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Porozumiehie bez Pr'zemocy
Nohviolent C omunication




NVC czyli Porozumienie bez
Przemocy bywa ‘lezykiem ZYFaPy“,
poniewoz opiera sie na
rozpoznawahiu uczué i potrzeb, a
wiec |est j@zykiem serca i empati

Wazhe jest tu przede wszystkim
bycie w kontakcie, wysiuchanie |
Zzrozumienie drugiej osoby. Jak
stosowal jezyk zyroky w
Pr'aldyce?
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Zyroka i szakal \
W ostatnich latach duzo mozha ustyszec o
por-ozumieniu bez przemocy (an@. Nonviolet
Communication, NVC). Symbolem NVC jest
« «zquﬁa (stad kolejna hazwa NVC - J@zyk
et 8w 2zyraby) To sympatyczne zwierze mo
:’Qaﬁv@ksze serce spoérc’)d wszstrkich
ssak-OW chlowych. W NVC przeciwstawia
sie |e| szakalo, ktory symbolizuje odmienny
sty komuhikacii - zawierajacy krerykeg,
osad | agresie
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Jezyk zyraky, o ktorym czesto mowi sie w
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contekscie NVC to jezyk empatii i serca. Opiera sie
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bowiem ha rozPoznawaruu uczué i potrzeb - swoich
A oraz drualej—e%ley/l na o‘fwar”rym ich wyr'azanlu
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"Przemoc z ko\e’i est w NVC roz a jako kazda
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Forma wywierania wﬁywu stawiahia sie P_omad—
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drualm czlowiekiem, |ﬂnorowanla Jeﬂo PoJrrzela |
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uczué. Warto tu u wspomhiec¢, ze przemoc w
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Komunlkacy moze Iayc rowniez kierowana wobec
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siebie samego, Jesh ‘wilashe Po’rr‘zelay | uczucia
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: Jezyk zyroty buduje mosty
Bez WZﬂ\@du ha to, ile mamy lat, Wszyscy PoJrr'zeIauJemy

emPaJru | akcePJraCJl czy

I otwartosci na nasze Po’rr‘zeby |

@oJrowosa do wystuchonia tego, co mamy do Pownedzenla

Ka;ﬁdy z hos moze wyrobic w sobie hawyki NVC. To
vestio uswiadomienia sobie swoich utrwalonych sposobow
mlewanla sie z ludzmi i ksztatowania nowych, bardzie|
y ych, kKtore prowadzq do budowania harmonijnych |
' satystak cjonujacych relaci




. J@zyk zyrally W proktyce - czas i uwaga dio clr‘ualej
,',/( osoby
" Przede wezy9+\<|m znajclzmy czas i uwage dla clruﬂlej osoby.
Oder'w me sie od mnych zalec, 9\<or\cen+r'ujmy +y|\<o ha +ym
co mowi To trudne, gdy czeka na has masa pinych spraw
. do zalatwienio, dle lest kwestia naszego wylaoru czemu
naol_amy Prlory+e+ Jesli w danym momencie nie momy
 mozliwosci aby sie skupi¢, powiedzmy o tym otwarcie:
o (o hcna%laym z tobg porozmawio¢, dle w tym momencie nie
¢ mcag bo musze zrobi¢ ping rzecz/ musze chwile odpoczqc/
zelar_'ac mysh Porozmawiajmy zo chwnlk¢/ z0 ﬂOC‘ZIh@
——__ dobrze?" (Wazne, abysmy do+r'zym Tun wy)




ajmy o k. ontakt wzrokowy | zajecie
Pozycy na rowhym poziomie.
Jesli rozmawiomy z dzieckiem, 9chylmy sie,
kuchi jmy, tak zelay Iayc Na jego poziomie.

Jesli nasz rozmowcea siedzi ha nizszym
krzesle, obnizmy nasz fFotel. Poczucie, ze
jestesmy na rowni, stwarza warunki do

dobre; rozmowy. ‘




J@zyk ZYFaPy - wys#uchanie | zZrozumien ‘\ :

Pozwdlmy mowic clruﬂlej osobie. V\Iys‘:uchajmy
do koheca, wstrzymajmy sie od przerywania, S
nie dopowiadajmy. Czasami to bardzo trudne, o
bo w danym momencie cishie sie ham ha usta _
k nentarz, Iaamy sig, ze zapomhimy, co
smy powiedziec - dobre shluchanie
ad od nas uwaznosci | samodycscyphny
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ﬁdy dr‘uaa osoba skor\czy mowic, mozemy zadoé pytania, zelay

upewhic sie, czy dobrze |a zrozumielismy. Powedzmy wiasnymi
stowami to, co ushtyszelismy lub po prostu powtorzmy dokidadnie to,

co Powedzlaﬂa druga osoba. To wystarczo, zeby upewnic jg ze
slyszymy jq tok, jok chcidloby zostac uejryszana Bardzo wazny jest
tuta| ton glosu, okazanie zainteresowania i hastawienienia na odbior

- drugie| osoby. '
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zmy zrozumienie i okceptocie dia wszystkich uczué,
tore przezywa druaa osoba - rownle_z tych +r‘t_,;clt1ych Nie
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“Wwarto bowiem- dzehc:’emocy ha dobre i zle - wezysﬂqe
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bowiem rodzag sie z potrzeb i wszystkie sq rownie wazhe.
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Nazywarne uczué, ktore przezywo druaa strohao, Jeer +ym
bardzleJ uzy+eczne ady—da@dzr—o* dzieci ktore cloplero
- pozhnala J@zyk emocii i uczqg sie rozpozhawal wiashe stany.
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i ocen tego, jok czuje sie druga osoba —w swoich ch probach
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emPaerczne@o Zzrozumiehia dajmy zowsze rozmowcy
@8 mozliwosé skorygowania naszego odbioru
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Jezyk 2yra_Py - zosada 4 krokow

T
o

NVC proponuje zasade 4 krokow, ktore buduja dobra
rozmowe:
. Obserwacia
Opisulemy zaobserwowane zachowanie, dzidlania i Pa\dy, bez

- oceniania i interpretaci. np: Kiedy odwracasz wzrok. |
wzruszasz ramionomi ady pytom cie, czy masz ochote ¢ do
Z00,

2. Nazwanie uczucia
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3. WyraZehie potrzeby
Domyslom sie, |oka niezaspokojona potrzebo druﬁiej
osoloy przemawia przez |e| zachowania i emocie |
wyrazom swole przypuszczenia, hp.: Domyslam sie, ze
mozesz miec zal za to, ze wczora| hie pozwolilom ci
obe|rzec razem ze mhag Fimu. Masz zal, bo chcia)rlayé
decydowac, ok spedzasz czas i spedzic go ze mng?
: 4. Prosba

. ?grmujruﬁ |a za druaq osobe, pozostawiom mozliwose
W | skorygowania hp: Czy dobrze rozumiem ze chcioloys
. decydowa¢, jok wspdlnie spedzamy wolny czog?

y




J@zyk ZYFaqcy - komur\ikaer Ja

Aby zadbaé o siebie, dle nie zranic przy
- tym dr'uaiej osoby, stosumy komunikat
Jo, \déry hie zawiera ocen, nie

| przyklejo etykietek ( “Jes’reé“), ale w
rzeczowy sposob inFormue o naszych
uczucioch i PoJrr'zelaach, | pozwala

wyrazié zyczenie wobec zachowania

druaiej osolay. 4 kroki 'szcz,ereao

razonia siebie wediug jezyka NVC:




- . Obserwacio
isujemy zaobserwowane czynnosci dzidlania i
Pak’ry, bez oceniania | in+er|9r‘e+acji. np.: Kiedy
podnosisz na mhie gos,
2. Uczucie
V\/yraZO\my swole emocie, hp.: czuje zlose i jest mi
Pr‘zykr‘o,
3. Potrzeba
V\lyr'azdmy, czego potrzebujemy, hp: bo potrzebuje
od ciebie szacunku i spokojne; rozmowy.




4. Prosba

Mowimy, co chcielibysmy uzyskac od
druglej osolay (co moze zrobi¢), zeby
zaspok.oic. nasze potrzeby. Bardzo
wazhe |est, zelay okreslic konkretne
dziglanie, umiejscowione w czasie |
przestrzeni. Na Przyldacl mozemy
Pow1ecl2|ec Prosze cig, zebys mowit do

mhie GPOKOJnym absem
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. & Warto pamietac, ze to, w |oKi sposdb
/ my sie z nimi komunlkujemy ma

7 zasodniczy wplyw na to, w joki sposck
one bedag zwracac sie do nas i innyc

ludzi.




Zrodo inspiraci
B. Rosenber@ Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca,
dziecisawozne.pl

Wiece| o jezyku serca przeczytamy w min:

=

Osenbery, Wychowahie w duchu empatii Rodzicielstwo bez przemocy.
B. Roéenlaer@ W-Swiecie porozumiehia bez przemocy.
A. Zuczkowska, Dialo_a zaomiast kar.
J. Mo, Z_yraqca | Szakal W -Nas
F. 1 . Gaoschler, Sen ZYFO\P




