Z blyskiem w oku

PSYCHOLOGIA.
PRACA. RELACIJE

Jak rozwigzywac konflikty?

4 kroki wg metody Porozumienia Bez Przemocy (Non-
Violent Communication)

Te 4 kroki pomoga Ci zatrzymac lub rozwigzac konflikty w codziennym zyciu.

Metoda Non-Violent Communication zostata opracowana przez dr Marshalla Rosenberga.
Jest uzywana na catym Swiecie do rozwigzywania konfliktow miedzy panstwami, w
szkotach, w firmach i rodzinach.

Metoda wyglada prosto, ale wcale nie jest tatwa. Kluczowe jest ¢wiczenie! Sama mam liste
potrzeb (patrz krok 3) na lodéwce w kuchni i uzywam jej, kiedy tylko potrzebuje.
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Krok 1) OPIS SYTUACIJI, FAKTY

» Obserwuj sytuacje, tak jakby nagrata ja kamera.

» Uzywaj jezyka faktéw (,sp6znites sie 5 minut”), a nie oceny (,jestes spdznialski”)
» Unikaj sformutowan ,zawsze”, ,nigdy”, ,czesto”.
» Mow w swoim imieniu (,Styszatam jak....”, ,Widze, ze...")

Nie: ,Ciagle mi dzisiaj przeszkadzasz” (to nie jest konkretny opis, bo uzywasz stowa
~Ciagle”, nie wiemy tez co konkretnie ci przeszkadza)

Tak: ,Dzisiaj kilka razy stanetas mi za plecami, gdy pracowatam, patrzytas w moj
monitor i zaczynatas rozmowe na temat imprezy, ktora planujesz.” (konkretny opis)

Zapisz swoj przyktad:
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Krok 2) EMOCIJE

» Twoje emogje, jak czujesz sie w zwigzku z sytuacja (np. zdenerwowany, ucieszony).
» Mozesz sie wesprzec listg uczuc, ktéra znajdziesz na koncu tego dokumentu.
» Pamietaj, ze nie kazde zdanie zaczynajace sie od ,czuje...” jest uczuciem (np. ,czuje,
ze mnie nie stuchasz” jest nadal ocena).

Nie: ,Wkurzasz mnie” (zrzucam wine na Ciebie — to ty mnie wkurzasz)

Tak: ,Denerwuje sie ” (to ja sie denerwuje, moze kogos innego ucieszytaby ww.
sytuacja i z radosciag oderwatby sie od pracy)

Zapisz swoj przyktad:
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Krok 3) POTRZEBY

Twoje potrzeby sa tym, co jest dla Ciebie wazne w tej sytuacji

Mozesz sie wesprzec lista potrzeb, ktéra znajdziesz na koncu tego dokumentu.

Nie: ,Potrzebuje, zebys sobie poszta” (bo tu od razu wyrazasz prosbe, a nie mowisz
dlaczego to jest dla Ciebie wazne, co zbudowatoby lepszy kontakt)

Tak: ,Chciatabym skupic sie i skonczy¢ to co robie bez rozpraszania sie.” (moéwisz o
tym, co jest dla Ciebie wazne — potrzeba skupienia sie).

Zapisz swoj przyktad:
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Krok 4) PROSBA

» Prosba to Twoje konkretne oczekiwanie skierowane do drugiej osoby

Nie: ,Chciatabym, zebys szanowata moj czas”, bo to zbyt ogdlne

Tak: ,Prosze cie nie st6j mi za plecami” albo ,Czy mozemy porozmawia¢ potem w
kuchni? Chciatabym skonczyc¢ to, co teraz robie.”

Zapisz swoj przyktad:
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Non-Violent Communication - LISTA UCZUC (Krok 2)

Jak sie czujesz, gdy...

Twoje potrzeby sg zaspokojone?

Peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, zelektryzowany,
rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pasji

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

Wypoczety, 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

Kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny

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

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

Twoje potrzeby s3 niezaspokojone?

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, $piacy, otepiaty, staby,
Przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

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

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedzony

Przestraszony, peten obaw, watpiacy, zszokowany,
zmartwiony, przerazony, spanikowany,
zaniepokojony, roztrzesiony
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Non-Violent Communication - LISTA POTRZEB (Krok 3)

Potrzeby fizyczne

e Powietrza
e Pozywienia

e Wody

e Schronienia
e Ruchu

e QOdpoczynku
e Snu

e Dotyku

e Bezpieczenstwa fizycznego

Autonomii

e Wolnosci

e Niezaleznosci

e Wiasnej przestrzeni

e Wybierania wtasnych planéw

e Wybierania wtasnych celéw i marzen
e Podazania za swoimi wartosciami

Kontaktu z samym sobg

e Samoakceptacji

e Autentycznosci

e Swiadomosci

e Samorozwoju / wzrostu

e Otwartosci

e Kreatywnosci

e Szacunku dla siebie

e Zaufania

e Spdjnosci

e Pewnosci

e  Wyzwan

e Efektywnosci

e Sensu

e Celu

e Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje
zycie

e Spetnienia

e ROwnowagi

e (Catosci / jednosci

¢ Swietowania spetnionych marzen, planéw

e Optakiwania niespetnionych marzen, planéw

Zwigzku z innymi ludZmi

e Akceptacji

e Uznania

e Szacunku

e Szczerosci

e Empatii

e Zaufania

e Bycia widzianym

e Uwagi, bycia wzietym pod uwage
e Zrozumienia i bycia zrozumianym
e Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
e Przynaleznosci

e Kontaktu z innymi

e Wsparcia

e Wzajemnosci

e Wspdlnoty

e Odpowiedzialnosci

e Bliskosci
e Ciepta
e Mitosci

e Intymnosci
e Dzielenia sie

Radosci zycia

e Zabawy

e Humoru

e Radosci, Szczescia

e tatwosci/ Prostoty

e Przygody/ Inspiracji

e Réznorodnosci/urozmaicenia

Zwiazku ze swiatem

e Piekna

o Kontaktu z przyroda
e Harmonii

e Pokoju

e Porzadku
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Jesli chciatbys wiedzie¢ wiecej o metodzie Porozumienia Bez Przemocy (Non-Violent
Communication), zapraszam na bloga - http://www.zblyskiemwoku.pl/category/nvc/

Polecam tez ksiazki:

~Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”, Marshall Rosenberg

~Porozumienie Bez Przemocy w zwigzkach”, Liv Larsson

Zrodta zdjed:

Cameron Kirby/Unsplash.com
Vance Osterhout/Unsplash.com
Elaine Casap/Unsplash.com

freestocks.org
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