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NVC - Komunikacja w jezyku serca wg. Marshalla Rosenberga
Sie¢ wspotpracy i samoksztatcenia psychologdéw

Nonviolent Communication

trudnosci definicyjne

,»,SPposob postgpowania wykluczajacy wszelkg przemoc i wywieranie presji”’
J Porozumienie Bez Przemocy PBP
o Porozumienie Wspotczujace
o Porozumienie Serca

Jezyk szakala

Jak si¢ czujesz styszac ponizsze stwierdzenia?
e  jeste$ beznadziejny

nie mozna na tobie polegad

musisz to zrobi¢

ty zawsze

za duzo

za mato

najlepiej by$ zrobit

WSZYSCY Zawsze

dlaczego ty nigdy
o powinienes

To typowe zwroty jezyka szakala. Krytykuje, wie lepiej, narzuca swoje zdanie.

Szakal...
J oczekuje, ze inni spetnia jego zadania,
o nie respektuje prawa innych do samostanowienia
. generalizuje, uogodlnia, rani,
. za jego stwierdzeniami kryje si¢ gotowy OSAD czy OPINIA o ludziach,
. atakuje osobe,
J nie jej czyny.
Jezyk zyrafy
e  ZYRAFA jest przeciwienstwem szakala,
. symbolizuje szczeros¢, umiejetnos¢ stuchania, rozumienia punktu widzenia innych,

przede wszystkim komunikowania si¢ z innymi, bez oceniania.

. W jezyku zyrafy, zamiast kogo$ krytykowaé, mowi si¢ o wiasnych uczuciach i
potrzebach oraz reaguje na uczucia i potrzeby innych. Oczywiscie, najpierw trzeba je
rozpoznac, co wcale nie jest takie proste.

Zyrafa. ..

. Symbolizuje empati¢

. Jej szyja siega kilku metréw, co sprawia, ze widzi znacznie dalej od innych
zwierzat.
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o Serce zyrafy wazace kilka kilograméw to najwigksze serce ze wszystkich ssakow.

SWIAT ZYRAFY

Co jest dla mnie wazne?

.
OTRZEBY

Model 4 krokéw

s

|. obserwacja
2. uczucie

3. potrzeba
4. prosba

T

KONTAKT

zaspokajanie potrzeb
eijaity
¢ potrzeby sa wspdlne dla wszystkich ludzi
¢ za kazdym dziataniem stoi préba zaspokojenia jakiej$ potrzeby
e uczucia s3 "dzie¢mi" potrzeb - wskazuja czy sa zaspokajane
¢ konflikty pojawiaja sie gdy wierzymy, ze jest tylko jedna
strategia zaspokojenia naszej potrzeby

Elementy PBP

SWIAT SZAKALA

Kto ma racje?

edukowanie

doradzanie
pocieszanie

oceny/osady

di | interpretacje
e 2. uczucia rzekome NESOWaIe
. Zadania

PRZEMOC

zaspokajanie swoich potrzeb

¢ albo ja/albo ty
e nigdy/zawsze
¢ dobry/zly
¢ nie mamy/nie dajemy wyboru
¢ walka/konkurencja/postuszenstwo
e wierzymy, ze to inni sa przyczyna naszych uczué

4 elementy, ktorych systematyczna realizacja przynosi skuteczng komunikacj¢ na kazdym

poziomie:

’
OTRZEBY

Model 4 krokow

3. potrzeba
4. prosba

KONTAKT

zaspokajanie potrzeb
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1. Spostrzezenie

. Obserwujemy, co si¢ rzeczywiscie stato, co naprawde zostalo powiedziane — nie
dodajac do tego naszych ocen i 0osagdow

o Koncentrujesz si¢ na tym, co faktycznie ma miejsce, powstrzymujac si¢ od
osadzania.

. W codziennym zyciu czegsto mylimy spostrzezenia z ocenami.

SPOSTRZEZENIE BEZ OCEN

(dziatania pomagajace w nawiazaniu kontaktu)

I. Chcac rozwiazac¢ konflikt, warto zacza¢ od ustalenia, co go wywoluje.

® Zachowania - Jakie zachowanie obserwuje? Wyobraz to sobie okiem kamery.
e  Wypowiedzi - Jakie stowa zostaly wypowiedziane?

2. Do wyjasnienia sprawy, ktore zadowoli wszystkich
zainteresowanych, potrzebna jest jedna wersja wydarzen.

e Strony konfliktu czesto opisuja przezyta wspdlnie sytuacje zupetnie inaczej.
e Trzymajac sie wiasnej perspektywy, potrafia wda¢ sie w nowa ktétnie o to, co
ten konflikt ,,naprawde” wywotato.

A: Zamachnqtes sie na niego rekq. Chciates go uderzyc.
B: No wiesz, to oszczerstwo!

A: W czasie wymiany zdan z Zenkiem uniostes reke.
B: Tak, opedzatem sie od muchy.

3. By inni nie dopatrywali sie w naszych stowach krytyki wazne
jest wyrazenie spostrzezen bez ich interpretowania i oceniania.

e |stnieje ryzyko, ze jesli w interpretacji i ocenach inni dopatrza sie
krytyki, to odpowiedza kontratakiem.

e Jesli ograniczysz sie do méwienia o faktach, masz wigksza szanse,
ze twoj rozméwea ustyszy ,,tylko” stowa.

Ocena:
Zrobites niezty batagan przed wyjsciem do pracy.

@ Obserwacja:
Zostawites$ ubrania na podtodze przed wyjsciem do pracy.

4. Odnoszenie sie do konkretnego czasu czy miejsca, do
zaistniatej sytuacji sprawia, ze trudno zaprzeczy¢ faktom.

e Konfrontacja z uogdlnieniami daje efekt przeciwny do zamierzonego. Zaprzeczamy.

B: Alez to nieprawda! W tym tygodniu oddatem wszystko na czas przynajmniej trzy razy.

Obserwacja:

A: W pigtek mingt termin rozliczenia podrézy stuzbowej. Do dzisiaj nie mam pana
rachunkéw.

B: Taaa, hmmm. To mozliwe.

Uogdlnienie:
ﬂ A: Pan nigdy nie przedstawia na czas rozliczenia podrézy stuzbowych?”
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5. Jesli chcesz sie odnies¢ do whasnych lub cudzych wypowiedzi,
warto je zacytowac.

e Znaczaco zmniejszysz ryzyko pojawienia sie oporu u rozméwcy.
Interpretacja:
, .1y przeciez twierdzisz, ze kobiety sq pamietliwe.”

Obserwacja:
O .Ustyszatem od ciebie mniej wiecej takie stowa: »Moja eks zwykle wypominata
mi przy $niadaniu stare historie”.

Karta éwiczeniowa nr 1 - Spostrzezenia bez ocen

2. Uczucia

Mowisz, co czujesz w tej sytuacji.

Co TY czujesz, a nie ,,ludzie”, ,,wszyscy ludzie”.

Te uczucia to moze by¢ bol, lek, rados¢, rozbawienie, irytacja, zto$¢, rozczarowanie.

Dysponujemy catg paleta odczud.

Czasem udajemy mowienie o uczuciach np.: Czujg, ze to nie jest dobry pomyst, albo
Czuje, ze nie zalezy ci na nas.

Uzywanie sformutowania ,,czuje¢, ze..” nie jest mowieniem o uczuciach.

SWIAT ZYRAFY UCZUCIA SWIAT SZAKALA

Uczucia s3 nos$nikiem Uczucia czesto sa wyrazem
informacji o zaspokojonych ‘ naszych mysli (krytycznych lub
i niezaspokojonych 3 pochlebnych) o nas samych lub
potrzebach. o innych.

Czesto sa mylone z myslami
(np. gdy méwimy "Czuje, ze nasza
znajomos$¢ nam nie stuzy")

Dzielimy je na dobre i na zte
(np. zazdro$¢ jest zta, spokdj jest dobry)

Gdy nasze potrzeby sa zaspokajane,
uczucia s dla nas:
przyjemne ¢
wygodne, chcemy by trwaty «
dodaja nam energii « Uczucia wystepuja w roli "panéw"
(np. expresja ztosci - rzucanie talerzami)

Gdy nasze potrzeby nie sa zaspokajane, . . . .
uczucia sa dla nas: Uczucia wystepuja w roli "wrogéw
(np. tlumienie, zaprzeczanie, nieprzyznawanie sie,

< ; 5
lieprapemne w tym réwniez choroby psychosomatyczne)

niewygodne, chcemy by szybko minety «
ujmuja nam energii ¢

Uczucia "rzekome" to takie, ktdre nie opisuja
Uczucia akceptujemy autentycznych uczud, ale sa to oceny, interpretacje,

Pewne dziafania ograniczamy ‘ analizy, diagnozy tego, co inni ludzie robia.
np. zlo$¢ sama w sobie nie jest zfa, ‘ np. czuje sie igporowana/y. wykgrzystywana/y, nieakceptowanaly,
ale obrzucane kogo$ obelgami juz nie. zdradzanay, nieakceptowanaly, itp.)

Karta éwiczeniowa nr 2 - Rozpoznawanie i wyrazanie uczuc

PODM W POLKOWICACH - SIEC WSPOLPRACY | SAMOKSZTALCENIA PSYCHOLOGOW | NVC — Komunikacja w jezyku serca
Strona4:z6



3. Potrzeby

. Osady, diagnozy, krytyka i interpretacje cudzych zachowan to zastgpcze formy
ujawniania wlasnych potrzeb.

o Jesli krzyczysz do meza, ze ciagle siedzi w pracy, nie interesuje si¢ dzieémi, to
moze naprawd¢ chcesz mu powiedzie€, ze potrzebujesz wigcej zainteresowania z jego
strony a moze wigcej wsparcia przy dzieciach a moze co$ jeszcze innego.

o Sprobuj sobie odpowiedzie¢ na pytanie: czego cheesz tak naprawde?

POTRZEBY

Zaspokajanie potrzeb to istota naszej egzystencji. Od tych najbardziej fizycznych, takich
jak pozywienie, sen, do wyzszych, jak potrzeba wolnosci, szacunku czy bycia
akceptowanym. Niezaspokojone potrzeby powoduja naptyw nieprzyjemnych uczué,
takich jak smutek, strach, frustracja. Zaspokojone daja zadowolenie, satysfakcje, spokd;.

SWIAT ZYRAFY

Uswiadomienie sobie, ze za zachowaniami,
ktére nas denerwuija kryja sie czyjes
niezaspokojone potrzeby, jest krokiem do
nawiazania kontaktu z t3 osoba.

Wszystkie potrzeby sa tak samo wazne, tylko
u réznych ludzi, w réznych sytuacjach, w
réznym stopniu domagaja sie zaspokojenia.

Wazne jest odréznianie potrzeb od strategii,

ktérych celem jest zaspokojenie potrzeb.
np. Odpoczynek to potrzeba. Strategia to pdjscie na
spacer, postuchanie muzyki

SWIAT SZAKALA

Nieuswiadamiamy sobie i nie
umiemy rozpoznawaé waznych dla
nas i dla innych potrzeb.

(np. gdy méwimy "Pan mnie ignoruje."
zamiast "Chciatbym, zeby pan mnie
wystuchat.")

Nasze niezaspokojone potrzeby
wyrazamy poprzez osady, krytyke,
interpretacje czyjego$ zachowania,
ale robimy to nie wprost.

(np. gdy méwimy "Pan mnie ignoruje.",
myslimy zwykle "Olewa mnie, ma mnie w
nosie.")

Karta ¢wiczeniowa nr 3 - Formulowanie potrzeb

4. Prosba

. Mowmy wprost czego konkretnie oczekujemy od innych. Okreslenia typu: ,,kochaj
mnie” s3 zbyt pojemnymi poj¢ciami, nie wspominajac o tym, ze realizacja tych
zalecen moze dla roznych os6b oznacza¢ cos zgota innego.

. Dla ciebie bedzie to przytulenie i catus przed wyjsciem do pracy. Dla niego ,,kochaj
mnie” moze oznacza¢ wezwanie do czgstszych zblizen lub prosbe o wiekszy dom.
Moze tez oznaczac co$ zupelnie innego.

. Dlatego moéwmy konkretnie, czego chcemy. Nie zakladajmy, Ze nasz rozmdéwca
bedzie wiedziat, o co nam chodzi
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SWIAT ZYRAFY  PROSBY  SWIAT SZAKALA

Prosba jest konkretna i zaklada
mozliwo$¢ odmowy.

Prosby to czesto pobozne zyczenia,
mylone z poleceniami, zadaniami.

Powiedz czego chcesz. A nie to, czego nie chcesz.
Prosba: "Prosze, zebys o 13.00 byt z powrotem w biurze." Pobozne zyczenie: "Prosze, nie réb sobie zbyt diugiej
przerwy obiadowej."
W prosbie zawrzyj konkretne zachowanie. A nie mgliste i abstrakcyjne sformutowania.
Prosba: "Prosze o potwierdzenie, ze do $rody stworzy pan plan Pobozne zyczenie: "Chcialbym, zeby sie pan bardziej starat."

realizacji projektu. Zgadza sie pan?"

Nazwij konkretne zachowania, ktérych oczekujesz. A nie opisuj jaka druga osoba powinna by¢.
Prosba: "Czy mozesz zapuka¢ nim wejdziesz do mojego biura?" Pobozne zyczenie: "Miej wzglad na innych!"
Zadbaj by skutecznos¢ prosby mozna byto A nie formutuj prosby zawieszonej w prézni
sprawdzi¢ tu i teraz. czasowe;.
Prosba: "Czy mozemy porozmawia¢ o tym, co chciatbym, Pobozne zyczenie: "Obiecaj mi, ze poprawisz raport."

zebys$ poprawit w raporcie?"

Karta ¢wiczeniowa nr 4 Formutowanie prosb motywujgcych do dziatania
ZRODLA:

CO WARTO PRZECZYTAC
Odsytam na strong NVC, wrzucam link do opisu ksigzek
http://nvc.info.pl/zasoby/

CO WARTO OBEJRZEC:
Kilkuminutowy filmik dla maluchéw, o ktérym rozmawialismy
https://youtu.be/Q20hHA8Y SyE?feature=shared

A tu mozna postucha¢ samego Rosenberga:
http://pl.youtube.com/watch?v=-dpk577GIFs

— wywiad z Marshallem Rosenbergiem cz.1 — tlumaczy “o co chodzi” z NVC
http://pl.youtube.com/watch?v=XbgxFgAN7 w&feature=related

—wywiad cz.2
http://pl.youtube.com/watch?v=L8fbxPAXBPE&feature=related

—wywiad cz.3

http://pl.youtube.com/watch?v=IQO7h9MNCql&feature

=related — rodzicielstwo w wydaniu NVC

Zachecam do zaprzyjaznienia si¢ z NVC.
Patrycja Jambrozek
doradca metodyczny
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