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- Ekspertka: Adrianna Naruk

Adrianna Naruk - doktor jezykoznawstwa,
absolwentka studiow Porozumienie bez
Przemocy wg Marshalla Rosenbergaw
Collegium Civitas i mediatorka uzywajaca
narzedzi NVC, w procesie certyfikacjiw The
Centre of Nonviolent Communication.
Zatozycielka Pracowni Relacji Skontaktowani
(www.skontaktowani.pl). Wspétzatozycielka
Fundacji Gra w klasy, ktéra prowadzi
Niepubliczng Szkote Podstawowg Mozaikaw
Biatymstoku. Chce przyblizac¢ sprawdzone
wartosci, ktére mogg stac sie inspiracjg w
Zyciu osobistym i zawodowym.




O czym bedziemy mowic
na dzisiejszym spotkaniu?



Marshall Rosenberg
(1934-2015)

Tworca Nonviolent

Communication
(NVC)

fot. Beth Banning, zrédto: Wikipedia




Empatia
to sposodb towarzyszenia,
petnej skupienia obecnosci
oraz stuchania drugiej osoby,
aby za je] stowami

(niezaleznie od tresci)
odnajdywac jej uczucia

| stojace za nimi potrzeby.



Jezvyk z
ezyk zyrafy - |

Jjezyk serca”
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Umiejetnos¢ moéwienia tego,
co jest zywe w Tobie... ‘
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) ..z uwzglednieniem potrzeb drugiej strony.




Komunikacja empatyczna w zespole, czyli
jak méwic o tym, co jest dla mnie wazne?

Dwa pytania - sedno NVC

Cztery kroki - jedno z narzedzi NVC






0 Dwa pytania

Sednem Porozumienia bez Przemocy sg dwa pytania:

Co jest w nas zywe? Co jest we mnie / w Tobie zywe?

Co mozemy zrobic¢ aby zycie (moje/Twoje/nasze) byto
wspanialsze?






0 Dwa pytania

Aby umiec wyrazic to, co w nas zywe, warto umiec
rozpoznac:

Jakie dziatania wspierajg w nas zycie?

Jakie dziatania - wrecz przeciwnie -
temu zyciu nie stuza?



Bez wartosciowania
| 0sadzania.






0 Cztery kroki

Krok pierwszy:
Obserwacje




Cztery krok

0
Krok drug

Uczucia



0 Cztery kroki

Krok trzeci:
Potrzeby




Krok czwarty:
Prosba




0 Cztery kroki

~Czuje sie
manipulowany."

,Czuje sie atakowany.,

,Czuje sie
nieszanowany.’




Lista uczuc

trzeb

i po




Autentycznosci
Wyzwan

Uczeniasie

Jasnosci

Kompetencji
Kreatywnosci
Integralnosci
Samorozwoju/wzrostu

Autoekspresji/wyrazania
wtasnego ,ja”

Poczucia Wtasnej
Wartosci

Potrzeby (wybor)

Samoakceptacji
Szacunku dla siebie
Osiggniec
Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci

| wptywu na swoje zycie
Catosci/ jednosci/
SpOjnosci

Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia
Zaufania



Gdy Twoje potrzeby nie sg zaspokojone,
O czujeszsie ...

Bez energii, apatycznaly, otepiataly, przybitaly,

Zmeczona/y, wyczerpana/y, zmieszana/y, napieta/y,
podenerwowanaly,

Niezadowolonaly, nieszczesliwaly, rozczarowanaly,
ociezataly,

Wsciektaly, zirytowana/y, sfrustrowana/y, podrazniona/y,
rozgniewanaly,

Zasmucona/y, przygnebiona/y, zatamana/y, zmartwionaly,

Rozgoryczonal/y, rozczarowanaly, zaskoczonaly,
zawiedziona/y

Przestraszona/y, petna/y obaw, zaniepokojona/y,
przerazonaly,



0 Cztery kroki

Potrzeba a strategia




0 Cztery kroki

Co warto wiedziec€ o potrzebach?

Wszyscy ludzie maja te same potrzeby, ale
zaspokajajg je roznymi strategiami.

Kazde dziatanie, kazda wypowiedz jest proba
zaspokojenia jakiejs potrzeby.

Potrzeby sg uniwersalne, zmieniajg sie chwila
po chwili.

Potrzeby wszystkich sa wazne.



0 Cztery kroki

Co warto wiedziec€ o potrzebach?

Uczucia informuja o zaspokojonych
| niezaspokojonych potrzebach.

_udzie chetniej robia cos dla dobra innych,
jesli majg wybor.

Kazda krytyka, czy agresywne zachowanie,
jest wyrazem niezaspokojonych potrzeb.

_udzie nie dziatajg przeciwko innym, ale dla
dobra swoich potrzeb.



Bytem/bytam
zadowolony/zadowolona,

gdy...



Potrzeby (ktore wtedy mogty by¢

O zaspokojone)

Informacji zwrotnej, czy nasze
dziatania przyczynity sie do
wzbogacania zycia

Wsparcia

Kontaktu z innymi
Bezpieczenstwa emocjonalnego
Bycia wzietym pod uwage
Wspotzaleznosci

Rownych szans

Zrozumienia i bycia
Zrozumianym

Sity grupowej
Wzajemnosci

Dzielenia sie - smutkami,
radosSciami, talentami
i zdolnosciami

Akceptacji
Jasnosci
Przynaleznosci
Uznania
Wspolnoty
Waznosci
Empatii
Szacunku
Zaufania



Prosby motywujgce do
dziatania




= 'C—_- = ; ' R . ‘ =
. Zamiast mowi¢, czego nie chcesz,
powiedz, czego chcesz.




0 Cztery kroki

,Prosze, nie rob sobie zbyt dtugiej
przerwy obiadowej”.

,Prosze, bys o godz. 13:00 byt z powrotem
w biurze, OK?”



Opisz konkretne zachowanie,
ktdre mozna zaobserwowac.




0 Cztery kroki

,Postaraj sie mnie zrozumiec!”

,Czy mozesz mi powiedzied, co
Zrozumiates z naszej rozmowy?”

,Chciatabym, zeby Pani sie bardziej
starata’

,Prosze o potwierdzenie, czy do srody
skonczy Pani pisac projekt.”



— -

- Nazwij zachowania po imieniu.

‘




0 Cztery kroki

,Miejwglad na innych!”

,Czy mozesz zapukac, zanim wejdziesz do
pokoju? OK?”



Zadbaj o to, zeby skutecznosc Twojej

prosby mozna byto sprawdzic€ tu i teraz.
- » - \




0 Cztery kroki

,Obiecaj mi, ze na swiadectwie bedziesz
miat lepsze stopnie z matematyki’.
,Chciatbym teraz z Toba porozmawiac
o tym, jak mogtbym Ci pomoc poprawic oceny
z matematyki. Co Ty na to?”



0 Cztery kroki

Prosba -

Do kogo?
Kiedy?
Gdzie?
Jak?

Po czym poznasz, ze
zostata spetniona?




Cztery sposoby stuchania -
,cztery pary uszu"



Uszy szakala
skierowane do
wewnatrz -

nasz wewnetrzny gtos
obwiniajacy.



Uszy szakala
skierowane na
zewnatrz -

uwaga na rozmowcy -
obwinianie, oskarzenia.




Uszy zyrafy skierowane
do wewnatrz -

"empatia dla siebie".




Uszy zyrafy skierowane
na zewnatrz -

"empatia dla drugiej
osoby".







o Krok pierwszy: obserwacje

Co obserwuje (widze,
stysze, pamietam,
wyobrazam sobie,
wolne od moich ocen),
a Co nie przyczynia sie
do mojego dobra:
,Kiedy widze, stysze,




0 Krok drugi: uczucia

Jak sie czuje (emocje
lub odczucia, ale nie

mysli) w zwiazku

Z tym, co obserwuje:

,Czuje..”




0 Krok trzeci: potrzeby

Czego potrzebuje lub
co cenie, co jest dla
mnie wazne (nie
preferencje ani
konkretne dziatania),
co wywotuje we mnie
uczucia:

... poniewaz
potrzebuje/cenie...”




o Krok czwarty: prosby

Jasno sformutowana
prosba o to, co
wzbogaci moje zycie -
bez stawiania zadan.

Konkretne dziatanie,
ktore chciat(a)bym, by
podjeto: ,Czy
mozesz...?”




Kiedy widze, ze moje
pomysty nie zostaty
wprowadzone do
naszego projektu,

to czuje frustracje

| smutek, bo potrzebuje
uwzglednienia /
jasnosci.

Czy mozesz
powiedziec, dlaczego
ich nie wpisates? OK?






S(ONTA(
TOWANI

PRACOWNIA RELACJI

Zapraszam do kontaktu
osoby indywidualne i grupy:

Adrianna Naruk
www.skontaktowani.pl
www.facebook.com/skontaktowani/
tel: 506 007 723



http://www.skontaktowani.pl/
http://www.facebook.com/skontaktowani/




o Nagrania webinaridow

/najdziecie je na:
poradnik.ngo.pl/webinaria

Za praszamy | poradnik.ngo.pl

PoLskO-AMERYKANSKA Portal ngo.pl powstat i rozwija sie dzieki wsparciu
Funpacja WoLNosScr Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci.


http://poradnik.ngo.pl/webinaria

Webinaria ngo.pl realizuje Dimpact

digital impact moves

Wspieramy cele statutowe FRSI

www.dimpact.pl



Chcesz skorzystac z oferty SCWQO?

= Zadzwon: (22) 828 91 23
= Napisz: scwo@warszawa.ngo.pl

= Zajrzyj: warszawa.ngo.pl/scwo
= Polub: fb/@warszawa.ngo



mailto:scwo@warszawa.ngo.pl
http://warszawa.ngo.pl/scwo
http://warszawa.ngo.pl/scwo
http://facebook.com/warszawa.ngo
http://facebook.com/warszawa.ngo
http://facebook.com/warszawa.ngo
http://facebook.com/warszawa.ngo

Projekt wspdffinansuje m.st. Warszawa

Stoteczne

Pozarzadowych

SYSTEM BEZPLATNEGO WSPARCIA DLA NGO

warszawa.ngo.pl



