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MODUt |

Aby utatwié praktykeiprzyswajanie umiejetnosci Nonviolent Communication (Porozumienie bez
przemocy) zapraszam do przeczytania ciekawych informacji na temat twdrcy metody, jego gtéwnej
motywacji tworzenia tej technikioraz na temat organizacji promujgcej NVC na catym Swiecie - Centrum
Porozumienia bez Przemocy. W kolejnych modutach zapraszam do zapoznania sie z czterema
kluczowymirozréznieniamiw NVC oraz do przecwiczenia ich podczas pracy indywidualnej.

Co warto wiedzie¢ przed warsztatem z Porozumienia bez przemocy??

Autor Porozumienia bez przemocy

Nonviolent Communication (NVC) jest technikg komunikacji opracowang przez doktora
psychologiiMarshalla B. Rosenberga (1934-2015). Tworca NVC wychowatsie na przedmiesciach Detroit
w czasach licznych zamieszek na tle rasowym. Od zawsze interesowat go temat Zzrédet przemocy w
zachowaniu cztowieka. Obronit doktorat z psychologii klinicznej, uczyt sie min. od Carla Rogersa
(kontynuatora psychologii humanistycznej, promujgcego empatie w psychoterapii). Nastepnie z
zainteresowaniem poszukiwat odpowiedzi na pytanie o zrédta przemocy w zachowaniu cztowieka w
kulturoznawstwie oraz religioznawstwie.

Rysunek 1. Marshall B. Rosenberg 1934-2015. Rysunek 2. Logo Centrum Porozumienia bez Przemocy.



Centrum Porozumienia bez Przemocy

Marshall Rosenberg byt zatozycielem organizacji,, The Center for Nonviolent Communication”
w New Mexico (https://www.cnvc.org/), ktora aktualnie prowadzi niezmiernie ciekawe projekty
wdrazania  NVC min. do instytucji edukacyjnych, zaktadow karnych w  USA
(https://youtu.be/nmPYRgi8VFg). CNVC certyfikuje trenerdow, ktdrzy pracujg jako coachowie,
mediatorzy, trenerzy grupowina catym swiecie, z osobamiw réznym wieku, w réznych kontekstach
zycia spotecznego. Podrdzujg nawet do obszardw dotknietych wojng np. do Iraku czy do panstw
odbudowujacych swoje struktury po wojnie np. (Nepal,
https://www.youtube.com/watch?v=RgA20ydkXgg).

Znaczenie i cel Porozumienia bez Przemocy

Nonviolent communication definiowana jest jako komunikacja kompletnie pozbawiona
przemocy w myslach i stowach (bez ocen, stereotypdw, etykiet) (McHale 2017). Najblizszym
znaczeniowo odpowiednikiem nonviolence w kulturze chrzescijanskiej, jest wedtug mnie, okreslenie
mitos¢ bezwarunkowa.

Celem Porozumienia bez przemocy jest budowanie relacji opartej na szacunku i zrozumieniu.
Ten rodzaj komunikacjiwspiera zaréwno rozwojosobisty jak i rozwdj relacji oraz szerszej spotecznosd
czy instytucji. Wzbogacenie zycia— to cel podkreslany przez Marshalla Rosenberga wielokrotnie.

Jezyk Zyrafy i Szakala

Symbolem Porozumienia bez przemocy statasie zyrafa. Ma olbrzymie serce oraz bardzo dtugg
szyje. Serce symbolizuje kontakt, porozumienie, a szyja - dystans. Osoba o stylu zyrafy ma dobry
kontaktsamazesobg (jest autonomiczna, Swiadoma swoich odczué, potrzeb), ajej gtdwng motywaciy
w komunikacji jest nawigzanie i utrzymanie dobrego kontaktu z innymi. Zyrafa ma wiare i ufnos¢ w
mozliwos¢ budowania porozumienia z godnoscig, dlatego nie unika konfliktdw, przeciwnie traktuje je
jako naturalne i ma swiadomos¢, ze odpowiednio pokierowane sg szansg na satysfakcjonujaca
wszystkich wspotprace. Czylito co wyrdznia zyrafeto po pierwsze: dobry kontakt ze sobg a po drugie
pewnos¢, ze w kazdym konflikcie mozna znaleZ¢ rozwigzanie uwzgledniajgce potrzeby wszystkich
0sob.

Rysunek 1. Marshall Rosenbera podczas warsztatow z pacynkami zyrafy i szakala.


https://www.cnvc.org/
https://youtu.be/nmPYRgi8VFg
https://www.youtube.com/watch?v=RqA2OydkXgg

Szakal stat sie symbolem komunikacji tradycyjnej, ktérg nasze spoteczenstwo dotychczas
spontanicznie wypracowato. Komunikacji, w ktérej zostalismy wychowani, ktéra postugujemy sie bez
gtebszego zastanowieniaw domu, w pracy. Jest to jezyk peten ocen, osgddw, myslenia stereotypowego,
porownan, diagnoz, analiz, krétkich recept, szybkich rozwigzan, najlepszych i uniwersalnych porad.
Osoba o stylu szakala dziata bezrefleksyjnie, czesto w pospiechu. W sytuacjach konfliktowych
koncentrujesie na poszukiwaniu winnego. Uwaza, ze kazdy konflikt mozna wygraclub przegraé. Nie ma
innego rozwigzania. Na koncu czeka albo kara, albo nagroda.

Kazdy ma w sobie co$ z zyrafy i co$ z szakala. W zaleznosci od wieku, dojrzatosci psychicznej,
doswiadczen zyciowych, kontekstu zachowujemy sieraz jak zyrafa, ainnymrazem jak szakal. Styl szakala
uruchamiasie w stresie, moze byépotrzebny np. w sytuacji walkio przetrwanie. Stosowany natomiast
w innym kontekscie np. wychowania dzieci czy we wspétpracy z innymi, moze przyczynié sie do wielu
szkdd. Nonviolent Communication jest recepturg ttumaczenia jezyk szakala na jezyk zyrafy. Jest
sposobem naoswajaniew sobiedzikiego szakala i zaproszeniem do stylu zyrafy.

,Celem NVCnie jest zmiana ludziiich zachowania, po to abysmy mogliuzyskac oczekiwany
rezultat, ale budowanie relacjiopartych na szczerosciiempatii, w ktdrych w koricu potrzeby
wszystkich zostang zaspokojone”

MarshallRosenberg

Model NVC

Model 4 krokdéw jest syntetycznym przedstawienie etapow przeksztatcenia komunikadii
tradycyjnej (jezyk szakala) na komunikacje bez cienia przemocy (jezyk zyrafy).

NVC: Model 4 krokow
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Rysunek 2. Model Nonviolent Communication. Autor rysunku: Anna Garbacz.




Model NVC przedstawia 4 etapy, kroki na drodze do porozumienia z drugim cztowiekiem. Jest swoistg
receptura lub mapg, ktéra pomaga wyrazié siebie szanujgc potrzeby swoje jak i potrzeby drugiejstrony.
Utatwia réwniez zrozumienie, niekiedy trudnych komunikatéow i przettumaczenie ich na stowa, ktdre
pozwolg utrzymacédobry kontakt.

Przyktad zastosowania modelu NVC w praktyce

Ponizej przedstawie przyktad przeksztatcenia komunikatu blokujgcego kontakt najezyk NVC.

Proszesyna, aby posprzatat pokdj. On odpowiada: ,,Dajmispokdj!”.

Stowa dziecka ,,Daj mi spokoj!” traktuje jako wyrazenie przez niego tego co w danym momencie
przezywa. Przeksztatcam je na komunikat podtrzymujgcy kontakt:

Obserwacja: , Kiedy mowisz ,dajmi spokoj”
Odczucia: Czy czujesz zmeczenie...

Potrzeby: ...bo chciatbys odpoczac...?

Prosba: Czy chciatbys polezec jeszcze 15 minut?

Przyktad ten przedstawia fragment rozmowy, ktdéra w zaleznosci od rzeczywistej sytuacji mogtaby
potoczyésie w réznym kierunku. Pokazuje, jak modelem 4-krokdow przekierowad rozmowe z gruntu
potencjalnie konfliktogennego na obszar porozumienia.

W kolejnych modutach przeanalizujemy kolejno poszczegdlne kroki modelu NVC. Poznamy
kluczowe rozréznienia pomiedzy: ocenami a obserwacjami, uczuciami a osgdami, potrzebami a
strategiami realizacji potrzeb oraz pomiedzy prosbami a zgdaniami. Po zapoznaniu sie z tymi
kluczowymirozréznieniami przejdziemy do praktyki, do wdrazaniamodelu NVCw zycie.




MODUL I

Kluczowe rozréznienia w NVC: obserwacje a oceny

,0drdznienie obserwacjiod osqddw to najbardziej inteligentne zachowanie cztowieka”

Krishnamurti (za: Rosenberg 2004)

Wedtug Marshalla Rosenberga, jesli chcemy jasno wyrazi¢ to, co przezywamy formutujemy
najpierw: obserwacje, potemokreslamy swoje odczucia, ktére odsytajg nas dowaznych dla nas w tym
momencie potrzeb, a komunikat koiczymy prosba. Terminy takie jak: obserwacja czy potrzeba
stosowane sg dosé powszechnie zaréwno w naukach spotecznych jak i w jezyku potocznym, a ich
definicje czesto majg dos¢ ptynne granice. Dla jak najwiekszej jasnosci precyzyjnie zdefiniujemy
pojecia: obserwacja, uczucia, potrzeby i prosby. Odréznimy je od pojec takich jak: oceny, osqdy,
strategie i zqdania, aby gtebiejzapoznacsie zréznicg pomiedzy jezykiem zyrafyijezykiem szakala. Dla
lepszego przyswojenia kluczowych rozréznien zaproponuje kilka ¢wicze A.

Cwiczenia: Obserwacje a oceny/interpretacje

1. Co przedstawia ponizszy rysunek? Jaka jest Twoja interpretacja tego rysunku? Jaka jest
obserwacjatego rysunku?

Rysunek 1. Co to jest?

Wedtug NVC obserwacje to nasze doswiadczenia zmystowe: np. obrazy, ktére widzimy, stowa,
dzwieki, ktére styszymy. To fakty, co do ktdrych wszyscy jesteSmy w stanie sie zgodzi¢. Ustalenie
faktow jest dobrym punktem wyjscia w sytuacjach konfliktowych. Fakty sg precyzyjne, mozna okresli¢
ich np. miejsce, czas czy liczbe i dotyczgraczej czegos co sie wydarzyto niz, czego$ co sie nie wydarzylo.

Ocena jest naszg interpretacjg faktéw zabarwiong skojarzeniami, wczesniejszymi
doswiadczeniami. Kazdy moze mieé swoja, subiektywng ocene faktéw. Ocena moze przybra¢ forme:
poréwnania (jestes lepszym kolegq), generalizacji (ty zawsze... nigdy....), stereotypu (Karol zachowuje
sie jak zwykty chuligan), osadu moralizujgcego (jestes niegrzeczny), zrzucania odpowiedzialnosci (to
przez niego nie moge wam pomoc).



2. Aterazprzejdziemy do praktyki. Czy ponizsze komunikaty sg czystg obserwacjg, czy zawierajg
oceny/interpretacje? Ktdre stowa wzbudzajg Twoje watpliwosci?

a. Woczoraj lepiej ci poszto $piewanie niz Kasi.

b. Widziatam, jak wczoraj potozytas kartke papieru na stole.
c. Onapowiedziata: ,jestes gtupia”.

d. Nigdy po sobie nie sprzatasz.

e. Jeste$bardzodobragkolezanka.

f. Uderzytes agresywnie kolege dwarazw zesztym tygodniu.
g. Widziatam, jak wrzasnates wczoraj nakolezanke.

h. To napewno tyzabrates dzisiaj Tomkowiokulary.

i. Styszatam, jak chtopcy przeklinali.

j.  Widziatam, jak sprawiasz bél koledze.

k. Maszniebieskizeszyt.

I.  Tonie prawda, ze wczoraj sprzatnates gre.

m. Ola oszukata Anie i dlatego Ania teraz nie chce z nig pracowac.
n. Piotrek zachowatsie bardzozZle.

0. Chtopcy biegliw tym samym kierunku i wpadli na siebie.

3. Zwrdc¢ uwage podczas dzisiejszych rozmoéw, ktére prowadzisz na trzy oceny/interpretacje,
ktére formutujesz oraz natrzy obserwacje.



Rysunek 1. Interpretacja: np. grzybek, hetm, gtowa. Obserwacja: linie czarne, pétokragte
na biatej kartce.

A teraz przejdziemy do praktyki. Czy ponizsze komunikaty sg czystg obserwacja, czy
zawierajgoceny/interpretacje? Ktore stowa wzbudzajg Twoje watpliwosci?

a. Woczoraj lepiej ci poszto $piewanie niz Kasi.

Wedtug mnie jestto ocena(poréwnanie).

b. Widziatam, jak wczoraj potozytas kartke papieru na stole.
Obserwacja.

c. Onapowiedziata:,jestes gtupia”.

Obserwacja.

d. Nigdy po sobie nie sprzatasz.

Ocena, generalizacja.

e. Jeste$bardzodobrgkolezanka.

Ocenapozytywna.

f. Uderzyte$ agresywnie kolege dwaraz w zesztym tygodniu.

Wedtug mnie okreslenie ,agresywnie” wskazuje nato, ze jestto ocena.
g. Widziatam, jak wrzasnates wczoraj nakolezanke.

Wedtug mnie okreslenie ,,wrzasnetas” wskazuje nato, ze jest to ocena/interpretacja.
h. To na pewno tyzabrates dzisiaj Tomkowiokulary.

Wedtug mnie czysta obserwacja brzmiataby: Widziatam jak wzigte$ dzi$ okulary od
Tomka.

Stowo: ,na pewno” wskazuje naocene.
i. Styszatam, jak chtopcy przeklinali.

Wedtug mnie jest to ocena. Okreslenie ,przeklinali” moze by¢ nieco inaczej
interpretowane przezrdzne osoby.

j.  Widziatam, jak sprawiasz bél koledze.

Wedtug mnie jestto ocena.

k. Maszniebieskizeszyt.

Obserwacja.

I.  Tonie prawda, ze wczoraj sprzatnates gre.

W stowach ,to nie prawda” przemycana jest wedtug mnie ocena.
m. Ola oszukata Anie i dlatego Ania teraz nie chce z nig pracowac.

Ocena (oszukata). Zrzucanie odpowiedzialnosci (Ania zrzuca odpowiedzialno$¢ za
swoja decyzje na Ole). Obserwacja: Ania odmdwita wspdtpracy z Olg, bo ceni sobie
dotrzymywanie umaow.

n. Piotrek zachowatsie bardzozZle.



Ocena.
0. Chtopcy biegliw tym samym kierunku i wpadli na siebie.

Obserwacja.



MODUL [l

Kluczowe rozréznienia w NVC: uczucia a osgdy

Branie odpowiedzialnosci za swoje odczucia daje poczucie autonomii i utatwia
rozwiqgzywanie konfliktow.

Uczuciaw NVCto emocjonalnereakcje organizmu na bodzce ptyngce zzewnatrz lub wewnatrz
ludzkiego ciata. Uczucia uaktywniajg sie w sytuacji, kiedy ktéras z waznych dla nas potrzeb jest
zaspakajanalub grozijej brak zaspokojenia. Jest to kluczowa informacja dla naszego przetrwania oraz
utrzymania dobrostanu.

Doznania emocjonalne sg bardzo zréznicowane. W Porozumieniu bez przemocy podzielne
zostaty na dwie grupy: emocje, ktére czujemy, kiedy nasze potrzeby sg spetnioneiodczucia, ktére nam
towarzyszg, kiedy nie zaspakajamy naszych potrzeb (lista uczué str. 3).

W Porozumieniu bez przemocy warte uwagi jest przekonanie, ze emocje, ktdre odczuwam
opisujg przede wszystkim mnie. Odnoszg sie do moich potrzeb oraz moich doswiadczen. W tej samej
sytuacji, dwie rdzne osoby mogg reagowac innymi emocjami, ze wzgledu na to, ze majg inne
doswiadczenia i inaczej interpretujg sytuacje zewnetrzng (por. Przyktad str. 1). Obwinianie innych za
moje uczucia przyczynia sie do pogtebiania konfliktéw. Branie odpowiedzialnosci za swoje stany
emocjonalne utatwia porozumienie.

Przykfad

Jestnoc. Nieopodaldomu pewnej rodziny nagle stychac gtosny hatas przejezdzajgcego z piskiem opon
motocyklu. Hatas wybudza dziecko, ktére reaguje strachem. Pisk opon brzmidla niego przerazliwie. W
tym samym momencie, wybudzony hatasem ojciec reaguje ztoscia: ,Jak ten nieznosny syn sgsiadéw
moze tak brawurowo i lekkomyslnie szale¢ motocyklem po drodze, stwarzajac zagrozenie dla siebie i
innych!”

Powyzszy przyktad pokazuje jak rézne reakcje emocjonalne (strach i ztos¢) mogg powstaé u réznych
0s0b (dzieckoi ojciec) w odpowiedzina ten sam bodzieczewnetrzny (pisk opon motocyklu).

Branie odpowiedzialnosci za swoje uczucia, oznacza w Porozumieniu bez przemocy
$wiadomos¢ i umiejetnoséé odnoszenia uczu¢ do swoich potrzeb. Swiadomos¢ ta daje poczucie
autonomii, wptywu na $wiat swoich uczué. Jestem w stanie rozpoznac swoje emocje i zastanowicsie,
ktdra z moich potrzeb domagassie zaspokojenia. Mam zatem wptyw na swéj dobrostan psychiczny.

Kluczowe w NVCjest rozréznienie pomiedzy uczuciamia osqgdami-tzw. uczuciamirzekomymi.
Np. komunikat czuje sie oszukana pozornie wyglada jak uczucie. Rozpoczynam komunikat od stowa
czuje, ale nie okreslam dalej swoich odczuctylko méwie co mysle o czyims$ zachowaniu. Jest to zatem
o0sad (Uwazam, ze mnie oszukates). Méwienie o uczuciach jest méwieniem o sobie. Nazwanie uczuc
brzmiatoby: Jest mi smutno, bo np. potrzebuje wsparcia; bo cenie sobie relacje oparte na zaufaniu.
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Ponizej zamieszczam liste uczué, ktérg postugiwat sie Marshall Rosenberg. Bedziemy z niej
korzystaé¢ podczas warsztatu.

Pod listg jest jeszcze ¢wiczenie. Zachecam do refleksji i udzielenia odpowiedzi. Celem
¢wiczenia jest utatwienie rozréznienia pomiedzy emocjamiaosgdami.
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LISTA uczu¢é

Gdy nasze potrzeby sgzaspokojone

Gdy nasze potrzeby nie s3 zaspokojone

P eten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, zelektryzowany,
Rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pasji

Komfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany,
rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

WYy poczety, odswiezony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, peten
btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny, radosny, spetniony,
peten optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany wyciszony,
zrelaksowany

Kochajgcy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny.

Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

Wdzieczny, doceniajgcy, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony, rozpromieniony,
poruszony

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
zawstydzony, zaktopotany, skonsternowany,
speszony, spiety, sptoszony, strapiony, zmieszany,
zaktopotany, zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $pigcy, otepiaty, staby,
przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony

N erwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

WiSciekly, zty, zirytowany, sfrustrowany,
podrazniony, rozdygotany, rozezlony,
rozsierdzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedziony

Przestraszony, peten obaw, watpiacy,
zszokowany, zmartwiony, przerazony,
spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony,
roztrzesiony
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Cwiczenia.

1. Czy ponizsze komunikaty sg wyrazeniem uczué czy raczej sg interpretacjami/osgdami?
Przeksztat¢ osady na wyrazenie uczuc¢ (korzystaj prosze z powyzszej listy uczuc).

a. Czujesie urazona przez ciebie.

b. Czujesie niezrozumiana.

c. Jestmismutno po rozmowie z Toba.

d. Jestembardzorozztoszczona.

e. Czujesie tak, jakbym utkneta pomiedzy Scianami.
f. Jestembeznadziejna.

g. Czuje,ze moge na niego liczy¢.

h. Czujesie cudownie.

i. Czujesiedobrze.

j- Czuje, ze naszarelacja jest petnacieptai zrozumienia.
k. Odczuwam cieptow sercu.

I. Jestemradosny.

m. Bytem agresywny.

2. W ciggu dzisiejszego dnia zaobserwulj, ile razy zdarzyto Cisie wyrazac uczucia. W jakisposéb?
Czy zdarzyto Ci sie uzywac osgdow/interpretacji ukrytych pod postacig uczué rzekomych?
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Propozycje odpowiedzi. Cwiczenie Modut 1I.

1. Czy ponizsze komunikaty sg wyrazeniem uczué czy raczej sg interpretacjami/osgdami?
Przeksztat¢ osgdy nawyrazenie uczué(korzystaj prosze z powyzszej listy uczué).

a. Czujesie urazona przez Ciebie.
Czuje sie rozczarowana.

b. Czuje sie niezrozumiana.
Czuje sie smutna.

c. Jestmismutno po rozmowie z Toba.
Jestmismutno.

d. Jestembardzorozztoszczona.

e. Czujesie tak, jakbym utkneta pomiedzy Scianami.
Czuje sie przyttoczona.

f. Jestembeznadziejna.
Czuje gtebokismutek, osamotnienie.
Czuje, ze moge na niego liczy¢.
Czuje wdziecznosc.

g. Czujesie cudownie.
Czuje sie spetniony.

h. Czujesie dobrze.
Czuje radosé.

i. Czuje,zenaszarelacjajestpetnacieptai zrozumienia.
Czuje sie wzruszony.

j-  Odczuwam cieptow sercu.
Odczuwam radosc.

k. Jestemradosny.

. Bytemagresywny.

Jestem zdenerwowany.
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MODUL IV

Kluczowe rozréznienia w NVC: potrzeby a strategie realizacji potrzeb

Punktem przetomowym kazdego konfliktu jest uswiadomienie sobie, ze istnieje strategia
odpowiadajgca na potrzeby wszystkich ze stron

Czy zdarzyto Ci sie pomysleé, ze to czego chcesz nie koniecznie mus by¢é tym czego
potrzebujesz?

Potrzeby sg sitami wewnetrznymi, dzieki ktérym cztowiek utrzymuje sie przy zyciu, zachowuje
dobrostan i rozwija sie. Opisujg je pojecia dos¢ ogdlne, jednoczesnie dosc precyzyjne w okresleniu,
tego czego nam brakuje, kiedy czujemynegatywne emocje lub tego co mamy, odczuwajgc pozytywne
(zobacz liste potrzeb s. 3). Wedtug Marshalla Rosenberga, potrzeby sg uniwersalne dla wszystkich
ludzi. S ptaszczyzng, na ktérej mozna znalezé porozumienie bez wzgledu na wiek, pochodzenie czy
kulture.

Kluczowe na drodze do porozumienia jest rozréznienie pomiedzy potrzebami a strategiami
realizacji potrzeb. Strategie sg konkretnymisposobamizaspokojenia potrzeb. Sg bardziej szczegdtowe
niz potrzeby, odnoszg sie do konkretnej rzeczywistosci, w ktoérej zyje cztowiek. Trudnosci w
porozumieniu pojawiajgsie, jeslirozmyje sie granica pomiedzy potrzebamiistrategiami.

Potrzeby, podobnie jak uczucia, méwig co$ o mnie. Odnoszg sie do moich sit wewnetrznych.
Strategie, ktére wybieram, mogg dotyczy¢ catego $Swiata zewnetrznego np. innych oséb. Np.
Komunikat: potrzebuje wsparcia (bo brakuje mi sit, pomystéw itp.) to jest wyrazenie potrzeby.
Natomiast: potrzebuje wsparcia Kamila (Kamil jest hydraulikiem, a jamam awarie doptywu wody i nie
znam sie na tym) —to juzjest wyrazenie strategiirealizacji potrzeby wsparcia. Na ptaszczyznie potrzeb
cztowiek jest wzglednie wolny i niezalezny od konkretnego rozwigzania. Daje to przestrzen do
poszukiwan tego najbardziej trafnego.

Nasze spoteczenstwo (spoteczenstwo szakali) przekazato nam przekonanie o tym, ze w sytuadii
konfliktu trzeba walczy¢ o swoje, kosztem przeciwnika. Wygrywa czesto ten, kto jest silniejszy, lepszy
czy ten, kto ma wieksze wptywy.

Innym rozwigzaniem sytuacji konfliktowej jest kompromis, niestety najczesciej ,,zgnity”. Czyli
szukajgcwspdlnego rozwigzania decydujemy sie narezygnacje, przynajmniej z czescinaszych potrzeb
lub oczekujemy tego od innych, nazywajacto , dojrzatym podejsciem do rozwigzywania konfliktow ”.

NVC proponuje zupetnieinne podejscie do sytuacji nieporozumienia. Proponuje spojrzenie na
konflikt jak na szanse autentycznego spotkania i rozwoju zaréwno osobistego jak i relacji oraz np.
sposobu funkcjonowania instytucji. Wymaga to po pierwsze wiary, ze mozliwe jest znalezienie
rozwigzania uwzgledniajgcego potrzeby wszystkich stron. Po drugie, wymaga to empatycznego
kontaktu pomiedzy stronami (szacunku i zaufania). Po trzecie, potrzebna jest pewna elastycznosc.
Gotowosci do zmiany dotychczasowych uméw, ustalen, na takie, ktére beda blizsze potrzebom
wszystkich oséb. Wynika to z przekonania, ze ludzie, sytuacje zyciowe dynamicznie sie zmieniaja.
Umowy, ktore z reguty sg statyczne mogg przesta¢ odpowiadaé, choéby nawet tymczasowo, na
aktualne potrzeby cztowieka.
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W sytuacjitrudnych emocji zamiast walkilub uniku warto porozmawiac o uczuciach i powigzac
je z potrzebami. Jesli uda sie odbudowaé dobry kontakt pomiedzy osobami (szacunek, zaufanie),
rozwigzania akceptowalne przez obie strony same zaczng przychodzi¢ do gtowy.
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LISTA POTRZEB

Potrzeby fizyczne

Radosci zycia

Powietrza
Pozywienia
Wody
Schronienia
Ruchu
Odpoczynku
Snu
Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody

Réznorodnos$ci / urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego / emocjonalnego
Komfortu / wygody

Nadziei
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Cwiczenia.

2. Czy ponizsze komunikaty sg wyrazeniem potrzeb czy strategii realizacji potrzeb? Przeksztat¢
strategie na potrzeby (korzystaj prosze z powyzszej listy potrzeb).
Np.:Chce teraz zjes¢ Snikersa. - strategia
Chce teraz zaspokoic gtdd - potrzeba

a. Chciatabym mu zaufac.

b. Chciatabym sie z niz zaprzyjaznié

c. Potrzebuje jeséstodycze codziennie.

d. Potrzebuje spokoju.

e. Po prostuchciatabym pojezdzi¢ na rowerze.

f. Chciatabysie lepiej czuc.

g. Chce bezpieczenstwa.

h. Chciatabym by¢ bardziej samodzielna.

i. Chciatabym by¢ teraz gdzie indziej.

j. Potrzebuje nowej hulajnogi.

k. Lubie zupe buraczkowa.

I.  Chciatabym miec¢ wiecej cierpliwosci.
3. Kazdego dnia tygodnia pomys$l prosze przez 10 minut: czego dzisiaj
chciatem/chciatam, czego potrzebowatem/potrzebowatam? Jakie swoje potrzeby

staratem/staratam sie zaspokoi¢, jakimi strategiami? Moze sg inne strategie, ktdre z
powodzeniem zaspokojg moje potrzeby?
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1. Czy ponizsze komunikaty sg wyrazeniem potrzeb czy strategii realizacji potrzeb? Przeksztafc
strategie na potrzeby (korzystaj prosze z powyzszej listy potrzeb).

a. Chciatabym mu zaufac.
Wazne jestdla mnie zaufanie.

b. Chciatabymsie z niz zaprzyjaznic.
Cenie przyjazn.

c. Potrzebujejeséstodycze codziennie.
Potrzebuje uwagi.

d. Potrzebuje spokoju.

e. Po prostuchciatabym sie z nim pobawic.
Potrzebuje zabawy.

f. Chciatabysie lepiej czuc.
Cenie dobrostan fizyczny.

g. Chce bezpieczenstwa.
Chciatabym by¢ bardziej samodzielna.
Potrzebuje samodzielnosci.

i. Chciatabym by¢ teraz gdzie indziej.
Potrzebuje przestrzeni.

j. Potrzebuje nowej hulajnogi.
Potrzebuje wiecejwygody.

k. Lubie zupe buraczkowa.
Potrzebuje jedzenia.

I.  Chciatabym mie¢ wiecej cierpliwosci.

Potrzebuje empatii.



MODUL V

Kluczowe rozréznienia w NVC: prosby a zagdania

1. Uczestnicy warsztatu NVC, macie przeczytac poniiszy tekst i szybciutko wykonac
cwiczenia.

2. Drodzy uczestnicy warsztatu NVC, prosze przeczytajcie ponizszy tekst i wykonajcie
¢wiczenie. W przeciwnym wypadku, wasza wiedza nie utrwali sie i trudno bedzie Wam
praktykowaé NVC.

3. Drodzy uczestnicy warsztatu, chciatabym utatwic¢ wam proces wdrazania NVC w Zycie,
dlatego proponuje Wam przeczytanie przed warsztatem ponizszego tekstu i wykonanie
ponizszego ¢wiczenia. Co Wy na to?

Ktéry komunikat najbardziej zachecit Cie do przeczytania ponizszego tekstu i wykonania
¢wiczenia?

Ostatnim krokiem w modelu NVCjest sformutowanie prosby. MarshallRosenberg nazywa ten
krok: prosbq o gest wzbogacajgcy zycie.

Prosba, w odrdznieniu od zadania, zaktada gotowos$é na odmowe. Odpowiada na potrzeby
szacunku, wolnosciwyboru, autonomii oséb rozmawiajgcych.

Model NVCzaktada dwarodzaje présb.Prosbe o kontaktiprosbe o dziatanie. Prosbe o kontakt
formutuje, jeslichce wiedzieéjak druga osoba odebrata moje stowa (prosba o odzwierciedlenie moich
stow): Czy mdgtbys powiedzie¢ mico ustyszates? Czy mogtbys powiedzie¢ swoimistowami, co wtasnie
powiedziatem? Jesliodbiorca odpowie, mam szanse na sprawdzenie jak mnie zrozumiat.

Drugim rodzajem prosby o kontaktjest prosbao szczeros¢, formutuje jg, kiedy chce zrozumieé
co druga osoba w danej chwili odczuwa: np. Czy mdogtbys powiedzie¢ mi co teraz czujesz i czego
potrzebujesz? Prosby te stosuje w sytuacji, kiedy nie jestem jeszcze gotowy na sformutowanie prosby
o dziatanie, a chce najpierw zbudowaé dobry kontaktz rozméwca.

Innym rodzajem prdsb sg prosby o dziatanie. Wieksze jest prawdopodobienistwo, ze moja
prosba o dziatanie zostanie wystuchana, jesli:

e Dlajasnosciswojejiodbiorcy, prosze oto, czego chce, a nie o to czego nie chce;

e Konkretnie i precyzyjnie opisuje co chce osiggna¢ (liczba, czestotliwosc). Odbiorca
moze wtedy ocenic realno$é prosby;

e Jest wykonalna w chwili obecnej (lub osoba w chwili obecnej wyraza gotowos¢ do
realizacji prosby).

Prosba, w odrdznieniu od zgdania, ze wzgledu na wolnos¢ wyboru, rozbudza w cztowieku
wewnetrzng motywacje do dziatania: site twdrczego i autonomicznego rozwoju. Zadania, po ktérych
czesto nastepuje grozenie karg, albo ocenianie, wzmacniajg w cztowieku zewnetrzng motywacje do
dziatania: lek przed karg lub przed odrzuceniem. Majac takg motywacje, ciezko jest wejs¢ w
autentyczny kontakt, dojrzatg wspotprace. Trudno jest rozwija¢ swojg autonomie.

Czy wrozmowie z dzieckiem, zawsze formutuje prosby?
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Dziecko, oprdcz rozwijajgcej sie autonomii, potrzebuje ochrony i pokierowania. W sytuacji
zagrozenia bezpieczenstwa, kiedy nie ma czasu na formutowanie présb, stosuje wedtug Rosenberga
tzw. ochronne uzycie sity. Autor wprowadza tu rozréznienie pomiedzy ochronnym a kazgcym uzyciem
sity. Rdznica lezy w intencji osoby dorostej. Intencjg zastosowania sity ochronnej jest bezpiecze istwo.
Intencjg sity kazgcej jest ukaranie, obwinienie lub potepienie. Czyli dla bezpieczenstwa dziecka, jesli
nie mam innej mozliwosci, stawiam zgdania lub po prostu dziatam. W przypadku ochronnego uzycia
sity, bardzo wazne jest komunikowanie dziecku jezykiem uczu¢ i potrzeb mojej intencji
(bezpieczenstwa), w trakcie oraz po zdarzeniu. Ponadto, wstuchanie sie w odczuciai potrzeby dziecka
w chwili, kiedy jest na to czas, spetnijego potrzebe empatii, zrozumienia, szacunku.

Formutowanie présb jest kluczowe dla autonomicznego rozwoju, dlatego j eslito tylko mozliwe
to zapraszam drugg osobe do wyboru.

1. Cwiczenie. Czy ponizsze komunikaty to prosby? Przeksztaté, te, ktére wzbudzaja Twojg
watpliwosé. Przeslij mi prosze swoje propozycje mailem. Udziele Ci szczegdtowej informagji
zwrotnej.

a. 0Oddaj midtugopis.

b. Czy moégtbysbyémilszy dla Ani?

c. Czy mdgtbys postuchaémnie terazprzez 1 minute?
d. Przestan przeklinaé.

e. Odtdézzeszyt.

f. Czy chciatbys skonczyéteraz gre?

g. Musisz zaczag¢ mnie stuchac!

h. Prosze, pomdz mi. Nie wypada odmawiad.

i. Przestan prosze terazkrzyczec. Bolg mnie uszy.
j.  Czy modgtbys wrzuci¢ zeszyt do swojego plecaka?
k. Czy moégtbys dotrzymywac stowa?

I.  PowiedZcos!

m. Prosze, odktadajzawsze swojerzeczy na miejsce.

2. W ciggu kolejnych dnitygodnia zaobserwuj, czy zdarzyto Cisie kogos o co$ poprosi¢? Czy udato
Ci sie zachowac otwartosé¢ na odmowe? Pomyslo tym prosze przez ok. 10 minut.

20



21

1. Cwiczenie. Czy ponizsze komunikaty to czyste prosby? Przeksztat¢, te, ktdre wzbudzaja Twojg
watpliwosé. Przeslij mi prosze swoje propozycje mailem. Udziele Ciszczegétowej informadii
zwrotnej.

a. 0Oddaj midtugopis.
Czy mogtbys$ daé¢mi teraz ten dtugopis?
b. Czy mégtbys by¢milszy dla Ani?
Czy mogtbys$ dac¢ Ani potowe Twojego ciastka?
c. Czy mogtbys postucha¢ mnie teraz przez1 minute?
d. Przestan przeklinac.
Czy czujesz sie zdenerwowany ichcesz sprawiedliwosci?
e. Odtdzzeszyt.
Prosze odtdz teraz zeszyt do szafki.
f. Czy chciatbys$ skonczyéteraz gre?
g. Musisz zaczgé¢ mnie stuchad!
Czy mogtbys postuchaé mnie teraz przez 5 minut?
h. Prosze, pomdz mi. Nie wypada odmawiad.
Prosze pomdz miteraz pozbieraé reszte elementowgry.
i. Przestan prosze teraz krzyczeé. Bolg mnie uszy.
j.  Czy mogtbys wrzucic zeszyt do swojego plecaka?
k. Czy modgtbysdotrzymywac stowa?

Powiedz prosze, co sie wczoraj wydarzyto, ze w rezultacie nie przyszedte$ na
umowione spotkanie?

. Powiedzcos!
Czy mogtbys odpowiedzie¢teraz na moje pytanie?
m. Prosze, odktadajzawsze swojerzeczy na miejsce.

Prosze potdzteraz swoje buty do szafki.



