?

\ Jakie sa moje potrzeby? /






Krok 1: Obserwacje versus
Interpretacje

OBSERWACJE OCENY
mysli
fakty
osady na temat sytuacji lub
opisywanie tego, co si¢ zdarzyto osoby
widzenie rzeczy takimi jakie sg- etykiety
kamera video
interpretacje
cytat

analizy







Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

aasiid

Zrédbo: hetps://www.pnas.org/content/111/2/646

Fig. 2. Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words. The body maps show regions whose activation increased
(warm colors) or decreased (cool colors) when feeling each emotion. (P < 0.05 FDR corrected; t > 1.94). The colorbar indicates the t-statistic range.



https://www.pnas.org/content/111/2/646

Krok 2: Uczucia versus
uczucia rzekome

UCZUCIA UCZUCIA RZEKOME

szczesliwy, smutny, zadowolony,| stowa opisujace uczucia, ale

wsciekly; itp. zawierajace osad na czyj$ temat,
na przyktad: Czuje sie
odczucia plynace z ciala, ignorowana ( w podtekscie: Ty

emocje mnie ignorujesz)




MYSLI UBRANE W UCZUCIA

W tych wyrazeniach zawarta jest interpretacja cudzego dzialania, a nie

lekcewazony
manipulowany
naciskany
napastowany
niechciany
niedoceniany
niedostrzegany

niewspierany

niewystuchany
niezrozumiany
odtracony
opuszczony
osaczony
oszukany
podejrzewany

pogardzany

pomniejszony
przeciazony
przepracowany
sprowokowany
sttamszony
uciemiezony
wciagniety

wykorzystany

wyzyskany
zagrozony
zahukany
zakrzyczany
zaniedbany
zawiedziony
zdradzony

zmuszany
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Krok 3: Potrzeby versus
strategie

POTRZEBY STRATEGIE

uniwersalne jakosci

wszyscy ludzie maja te same
potrzeby konkretne dziatania majace na
celu zaspokojenie potrzeb
nie jest do nich przypisana
zadna konkretna osoba, miejsce
ani czas







Krok 4: Prosby versus

zadama

PROSBA ZADANIE
o kontakt
o dzialanie- do siebie lub do drugiej zawstydzanie
osoby
wywolywanie poczucia winy,
wykonalne

strachu po to, by osiggna¢ cel

sformulowane w konkretnym czasie
sugerowanie drugiej stronie, ze

jezyk pozytywny nie ma wyboru

zgoda na odmowe







,INie” zawsze oznacza ,tak” dla czegos$ innego.

»INie” wiec nie jest koncem, ale poczatkiem
rOZMOWY.”

—Inbal Kashtan



/ Jakie sg fakty? \

O co chcesz

siebie lub EMPATIA 3 =
kogos DLA DRUGIE]J O Cah
poprosic? OSOBY

\ Jakie sa Twoje potrzeby? /
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Dzigkuje!




