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1. Dlaczego warto wyrazaé swoje ' /
potrzeby i emocje?

2. Jak robisz to Ty?
3. Jak robi to Twoje dziecko?
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Komunikacja wspierajaca
kontakt

* poOzOoStawanie obecnym (pusta gtowa — skoncentrowanie uwagi na “tu i teraz”)

 poOStawa otwartosci i zaciekawienia

¢ aktywne stuchanie — podgzanie z tym, co mowi rozmaowca, zamiast za tym, co za chwile
pOWIesz

* upewnianie sie, czy dobrze rozumiemy

* parafrazowanie, doprecyzowywanie, dopytywanie

« uUzywanie formy pytajacej

jezyk zorientowany na uczucia i potrzeby — jezyk zyrafy

Projekt wspoffinansuje m.st. Warszawa
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Komunikacja bez
przemocy

Empatyczne stuchanie i empatyczne wyrazanie
w Porozumieniu bez przemocy siebie
wykorzystuja 4 elementy modelu:

* Obserwacje,

¢ UCZUucClia,

* potrzeby,

* prospy.
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Jak uzywac¢ jezyka
obserwacji?

* rzZeczowo opisz to, co dociera do Ciebie za pomoca
zmystow: wzroku, stuchu czy dotyku,

« przedstaw fakty, co do ktorych wszyscy mogag sie
zgodzic (niepodlegajgce dyskusiji),

« oObserwacje majg byc¢ konkretne | szczegotowe,

« unikaj generalizacji, czyli stow: zawsze, nigdy, czesto,
rzadko, kiedykolwiek, stale, ilekro¢ — one sprawiaja, ze
odbiorca najczesciej zaczyna kwestionowac ich
zasadnosc

* powstrzymaj sie od ocen, osadow, analiz, diagnoz,

Interpretacji, szufladkowania.
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Komunikat ,,o0d siebie”
Komunikat ,,ja”

« Informuje o tym, jak zachowania drugiej osoby wptywajg na

Nas:
e Jest jasng, nie zagrazajaca formag mowienia o swoich
potrzebach, oczekiwaniach, uczuciach:

e Utatwia porozumiewanie, gdyz nasz partner nie czuje sie

oceniany, nie musi sie bronic.
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STRUKTURA
komunikatu ,,0D SIEBIE”

1. Kiedy ... —opis konkretnego zachowania.

2. Jestem/Czuje ... - okredlenie emocji/

UCZUCI3

3. Poniewaz ... - opisz konsekwencje/

uzasadnienie

4. Chciatabym/oczekiwatbym ...

Komunikat ,od siebie” ocenia zachowanie

drugiej strony, a nie samag osobe.
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Komunikat ,,od siebie”
Komunikat ,,ja”

Przyktad:

o Gdy tak gtosno stuchacie muzyki, jestem zta (ztosci mnie to),
poniewaz nie moge rozmawiac przez telefon i chciatabym
zebyscie przyciszyli, tak abym mogta styszec swojego

rozmowce” - telefonu i telewizora nie mozna wyniesc z pokoju
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Jak wyrazaé
potrzeby?

Potrzeby sg naszag motywacjg wewnetrzng, to one “zapraszajg”
nas do podjecia dziatania. Nalezy przyjrzec sie i rozroznic
potrzeby od strategii, czyli od sposobu w jaki chcemy je
zaspokoi¢. Koncentracja na jednym, ulubionym sposobie
zaspokojenia potrzeby, przez konkretng osobe, czy w
wymarzonym przez nas momencie moze utrudnic nam
zauwazenie rzeczywistej potrzeby.
Wazne! Sami jestesSmy odpowiedzialni za realizacje naszych
potrzeb. Kazda potrzeba moze bycC spetniona na wiele
SPOSObOWw.
« Przywigzanie do strategii moze w znacznym stopniu utrudnic
kontakt z potrzeba i dziatanie, w ktorym podstawa jest

‘ Swiadomosc potrzeby.
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Parafraza

Parafraza to powtorzenie/streszczenie wtasnymi stowami

wypowiedzi rozmowcy, W celu sprawdzenia zgodnosci

INntencji Mowigcego ze zrozumieniem stuchajacego.

Projekt wspéffinansuje m.st. Warszawa
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Parafraza

e rozwija wrazliwosC na druga strone;

e Utwierdza mowigcego, ze jest rozumiany i stuchany:;
« podkresla nasze zainteresowanie rozmowcy;

e porzadkuje wypowiedzi;

« koncentruje uwage mowigcego i stuchajgcego;

« pozwala przerwac zbyt dtugg wypowiedz.

Projekt wspéffinansuje m.st. Warszawa
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Parafraza

Przyktady:
« Jeslidobrze cie zrozumiatam, zdarzenie to... ?"
« Z1tego, co powiedziates zrozumiatam.. czyz nie tak?”

« Ztego, co powiedziatas, odebratem ..., nieprawdaz?”

Parafraza nie powinna zawieraé¢ nic ponad streszczenie
wypowiedzi méwigcego, zadnych interpretacji, ani

rozwigzan.
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Odzwierciedlenie uczué

Odzwierciedlenie uczué nazwa uczucia/ emocje stowem, gestem,

Mimikg — pomaga okreslic stan emocjonalny mowigcego.

* Nazywa uczucia;

 Ujawnia emocje;

e Utatwia mowigcemu ocene swoich uczuc |1 emocji;
« pOMaga zapanowac nad emocjami i uczuciami;

« daje poczucie zrozumienia.
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Odzwierciedlenie uczué

Przyktady:

« Wygladasz na zmartwionego ta sytuacja...”

e | Stysze zal w twoim gtosie..."

« ,Wydajesz sie zdenerwowany ta sytuacja...”

Emocje i uczucia powinny byé opisane w sposéb neutralny.
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