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Komunikacja bez przemocy

Czyli jak budowac dialog oparty na szczerosci | empatii
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Twérca NVC (Nonviolent Communication) - &
Marshall Rosenberg

Amerykanski psycholog i mediator,
uczen Carla Rogersa. Obserwujac
konflikty w réznych spotecznosciach
zauwazyt, ze nieodpowiednia
komunikacja prowadzi do licznych
nieporozumien, a nawet przemocy.
Postanowit on stworzy¢ nowy model
komunikacji, ktory pomaga wrocic do
empatii, zrozumienia i budowania

[
kontaktu zamiast walki. So !

c&\"\;& Foto: www.cnvc.org
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o 2 filary NVC <

Komunikacja Bez Przemocy opiera sie na dwoch wzajemnie

uzupetniajacych sie filarach.

Empatii i Szczerosci




2 filary NVC - Empatia

Empatia to obecnosé i zrozumienie drugiej
osoby wolne od ocen.

W NVC empatia oznacza:

e UWazne wstuchiwanie sie w uczucia i
potrzeby drugiej osoby,

e Przyjmowanie jej perspektywy bez krytyki
czy rad,

o dawanie swojej obecnosci z szacunkiem |
uwaga.



Czym empatia nie jest: &

1) Empatia to niekoniecznie zgoda.
Mozna rozumie¢ uczucia i potrzeby
drugiej osoby, a jednoczesnie miec inng
perspektywe, inne zdanie lub inne
granice.

Empatia to: ,Widze, co jest dla ciebie
wazne”, a nie: ,Masz racje”.




Czym empatia nie jest: ©

2) Empatia to nie doradzanie,
poprawianie i ocenianie.
Empatyczne stuchanie polega na byciu
obecnym, a nie na jak najszybszym
znalezieniu rozwigzan.

Rady bez prosby czesto zamykaja
kontakt zamiast go budowac.
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2 filary NVC - Szczerosé

Szczeros¢é to mowienie prawdy o
sobie uczciwie i z szacunkiem.

W komunikacji bez przemocy
szczerosSce to:

e Otwarte wyrazanie uczuc i potrzeb,

e MoOwienie o0 sobie zamiast
oceniania innych,

e jasnNoOSC intencji | przekazu.
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SzczeroSc nie polega na dzieleniu sie
swolimi ocenami, opiniami czy krytyka
Innych.

Nie jest takze narzedziem do
wyrazania frustracji w formie osgdow!

Czym szczeros$é nie jest: @




4 kroki komunikacji bez przemocy

Obserwacje, Uczucia, Potrzeby, Prosby

Porozumienie bez przemocy opiera sig¢ na
czterech krokach, ktére pomagajg wyrazac
siebie w sposdb jasny | empatyczny oraz lepiej
rozumiec innych. Sg nimi:

1) Obserwacje
2) Uczucia

3) Potrzeby
4) Prosby




4 kroki komunikacji bez przemocy

Obserwacje, Uczucia, Potrzeby, Prosby

Nazwanie faktow i spostrzezen,
bez ocen interpretacji |
etykietowania. Przytaczamy co
doktadnie miato miejsce, tak
jak kamera lub mikrofon.




\

4 kroki komunikacji bez przemocy

Obserwacje, Uczucia, Potrzeby, Prosby

Nazwanie emocji wynikajacych
z sytuacji. Wyrazamy to co
czujemy w sobie, nie to co

“robl” druga osoba.
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4 kroki komunikacji bez przemocy

Obserwacje, Uczucia, Potrzeby, Prosby

3) Okreslenie potrzeb

Nazwanie jaka potrzeba zostata
spetniona/niespetniona. To one
wyjasniajg dlaczego cos jest
dla nas wazne, dlaczego
wzbudza w nas dane emocije.




7 .

4 kroki komunikacji bez przemocy

Obserwacje, Uczucia, Potrzeby, Prosby

Okreslenie jasnej,
konkretnej | realnej prosby.
Mowimy czego chcemy, a
nie czego nie chcemy.




4 kroki komunikaciji bez przemocy

Obserwacje, Uczucia, Potrzeby, Prosby

Obserwacje

Nazwanie faktéw i
spostrzezen, bez ocen
interpretac;ji i
etykietowania.
Przytaczamy co
doktadnie miato miejsce,
tak jak kamera lub
mikrofon.

Uczucia

Nazwanie emocji
wynikajgcych z
sytuacji. Wyrazamy to
co czujemy w sobie,
nie to co “robi” druga
osoba.

Potrzeby

Nazwanie jaka potrzeba
zostata
spetniona/niespetniona.
To one wyjasniajg
dlaczego cos jest dla nas
wazne, dlaczego
wzbudza w nas dane
emocje.

Prosby
Okreslenie jasnej,
konkretnej i realnej
prosby. Mowimy czego
chcemy, a nie czego
nie chcemy.
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1) Obserwacje

e Opiszsytuacje, wydarzenie

kbvé opisvwat nasranie e Interpretacji i oceniania.
JAELYS OPISYW & . o Generalizacji - zawsze, nigdy,
e Uzywaj konkretow - np. okresl , ,
ciggle itp.

czas, miejsce, zachowania
I/lub ich czestotliwosc.
. Nazwij fakty, neutralne
obserwacije.

e Etykietowania - np. “Jestes
nieodpowiedzialny”, “Jestes
leniwy”




Obserwacije

Przyktadowe obserwacje:

“Na nasze dzisiejsze spotkanie
przyszedtes 20 minut po
ustalonej godzinie.” “Gdy

wrocitem do domu, w zlewie
staty niepozmywane
naczynia”

Przyktady
nieprawidtowych
“obserwacji”:

“Zawsze sie spozniasz! Myslisz
tylko o sobie!”
“Znowu nie pozmywates
naczyn - kompletnie ignorujesz
co do Ciebie mowie!”
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2) Nazwanie uczué

e Nazywaj emocje, ktore czujesz e Uwazaj na “uczucia rzekome” -
W zwigzku z dang sytuacja. mysli/interpretacje pod
o Mow o sobie - “Jest mi...”, przykrywka uczuc
“Czuje...” o Unikaj obwiniania innych -
o Pomocne moze byc “Przez Ciebie jest mi przykro”,
zapoznanie sie z Listg emocji “Robisz mi na ztosc”




Nazwanie uczuc
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Przyktadowe Przyktady “uczué
nazwanie uczué: rzekomych”:

"Jes t mi przykr ?' ”. “Czuje, ze Ci nie zalezy”
“Czuje frustracje i “Czuje, zZe mnie ignorujesz”
smutek.” “Czuje sie upokorzony”
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3) Okres$lenie potrzeb

e Nazwij potrzebe, ktéra w danej

sytuacji zostata e Nazywania strategii, a nie
niespetniona/spetniona potrzeb - strategia jest
o Powiedz, co jest dla Ciebie jednym ze sposobow
wazne, na czym Ci zalezy, czego zaspokojenia potrzeby, a nie
bys chciat(a) potrzeba sama w sobie
o Mozesz postuzyc sie listg
potrzeb/wartosci




Okreslenie potrzeb

Przyktadowe
okreslenie potrzeb:

“Potrzebuje bliskosci i
kontaktu z Tobg”
“Zalezy mi na szacunku i
wspotpracy”
“Wazny jest dla mnie moj
czas | odpoczynek”

v

Przyktady strategii
umieszczanych w
miejsce potrzeb:

“Potrzebuje, zebys zaczqt sie
bardziej starac w pracy”
“Zalezy mi na tym, zebys

pozmywat”
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4) Sformutowanie prosby &

o Wyraz, jasne, konkretne, i , . . B
wykonalne prosby o Ogolny.ch, r’neprecyzyjnych prosb.
e  Formutuj pozytywne prosby o e e nc/e(gat,ywny ch (CZJ./ :
(wskazujgce co zrobic, a nie czego mowiqce czego ?os.m anie .r ° ,' <
: ., e Sarkazmu, obrazania, stawiania
nie robic) . .
, e ultimatum, zmuszania
o Prosba zaktada mozliwosc

o Ukrytych zadan (“Musisz to zrobic”

- |
odmowy drugiej strony! ood maska “prosze”)




Okreslenie potrzeb

Przyktady

Przyktady prawidtowo nieprawidtowo

sformutowanych présb:

“Czy mogtbys to zrobic do
konca dnia?” “Czy
moglibysmy dzisiaj

podzielic sie
obowigzkami? ”

“Bgdz bardziej
odpowiedzialny ”
“Przestan tak robic”

v

sformutowanych présb:
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Formutowanie présb - mozliwosé odmowy

W komunikacji bez przemocy, prosba zawsze
zaktada mozliwos¢ odmowy. Jesli druga osoba
nie moze powiedziec€ “nie”, to nie jest to
prosba tylko zgdanie!

Prosba zaprasza do wspotpracy, wzbudza
ciekawosc, uznaje decyzyjnosc drugiej osoby i
zaprasza do dialogu.

Zgdanie czesto wywotuje opdr, lek i zamyka
droge do komunikacji!




Ma na celu

wywotanie
poczucia winy

“Jesli Ci zalezy, to to

“Zrob to teraz, bo zrobisz”
inaczej sie wkurze” “Jesli jestes dobrym
“Musisz to zrobic” przyjacielem to

zrobisz to teraz”

Jak rozpoznac zadanie?

Pojawia sie
ocenianie po
odmowie

“Jestes egoistq,
myslisz tylko o
sobie”
“Taki z Ciebie
przyjaciel? ”
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