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Najwazniejsze informacje
o Porozumieniu bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy (NVC - Nonviolent Communication), nazywane
rowniez komunikacjg empatyczna lub jezykiem serca, ma na celu wspieranie
dialogu miedzy ludZmi oraz budowanie spoteczenstw opartych na empatii
i uwzglednianiu potrzeb wszystkich osob.

NVC opiera sie na umiejetnosciach jezykowych i komunikacyjnych, ktore
wzmacniajg nasza zdolnos$¢ do zachowania cztowieczenstwa, nawet w sytu-
acjach, gdy doswiadczamy bardzo silnych emocji, a nasze wazne potrzeby
nie sg zaspokojone. Porozumienie bez Przemocy jako metoda nie ,odkryto”
niczego nowego, przeciwnie, zaprasza nas do tego, aby siegna¢ do naszej
wewnetrznej madrosci, ktdra jest zapisana w naszych sercach. Chodzi o to,
aby przypomnie¢ nam o tym, co juz wiemy, o tym, jak mozemy odnosic sie
do siebie, i jak zy¢, korzystajac z tej wiedzy.

NVC pokazuje jak zmieni¢ sposdb w jaki wyrazasz siebie i stuchaszinnych.
Zamiast dziatania nawykowego i automatycznych reakgji, twoje stowa moga
stac sie Swiadoma reakcja na to co postrzegasz, odczuwasz oraz czego pra-
gniesz. Dostaniesz wskazéwki do tego, jak wyrazac sie uczciwie i jasno, jed-
noczes$nie zwracajac sie do innych z szacunkiem, empatia i uwaga. W kazdej
wymianie zaczniesz stucha¢ wtasnych gtebszych potrzeb i potrzeb innych
ludzi. Dzieki NVC nauczysz sie uwaznego obserwowania i okreslania zachowan
i warunkéw ktére majag na ciebie wptyw. Uczysz sie rédwniez identyfikowacd
i jasno artykutowac, czego konkretnie potrzebujesz w danej sytuacji. Forma
jest prosta, a jednoczesnie silnie transformujaca.

W NVC nie chodzi o naktonienie ludzi do robienia tego, co chcemy. Chodzi
o stworzenie takiej jakosci potaczenia, ktéra umozliwia kazdemu zaspokojenie
potrzeb poprzez dobrowolne dawanie z serca.

Marshall B. Rosenberg

Tworcg Porozumienia bez Przemocy byt Marshall B. Rosenberg, ktory zauwazyt,
ze sposob, w jaki postugujemy sie jezykiem, w wielu kulturach sprzyja eskalacji
przemocy. Byt on amerykanskim psychologiem, negocjatorem, mediatorem,
trenerem i nauczycielem. Urodzit sie 6 pazdziernika 1934 r. w Ohio (USA),
wychowywat w Detroit. Po uzyskaniu doktoratu z psychologii klinicznej i wie-
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loletniej praktyce, zaangazowat sie w dziatania na rzecz ré6znych srodowisk,
uczac umiejetnosci pokojowego rozwigzywania konfliktéw. Przez ponad
40 lat uczyt jak poprawia¢ wzajemng komunikacje. Pracowat jako mediator
w rejonach konfliktéw zbrojnych na catym swiecie, w gettach i wiezieniach.
Zmart 7 lutego 2015 roku. Jego dzieto kontynuowane jest przez treneréw na
catym sSwiecie zrzeszonych w Center for Nonviolent Communication (CNVC).

Problem, konflikt i przemoc z perspektywy

Porozumienia bez Przemocy
Problem - aktualna potrzeba nie jest brana pod uwage lub nie jest zaspo-
kojona.
Konflikt — istniejg dwie aktualne, na pozdér sprzeczne potrzeby.

Przemoc - potrzeby jednych sa spetniane bez uwzglednienia potrzeb
innych, lub ktos prébuje kogos ukarac.

Podstawowe zatozenia NVC

U podstaw NVC lezg m.in. nastepujgce zatozenia:

1. Wszyscy ludzie maja takie same potrzeby i rézne, ulubione sposoby ich
zaspokajania.

2. Potrzeby wszystkich ludzi sg tak samo wazne i moga by¢ przynajmniej

wziete pod uwage, jesli niemozliwe jest ich spetnienie.

Ludzie chetnie przyczyniaja sie do dobra innych, o ile robig to z wtasnej woli.

Wszelkie dziatanie jest proba zaspokojenia potrzeb.

Ludzie nie dziatajg przeciwko nam, ale ku spetnieniu swoich potrzeb.

o v s W

Kazda krytyka, osad, gniew jest tragiczng préba zaspokojenia swoich
potrzeb.
Uczucia informujg nas o zaspokojonych lub niezaspokojonych potrzebach.

® N

Konflikty rodza sie z przekonania, ze jest tylko jeden sposéb zaspokojenia
danej potrzeby.

9. Nawigzanie kontaktu z drugg osobg jest drugim krokiem do rozwigzania
konfliktu. Pierwszym jest kontakt z wlkasnymi uczuciami i potrzebami.

Jezyk, ktory sprzyja kontaktowi:
Jezyk uczuc i potrzeb
Wyrazanie siebie jasno i szczerze
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Mowienie w liczbie pojedynczej i o sobie
Mowienie , nie’, kiedy mysli sie ,nie”

Moéwienie ,tak’, kiedy mysli sie ,tak”

Odnoszenie sie do innych z szacunkiem i empatia
Intencja jest wzbogacenie zycia swojego i innych
Swiat postrzegany jest przez pryzmat obfitosci

Jezyk, ktéry utrudnia kontakt:
Jezyk ocen, krytyki, porébwnan, etykiet, stereotypow
Wyrazanie siebie nie wprost
Mowienie o innych za ich plecami
Obwinianie innych za swoje uczucia
Oczekiwania, ze inni spetnig nasze zadania
Jezyk braku wyboru (,musisz’, ,powinienes’, ,to twoj obowigzek”)
Intencja niejasna, ukryta
Swiat postrzegany jest przez pryzmat niedostatku

Dwa zestawy pytan?
.Zielone” myslenie — ,stysze” prosbe o wsparcie - te pytania sprzyjaja poro-
zumieniu:
Jak mozemy razem znalez¢ rozwigzanie?
Jakie sg doswiadczenia, uczucia, potrzeby i marzenia osoby, ktéra to méwi/
robi?
Jakie s3 moje doswiadczenia, uczucia, potrzeby i marzenia?
Jak mozemy nawigzac ze soba kontakt?

~Czerwone” myslenie - ,stysze” krytyke/zagrozenie - te pytania nie sprzyjaja
porozumieniu:
Jak moge sie ochroni¢/obronic?
Jak moge dostac to, co chce, bez wzgledu na to, co chcg inni?
Stosuje: zadania, grozby, przekonywanie, ktamstwa, manipulacje, przymus,
site.

2Carl Plesner, wykfad 9.12.2018 “Doing a 2-hour NVC Training’, International Intensive Training,
Birmingham, UK.
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Dwie czesci i cztery kroki NVC

Empatyczne stuchanie Szczere wyrazanie siebie

obserwacje obserwacje
uczucia uczucia
potrzeby potrzeby
prosby prosby

Obie czesci modelu komunikacji NVC, czyli empatyczne stuchanie i szczere
wyrazanie siebie, wykorzystuja 4 kroki NVC: obserwacje, uczucia, potrzeby
i prodby. Zanim przejdziemy do szczegotowego opisu poszczegdlnych kro-
kéw, warto zapoznac sie z definicjg empatii i szczerosci w NVC, gdyz réznig
sie one od definicji powszechnie przyjetych.

Empatia
Empatia to otwarcie sie na stowa, uczucia i potrzeby drugiej osoby, to ,petne
szacunku rozumienie tego, czego w danym momencie doswiadczajg inni”
(M. Rosenberg). To towarzyszenie drugiej osobie swojg obecnoscia bez
oceniania, udzielania rad czy pocieszania. Podstawa takiego kontaktu jest
wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie potencjat do znalezienia najlepszego
dla siebie rozwigzania.

Celem empatii jest stworzenie przestrzeni, a nie znalezienie strategii.
Empatia pojawia sie wtedy, gdy uda nam sie wyzby¢ wszystkich z géry przy-
jetych wyobrazen i ocen na temat drugiej osoby.

Szczerosc¢

Szczeros¢ to nie tylko prawdomoéwnosé, to takze postawa otwartosci wobec
samego siebie i innych ludzi, ktéra zasadza sie na szacunku i uczciwosci oraz
na prawie do wyrazania siebie. Jest duza réznica, czy szczerze dzielimy sie
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swoimi myslami i ocenami, czy dzielimy sie swoimi uczuciami i potrzebami.
W NVC chodzi o to drugie rozumienie szczerosci.

Szczero$¢ moze dotyczyc¢ tego, co lubimy i co sprawia nam przyjemnosc.
Kontakt oparty jedynie na empatii jest niepetny - moze prowadzi¢ do fru-
stracji wynikajacej z postawy, ze ,zawsze musze by¢ mity/-a i empatyczny/-a".
Nie ma wtedy miejsca na rozwaj. Pozornie jest mito i przyjemnie, ale brakuje
autentycznosci, otwartosci, zaufania i energii.

Szczero$¢ moze byc zarazliwa - jesli sami zaczniemy sie szczerze wyrazag,
inni tez zaczna to robic.

Istotne elementy szczerosci

Gdy decydujesz sie na szczeros¢, wez pod uwage nastepujace elementy:
swiadomosc intencji (po co chce co$ powiedzie¢? czy stuzy to pogtebieniu
kontaktu? co chce uzyskac?)
klarownos¢ (co konkretnie chce przekazac?)
forme (jak to wyrazi¢ w czterech krokach Porozumienia bez Przemocy?)

Cztery kroki NVC3

1. Obserwacje Gdy widze/stysze...
2. Uczucia to czuje...

3. Potrzeby bo potrzebuje...

4. Prosby Prosze, czy mozesz...

1. Obserwacje - konkrety

Do jakiego konkretnie zdarzenia nawigzujemy? Nazywamy to, co ustyszelismy
i zobaczylismy, bez uogdlnien i interpretacji. Dzieki temu nie natrafimy na
opor i utworzymy jasng, neutralng baze wyjsciowa do prowadzenia rozmowy.
Jesli tego nie zrobimy, to gdy rozmoéwca ustyszy uogdlnienia i oceny — trudno
bedzie mu nas stuchag, i prawdopodobnie zacznie sie broni¢ lub wycofywac.

2. Uczucia - drogowskazy

Uczucia pojawiajace sie w konkretnej sytuacji to drogowskazy, kierujgce nasza
uwage do tego, co jest dla nas wazne. Pokazuja, czy potrzeby sg zaspokojone,

3Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Konstruktywna komunikacja w biznesie”, Poznan 2013, s. 39-51.
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czy nie. Rozumiejac swoje emocje lepiej rozumiemy siebie. A doswiadczajac
ich uwalniamy energie, ktéra pomaga nam zadbac o nasze potrzeby.

3. Potrzeby - motor do dziatania

Spetnione potrzeby (bezpieczenstwa, uznania, godnosci, wspotpracy, itp.)
przyczyniajg sie do zachowania emocjonalnej, spotecznej i fizycznej réowno-
wagi. Potrzeby sg uniwersalne i stanowia element taczacy wszystkich ludzi.
Mozna je zaspokajac na wiele sposobow.

4. Prosby - kierunek dziatania

Za pomoca prosb, dotyczacych konkretnych dziatan innych osob, ktére po-
mogg nam zaspokajac¢ nasze potrzeby, kreujemy rzeczywistos¢ i uprawdo-
podabniamy, ze wydarzy sie to, na czym nam zalezy.

Konflikt — zagrozenie czy szansa?

Konflikt mozna postrzegac¢ dwojako: jako wyniszczajacy i degradujacy, ale tez
mozna dostrzega¢ w nim dar. Gdy uswiadomimy sobie taczace nas wszyst-
kich cztowieczenstwo i rozpoznajemy w tym kontekscie takze samych siebie,
wtedy rodzi sie w nas zdolnos¢ wspotodczuwania, to zas utatwia wspotprace
przy szukaniu takich rozwigzan, ktére zaspokojg potrzeby wszystkich uczest-
nikéw sporu.

W NVC fundamentem do poszukiwania akceptowalnych rozwigzan jest
stworzenie kontaktu opartego na wzajemnym szacunku i wolnosci wyboru.
Wazne jest dostrzezenie wzajemnego cztowieczenstwa i tego, ze po dru-
giej stronie jest nie wrég, a drugi cztowiek. Jako ludzie jesteSmy stworzeni
do wspotpracy, a dochodzenie do porozumienia - zamiast pozostawanie
w konflikcie - jest szansg na przywrécenie dobrych relacji miedzyludzkich
i poprawe jakosci zycia.

Koszty konfliktow?*

Nierozwigzane konflikty generuja ogromne koszty, poniewaz zabieraja duzo
energii i uwagi. Mysli krgzace wokét sporu uniemozliwiajg skupienie sie na
wilasciwej pracy. Jezeli oceniamy cos w kategoriach zagrozenia, to ryzykujemy
tym samym utrate kontroli nad racjonalnym mysleniem i nasz mézg przeta-
cza sie na tryb przetrwania. Wraz z nakrecaniem sie spirali emocji aktywizuje

“Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Konstruktywna komunikacja w biznesie, Poznan 2013, s. 18.
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sie uktad limbiczny, a ten zna tylko trzy rodzaje reakcji: ucieczke, walke lub
zamrozenie/paraliz. Gdy ukfad limbiczny przejmuje dowodzenie, pojawiaja
sie zachowania, ktore w bezpiecznych okolicznosciach nigdy nie ujrzatyby
Swiatta dziennego, np. podnoszenie gtosu i grozenie albo unikanie czy zrywa-
nie kontaktu. W miare zaostrzania sie konfliktu maleje szansa na samodzielne
jego rozwigzanie, a potrzebna staje sie pomoc z zewnatrz.

Swiadome postugiwanie sie jezykiem i postawa szacunku pozwalaja za-
pobiegac i przeciwdziata¢ konfliktom.

Poziomy eskalacji konfliktow

Dziewie¢ poziomow eskalacji konfliktéw wg Friedricha Glasla®:

1. Zaostrzenie (réznica zdan, napiecie).

2. Debata i polemika (mocne argumenty, przekonywanie do swoich racji,
zbieranie kontrargumentéw, chec postawienia na swoim, niestuchanie
sie nawzajem).

3. Czyny zamiast stéw (maleje nadzieja na wspdlne rozwigzanie, nie dysku-
tuje sie, a tym bardziej nie stucha sie z empatia, zamiast tego wydaje sie
rozkazy i przechodzi do dziatania).

4. Troska o wizerunek i koalicja (prawdopodobienstwo porozumienia bez
wsparcia z zewnatrz drastycznie maleje; ,obraz wroga” i krytyka catego
cztowieka; szukanie sprzymierzehcéw i tworzenie koalicji).

5. Utrata twarzy (zarzut celowego, wrogiego dziatania, w ztej wierze,,upraw-
nia” do kary, np. wykluczenie, mobbing).

6. Strategia grozb, szantaz (grozby jako ultimatum, presja, kontrgrozby, préba
uzyskania czegos kosztem drugiej osoby).

7. Atak na mniejsza skale (atak, sabotaz, liczenie sie z poniesieniem strat, byle
przeciwnik ponidst wieksze).

8. Roztrzaskanie, totalne zniszczenie (dazenie do totalnego zniszczenia na
fizycznej, materialnej, gospodarczej lub duchowej ptaszczyznie).

9. Razem ku przepasci (che¢ zniszczenia wroga nawet za cene samoznisz-
czenia).

Gabriele Lindemann, Vera Heim, ,Komunikacja Konstruktywna w biznesie. Przez rozmowe do efek-
tywnego zarzadzania’, Poznan 2013, s. 27-31.
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Jak wesprze¢ osoby pozostajgce w konflikcie®?

Aby wspomoc nawigzanie kontaktu miedzy zwasnionymi stronami mozesz:

wspierac¢ otwarte ujawnianie potrzeb, marzen i zainteresowan;

zacheca¢ do wstuchiwania sie w wyrazane przez drugiego cztowieka te-

sknoty, potrzeby, zainteresowania i marzenia, niezaleznie od tego, w jaki

sposoéb to przekazuje;

empatycznie stuchac tak dtugo, az kazda ze stron jest gotowa do ustyszenia

potrzeb drugiej osoby, jej uczué, marzen, zainteresowan i zyczen.

Dopiero gdy taki kontakt zostanie zbudowany, mozna przej$¢ do roz-
wigzywania konfliktu. Jesli prébujemy dojs¢ do rozwigzan, zanim uzyskamy
jasnos¢ na temat potrzeb stron konfliktu, ryzykujemy przeoczenie tego, co
najwazniejsze. Zalezy nam bowiem na znalezieniu takiego rozwigzania, ktore
zaspokoi potrzeby wszystkich i bedzie dtugotrwate.

Podczas zajjmowania sie konfliktem podkreslaj przede wszystkim:

na czym polega konflikt, poprzez skupienie uwagi na uczuciach i potrze-

bach;

wole wzbogacania zycia, ktéra budzi sie u ludzi, gdy kontaktuja sie z po-

trzebami i s Swiadomi wzajemnie swojego cztowieczenstwa.

Na drugim planie niech bedzie podtoze konfliktu i rozwigzanie problemu.

Najwazniejsze dla obu stron konfliktu jest wypowiedzenie siebie oraz
pewnos¢, ze sg wystuchane w kwestii tego, co sie w nich dzieje. Ludzie, gdy sa
wzburzeni, bardziej teskniag za tym, zeby ktos dostrzegtich uczucia i potrzeby,
niz za tym, by dokfadnie zrozumiec to, co sie wydarzyto.

Siedem wskazowek dla codziennej praktyki NVC

1. Kiedy wobec siebie lub innych pojawiaja ci sie mysli: oceniajace, osadza-
jace, analizujace, etykietujgce — zatrzymaj sie i zamien je na obserwacje.
Zapytaj siebie: co czuje? czego potrzebuje?

2. Kiedy styszysz siebie samego méwigcego:,powinienem’,,musze’, zamien

4

to na,wybieram’,,chce’, potacz to z potrzeba.
3. Badz konkretny, uzywaj jezyka pozytywnego, pros o to, czego chcesz,
a nie, czego nie chcesz.

fLiv Larsson, ,Porozumienie bez Przemocy w mediacjach. Jak by¢ trzecig strong w konflikcie”,
Warszawa 2009, s. 64-65.

MATERIALY DLA UCZESTNIKOW COPYLEFT @ -



FUNDACJA

TRAMPO‘.].NA fundacja-trampolina.org.pl

Kiedy styszysz NIE, pomysl o TAK, ktére stoi za odmowa. Badz swiadomy
swoich potrzeb i potrzeb drugiej osoby zanim podejmiesz dziatanie.

. Pamietaj, zeby najpierw zrozumie¢, a potem szukac zrozumienia. Empatia

dla drugiej osoby pomoze jej ustyszec twoje uczucia i potrzeby.
Zrozumienie dla drugiej osoby nie jest rbwnoznaczne ze zgodzeniem sie
z jej sposobem myslenia i strategiami. Czasami trudno nam da¢ komus
empatieg, kiedy sie zkims nie zgadzamy. Przestrzen dla naszej perspektywy
bedzie wieksza, jesli druga strona otrzyma zrozumienie.

. Niezaleznie od tego, co mdéwi lub robi druga osoba - to nie jest o tobie.

To wyraz jej wewnetrznego $wiata, jej uczuc i potrzeb.
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Zabawa integracyjna - Poznajmy sie

Ponizej masz 15 pytan. Porozmawiaj z jak najwieksza liczbg oséb z grupy.
Kazde pytanie postaraj sie zadac tylko raz. Powodzenia!l

Wymien 3 rzeczy,
za ktore jestes
wdzieczny/-a.

Co bys chciat/-a
zrobi¢, ale
jeszcze sie nie
odwazytes/-as?

Co najbardziej
lubisz robi¢
w wolnym czasie?

Co robisz, gdy
chcesz sie
zrelaksowac?

Jak wygladatyby
Twoje wymarzone
wakacje?

W jaki sposob
Swietujesz swoje
osiggniecia?

Co Cie najbardziej
motywuje
do dziatania?

Jak sie teraz
czujesz?

Co jest dla Ciebie
W zyciu najwazniej-
sze?

Co cenisz . . Co mitego Ci sie
. Kiedy czujesz .
w innych osobach crczeicie? ostatnio
i dlaczego? & ) przydarzyto?
O jaka potrzebe

W czym jestes
najlepszy/-a?

chcesz zadba¢
najbardziej

w nadchodzacych
dniach?

W jaki sposéb inne
osoby mogga Cie
wspierac¢ w trud-
nych momentach?
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Lista potrzeb’

+ Bezpieczenstwa fizycznego » Niezaleznosci

« Dotyku « Przestrzeni

« Powietrza » Spontanicznosci

« Pozywienia » Wolnosci

* Ruchu « Swobody wyboru wtasnych marzen,
« Schronienia celéw i wartosci

« Odpoczynku, snu » Swobody wybierania sposobdw ich
- Wody realizacji

- Wyrazania wtasnej seksualnosci

Potrzeba zwigzku ze swiatem

+ Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego « Harmonii

« Humoru, $miechu « Kontaktu z przyroda
« Inspiracji » Natchnienia
» Komfortu/wygody « tadu
» tatwosci » Piekna
- Nadziei » Pokoju
» Prostoty « Porzadku
« Przygody » Spdjnosci
» Radosci
« Réznorodnosci/urozmaicenia
« Zabawy
Potrzeba zwigzku z innymi ludzmi
- Swietowania rozwoju, wzbogacania » Akceptacji
zycia oraz spetniania marzen « Bliskoéci
+ Optakiwania strat, rozwianych marzen, . Bezpieczenstwa uczuciowego
niezaspokojonych potrzeb (optakiwa- - Bycia widzianym
nie, zatoba) « Bycia wzietym/-3 pod uwage
» Ciepta
» Dzielenia sie emocjami, talentami
i zdolnosciami

Potrzeba kontaktu z samym/-3 sobg Potrzeba zwigzku z innymi ludzmi

’Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 68-70.

MOC EMPATII W KONFLIKTACH



fundacja-trampolina.org.pl

FUNDACJA

TRAMPOLINA

« Autentycznosci

« Autoekspresji/wyrazania wtasnego ,ja”

 Catosci/jednosci

« Celu

« Integralnosci

» Jasnosci

« Kompetencji

« Kreatywnosci

» Osiagniec

« Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje
zycie

« Poczucia wiasnej wartosci

» Prywatnosci

» Rozwoju

« Samoakceptacji

» Samorozwoju/wzrostu

» Sensu

* Spodjnosci

« Stymulacji/pobudzenia

« Szacunku dla siebie

- Swiadomosci

» Tworczosci

« Uczenia sie

« Wyzwan

» Zaufania

Empatii

Intymnosci

Kontaktu z innymi

Mitosci

Otuchy

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
i informacji zwrotnej o naszych dziata-
niach

Przynaleznosci

Réwnych szans

Sity grupowej

Szacunku

Szczerosci

Towarzystwa

Uczciwosci

Uznania

Wiezi

Wsparcia

Wspdlnoty

Wspotpracy

Wspétzaleznosci

Wyrozumiatosci

Wzajemnosci

Zaufania

Znaczenia

Zrozumienia i bycia zrozumianym
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Co zwykle czujemy, gdy nasze potrzeby

sg zaspokojone?

beztroscy
dociekliwi
dumni
energiczni
entuzjastyczni
kochajacy
tagodni
namietni
natchnieni
ochoczy
oczarowani
odprezeni
odwazni
ol$nieni
opanowani
optymistyczni
orzezwieni
otwarci
ozywieni
petni energii
petni nadziei
pehni radosci
petni spokoju
petni wigoru
petni zycia
pewni siebie
pobudzeni
podekscytowani
podnieceni
pogodni
pokrzepieni
poruszeni
promienni

przejeci
przyjacielscy
radosni
rozanieleni
rozbawieni
rozbudzeni
rozczuleni
rozentuzjazmowani
rozluznieni
rozpromienieni
rozradowani
rozrzewnieni
rozweseleni
skoncentrowani
skupieni
spetnieni
spokojni
swobodni
szczesliwi

SyCi

Smiali

tryskajacy energia
tryskajacy zyciem
ucieszeni

ufni

ukojeni
ukontentowani
uniesieni
uradowani
urzeczeni
usatysfakcjonowani
uskrzydleni
uszczesliwieni

uwazni

w dobrym nastroju
wdzieczni
weseli
wrazliwi
wyciszeni
wylewni
wypoczeci
wyzwoleni
wzruszeni
zaabsorbowani
zaangazowani
zacheceni
zachwyceni
zaciekawieni
zadowoleni
zadurzeni
zadziwieni
zafascynowani
zainspirowani
zainteresowani
zaintrygowani
zakochani
zaskoczeni
zaspokojeni
zauroczeni
zdumieni
zdziwieni
zmobilizowani
zrelaksowani
zyczliwi

Zywi
zywiotowi

8Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 58.
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Co zwykle czujemy, gdy nasze potrzeby
nie sg zaspokojone?®

apatyczni
bezbronni
bezradni
bezsilni

bierni

gtodni
markotni
napieci
niechetni
niecierpliwi
niemrawi
nienasyceni
niepewni
niepocieszeni
niespokojni
nieswoi
nieszczesliwi
nieufni
niewrazliwi
niezadowoleni
niezainteresowani
niezaspokojeni
niezdecydowani
obojetni
oburzeni
ociezali
odretwiali
ogtuszeni
oniesmieleni
ostabieni
osowiali
ospali
oszotomieni
otepiali
pesymistyczni
podejrzliwi
podminowani
podnieceni
podraznieni
poirytowani
przejeci
przemeczeni
przerazeni

przestraszeni
przybici
przygaszeni
przygnebieni
przyttoczeni
rozbici
rozczarowani
rozdraznieni
rozdygotani
rozgniewani
rozgoryczeni
rozjuszeni
rozklejeni
rozleniwieni
rozsierdzeni
rozsrozeni
roztrzesieni
rozwscieczeni
rozztoszczeni
rozzaleni
samotni
sceptyczni
senni
sfrustrowani
skamieniali
skonsternowani
skrepowani
skwaszeni
smetni
smutni
spanikowani
speszeni
spieci
stesknieni
strapieni
stremowani
stroskani
struci
strwozeni
udreczeni
wstrzasnieci
wsciekli
wyczerpani

wygtodniali
wystraszeni
wzburzeni
zacietrzewieni
zafrasowani
zagniewani
zagubieni
zaktopotani
zaleknieni
zatamani
zaniepokojeni
zaskoczeni
zasmuceni
zaszokowani
zatroskani
zatrwozeni
zawiedzeni
zawstydzeni
zazenowani
zbici z tropu
zbuntowani
zdegustowani
zdenerwowani
zdesperowani
zdezorientowani
zdystansowani
zdruzgotani
zdziwieni
zestresowani
zeztoszczeni
zirytowani
zmartwieni
zmeczeni
zniecheceni
zniecierpliwieni
zniesmaczeni
znudzeni
znuzeni
zobojetniali
zrazeni
zrozpaczeni
zszokowani

°Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 59.
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Lista uczuc rzekomych'

Uczucia to drugi element (po obserwacji) pozwalajacy wyrazi¢ siebie w petni.
W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa, ktorymi wyrazane sg uczucia,
odrdéznia sie od tzw. uczu¢ rzekomych, czyli stéw i zdan opisujagcych mysli,
oceny, wyobrazenia i interpretacje.

Wiele nieporozumien bierze sie stad, ze méwimy stowo ,czuje’, a jedno-
czesnie nie wyrazamy naszych uczu¢, tylko nasze mysli. Uczucia nie sg jasno
wyrazane, gdy po stowie ,czu¢” nastepuje ,ze”, ,jakby” jak”".

Odroézniaj to, co czujesz, od tego, za kogo sie uwazasz (np. czuje sie jak

idiota).

Odroézniaj to, co czujesz, od tego, jak twoim zdaniem inni cie traktuja

(np. czuje sie manipulowany).

Odrézniaj to, co czujesz, od tego, jak twoim zdaniem inni cie oceniaja

(np. czuje sie nieistotna).

Ponizej znajduja sie stowa, w ktérych zamiast opisu uczu¢ zawarta jest
interpretacja cudzych zachowan oraz opis naszych mysli (,Czuje, ze jestem...).

ignorowany/-a obwiniany/-a sttamszony/-a
lekcewazony/-a odtragcony/-a uciemiezony/-a
manipulowany/-a oktamany/-a upokorzony/-a
nabrany/-a opuszczony/-a wciaggniety/-a
naciskany/-a osaczony/-a wykorzystany/-a
napastowany/-a oszukany/-a wystawiony/-a
niechciany/-a podejrzewany/-a wyzyskany/-a
niedoceniony/-a pogardzany/-a zagrozony/-a
niedostrzegany/-a pominiety/-a zakrzyczany/-a
niestuchany/-a pomniejszony/-a zaniedbany/-a
niewazny/-a przecigzony/-a zawiedziony/-a
niewspierany/-a przepracowany/-a zdradzony/-a
niewystuchany/-a przyttoczony/-a zmanipulowany/-a
niezrozumiany/-a sprowokowany/-a zmuszany/-a

Aby unikna¢ nieporozumien, Porozumienie bez Przemocy proponuje
uzywanie stéw, ktdre opisujg uczucia ptynace z ciata, oraz stéw opisujacych
nasze zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby.

""Marshall B. Rosenberg, ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca’, Warszawa 2009, s. 57.

n MOC EMPATII W KONFLIKTACH



FUNDACJA

fundacja-trampolina.org.pl TRAMPO‘.].NA

Sytuacje konfliktowe - przyktady do wykorzystania
podczas szkolenia

1. Na placu zabaw jedno dziecko sypie piaskiem na inne dziecko. Ingeruje
rodzic jednego z dzieci, po czym reaguje rodzic dziecka sypigcego pia-
skiem. Rodzice zaczynajg krzycze¢ na siebie nawzajem.

2. Maz, rezerwujac domek wczasowy, nie uzgadnia tego ze swojg zong. O tym,
ze zarezerwowat domek, informuje jg, gdy ta wychodzi zdomu, spieszac
sie do pracy.

3. Pracownik po powrocie do pracy po trzech tygodniach nieobecnosci ma
wystac specyfikacje do klienta z naniesionymi poprawkami, do ktérych nie
moze znalez¢ odniesienia w instrukcji obstugi urzadzenia. Na pytanie do
przetozonej, czy w miedzyczasie byta jakas aktualizacja, styszy, ze miesiac
temu wystata w tej sprawie maila i zeby go odszukat.

4. Pacjent na pobraniu krwi opowiada catg historie o sobie, jak bardzo Zle
spatigdzie teraz go boli. Gdy pielegniarka nie reaguje i méwi, ze nie moze
pobrac krwi z tej zyty, proszac o odstoniecie drugiej reki - styszy, ze jest
niemita.

5. Kobieta opowiada swojej kolezance o wrazeniach z warsztatu rozwojo-
wego (co jej sie podobato i jakie robili ¢wiczenia). W odpowiedzi styszy,
ze znajoma wczoraj zrobita kotlety.

6. Partnerka przestata goli¢ nogii dobrze sie z tym czuje. Partner nie zgadza
sie z jej decyzjg, mowiac, ze to jest nieestetyczne i obrzydliwe.

7. Dwoch panow w $rednim wieku wypito kilka piw nad brzegiem rzeki,
a puste butelki wyrzucaja w krzaki. Po godzinie zbieraja sie do odejscia.
Podchodzi do nich kobieta z wnuczka i prosi, zeby zabrali ze sobg przy-
niesione wczesniej butelki.

8. Pomimo wczesniejszych uzgodnien i wielu présb o sprzatanie po sobie
i wstawianie brudnych talerzy i kubkéw do zmywarki, dzieci nie stosuja
sie do ustalen (zostawiajg naczynia na stole w kuchni oraz w swoich po-
kojach). Rodzic zaczyna krzyczec:,Nic do was nie dociera! lle razy jeszcze
mam powtarzaé, zebyscie w konhcu zaczeli po sobie sprzatac? Z takimi
brudasami nie da sie mieszkac!”

9. Kolega kolejny raz nie doktada sie do wspodlnej zbidrki na rzecz prezentu
urodzinowego dla innego cztonka teamu, méwiac, ze akurat nie ma przy
sobie gotowki, po czym w ciggu dnia ptaci za swoj lunch.
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10. W $rode, 13 marca 2019, rolnicy zorganizowali kolejny protest w Warsza-
wie. Okoto godz. 7:00 na jezdni rozsypali jabtka, potozyli swinskie tby oraz
podpalili stome przy pomocy rac. Jak relacjonowali swiadkowie, rolnicy
wystrzeliwali petardy i podpalili opony. Protest wywotat paraliz komuni-
kacyjny, autobusy i tramwaje kierowane byty na objazdy, a na pobliskich
ulicach utworzyly sie gigantyczne korki.
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Cztery reakcje na to, co styszymy

To, co styszymy od innych, mozemy przyjaé na cztery sposoby:

1.

Obwinianie innych, myslenie, ze zdrugg osoba jest co$ nie tak, gniew na nia.
Np.,Jak on mdégt mi odmoéwi¢, co za egoistal”

. Obwinianie siebie, myslenie, ze ze mng jest cos nie tak; poczucie winy,

wstyd.
Np. ,No rzeczywiscie, miat racje, ze mi odmowit, moja prosba byta bez
sensu, dlaczego miatby co$ dla mnie zrobi¢, nie zastuguje na to..”

. Empatyczne zrozumienie siebie - wczuwanie sie we wiasne emocje i po-

trzeby: co odczuwam i czego potrzebuje?

Np. do siebie:,Gdy to stysze, to zadaje sobie pytanie czy czuje ..., bo po-
trzebuje ...?”

Empatyczne zrozumienie rozméwcy - wczuwanie sie w cudze emocje
i potrzeby: co odczuwa i czego potrzebuje rozmdwca?

Np.,Odmodwita mi, gdyz moéwi tak” dla jakiejs swojej potrzeby. Jakiej?”

Cwiczenie

Zapisz jedno zdanie, ktére zdarzyto ci sie ustysze¢ pod swoim adresem i mia-
tes$/-as trudnos¢ z zareagowaniem na nie (typ sytuacji ,zamurowato mnie”)
albo zareagowates/-as inaczej, niz chciate$/-as:

Teraz rozpisz cztery rézne rodzaje reakgji:

1. Obwinianie innych

cee
cee
cee
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2. Obwinianie siebie

............................................................

------------------------------------------------------------

............................................................

------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------
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Stuchanie radykalnych opinii

Cwiczenie stuchania radykalnych opinii'’

Osoba, ktéra stucha, najpierw stucha aktywnie, a potem przechodzi do zada-
wania pytan pomagajacych nazwac uczucia i potrzeby osoby, ktéra mowii.

Aktywne stuchanie

Postaraj sie zastosowac po kolei kazdy ze sposobdéw aktywnego stuchania:
powtdrz 3 ostatnie stowa
powtdrz 2-3 ostatnie zdania
powtdrz esencje tego, co ustyszates/-as

Empatia NVC (ttumaczenie osgddw i opinii na uczucia

i potrzeby)

Postaraj sie zadac¢ po kolei kazde z pytan:
Co takiego sie zdarzyto (obserwacja), ze myslisz, iz... (0sad)?
Kiedy myslisz, ze... (mysl), co czujesz (uczucia)?
Kiedy chcesz by sie zdarzyto... (dziatanie), jakie swoje potrzeby chcesz
w ten sposéb zaspokoic¢ (potrzeby)?
Z jakiego powodu chcesz by ktos... (cos zrobit/zmienit zachowanie, itp.
- nazwij dziatanie/strategie)? [Najprawdopodobniej dlatego, ze obawia
sie konsekwencji lub widzi w tym sposéb na wzbogacenie zycia swojego
lub innych...]

"'Carl Plesner, wykfad 8.12.2018 “Negotiation: “de-radicalize” strong opinions and negotiating with
power-over’, International Intensive Training, Birmingham, UK.
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Ankieta ewaluacyjna

Dziekujemy za Twdj udziat w szkoleniu! Prosimy, podziel sie swoimi odczu-
ciami po jego zakonczeniu. Twoja opinia bedzie dla nas bardzo pomocna
w tworzeniu kolejnych wydarzen. Dziekujemy!

Z jaka trudnoscia chciates/-as sobie poradzi¢ bioragc udziat w tym szkoleniu?
Jakie byly Twoje oczekiwania?

------------------------------------------------------------------------------------------------------
......................................................................................................

Czy Twoje oczekiwania co do szkolenia zostaty spetnione? Jesli tak, to w jaki
sposob udziat w tym szkoleniu Ci pomogt?

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Czego Ci zabrakto w tym szkoleniu?
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FUNDACJA TRAMPOLINA

Fundacja Trampolina od 2015 roku prowadzi dziatania zmierzajace do
doskonalenia kompetencji spotecznych bazujace na Porozumieniu bez
Przemocy wedtug M. Rosenberga, czyli sposobie komunikacji i budowania
relacji, opartym na uniwersalnych ludzkich potrzebach bedacych motorem
wszystkich dziatah.

Misja fundacji jest rozwijanie Swiadomosci i inspirowanie do budowania
relacji petnych szacunku. Aby robi¢ to skutecznie, caty czas podnosimy nasze
kompetencje. Temu witasnie stuzyt projekt,Moc empatii’, a niniejsza publikacja
jest jednym z jego rezultatow.

W ramach tego projektu piec trenerek zwigzanych z Fundacja:

wzieto udziat w miedzynarodowym szkoleniu International Intensive Tra-

ining (IIT) w Birmingham (Wielka Brytania) w grudniu 2018 roku,

przeprowadzito bezptatne szkolenia dla oséb dorostych w zakresie roz-
wigzywania konfliktéw w Zielonej Gérze, Warszawie i Krakowie,
przygotowato niniejsza publikacje pt.,Moc empatii w konflikcie”, zawie-
rajaca artykuty, scenariusz jednodniowego szkolenia oraz materiaty dla
treneréw i uczestnikow.

Wszystkie te dziatania wydarzyty sie w ramach projektu ,Moc Empatii
- Podniesienie kompetencji trenerskich w obszarze uczenia oséb dorostych
w zakresie rozwigzywania konfliktéw” dofinansowanego ze srodkéw Unii
Europejskiej w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj.

MO?@TH
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Fundacja Trampolina realizuje swojg misje m.in. poprzez warsztaty, spotkania
indywidualne, coaching, mediacje i publikacje. Przyktadowe tematy warszta-
toéw oferowanych przez Fundacje Trampolina:

~Pokolenie przysztosci. Swiadomos¢, szacunek, inicjatywa”
doskonalenie kompetencji komunikacji z dzie¢mi;
dla nauczycieli przedszkoli i szkot.

»~Budowanie relacji poprzez swiadoma komunikacje. Empatyczne relacje
z dzieémi”

doskonalenie kompetencji budowania relacji z dzieckiem;

dla rodzicéw i opiekunow.

Programy profilaktyczne w zakresie agresji, konfliktéw i zachowan ryzy-
kownych.

wzmacnianie kompetencji spotecznych u dzieci i mtodziezy;

dla uczniéw szkot.

+Mowie - stucham - prowadze dialog”
doskonalenie kompetencji komunikacji prowadzacej do znajdowania
rozwigzan korzystnych dla wszystkich zainteresowanych;
dla nastolatkow.

~Komunikacja, ktéra taczy - dla zycia petlnego jakosci”
doskonalenie kompetencji komunikacji w relacjach osobistych i w pracy
oraz wzrost samos$wiadomosci;
edukacja dorostych.

~Rozwigzywanie konfliktéw - w dialogu, ze Swiadomosciag wartosci i roz-
wigzaniami uwzgledniajacymi potrzeby obu stron”
doskonalenie wiedzy o etapach konfliktu i metodach zarzadzania sytuacja
konfliktowa;
edukacja dorostych.

Wiecej informacji o Fundacji Trampolina znajdziesz na stronie:
www.fundacja-trampolina.org.pl
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KILKA StOW O CENTER
FOR NONVIOLENT COMMUNICATION

Center for Nonviolent Communication (CNVC) to miedzynarodowa organizacja
non-profit wspierajaca zaspokajanie ludzkich potrzeb w pokojowy sposdéb.
CNVCrozpowszechnia wiedze o Porozumieniu bez Przemocy na catym swiecie.

CNVC zostato zatozone przez Marshalla B. Rosenberga w 1984 roku. Dzie-
ki tej organizacji ludzie ucza sie nawigzywania kontaktéw petnych empatii.
Obecnie NVC jest nauczane w szesc¢dziesieciu krajach na catym swiecie, m.in.
w organizacjach, szkotach, wiezieniach, osrodkach mediacji, wspdlnotach
religijnych oraz firmach. Zajmuja sie tym setki certyfikowanych treneréw
i jeszcze wieksza liczba entuzjastow NVC.

Liste certyfikowanych treneréw pracujacych w Polsce mozna znalez¢:

na stronie CNVC: www.cnvc.org/trainers?f%5B0%5D=cnvc_certified_tra-

iners_resident_country%3Apoland

oraz na polskiej stronie: www.trenerzynvc.pl/trenerzy

MOC EMPATII W KONFLIKTACH
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www.cnvc.org/trainers?f%5B0%5D=cnvc_certified_trainers_resident_country%3Apoland
http://www.trenerzynvc.pl/trenerzy

FUNDACJA
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KONTAKT Z AUTORKAMI

Justyna Dermont-Owsiniska

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication, coach
Email: justynadermont@gmail.com

Telefon: 783 983 363

Strona: www.justynaowsinska.pl

Brygida Dynisiuk

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication, mediatorka w nurcie NVC, coach
Email: bdynisiuk@gmail.com

Telefon: 571 277 770

Strona: www.brygidadynisiuk.pl

Anna Han

Prezeska Fundacji Trampolina, edukatorka kompetencji spotecznych, HR Manager
Email: kontakt@fundacja-trampolina.org.pl

Telefon: 660 827 313

Strona: www.fundacja-trampolina.org.pl

Beata Kosiacka

Certyfikowana trenerka Nonviolent Communication, coach ACC ICF, mediatorka
w nurcie NVC

Email: info@babskadzungla.pl

Telefon: 793 388 828

Strona: www.BabskaDzungla.pl

Magdalena Malinowska

Trenerka komunikacji empatycznej, coach
Email: kontakt@empathicway.pl

Telefon: 694 816 616

Strona: www.empathicway.pl
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