FUNDACA

TRAMPOLINA

WARSZTAT:

KOMUNIKACJA
KTORA BUDUJE RELACJE

Przygotowanie: Aneta Kutnik, Adrianna Naruk

Ponizej znajdziesz scenariusz 6 godzinnego warsztatu wprowadzajgcego w tematyke komunikacji w duchu Porozumienia Bez
Przemocy. Aby przeprowadzi¢ to szkolenie w zgodzie z zatozeniami Porozumienia bez Przemocy, niezbedna jest teoretyczna
i praktyczna znajomos¢ tego podejscia. Jesli chciatbys/-abys$ przeprowadzi¢ szkolenie korzystajac z ponizszych materiatow,
a nie masz pewnosci, czy spetniasz te kryteria, mozesz skorzysta¢ z pomocy naszego zespotu.
Napisz na adres: kontakt@fundacja-trampolina.org.pl

bezposrednio do naszych trenerek:
Adrianna Naruk: adrianna.naruk@skontaktowani.pl
Aneta Kutnik: kutnikaneta@gmail.com
Materiaty powstaty w ramach projektu,Stucha¢, aby ustysze¢ — podniesienie umiejetnosci trenerskich w rozwijaniu kompetencji

zobaczenia i zrozumienia réznych punktéw widzenia u dorostych z wykorzystaniem narzedzi Porozumienia Bez Przemocy”
dofinansowanego ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj.

Fundusze . : ;
icki Rzeczpospolita Unia Europejska
- Europejskie S
ki Fundusz
H Wiedza Edukacja Rozwoj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

fundacja-trampolina.org.pl
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przyjrzenie sie temu jak tworzy¢ relacje oparte na wzajemnym zaufaniu i szacunku, ktére trwaja, pomimo
trudnosci i niesprzyjajacych okolicznosci

Jezyk komunikacji empatycznej zamiast jezyka ocen i osgdoéw
Cwiczenie brania odpowiedzialnosci za wiasne uczucia, poszerzenie swiadomosci tego, jak nie obcigzac
innych swoimi odczuciami i potrzebami

Uczestnicy zdobeda wiedze na temat:

zasad komunikacji opartej na empatii i stosowania jej w odniesieniu do siebie i innych w codziennych
sytuacjach spotecznych

beda wiedzieli jak udziela¢ informacji zwrotnej opartej na faktach, uczuciach, potrzebach zamiast krytyki,
osadzania innych

beda potrafili nazwac wtasne uczucia i potrzeby

samoswiadomos¢ w zakresie rozpoznawania i nazywania wiasnych uczuc i potrzeb, jakie pojawiaja sie
w interakcji z innymi oraz umiejetno$¢ rozpoznawania stanéw emocjonalnych u innych oséb - niezbedny
warunek do prawidtowych interakcji spotecznych

stuchanie empatyczne

postugiwanie sie komunikatem ,Ja”

podstawowe umiejetnosci komunikacji opartej na metodzie Porozumienia Bez przemocy, w tym
umiejetnos¢: odrézniania faktéw od interpretacji, mysli od uczu¢, potrzeb od strategii, umiejetnosc
formutowania présb

umiejetnos¢ udzielania informacji zwrotnej w trudnej sytuacji z zachowaniem szacunku dla innych
zamiast oskarzania i krytykowania

postawa akceptacji dla uczuc¢ swoich i innych (akceptuje uczucia - oceniam dziatania)

skupiania sie, na jakosci kontaktu z innymi, checi zrozumienia i wystuchania innych

zwiekszenie Swiadomos¢ intencji relacji z innymi: czy chce miec autentyczny kontakt z druga osobg czy
chce miec racje, chce, zeby byto,,po mojemu”

zrozumienie, ze silne emocje to manifestacja waznej dla nas potrzeby

wieksze zaangazowanie w doszukiwaniu sie potrzeb kryjacych sie za zachowaniem zamiast oceniania
zachowania
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Metody pracy: uczenie sie przez doswiadczenie, prezentacja, dyskusja, gry i zabawy ruchowe, odgrywanie
rél, uzupetnianie zdan, refleksja, mini-wykfad interaktywny.

Bedziemy pracowac w oparciu o metode NVC (Non- Violent Communication), czyli komunikacje empatyczng
stworzong przez Marshalla Rosenberga. Jej podstawowym zatozeniem jest umiejetnos¢ dochodzenia
do prawdziwych, czesto gteboko ukrytych potrzeb. Jest to kluczowe, poniewaz za kazdym naszym dziataniem,
kryja sie potrzeby — niezaleznie od tego, w jakim jestesmy wieku.

Formy pracy: indywidualna, praca w kregu, praca w parach, zespotach 3-5 osobowych

Czas trwania: 6h zegarowych

Warunki niezbedne do realizacji: krag (krzesta ustawione w krag, aby uczestnicy zaje¢ widzieli sie)

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE -
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CEL
PO CO?

CZEMU TO
SEUZY? DOKAD
POPROWADZI?

Przywitanie, przedsta-
wienie sie prowadzace-
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METODOLOGIA
JAK? OPIS SPOSOBU REALIZACJI

Trener przedstawia sie, wprowadza w temat i cel
warsztatu.

CZAS

Empatia to uwazne wstuchiwanie sie w uczucia i po-
trzeby. To towarzyszenie drugiej osobie swoja obec-
noscig bez oceniania, udzielania rad czy pocieszania.

go, celéw i przebiegu 5 min
warsztatu.
Przedstawienie Przedstaw sie z imienia i podaj kilka informacji
uczestnikéw i nawigzanie | o sobie... 15 min
relacji.
Nawigzanie kontaktu z in- | ,Jestem tutaj, bo....Moje oczekiwania i obawy”
WPROWADZENIE tencja bycia na warsztacie | Opowiedz o swojej intencji bycia na warsztacie,
Badanie potrzeb- oczeki- |czego chciat(a)bys sie dowiedzie¢, jakie sg twoje
wania i obawy oczekiwania, potrzeby?
Odniesienie sie do nich|Po zebraniu oczekiwan i obaw uczestnikéw, trener 15 min
trenera w kontekscie ce-|grupuje jei omawia w odniesieniu do zaplanowanych
6w i programu warsztatu | celéw i przebiegu szkolenia. 10:00-10:35
prog p 9
Rozluznienie atmosfery | Prawda czy fatsz?
Cwiczenie integrujgce -|Uczestnicy na kartce zapisuja dwie informacje o sobie.
poznanie sie uczestnikéw [ Jedna jest prawdziwa, druga fatszywa. Spotykaja sie 15 min
INTEGRACJA i nawiazanie relacji w parach. Jedna osoba odczytuje informacje o sobie,
. o - ; 10:35-10:50
druga zgaduje, ktéra informacja jest prawdziwa,
a ktéra nie, wymiana. Trener réwniez bierze udziat
w ¢wiczeniu.
Ustalenie zasad wspét-|Zasady wspotpracy. Omoéwienie zasad: kazdy jest 10 min
KONTRAKT pracy podczas szkolenia |wazny/ kazdy jest odpowiedzialny/ kazdy jest
. 10:50-11:00
na swoje 100%.
Siegniecie do zasobow |Zastandw sie nad tym:
uczestnikbw na temat| Kiedy, w komunikacji z druga osoba, masz poczucie
tego, co sprzyja komuni- |- ze, nie jestes rozumiany?
kacji a co ja utrudnia - ze, jeste$ rozumiany?
Uczestnicy na karteczkach samoprzylepnych zapisuja
czynniki. Na forum czytamy i przylepiamy do wspol-
nego flipcharta.
cw. W podsumowaniu czynnikéw sprzyjajacych komuni-| 30 min
WPROWADZAJACE kacji trener podkresla znaczenie empatii. 11:00-11:30

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE
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Podstawa takiego kontaktu z drugg osoba jest
wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie potencjat
do znalezienia najlepszego dla siebie rozwiazania.
Wsréd czynnikédw utrudniajacych kontakt, znajda
sie tzw. zabdjcy empatii: pocieszanie, doradzanie,
moralizowanie, tonowanie (nic sie nie stato),
opowiadanie historii, licytowanie sig, litowanie sie,
pouczanie.

CZAS

PRZERWA KAWOWA

10 min
11:30-11:40

JEZYK OCEN | JEZYK

KOMUNIKACJI
KONSTRUKTYWNEJ
INTEGRACJA

Pokazanie dwdch stylow
komunikadcji: jezyka ocen,
interpretacji, o0sadow
i jezyka empatycznej
komunikacji oraz
doswiadczenie wptywu
obu typéw komunikagji
na relacje.

Zwiekszenie swiadomosci
jezyka,jakimpostugujemy
sig, na co dzien w relagji
winnymi

Rozluznienie atmosfery
Cwiczenie integrujagce -
poznanie sie uczestnikéw
i nawiazanie relacji

Wprowadzenie trenera: Warto zada¢ sobie pytanie,
jaka jest moja intencja w relacji z druga osoba. Czy
moja intencja jest budowanie porozumienia, czyli
tworzenia takiej jakosci kontaktu, gdzie potrzeby obu
stron: zarbwno moje jak i drugiej strony s wazne
i szanowane?

Wazne by mie¢ swiadomos¢ jezyka, jakiego uzywam,
komunikujac sie z druga osoba. Jezyk, jakim sie
postuguje czasami moze budowaé mury (gdy
oceniam, osadzam) a czasem mosty, gdy opisuje fakty
i méwie o swoich uczuciach i potrzebach. Gdy méwie
o dziataniu drugiej osoby bez oceniania tej osoby.
Zapraszam do doswiadczenia dwoch réznych stylow
komunikacji oraz ich wptywu na relacje.

Sciezka | Sciezka Il

1: Znowu to samo! 1*: Na podtodze
w salonie lezy kurtka

i plecak

2*: Jestem
rozztoszczona

2: Jestem przez ciebie
rozdrazniona, bo nic nie
zrobites w domu...

3: Chciatabym, abys
bardziej dbat o porza-
dek w domu

3*: Potrzebuje
wspétpracy i pewno-
$ci, ze jak sie na co$
uméwimy, to oboje
dotrzymamy stowa.
4*: Prosze od-

nies kurtke i buty

do przedpokoju.

4:. Przemysl to sobie

30 min
11:40-12:05

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE
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CZEMU TO
SEUZY? DOKAD
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Podsumowanie  obser-
wacji uczestnikéw, zapo-

znanie ze schematem,
modelem  komunikagji
empatycznej i poréw-

nanie do modelu jezyka
ocen i osadéw
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METODOLOGIA
JAK? OPIS SPOSOBU REALIZACJI

Na podtodze lezg cztery biate puste kartki formatu
A4, tworzg pionowg Sciezke. Obok réwnolegle
znajduje sie taka sama Sciezka, utozona z czterech
biatych kartek (Sciezka Il). Trener przechodzi kartka
po kartce $ciezka numer I. Trener prosi uczestnikow,
aby wstuchali sie w swoje wewnetrzne reakcje na
ustyszane stowa, zapamietali je lub zapisali. Trener
staje twarza do grupy, wchodzi na pierwsza kartke ze
$ciezki numer | i wypowiada komunikat nr 1 z tabelki
powyzej, przechodzi na kartke numer 2 i wypowiada
komunikat nr 2 z tabeli powyzej, przechodzi na kartke
numer 3 i wypowiada komunikat nr 3, przechodzi
na kartke nr 4 i wypowiada komunikat nr 4. Pyta
uczestnikdw, czego doswiadczyli po ustyszeniu
kazdego komunikatu, co czuja w ciele, czy maja
gotowos$¢ na kontakt z osoba, ktéra wypowiada
sie w taki sposob? Trener zaprasza uczestnikéw do
luznych wypowiedzi.

Teraz trener przechodzi sciezka numer Il. Wchodzi na
pierwsza kartke i wypowiada komunikat nr 1* z tabelki
powyzej, przechodzi na kartke numer 2 i wypowiada
komunikat nr 2* z tabeli powyzej, przechodzi na
kartke numer 3 i wypowiada komunikat nr 3%,
przechodzi na kartke nr 4 i wypowiada komunikat
nr 4* Pyta uczestnikdw, czego doswiadczyli po
ustyszeniu kazdego komunikatu, co czujg w ciele,
czy maja gotowos¢ na kontakt z tg osoba? Jaka jest
réznica miedzy dwoma $ciezkami? Prosi o refleksje na
temat tego, co zdaniem uczestnikéw wspierato, a co
zaktécato kontakt?

Omowienie na forum.

Trener méwi do grupy: ,Kazda sciezka sktada sie
z czterech krokéw. Zobaczmy, czym sa te kroki, jakie
elementy je tworzg?”

Jezyk ocen, osadow Jezyk komunikacji

konstruktywnej

1. ocena, interpretacja,
0sad, uogdlnienie

1* obserwacja

2. uczucie rzekome, mysl [ 2* uczucie

w masce uczué

3. strategia 3* potrzeba

4.zadanie 4. prosba

CZAS

30 min
11:40-12:05

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE
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Trener odwraca kartki, na ktérych, zapisane s3 nazwy
poszczegdlnych krokéw (patrz tabela powyzej).
Wczesniej kartki byly odwrdcone biata strong do gory
Odwraca je w taki sposob, ze najpierw odwraca kartki
nr1ikartke nr 1*

ocena, interpretacja, osad, uogdlnienie vs obserwacja
Krotko charakteryzuje te elementy. Méwi jak tak
wypowiedziany komunikat wptywa na relacje.
Nastepnie odwraca kartki nr 2 i nr 2*

uczucie rzekome, mysl w masce uczuc vs. uczucie
Krotko charakteryzuje te elementy. Méwi jak tak
wypowiedziany komunikat wptywa na relacje.
Nastepnie odwraca kartki nr 3 i nr 3*

strategia vs. potrzeba

Krotko charakteryzuje te elementy. Méwi jak tak
wypowiedziany komunikat wptywa na relacje.
Nastepnie odwraca kartki nr 4 i 4*

zadanie vs. prosba

Krotko charakteryzuje te elementy. Méwi jak tak
wypowiedziany komunikat wptywa na relacje.

(opis elementéw: zatacznik nr.1)

Trener zawiesza flipczart z modelem ,jezyk ocen
versus jezyk komunikacji empatycznej”(patrz ponizej)

Jezyk ocen, osadéw Jezyk komunikacji
empatycznej
1. ocena, interpretacja, 1. obserwacja

0s3d, uogodlnienie

2. uczucie rzekome, mysl | 2. uczucie
w masce uczuc

3. strategia 3. potrzeba

4.z3danie 4. prosba

Podsumowanie trenera: Cztery kroki to schemat
przygladania sie sytuacji, ktérego gtéwna intencja jest
budowac kontakt i wspolnie wypracowac rozwigzanie
uwzgledniajace potrzeby nas obojga. Dziatanie z taka
intencja zwieksza szanse wzajemnego ustyszenia sie
i porozumienia.

Materiaty: kartki z zapisanymi krokami jezyka
komunikacji empatycznej i jezyka ocen/osadoéw (jak
tabela powyzej), flipczart,

CZAS

30 min
11:40-12:05

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE




FUNDAC]A

TRAMPOLINA

CEL
PO CO?

CZEMU TO
SEUZY? DOKAD
POPROWADZI?

Podsumowanie 4 krokéw

Prze¢wiczenie  umiejet-
nosci zamiany jezyka osa-
déw, ocen na jezyk obser-
wagji

ETYKIETKI
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METODOLOGIA
JAK? OPIS SPOSOBU REALIZACJI

- Przypomnijcie sobie etykietki, ktére przypisujecie
swoim bliskim, wspdtpracownikom. Jedng odnoszaca
sie do akceptowanych przez was cech druga do
nieakceptowanych. Np. ,jest leniwy’, ,jest bardzo
pracowity”.

Rozpiszcie te etykietke wg 4krokéw

1.Co widze, gdy przychodzi mi na mysl ta etykietka 2.
Co czuje

3.Czego potrzebuje 4. O co moge poprosi¢ lub za co
podziekowac.

Praca w parach. 15 minut na osobe. Trener rozdaje
uczestnikom liste uczuc i potrzeb.

Trener zaprasza do refleksji: Jak myslicie, co nam daje
zastgpienie ocen, jezykiem obserwacji? W czym moze
pomac w codziennej komunikacji z innymi?
Materiaty: Lista uczu¢ i potrzeb: zatgcznik nr.4 i 5
Podsumowanie trenera: zachecam was do tego,
aby$my unikali ocen, osadoéw, etykietek.

Inni fatwiej nas ustysza, bo beda wiedzieli, do czego
konkretnie sie odnosimy.

CZAS

45 min
12:05 -12:50

PRZERWA KAWOWA

12:50-13:20

Rozréznienie uczu¢ od
uczu¢ rzekomych. Prowa-
dzi to do wziecia odpo-
wiedzialnosci za siebie,
swoje uczucia i za swoje
potrzeby.

UCZUCIA A UCZUCIA
RZEKOME

Trener dzieli grupe na 4 zespoty 3 osobowe. Kazdy
zespdt dostaje po 3 karteczki z napisanymi uczuciami
i 3 karteczki z uczuciami rzekomymi. Kazda z grup
ma za zadanie pokaza¢ (bez uzycia stow) uczucie
z karteczki pozostatym grupom, a te maja za zadanie
je odgadna¢. Cwiczenie ma forme kalamburéw. Po
pokazaniu przez wszystkie grupy nazw uczu¢ trener
zadaje pytanie: Czy wszystkie uczucia pokazywato sie
Wam tak samo tatwo? A ktére trudniej? Uczestnicy
wskazuja na nazwy uczuc rzekomych.
Podsumowanie trenera: Uczucia rzekome to sg tak
zwane ,mysli ubrane w uczucia”. Czyli sformutowania
typu: ,czuje sie nieszanowana” lub ,czuje, ze mna
manipulujesz”. Jest tu podany czasownik,czuc’, jednak
za nim stoi mysl, a nie uczucie. Jak sie zastanowie co sie
kryje pod sformutowaniem: ,czuje sie nieszanowana’,
to moge dotrze¢ do moich prawdziwych uczug,
czyli np.: do zlosci, bezradnosci, smutku, zaly,
frustracji, a woéwczas docieram do miejsca mojej
odpowiedzialnosci za te uczucia. Docieram do miejsca
wyboru, czy chce co$ z tym zrobi¢, czy nie. Gdy méwie
komus, ze w jakiej$ sytuacji: ,czuje sie nieszanowana’,
to tak jakbym oddawata odpowiedzialnos¢ za moje
uczucia drugiej osobie, jakby to ona miatfa cos zrobi¢,
co sprawi, ze mi bedzie lepiej.

30 min
13:20-13:50

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE
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Prawdziwe uczucie w odréznieniu od rzekomych, to
s te, ktére pojawiaja sie we mnie, poniewaz jakie$
potrzeby sa zaspokojone lub nie. Ja moge wzig¢ za
nie odpowiedzialnos¢.

Materiaty: kartki z uczuciami i uczuciami rzekomymi:
zaftacznik nr.2

CZAS

30 min
13:20-13:50

POTRZEBY
A STRATEGIE

Odréznienie potrzeby od
strateqii

Ochotnik wychodzi z sali. Trener pokazuje
pozostatym uczestnikom karte z nazwa jednej
potrzeby. Zadaniem uczestnikéw jest pokazanie tej
potrzeby. Powtarzamy ¢wiczenie z trzema réznymi
ochotnikami. Po zakoriczeniu trener moéwi, o tym, ze
potrzeby sg uniwersalne. Takie same potrzeby ma
kazdy cztowiek na kuli ziemskiej i zmieniaja sie one
w zaleznosci od sytuacji. To jest to co widzieliscie na
kartkach. To, co pokazywaliscie, to byly strategie, czyli
Wasze indywidualne dziatanie jakim dang potrzebe
zaspokajacie.

Wazne jest odréznienie potrzeb od strategii, ktérych
celem jest zaspokojenie potrzeb. Potrzeby nie zaleza
od okreslonych oséb czy obiektdw. Sg uniwersalne
i tym samym stanowig element faczacy wszystkich
ludzi. Na tej uniwersalnosci potrzeb bazuje
potencjat umozliwiajacy zrozumienie i uzyskanie
rozwigzan, z ktérych wszyscy zaangazowani beda
czerpa¢ mozliwie najwiekszg rados¢. Warto dodag,
Ze zaspokojenie wszystkich potrzeb wcale nie jest
konieczne. Liczy sie to, zeby zaangazowane osoby
zostaty ustyszane i potraktowane powaznie w tym, co
dla nich jest istotne.

Materiaty: Nazwy potrzeb: zataczniku nr.5

30 min
13:50-14:20

PROSBY

Odréznianie prosby od
zyczenia.

Odroéznianie présb wyko-
nalnych od niewykonal-
nych.

Zwigkszenie $wiadomosci
na temat wptywu kon-
strukcji prosby na mozli-
wosc jej spetnienia.
Uswiadomienie  réznic
w sposobach komuniko-
wania sie.

Zapowiadamy, ze bedziemy zajmowac sie sposobem
wypowiadania présb.Szukamy jednego zuczestnikéw,
mowiac np.:

Zapraszam ochotnika, ktéry bedzie gotéw wykonac
bardzo proste ¢wiczenie gimnastyczne. Prosimy,
aby ochotnik opuscit sale na czas potrzebny, aby
poinstruowac¢ pozostatych uczestnikow na temat
przebiegu ¢wiczenia.

Gdy ochotnik wyjdzie z sali, pokazujemy grupie prosta
figure gimnastyczng i prosimy o jej zapamietanie.
Pomocne moze by¢ doprecyzowanie np!’Palce lewej
dtoni wzniesione ku gorze”,,Pieta prawej stopy oparta
o podtoge”..itd. Warto sie upewni¢, ze cata grupa
jednakowo zapamietata figure.

40 min
14:20-14:50

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE
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POPROWADZI?

Informujemy, Zze pozostali bedg naprowadzac
ochotnika wedtug 5 rodzajow wskazéwek (ktére
po6zniej podamy), by odtworzyt on przedstawiong
figure.

Zapraszamy ochotnika i informujemy, ze jego
zadaniem bedzie wykonanie figury, w czym beda
mu pomagaty komunikaty kierowane do niego przez
grupe.

Instrukcje dotyczace komunikatéw:

1., Telepatia’, czyli popro$ grupe:

zamknijcie oczy i sprébujcie maksymalnie sie skupic,
zwizualizujcie sobie te figure, a nastepnie przekazcie
ten obraz swoimi myslami, telepatycznie.

1.,Nie réb tego’, czyli poinstruuj grupe:

moéwcie wylgcznie o tym, jak ta figura NIE wyglada
i czego ochotnik ma NIE robic.

1.,Zle", czyli poinstruuj ochotnika:

domysl sie, jak wyglada ta figura i prébuj ja

wykonywac.
3 Potem poinstruuj grupe: 40 min
PROSBY reagujcie tylko w tych momentach, gdy ochotnik
. T L o o 14:20-14:50
niewtasciwie utozy ciato, méwiac wtedy:,zle"
1.,Szczegoétowa instrukcja’, czyli poinstruuj grupe:
podajcie szczegdtowe wskazéwki na temat wygladu
figury.
1.,Nasladowanie’, czyli spytaj grupe:
kto bytby gotéw pokazac ochotnikowi te figure?
Po zakonczeniu ¢wiczenia zadajemy ochotnikowi
pytania zachecajgce do refleksji i wyciggniecia
whnioskéw z éwiczenia.
Ktére komunikaty byty najbardziej wspierajac?
Ktére komunikaty byly najmniej wspierajace?
Czy pojawity sie jakies odczucia w ciele podczas
wykonywania ¢wiczenia?
Czy pojawity sie jakie$ szczegélne emocje przy
ktéryms komunikacie? Co to byto?
Nastepnie zadajemy pytania grupie:
Czy ktéres komunikaty byly szczegdlnie trudne do
wypowiadania?
Czy jest cos, co chciatbys zmieni¢ w swoim sposobie
wyrazania prosb po tym ¢wiczeniu? Jesli tak, to co?
PRZERWA KAWOWA 14:50-15:05
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4 KROKI

CEL
PO CO?

CZEMU TO
SEUZY? DOKAD
POPROWADZI?

Dzieki temu ¢wiczeniu
uczestnicy moga poczué
na wiasnym przyktadzie
moc NVC

FUNDACJA

TRAMPOLINA

METODOLOGIA
JAK? OPIS SPOSOBU REALIZACII

Trener dzieli uczestnikdédw na grupy 3 osobowe. Podaje
polecenie:Wybierzcie prosze sytuacje, wktérejw relacji
zkims, poczuliscie silne emocje. Kazdy zWas przejdzie
Sciezke 4 krokéw. Zacznijcie od opowiedzenia w 3
zdaniach co sie wydarzyto, a nastepnie przejdzie przez
wszystkie 4 kroki. (1. Obserwacja: co sie wydarzyto,
2.Uczucie: jak sie czutem/am w tej sytuacji 3.Potrzeba:
czego potrzebowatem/am 4.Prosba: o co chciatbym/
chciatabym poprosic siebie lub druga osobe.

Dwie pozostate osoby wspierajg osobe na Sciezce,
zgadujac jej uczucia i potrzeby. Po 15 min na osobe.
Po 45 minutach rozmowa z uczestnikami na temat
tego czego doswiadczyli dzieki temu ¢wiczeniu
Materiaty: lista uczué¢: zatacznik nr.3 i lista potrzeb:
zatacznik nr.5

CZAS

45 min
+10 min
15:05-16:00

4 KROKI' W BUTACH
DRUGIEJ OSOBY

Dzieki temu ¢wiczeniu
uczestnicy moga poczud
na wiasnym przyktadzie
moc NVC i zobaczy¢ per-
spektywe drugiej osoby

Zostancie w tych samych grupach. Bedziecie ¢wiczy¢
na tych samych sytuacjach, jednak teraz jestescie
ta druga osoba. Tak, ta osoba, ktéra wywotata
w was zto$¢, smutek, lek... “Wchodzicie w jej buty”
| przechodzicie 4 kroki w jej butach. Czyli wyobrazcie
sobie co ona widziata/styszata, czuta, potrzebowata
i 0 co mogta prosi¢ w tej sytuacji. Pozostate 2 osoby
z grupy podpowiadaja uczucia i potrzeby osoby, ktéra
“odgrywa” uczestnik robigcy ¢wiczenie. Po 15 minut
na osobe. Po 45 minutach, trener pyta uczestnikow
o ich odczucia i przemyslenia po tym ¢wiczeniu.
Materiaty: lista uczué: zatacznik nr.3 i lista potrzeb:
zatacznik nr.5

45 min
+10 min
16:00-16:55

ZAKONCZENIE
WARSZTATU

Podsumowanie szkolenia

Uczestnicy zastanawiaja sie przezchwile indywiduanie
nad nastepujacymi zagadnieniami (trener wczesniej
wypisuje je na flipczarcie)

- Najwazniejszy element warsztatéw dla mnie...

- Jak moge to wykorzystac...

- Pierwszy krok, ktéry zrobie, aby wprowadzi¢ to
czego sie  nauczytem

Rundka zamykajaca: indywidualne wypowiedzi
uczestnikdw, zaczyna chetna osoba, a potem kolejna
po jej prawej stronie Uczestnicy otrzymuja papierowe
ankiety ewaluacyjne do wypetnienia zatacznik nr 6

35 min
16:55-17:30
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OBSERWACIJE

CENY/OSADY/INTERPRETACJE
JUOGOLNIENIA

-Opis zdarzenia, tak jak bysmy widzieli je okiem kamery. Co
doktadnie sie wydarzyto? Do czego konkretnie sie odnosimy
w rozmowie?

Jesli ograniczasz sie do méwienia o faktach, masz wieksza
szanse, ze twoj rozmowca ustyszy tylko stowa.

-Odnoszenie sie do konkretnego miejsca, czasu, sytuadiji,

sprawia, ze trudno zaprzeczy¢ faktom.

-Wihaczenie osaddw, ocen i interpretacji do obserwacji moze
powodowa¢, ze druga osoba ustyszy krytyke, zacznie sie
broni¢ lub ,atakowac”.

PRZYKLADY

1. Gdy powiedziatem Ci cze$¢ dzi$ rano, odwrdcitas sie.

2. Dwa razy w tym tygodniu powiedziatas, ze odwiedzisz
mnie w weekend, jednak nie przysztas.

3. W piatek minat termin rozliczenia podrézy stuzbowej. Do
dzisiaj nie mam Pana rachunkéw.

1. Jeste$ nieuprzejma

2. Nie mozna Ci zaufac.

3. Pan nigdy nie przedstawia na czas rozliczenia podrézy
stuzbowych

UCZUCIA

UCZUCIA RZEKOME/MYSLI W MASCE
Uczuc

-Uczucia odnosza sie do doswiadczeh wewnetrznych lub
emocji, ktore sa zwigzane z potrzebami. Gdy nasze potrzeby
sg zaspokojone, odczuwamy przyjemne emocje szczescie,
ozywienie, zaangazowanie, spokdj. Gdy nasze potrzeby nie
sg zaspokojone, odczuwamy przykre emocje takie jak: przy-
gnebienie, smutek, lek i frustracje.

-Uczucia mozna bardzo prosto wyrazi¢ uzywajac tylko
dwach, trzech stéw: ,czuje sie ozywiona”, ,Jestem szczesli-
wa”, ,czuje sie smutna”, ,jestem zmartwiony”.

-Wszystkie uczucia sa jednakowo wazne; w gruncie rzeczy
sa to pomocne sygnaty informujgce nas na temat naszych
potrzeb. Gdy jestesmy przygnebieni, wiemy, ze ktéras z na-
szych potrzeb nie jest zaspokojona.

-Bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze uczucia, wyrazajac je
w taki sposob, zeby pokazad, jak sa powigzane z potrzebami
(z tym czego potrzebujemy, chcemy, o czym marzymy):
1.0dczuwam ulge, poniewaz potrzebowatam zrozumienia
i je otrzymatam.

2.Czy boisz sie i potrzebujesz pewnosci, ze jestes bezpiecz-
na?

Gdy uswiadomimy sobie, Zze uczucia sg spowodowane przez
potrzeby, czujemy sie silniejszy

-Mysli, opinie i oceny ubrane w ,jezyk uczu¢”. Np. ,Czuje, ze
to jest nieuczciwe” . ,Nieuczciwe” nie jest jezykiem opisuja-
cym uczucie; jest to mysl wyrazajagca ocene. W ponizszych
przyktadach mozna zauwazy¢, ze chociaz uzywane jest sto-
wo ,czuje”, nie wiemy, jak naprawde czuje sie osoba moéwig-
ca:

1. Czuje, ze jestes nieuprzejma.

2. Czuje sie tak, jakbym innych nie odchodzita

3. Czuje, ze to nie jest w porzadku.

W kazdym w powyzszych zdarh mozna by okreslenie ,czuje”
zastgpic stowem ,mysle”.

- Odpowiedzialno$¢ za to, jak sie czujemy, przerzucamy na
innych:

1. Przez Ciebie czuje sie winna

2.Czujesie Zle, bo ty ....

3. On mnie denerwuje

4. On mnie uszczesliwia

Gdy wydaje nam sig, Ze uczucia sa spowodowane dziatania-
mi innych, bedziemy najprawdopodobniej sadzi¢, ze jeste-
$my bezradnymi ofiarami.
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POTRZEBY STRATEGIE

Potrzeby s3 motorem naszego dziatania. Sposoby na zaspokojenie potrzeb.
Wszyscy ludzie na catym swiecie maja takie same potrzeby.
Wszyscy mamy potrzebe pozywienia, odpoczynku, spoko-
ju, rozwoju.

R&zni nas to, w jakim stopniu te potrzeby sg w danej chwili
zaspokojone.

Wazne jest odréznienie potrzeb od strategii, ktérych celem
jest zaspokojenie potrzeb.

Wazne: Potrzeby nie zaleza od okreslonych oséb czy obiek-
téw. Sg uniwersalne i tym samym stanowig element taczacy
wszystkich ludzi. Na tej uniwersalnosci potrzeb bazuje po-
tencjat umozliwiajacy zrozumienie i uzyskanie rozwigzan,
z ktérych wszyscy zaangazowani beda czerpa¢ mozliwie
najwieksza rados¢. Warto doda¢, ze zaspokojenie wszyst-
kich potrzeb wecale nie jest konieczne. Liczy sie to, zeby
zaangazowane osoby zostaty ustyszane i potraktowane po-
waznie w tym, co dla nich jest istotne.

PRZYKLADY
1. Odpoczynek 1. péjscie na spacer, sen, czytanie ksigzki, rozmowa
2. Komfort z przyjacielem
3. Zabawa 2. dom z ogrédkiem, wygodna kanapa, wiasny pokd;j,

wygodne ubranie
3. spotkanie towarzyskie, zabawa z psem, obejrzenie komedii

PROSBY ZADANIA

- Prosba to zwrécenie sie o cos czego chcemy, a nie |- Nie zaktada mozliwosci odmowy
0 co$ czego nie chcemy: ,Prosze stuchaj uwaznie moich
wskazowek”

- Prosba to zwrocenie sie o dziatanie w danym momencie:
,Czy mogtbys poswieci¢ teraz 5 minut na posprzatanie
swoich rzeczy’?

- Prosba jest wyrazana w jezyku dziatania — dotyczy tego,
co chcemy, zeby inni ,zrobili” , a nie jacy maja ‘by¢": ,Czy
mozesz sciszy¢ gtos, gdy czytam”?

- Prosba jest szczegotowa i konkretna, a nie ogdlna:
,Czy mozecie rozwigzywac to zadanie przez 20 minut”?
(szczegbtowa)

- Prosba zaktada odmowe: chcemy, zeby inni zrobili to, o co
prosimy, tylko wtedy, jesli sami tego chca.

KOMUNIKACJA, KTORA BUDUJE RELACJE -




FUNDACJA

TRAMPOLINA

ZALACZNIKNR 2.

fundacja-trampolina.org.pl

NAZWY UCzUC

podekscytowany zadowolony zaciekawiony uszczesliwiony
zty niezadowolony zdenerwowany zaskoczony
) _ zaciekawiony
zaciekawiony spokojny podekscytowany smutny

NAZWY UCZUC RZEKOMYCH

Czuje, ze co$

Szl TTITE @8 CZUJQ.SIQ CZUJQ'SIQ Czuje sie
zlekcewazona/y zlekcewazona/y atakowany/a
ukrywasz
Czuje sie Czuje sie wzieta/y | Czuje, ze rT\nle nie i e
oszukany/a pod uwage szanujesz
Czuje sie Czuje sie Czuje sie Czuje sie
pominiety/a manipulowany/a wykorzystany/a ignorowany/a
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ZALACZNIK NR 3. LISTA UCZUC.

UCZUCIA,

GDY NASZE POTRZEBY
SA ZASPAKAJANE

FUNDAC]A

TRAMPOLINA

UCZUCIA,
GDY NASZE POTRZEBY
NIE SA ZASPAKAJANE

energia — peten energii, pasji, werwy, zycia, po-
@ budzony, ozywiony, rozentuzjazmowany, uskrzy-
dlony

brak energii - bez energii, apatyczny, markotny,
odretwiaty, oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

@ komfort — zaspokojony, usatysfakcjonowany, ro-
zluzniony, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

brak komfortu - dyskomfort, zaniepokojony,
zirytowany, zawstydzony, zaktopotany, skonster-
nowany, speszony, spiety, sptoszony, strapiony,
zmieszany, zaktopotany, zazenowany

@ odpoczynek - wypoczety, odswiezony,
energiczny, pobudzony, zrelaksowany, silny,
pogodny. swobodny, peten btogosci

zmeczenie — zmeczony, wyczerpany, $piacy,
otepiaty, slaby, przyttoczony

@ inspiracja - zainteresowany, zaciekawiony,
podniecony, podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachecony

brak inspiracji - niezainteresowany, znudzony,
pusty

@ zadowolenie — zadowolony, szczesliwy, peten
nadziei, optymizmu, zachwycony, wdzieczny,
radosny, spetniony, dumny

niezadowolenie — niezadowolony, nieszczesliwy,
rozczarowany, osamotniony

@ spokoj - spokojny, usatysfakcjonowany, wy-
ciszony, zrelaksowany

niepokoj — nerwowy, zmartwiony, zmieszany,
podenerwowany, podminowany, spiety, sfrustrow-
any, zaniepokojony

@ mitosc - kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty,
przyjazny

ztosc — wiciekly, zty, zirytowany, rozdrazniony,
rozdygotany, rozezlony, rozsierdzony, zagniewany,
wzburzony

radosc — wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany,
chetny do zabawy, rozbawiony, rozradowany,
peten energii

zawod - rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedziony

wdziecznosc — wdzieczny, doceniajacy, szczesli-
wy, zbudowany, zainspirowany, wzruszony, zach-
wycony, roztkliwiony, pokrzepiony, poruszony,
rozpromieniony

strach — pefen obaw, watpiacy, zszokowany, przer-
azony, spanikowany, zatrwozony, roztrzesiony
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ZAtACZNIK NR 4. LISTA POTRZEB.

POTRZEBY JAK TO MOZNA INACZEJ UJAC

AUTONOMIA * mozliwos¢ indywidualnego podejmowania decyzji

* wydajne wykorzystanie czasu
*  Zzeby to co robie miato sens

°  rozwdj/ postep

‘- *  kreatywnos¢

ZGODNOSC Z SAMYM SOBA . W+as:y e
* integralnos¢

* autentycznos$¢ / wiarygodnosé

°  mozliwos¢ wywierania wptywu

° szacunek

° uznanie

* zaufanie / otwartos¢
*  bycie zauwazonym
KONTAKT Z INNYMI ’ akcepta.qa‘
°  zrozumienie

° wsparcie

°  bycie wzietym pod uwage
* wspdipraca

°  przynaleznos¢

°  przejrzystos¢

°  bycie wtaczonym

STRUKTURA / JASNOSC ¢ dotrzymywanie ustalen

*  mozliwosc¢ zdania sie na kogos / co$
*  pokdj/ harmonia / kolezenstwo

FIZYCZNA EGZYSTENCJA * réwnowaga miedzy odpoczynkiem a aktywnoscia,
/ DOBRE SAMOPOCZUCIE ruch, pokarm dla ciata i ducha
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ZALACZNIK NR 5. ANKIETA EWALUACYJNA.

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

Z jaka trudnoscia chciate$/-as sobie poradzi¢ biorac udziat w tym szkoleniu?
Jakie byly Twoje oczekiwania?

Czy Twoje oczekiwania co do szkolenia zostaty spetnione? Jesli tak, to w jaki
sposéb udziat w tym szkoleniu Ci pomogt?
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ZALACZNIK NR 5. ANKIETA EWALUACYJNA.

Czego Ci zabrakto w tym szkoleniu?
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