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Co zamierzamy wspolnie osiagnacé? Kto co robi i z kim? Jakich zasoboéw potrzebujemy? Co moze nas powstrzymac od dalszych dziatan?
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Ko ntra kt zes oi-ow Jakie sa zasady i zachowania, ktérych chcemy przestrzega¢ w naszym 2 ”
p y zespole? Czy jako jednostki mamy preferencje co do okreslonego stylu pracy? €spor.

Na zewnatrz

Wewnatrz
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Formularz ustalania faktow

Zatozenia Ograniczenia

Tworcze interpretacje, § Wyimaginowane ograniczenia i zobowiagzania,
hipotezy lub przewidywania : ktére zawezaja mozliwosci wyboru
USLYSZANE PYTANIA USLYSZANE PYTANIA
,On/ona uwaza, ze..” Co sprawia, ze uznajesz, iz...? ,Musze..” Co moze sie stac, jesli...?
,On/ona mysli, ze..” Skad wiesz, ze...? A .. ) ,Powinnismy...” Co powstrzymuje cie/nas przed...?
,On/ona nie powinien/ nie powinna..” Jakie sa dowody na to, ze...? Niekompletne fakty lub doswiadczenia ,Nie moge...”
,Oonfonalubi..”  Dlaczego tak myslisz? Brak precyzji w opisie ,Ja nie..”

g ,Nie powinnismy...”

2

,Ty/oni... bedziesz/beda...
»Biznes/zycie/mitosc... bedzie...

USLYSZANE PYTANIA
,Styszatem...” Kto? Co?
,,Powizdzijli..." Niekompletne Ki(;:n(dy)? Gdzie?
»Widziata...” Jak? lle?
,Czuje...” fakty Czy mogtbys byc¢
bardziej precyzyjny?

Co masz na mysli,
mowiac, ze...?

Uogoélnienia Osady
Przeksztatcenie przypadku Subiektywna ocena

, . Rzeczywistos¢ pierwszego rzedu ..
szczegoblnego w uniwersalne prawo rzeczy, sytuacji lub osoby

Fizycznie obserwowalne
cechy rzeczy lub sytuacji

USLYSZANE PYTANIA USLYSZANE PYTANIA
,Zawsze” Zawsze? ; ,Jestem..” Najakiej podstawie tak sadzisz?
,Nigdy”  Nigdy? ,Zycie jest..”  Jak to sie objawia?

,Nikt”  Nikt? i ,To dobrze/zle, ze...” W jakim sensie jest to nie do przyjecia?
JWszyscy”  Wszyscy? : »,To wazne, zeby..” Cos ci chodzi po gtowie?
,Ludzie” Ludzie? Rzeczywistos¢ drugiego rzedu ~tatwo /trudno jest..”
Jestes pewien? Spostrzezenia, osobiste interpretacje

rzeczywistosci pierwszego rzedu
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Karta szacunku

%

Potrzeba bycia szanowanym
Okazywanie szacunku

Raczej pytanie zamiast wydawania rozkazow
Czy mogtbys...?

Wyrazenie watpliwosci
Przypuszczam, ze nie mozesz...

»Zmiekczenie” prosby
..., jeslimozesz.

Zauwazenie zaktdécania czynnosci
Na pewno jestes zajety, ale...

Wskazanie niecheci
Normalnie bym nie pytat, ale...

Przeproszenie
Przepraszam, ze przeszkadzam, ale...

Wyrazenie wdziecznosci
Bytbym wdzieczny, gdybys...

Stosowanie tytutéw grzecznosciowych
Pan, pani, profesor, doktor itd.

Stosowanie form posrednich
Szukam dtugopisu.

Prosba o wybaczenie
Wybacz, ale...

»Zmiekczenie” zadania
Chciatam tylko zapytac, czy mogtabym
skorzystac z twojego dfugopisu.

Stosowanie liczby mnogiej na
okreslenie osoby odpowiedzialnej
ZapomnieliSmy ci powiedziec, ze do
wczoraj miates kupic bilet na samolot.

Wyrazenie wahania
Moge, hmm...?

Stosowanie formy bezosobowej
Palenie jest zabronione.

RYZYKOWNE ZACHOWANIA
Bezposrednie prosby
Przerywanie

Ostrzeganie

Zabranianie

Grozenie

Sugerowanie
Przypominanie

Udzielanie rad
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Wskazowki dotyczace taktownej komunikacji

RYZYKOWNE ZACHOWANIA
Zawstydzanie
Dezaprobowanie
Ignorowanie

Otwarta krytyka
Lekcewazenie, o$mieszanie
Mowienie wytacznie o sobie
Poruszanie tematow tabu
Obelgi, oskarzenia, skargi

Potrzeba bycia docenianym
Wyrazenie uznania

Podziekowanie
Bardzo dziekuje.

Zyczenia
Wszystkiego dobrego, mitego dnia.

Zainteresowanie
Jak sie masz? Jak leci?

Komplement
tadny sweter.

Przewidywanie
Na pewno jestes gtodny.

Udzielanie porad
Uwazaj na siebie.

Wyrazanie przywiazania
MG&j przyjacielu, kolego, moja droga, bracie, grupo.

Zabieganie o zrozumienie
Wiesz o tym?

Okazywanie troski
Na pewno jestes gtodny, duzo czasu
mineto od $niadania. Co powiesz na lunch?

Unikanie sporéw

A: Nie smakuje ci?

B: Smakuje. Zwykle tego nie jadam,
ale jest dobre w smaku.

Zatozenie porozumienia
Wiec kiedy do nas przyjedziesz?

»Zmiekczenie” opinii
Naprawde mdgtbys bardziej sie postarac.

M2
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Przewodnik bezprzemocowego wyrazania potrzeb

Uczucia Negatywne uczucia, gdy twoje potrzeby nie sg zaspokojone

STRACH
peten obaw
zlekniony
peten ztych przeczuc
zaniepokojony
nieufny
spanikowany
ostupiaty
wystraszony
podejrzliwy
przerazony
ostrozny
zmartwiony

POIRYTOWANIE
zdenerwowany
skonsternowany
rozczarowany
niezadowolony
rozztoszczony
sfrustrowany
zniecierpliwiony
poirytowany
rozdrazniony

GNIEW
rozwscieczony
wsciekty
rozsierdzony
oburzony
zirytowany
rozgniewany
wzburzony
urazony
AWERSJA
wrogi
zbulwersowany
potepiajacy
zdegustowany
peten niecheci
peten nienawisci
przerazony
nieprzyjazny
zrazony

KONSTERNACJA
peten mieszanych uczué¢
zaskoczony
zdezorientowany
oszotomiony
niezdecydowany
zagubiony
zdumiony
zmieszany
zdziwiony
rozdarty

ODDALENIE
wyobcowany
peten rezerwy
osowiaty
znudzony
chtodny
zdystansowany
obojetny
odretwiaty
oddalony
niezainteresowany
wycofany

NIEPOKOJ
zdenerwowany
zaniepokojony
zaktopotany
niespokojny
zbulwersowany
wytracony z rownowagi
nerwowy
zszokowany
wstrzasniety
zaskoczony
zmartwiony
wzburzony
zmieszany
zazenowany
niepewny
roztrzesiony
zty

zlekniony

ZAKLOPOTANIE
zawstydzony
rozgoryczony
speszony

winny
zazenowany
skrepowany

NAPIECIE
peten obaw
roztrzesiony
zaniepokojony
zrozpaczony
rozdrazniony
rozedrgany
wykoriczony
drazliwy
zdenerwowany
niespokojny
przyttoczony
nerwowy
zestresowany

BOL
umeczony
udreczony
smutny
zdruzgotany
zasmucony
zatamany
zraniony
samotny
nieszczesliwy
peten zalu
skruszony

ZMECZENIE
wykoriczony
wypalony
wyczerpany
wymeczony
apatyczny
pozbawiony energii
senny

zmeczony
znuzony
wyeksploatowany

SMUTEK
przygnebiony
zdeprymowany
zrozpaczony
osowiaty
zawiedziony
zniechecony
zdemotywowany
zbolaty

ponury

przybity
pozbawiony nadziei
melancholijny
nieszczesliwy
zdotowany

WRAZLIWOSC
delikatny
ostrozny
bezradny
niepewny
podejrzliwy
powsciagliwy
wrazliwy
PRAGNIENIE
zazdrosny
zawistny
pragnacy czegos
nostalgiczny
steskniony
teskny
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Lista uczuc i potrzeb zaczerpnigta z: © 2005 Center for Nonviolent Communication, www.cnvc.org

Kiedy ty

OBSERWACJA

Czuje

UCZUCIE

Potrzebuje

POTRZEBA

Czy mozesz?

PROSBA

Potrzeby

POLACZENIE
akceptacja

sympatia

uznanie
przynaleznosé
wspotpraca
komunikacja

bliskos¢

wspdlnota
towarzystwo
wspotczucie

troska

zgodnos¢

empatia

wtaczenie

zazytosc

mitos¢

wzajemnoscé
pielegnowanie
szacunek/poczucie wtasnej wartosci
bezpieczeristwo
pewnosc

stabilnos¢

wsparcie

wiedzie¢ i by¢ znanym
widzie¢ i by¢ widzianym
zrozumie¢

zaufanie

ciepto

DOBRE SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE
powietrze

zywnos¢

ruch/éwiczenie

odpoczynek/sen

bezpieczeristwo

schronienie

dotyk

woda

SZCZEROSCE
autentycznosc
uczciwosé
obecnosc

GRA
rados¢
humor

POKOJ
piekno
komunikacja
Spokdj
réwnos¢
harmonia
inspiracja
porzadek
AUTONOMIA
wybor
wolnosc
niezaleznos¢
przestrzen
spontanicznos¢

ZNACZENIE
Swiadomos¢
celebrowanie zycia
wyzwanie
Jjasnosc¢
kompetencje
Swiadomos¢
wktad
kreatywnosc
odkrycie
skutecznosé
efektywnosc
wzrost
nadzieja

nauka

zatoba
uczestnictwo
cel

wyrazanie siebie
stymulacja
miec¢ znaczenie
zrozumienie

@ Strategyzer



