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Zaczeto sie juz w latach 60.

Marshall B. Rosenberg, tworca Porozumienia bez Przemocy z jezyka ang. Nonviolent
Communication - w skrocie NVC) od dziecinstwa przygladat sie z zaciekawieniem,
dlaczego jest tak, ze czasami ktos musi sie chroni¢ przed agresja innych (bo ma np.
inny kolor skory, inne nazwisko), a czasami ktos inny jest zaopiekowany i kochany.

Zobaczyt tez, ze komunikat ,,ty idioto” nie pomaga drugiej osobie zrozumiec, co robi
zle i co moze zmienic, by wzbogacic zycie. Dzis wiele z tych rzeczy wydaje nam sie
oczywiste, jednoczesnie w emocjach nasze reakcje nadal sa z poziomu ,,ty idioto”.

To metoda komunikacji, znana rowniez jako: Jezyk Serca, Empatyczna Komunikacja,
Konstruktywna Komunikacja.



O co chodzi z NV(C?

NVC pomaga zrozumiec nas samych i naszych rozmowcow.

Pomaga popatrzec na stowa i czyny inaczej niz zazwyczaj bo przez pryzmat tego, co w nas
- naszych potrzeb

NVC wspiera moéwienie o waznych dla nas rzeczach, by jednoczesnie utrzymac blis
i szczeros¢ w relacjach, na ktorych nam zalezy.

NVC jest podejsciem do swiata, do siebie i do innych. Jest sposobem patrzenia na Swia
filozofig zycia.
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Model 4 krokow
~  J

» Mowiac o czymkolwiek trzymajmy sie faktow. W ten sposob unikniemy
pobocznych dyskusji na temat, czy to jest ,,bajzel” czy nie - tylko mozemy
sie skupic na tym, co konkretnie sie stato i jak to zmienic.

» Po pierwsze fakty - czyste obserwacje

» Fakty to te zdarzenia, ktore zarejestrowataby kamera i mikrofon, a wiec
nie bedzie faktem okreslenie ,,mita dziewczynka”, bo kamera nie widzi
tego, ze ona jest mita. Kamera widzi: siedzi na krzesle i sie usmiecha.
Ktos inny o takiej dziewczynce mogtby powiedzie¢c ,grzeczna”,
,hiesmiata” albo ,,zmeczona”




Zapraszam do cwiczenia w grupach

1) Wylosujcie 3 zdjecie.

2) Okreslcie i zapiszcie jaka jest ta osoba... Co ludzie moga powiedzie¢ patrzec
na nig?

3) Jakie moze miec potrzeby?

4)  Opiszcie tg osobe jezykiem faktow.




Model 4 krokow

|
» Po drugie - uczucia .

» Mowiac o swoich uczuciach, mowimy o tym, co waznego sie z nami dzieje
w zwigzku z faktami, o ktorych mowilismy wczesniej. Czy czujemy smutek
czy rados¢, niepokoj czy ulge, dume czy bezsilnosc? Uczucia pochodza
Z ciata, niosg informacje o tym, co w nas wazne, ostrzegaja i uspokajaja.
Sa potrzebowskazami.




Odroéznienie mysli od uczucé

» Moge sobie myslec, ze jestem leniwa.
» Moge tez powiedziec, ze czuje, ze jestem leniwa.
» No i moge powiedziec, ze czuje sie przygnebiona, bo jestem leniwa.

Czasem czujemy sie zle. Jest nam smutno, czujemy lek lub ztos¢ i nie bardzo wiemy
co z tym zrobié, a zazwyczaj za tymi emocjami stojg mysli, nad ktérymi juz mamy
wieksza kontrole

Zatozmy, ze uczen dostaje jedynke na sprawdzianie. Co mysli?

» Mysle, ze zwalitam ten egzamin.

» Mysle, ze to moja wina, bo nie mam dosc zdolnosci.

»  Mysle, ze jestem bezwartosciowa.

» Czuje sie bezwartosciowa. Jestem mi smutno, czuje poczucie winy i wstyd.

» Emocje nie podlegaja tatwej zmianie, ale myslenie juz tak. Wystarczy rozwazyc,
czy mam w 100% racje. Z myslami ]uz mozna dyskutowac.



Szczescie
Radosc
Zadowolenie
Rozbawienie
Entuzjazm
Ekscytacja
Optymizm
Nadzieja
Ufnosc
Satysfakcja
Spetnienie
Zachwyt
Podziw
Mitosc
Sympatia
Ulga

Spokdj
Zmieszanie
Zaniepokojenie
Zaktopotanie
Zazenowanie
Rozczarowanie

Co dzisia) czujesz?

Zawod
NiepewnosSc
Niepokoj
Zagubienie
Przyttoczenie
Bezradnosc
BezsilnosSc
Rozczarowanie
Zal

Strach

Lek

Obawa
Przygnebienie
Smutek
Zranienie
Zniechecenie
Zaciekawienie
Zainteresowanie
Oczekiwanie
Zdziwienie
Zaskoczenie
Gniew

Z¥oSsc
WSsSciektosc
Nienawisc
Pogarda
Rozdraznienie
Zazdrosc
Zawisc
Zdeterminowanie
Znudzenie
Wspotczucie
Odwaga
Pewnosc siebie
Duma
Frustracja
Apatia

Panika

Wstyd
Poczucie winy
WdziecznosSc
Przygnebienie
Zaskoczenie
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Model ABC wg. A. Ellisa
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» Sytuacja ‘ Mysli + btedne przekonania + mysli
Np. Konflikt z automatyczne
przetozonym > - ~
Emocje/uczucia
\_ J
4 )
Zachowanie
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ZACHOWANIE EMOCJE

unikanie dziatan, agresja lek, niepokdj, gniew
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MYSLI > Egﬁiﬁ > ZACHOWANIE

rozczarowanie
“Jestem do niczego, frustracja siegam po kolejne stodycze w celu
na pewneo mi sig nie uda’ napiecie ztagodzenia negatywnych emocji
boid
spokaj

"Chee zrealizowaé swéj plan, |::> ukceptuc{u |::> kontynuuje diete i dziatania
a jedna wpadka nie przekresla motywacja
moich dziatan" brak frustracji

i negatywnych emocji



Model 4 krokow

» Po trzecie - potrzeby sg przejawem zycia w nas.

>

Pokazuja to, co teraz jest dla nas wazne. Sa wspolne wszystkim ludziom na
swiecie i jednoczesnie zmieniajg sie chwila po chwili (potrzeba jedzenia, snu,
odpoczynku, bycia waznym, akceptowanym, przynaleznosci, wspolnoty,
harmonii, piekna, humoru, kreatywnosci, wyzwan, samorealizacji, celu, sensu
i wiele, wiele innych). Wszystkie potrzeby sa wazne i piekne - bo pokazujj to,
co dzieje sie teraz w nas. Potrzeby nie znikaja. Niezaspokojone beda
przejawiacC sie w coraz trudniejszy dla nas sposob - od lekkiej frustracji do
wielkiej ztosci, od lekkiego niepokoju do wielkiego leku. Od niesmiatej prosby
o wsparcie po wybuch gniewu. Warto stuchac swoich potrzeb (i uczuc, ktore o
nich mowia), by je zaspokajac swiadomie i w sposob dobry dla wszystkich.

Kazdy konflikt mozemy rozwiazac, pamietajac, ze mamy potrzeby i ze kazdy
dziata na rzecz zaspokojenia swoich potrzeb, a nie np. przeciwko mnie.




Piramida potrzeb wg. A. Maslowa

/ 3. Potrzeby przynaleznosci
(potrzeby akeeptagji, miloéei, preyjagni, preynaleinokel
do grupy, clity)

2. Potrzeby bezpieczenstwa ;{_’
(zabezpicczenie przed chorobg, bezrobociem i starczq niezdolnosci do pracy)
/ 1. Potrzeby fizjologiczne
(poiywienie, mieszhanie, odzies, prokreacja) \ h




Wylosuj karte przedstawiajaca potrzebe.
Co ta potrzeba ,,mowi” do Ciebie/ o Tobie?

Zastanow sie jak mozna te potrzebe realizowac/zaspokajac.
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Co czuje osoba kiedy ta potrzeba nie jest niezaspokojona? Y e = '

Co czuje osoba kiedy zaspokoi tg potrzebe?




POTRZEBY

POTRZEBA KONTAKTU Z POTRZEBA ZWIAZKU Z POTRZEBY FIZYCZNE
SAMYM/SAMA SOBA INNYMI LUDZM
* Autentycznogci * Akceptacji + Bezpieczeristwo i schronienie
+ Autoekspresji, wyrazania siebie * Bliskodci + Dbatodd o zdrowie, ochrona przed
» Celu * Bezpieczenstwa uczuciowego chorobami
+ Integralnodci * Bycia zouwazonym + Dotyk
+ Kompetencji * Bycio branym pod uwaogeg * Powietrze
* Kreatywnosci » Bycio docenionym + Pozywienie
+ Osiggnied + Dzielenia sig emocjomi, talentami i * Ruch, cwiczenia fizyczne
+ Poczucia spraweczodci i wplywu na wiosne zdolnosciami » Odpoczynek i relaks
zycie * Empatii * Sen
* Poczucia whasnej wartosci * Intymnosci » Woda
* Prywatnosci * Kontaktu z innymi » Wyrazanie wiasnej seksualnosci i
+ Rozwoju * Mitosci intymnodci
+ Somoakceptaci * Otuchy
* Somorozwoju * Przynaleznosci
* Sensu * Rownych szans
+ Szocunku dla siebie * Sity grupowej
+ Swiodomosdci * Szacunku
» Twdrczosci * Szezeroscl
+ Uczenia sig * Towarzystwa
» Wyzwari * Uczciwosci
» Zaufania * Uznania
* Wiezi
« Wsparcia
* Wspdlnoty
POTRZEBA * Wspétpracy POTRZEBA RADOSCI ZYCIA
CELEBROWANIA ZYCIA * Wspdtzaleinodei
* Wyrozumictosci
« Swigtowanie twérczogei i « Wzajemnosci * Rados¢
spetnionych marzen, zrealizowanych » Zaufania » Smiech
celéw * Znaczenia * Lekkos¢
* Optakiwanie straty, niepowodzeri, * Zrozumienia i bycia zrozumianym * Zobawy
niespetnionych marzen = P'ZB'TQDC!!I
* Inspiracji
POTRZEBA AUTONOMII POTRZEBA ZWIAZKU ZE
WIATE
* Miezaleznodci * Harmonii
+ Przestrzeni * Kontaktu z przyrodg
» Spontanicznosci « MNatchnienia
* Wolnosci » tadu
+ Swoboda wyboru wiasnych marzer, * Pigkna
celéw i wartosci, o tokze sposobdw * Pokoju
ich realizacji * Porzqdku

Na podstawie ksigzki Marshalla B. Rosenberga Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”
jokosciowiec.medium.com




UCZUCIA

CO ZWYKLE CZUJEMY, KIEDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKOIJONE:

beztroske
btogosc
euforie
przyjemnosc
rozkosz
ulge
czujemy sie
wspaniale

e dumni

e entuzjastyczni
* kochajqgcy
-
-

tagodni
mamy poczucie
bezpieczeristwa
* namietni
* natchnieni
* radosni

oczarowani
odprezeni
optymistyczni
ozywieni
petni energii
petni nadziei
spokojni

petni wigoru
pewni siebie
podekscytowani
podnieceni
pogodni
poruszeni
promienni
przejeci
przyjaznie
nastawieni

rozbawieni
rozczuleni
rozczuleni
rozentuzjazmowani
rozluznieni
rozpromienieni
rozradowani
rozweseleni
serdeczni
skoncentrowani
spetnieni

spokojni

swobodni
szczesliwi

Smiali

ufni
usatysfakcjonowani

uwazni
wdzieczni
wrazliwi
wyciszeni
wypoczeci
wzruszeni
zaangazowani
zacheceni
zachwyceni
zaciekawieni
zadowoleni
zafascynowani
zainspirowani
zainteresowani
zauroczeni
zrelaksowani
zyczliwi

CO ZWYKLE CZUJEMY, KIEDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKOJONE:

bezbronni

bezradni

bezsilni

bierni

czujemy bdl
cierpienie

furie

gniew

lek

nieched
niepewnosdé
niewygode
obrzydzenie

opér

czujemy sig€ nieswojo
czujemy sie nieszczesliwi
posepni

spieci

wycofani

zatamani

czujemy wrogosé
czujemy wstret
czujemy wsciektosé
czujemy zamet
czujemy zazdrosdé

* jest nam przykro
* mamy poczucie winy
* niezainteresowani
* niechetni

* niecierpliwi

* niepewni

* niespokojni nieufni
* niewrazliwi

* niezadowoleni

e niezdecydowani
* obojetni

e ociezali

e odretwiali

e ogtuszeni

* ostabieni

* osowiali

* petni obaw

* petni zalu

* pesymistyczni

* podejrzliwi

* podenerwowani
* poirytowani

* przemeczeni

e przerazeni

* przestraszeni

przybici
przygnebieni
przyttoczeni
rozbici
rozczarowani
rozdraznieni
rozgniewani
rozgoryczeni
rozgrzani
rozjuszeni
rozklejeni
rozleniwieni
roztrzesieni
rozwscieczeni
samotni
sceptyczni
sfrustrowani
skonsternowani
skrepowani
speszenie
spieci
stesknieni
stremowani
spanikowani

wsciekli

wyczerpani
wytrgceni z réwnowagi
wzburzeni zagubieni
zaktopotani
zamartwiamy sie czyms
zaniepokojeni
zaskoczeni
zatroskani
zatrwozeni
zawiedzeni
zawstydzeni
zazenowani
zdegustowani
zdenerwowani
zdesperowani
zdezorientowani
zdystansowani
ztosliwi

zmartwieni

zmeczeni
zniecierpliwieni
znudzeni z
zrozpaczeni
zszokowani

Na podstawie ksiqzki Marshalla B. Rosenberga .Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”
jakosciowiec.medium.com




Model 4 krokow

» Po czwarte - prosba

>

Prosba dba o zaspokojenie potrzeby i o budowanie kontaktu jednoczesnie.
Moge zwrocic sie do siebie (gdy nastepny raz ustysze, ze maz umowit sie z
kolegami na piwo, od razu powiem, jak sie z tym czuje i bede szczera) lub do
kogos (czy mogtbys mowi¢ mi o swoich wieczornych planach dzien wczesniej,
gdy moge sobie zaplanowac wieczor w dowolny sposob?).

Wazne, by prosba byta zrozumiata, konkretna, mierzalna i wyrazona
pozytywnie (czego chce, a nie czego nie chce) i uwzgledniata zarowno mnie,
jak i drugg osobe w takim stopniu, jaki jest mozliwy w danej chwili.

Co wiecej, wazne jest takze, by prosba uwzgledniata drugg osobe poprzez
otwarcie na jej NIE. Gdy druga strona powie ,,nie” zaczyna sie dialog i szukanie
nowych rozwigzan, pomystow i prosb. Jesli oczekuje wytacznie ,tak”, to w
istocie jest to zadanie, a nie prosba.




Zapraszam do cwiczen w grupach

» Pozytywna forma prosby

» Konkretna formy prosby
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4 kroki w praktyce...
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KROK 1 - OBSERWACJA, SPOSTRZEZENIE
» (mozna tu bazowac na swoich zmystach: widze, stysze itd.)
» “Widze, ze u Ciebie w pokoju leza ksigzki na podtodze”

KROK 2 - UCZUCIE
» (mowimy, jak sie z tym czujemy)

» “Zdenerwowatam sig, kiedy zobaczytam, ze u Ciebie w pokoju leza na podtodze ksigzki”

KROK 3 - POTRZEBA
» (mowimy o swojej potrzebie)
» “Nie lubie kiedy ksigzki leza na ziemi, bo sie niszczg”

KROK 4 - PROSBA
» (wyrazamy prosbe)
» “Chciatabym, zebys pouktadat ksigzki na potke lub biurko.”



1. Obserwacje: Fakty vs Osady

Komunikat oceniajacy NVC

,Kiepsko sie uczysz” »Z ostatnich trzech sprawdzianow i
jednej pracy domowej dostates
jedynke”.

,Mogtes wczesniej posprzatac, a nie na ,,Dziesie¢ minut przed przyjsciem gosci

ostatnig chwile i byle jak” zaczates odkurzac podtoge i wycierac
kurze - gdy przyszli, widac byto
okruszki na podtodze i meblach”.



2. Pozna¢ emocje i je wyrazic

Komunikat oceniajacy

,Mysle, ze ten projekt jest
beznadziejny”

,Obawiam sie, ze brak wykresow i
poprawnie zapisanej bibliografii, moze
miec wptyw na nasza ocene, a bardzo
zalezy mi na piatce, poniewaz jest mi
ona potrzebna do uzyskania stypendium
na przyszty rok”.



3. Okreslenie swoich potrzeb

Komunikat oceniajacy

,Natychmiast posprzataj pokoj!” »Zalezy mi, zebys teraz posprzatat
pokoj, bo po potudniu chce pojsc z Toba
i Tatg do kina”.




4. Prosba zamiast zadania

Komunikat oceniajacy

,0garnij PRANIE!!!” ,2Wyjmiesz pranie z pralki i je
rozwiesisz, bo chce odpoczac?”




Co daje NVC?

» wiecej spokoju - umiesz rozmawiac tak, aby przekazac sedno sprawy i co$
zmieni¢ swoim komunikatem

» tatwos¢ rozmowy w konfliktach - wiesz jakich stow uzywac, zeby nie zaogniac
sprawy, a jednoczesnie ubrac w stowa moje mysli

» poczucie, ze to co mowie jest wazne - ludzie Ciebie stuchajg (no moze dzieci
czasem nie, ale warto nad tym pracowac ;) Kazda zmiana wymaga czasu.

» ptajesz sie osoba wyczulong na przemocowg komunikacje i od razu na nig
reagujesz

potrafisz dostrzega¢ manipulacje stowng
jest Ci tatwiej porozumiewac sie z bliskimi, bo rowniez uczysz ich NVC

wiele trudnych sytuacji w pracy udaje Ci sie rozwigzac¢ dzieki NVC



“Zawsze ja sie musze wszystkim
zajmowac!”

» To zdanie wyraza ztos¢, smutek, rozczarowanie, bezsilnos¢, zmeczenie - mozna
opisywac emocje, ktore temu towarzysza bez konca.

» Do tego osoba, ktdra jest odbiorcg tego komunikatu (domownik, wspotpracownik) od

razu ma zrzucong tzw. bombe, jest réowniez zta i postawiona w stan gotowosci, zeby
sie bronic.




“ZAWSZE ja
sie¢ MUSZE WSZYSTKIM zajmowac!”

Kiedy uzywacie w komunikatach takich stow jak:

Ty zawsze (zostawiasz kubek)

Ty nigdy (nie odrabiasz prac domowych na czas)
Wszyscy (cos robia)

W ogéble (mi nie pomagasz)

Musze (to robic¢, bo nikt inny tego nie zrobi)
Nikt (nikt nie zwraca uwagi na petny zlew)

vV v v vVvvVvYVwvyy

Tylko (tylko ja sprzatam)

Odbiorca jest od razu w gotowosci do walki, bo przeciez 3 dni temu zabrat kubek i tydzien temu
odrobit prace domowa przed graniem.



Jak to powiedziec inaczej?

“Kiedy widze niepozmywane naczynia, to jest mi przykro, bo chciatabym zeby
domownicy uczestniczyli w pracach domowych. Czy mozemy inaczej podzieli¢
obowiazki domowe?”

» To jest wtasnie NVC.

» Osoba, ktora ustyszy taki komunikat wie, jaki DOKLADNIE jest problem i do
tego wie, co moze zrobi¢, zeby rozwiazac sytuacje/problem. Od razu pojawia
sie pole do rozmowy.



Sposoby komunikacji

Jezyk szakala Jezyk zyrafy
» komunikacji nastawionej na » Empatyczna komunikacja
posiadanie racji, petnej osadu i nawigzywania relacji

i btednych przekonan
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Cechy jezyka szakala:

blokuje komunikacje

nie jest nastawiony na dialog, tylko na posiadanie racji

ocenianie - “To jest stabe”, “Jestes leniwy”

vV v v Vv

porownywanie - “Twoja siostra, jak bytam w Twoim wieku...”, “Kiedys bytes dla mnie
milszy”

generalizowanie - “W ogdle mi nie pomagasz”, “Nigdy nie moge na Ciebie liczyc”,
“Zawsze sie spozniasz”

v

zadanie - “Zrob to, bez dyskusji!” “Bo tak ja mowie”
zaprzeczanie emocjom- “Nie ptacz”, “Nie badz taki smutny”
znieksztatcenie - “Chyba nie jestes dobrym kolega, skoro nie chcesz mi pomoc”

karanie - “nie posprzatates pokoju i nie bedzie bajki”.

vV v v v Vv

nagradzanie - “Jak bedziesz miat same piatki to kupie Ci wymarzong gre”



szakala.

Nikt mi w tym domu nie pomaga!
Zawsze ja sie musze wszystkim zajmowac!
Wszystko jest tylko na mojej gtowie!

WY NIGDY NIE SPRZATACIE PO SOBIE!
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Cechy jezyka zyrafy:

JEZYK ZYRAFY

4 kroki empatycznej komunikacji

Uczucie Proiba
to jest mi przykro Czy mozemy inaczej
podzieli¢ obowigzki
domowe?

Obserwacja Potrzeba
Kiedy widze bo chiatabym zeby
niepozmywane naczynia domownicy

uczestniczyli w pracach
domowych
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Zapraszam do pracy w parach



Zapraszam do pracy w grupach




Wazne !!!
» Metody Porozumienia bez Przemocy nie mozemy sig

nauczyc raz na zawsze.

» To proces, ktory nigdy sie nie konczy i wymaga od nas
UWaznosci.
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Schemat procesu komunikacji

4 N

,, Kiedy widze... (stysze...),
to czuje sie... (czuje..., jest mi...),

bo chce... (mam potrzebe..., jest dla mnie wazne...),

vV v v Vv

a zatem czy zechciat(a)bys...(mogtbys/mogtabys..)”.

o /




Zapraszam do cwiczen w parach

Zamien jezyk szakala
Sytuacja: Kolezanka/ kolega z pracy na Ciebie krzyczy...

na jezyk zyrafy:

» Obserwacja (fakty)
» Uczucia

» Potrzeby

> Prosba.



Omowienie

1. Obserwacja

» Opisujemy zaobserwowane czynnosci, dziatania i fakty, bez oceniania i interpretacji. np.: Kiedy
podnosisz na mnie gtos,

2. Uczucie

» Wyrazamy swoje emocje, np.: czuje ztosc i jest mi przykro,

3. Potrzeba

» Wyrazamy, czego potrzebujemy, np.: bo potrzebuje od ciebie szacunku i spokojnej rozmowy.

4. Prosba

» Mowimy, co chcielibysmy uzyskac od drugiej osoby (co moze zrobic), zeby zaspokoic¢ nasze potrzeb
wazne jest, zeby okreslic konkretne dziatanie, umiejscowione w czasie i przestrzeni. Na przykta
powiedzie¢: Prosze cie, zebys mowit/ta do mnie spokojnym gtosem.



Zapraszam do cwiczen w grupie

1) Zamiencie jezyk szakala na jezyk zyrafy.

2) Wytnijcie maski i odegrajcie scenki ©

Jakie mam sposoby, zeby mowic jez
zyrafy?

Co moge zrobic kiedy czuje, ze zbliza sie
jezyk szakala?
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5 The EML il

Zapraszam na szkolenia...i do zobaczenia ©
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