Negocjacje z oporem
(komunikat 'nie' w duchu NVC)

Cele warsztatu
Po zakonczeniu warsztatu uczestnik:
rozpoznaje, czym w NVC jest komunikat ,nie”, krytyka i agresja;

- zna schemat negocjacji w duchu NVCi jego kluczowe elementy;

- potrafi zastosowac aktywne stuchanie z elementami empatii;

- rozumie znaczenie rozpoznania i nazywania potrzeb w procesie stuchania i
wyrazania siebie;

- zna model wyrazania siebie w duchu NVC i potrafi go zastosowa¢ w
praktyce;

- doswiadczyt procesu negocjacji zodmowa w praktyce, w tym zaréwno
stuchania, jak i méwienia;

- uzyskuje wieksza klarowno$¢ w komunikowaniu siebie i swoich potrzeb w
sytuacjach trudnych.

Grupa docelowa

Warsztat jest przeznaczony dla:

0s6b dorostych, pracujacych lub studiujacych, ktére chca podniesé
umiejetnosci komunikacyjne;

- 0sob, ktoére maja juz pierwsze doswiadczenia z NVC (znaja podstawowe
zatozenia);

- 0s6b pracujacych w zespotach, sSrodowiskach opartych na wspétpracy lub w
sytuacjach obciazonych kryzysami i wysokim stresem; w tym takze oséb
dotknietych skutkami wojny czy migracji, dla ktérych narzedzia NVC moga
by¢ szczegélnie wspierajagce w budowaniu poczucia bezpieczenstwa i
empatycznej komunikacji;

- wszystkich, ktérzy chca lepiej rozumiec siebie i innych oraz budowac relacje
oparte na empatii, jasnosci i autentycznosci.

Warsztat nie wymaga wczesniejszego przygotowania — wystarczy ciekawos¢ i
che¢ doswiadczania.
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Negocjacje z oporem
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Opis ¢wiczen / aktywnosci
Modut I: Wstep (Intro)

Przypomnienie zatozern NVC - czym w ujeciu NVC jest krytyka, agresja oraz
komunikat ,nie”.

Negocjacje w duchu NVC - opisanie schematu negocjacji i omoéwienie
poszczegélnych elementéw procesu:

1. Opoér/odmowa, 2. Aktywne stuchanie, 3. Empatia (NVC), 4. Wyrazanie
siebie, 5. Burza mézgow, 6. Zawieranie ustalen (Slajd 1).

Modut Il: Aktywne stuchanie i empatia w stuchaniu

Omowienie zasad aktywnego stuchania — przedstawienie schematu
aktywnego stuchania (Slajd 2).

Cwiczenie: “Aktywne stuchanie” — uczestnicy tacza sie w tréjki (role: méwiacy,
stuchajacy, obserwator). Méwigcy opowiada o sytuacji, w ktérej ustyszat/ta
odmowe (,,nie”). Zadaniem stuchajgcego jest aktywne stuchanie i
odzwierciedlanie wypowiedzi zgodnie ze schematem (przez 7 minut), a
nastepnie dopytanie o potrzeby méwiacego (3 min). Obserwator notuje
spostrzezenia. Po ~10 minutach rozmowy nastepuje omoéwienie (feedback 5
min) i zmiana rél. Cwiczenie trwa tak, aby odbyty sie trzy rundy — kazdy
uczestnik petni kazda z rél.

Omoéwienie ¢wiczenia — dyskusja na Forum grupy, wymiana do$wiadczen z
¢wiczenia.

Modut lll: Wyrazanie siebie — 11:50-13:45

Most miedzy czescia | a ll: Podsumowanie pierwszej czesci warsztatu i
wprowadzenie do drugiej czesci (wprowadzenie tematu wyrazania siebie) — 5
min.

Cwiczenie diagnostyczne: “Wyrazanie siebie” — uczestnicy kontynuuja prace
w tych samych tréjkach, analogicznie jak w poprzednim ¢wiczeniu. Méwiacy
opisuje sytuacje, w ktérej chciat(a) wyrazi¢ siebie (zakomunikowaé swoje
oczekiwania) i formutuje:
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a) co chce osiagnag,

b) jakiego dziatania od drugiej osoby oczekuje,

c) jakie potrzeby stojg za powyzszym (tj. za swoja prosba/propozycja).

Czas na wypowiedz moéwiacego: 7 minut, nastepnie 3 minuty na oméwienie
w tréjce po kazdej rundzie. *Cwiczenie ma na celu pokazanie, jak trudne
bywa klarowne wyrazenie siebie oraz jak wazne jest odpowiednie
przygotowanie sie do tego etapu negocjacji.

3. Oméwienie ¢wiczenia — omoéwienie na forum (dzielenie sie
spostrzezeniami z ¢wiczenia) — 10 min.

4. Oméwienie procesu wyrazania siebie w NVC i propozycja schematu
utatwiajacego formutowanie komunikatu — (Slajd 3) — 5 min.

5. Cwiczenie sprawdzajace: Uczestnicy, w tych samych tréjkach,
przygotowuja sie indywidualnie do wypowiedzi zgodnie z przedstawionym
schematem wyrazania siebie. Czas na przygotowanie 10 min, nastepnie
kazda osoba wyraza siebie na wybrany temat (w ramach tréjki) — 5 min na
osobe.

6. Omowienie ¢wiczenia — dyskusja na Forum catej grupy, wnioski— 15 min.
Podsumowanie — zamkniecie warsztatu, ostatnie pytania i refleksje — 5 min.
zaproszenie do dalszej praktyki

Przez najblizszy tydzien uczestnik wybiera jedng realna sytuacje, w ktérej
zastosuje model wyrazania siebie wedtug NVC.

Codziennie przez kilka minut praktykuje:

- rozpoznawanie swoich uczu¢,

- nazywanie potrzeb,

- Formutowanie présb wobec siebie i innych.

Zaproszenie do prowadzenia krétkiego dziennika ,,3 minuty NVC” - co
zauwazytem/am w swoich reakcjach, co byto trudne, co sie udato.

Rekomendacja rozmowy z jedna bliskg osoba z wykorzystaniem aktywnego
stuchania.
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