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PR/ZEMOC A AGRES JA

Przemoc i agresja stanowig pojecia pokrewne i czesto sg traktowane jako synonimy.
Jednak sg aspekty, w ktorych sie roznia.
e [0, co odroznia przemoc od agresji, to przewaga sit jednej ze stron. W przemocy

jest ona zawsze po stronie sprawcy, w przypadku agresji - zrownowazona.
e Przemoc jest skierowana wytgcznie na inng osobe, agresja moze mieC rowniez

forme autoagres;i.
/arowno przemoc, jak i agresja polegajg na celowym i bezposrednim szkodzeniu

innym osobom (lub zwierzetom czy rzeczom), poprzez uzycie sity fizycznej lub za

pomocyg naciskow psychicznych, takze werbalnych.



SKAD Sl BIERZE AGRES JA®?

Amerykanski terapeuta i doktor psychologii Marshall B. Rosenberg
poswiecit temu zagadnieniu cate zycie. Z uniwersytetu wyniost teorie,
e agresywne zachowania sg objawem jakichs zaburzen. W koncu
sam postawit teze, ze przyczyn agresji nalezy szuka¢ w sposobie, w
jakim nauczylismy sie myslec, porozumiewac i uzywac witadzy.



POCZA TKIKOMUNIKAC I BEZ PRZEMOCY

Po studiach w swojej terapeutycznej pracy Rosenberg pomagat pacjentom,
szukajgc przyczyn ich depresji w strukturach spotecznych, w ktorych zyli, w
jezyku, ktorego uzywali, w relacjach z bliskimi czy kolegami w pracy. Stosowat
empatie i wspotczucie, ktore pomagaty znalezc site, by rozpoczg¢ w swoim
zyciu zmiany. Po latach zdecydowat sie zamkngC praktyke terapeuty i
poswiecit sie poszukiwaniu metody, ktora pozwolitaby na zmiane sposobu

mysSlenia i struktur wtadzy. | tak narodzito sie porozumienie bez przemocy
(Nonviolent Communication — NVC).



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

Komunikacja bez przemocy zwana inaczej porozumienie bez przemocy - w
skrocie PBP. Jest to sposob porozumiewania sie opracowany przez Marshalla
Rosenberga. Skupit on uwage na uczuciach i i potrzebach rozmowcy oraz
wtasnych, a takze na specytficznych formach postugiwania sie jezykiem.
Pozwolito mu to na catkowite wyeliminowanie lub co najmniej na
ograniczenie mozliwosci wystgpienia przemocy w dialogu, w jakiejkolwiek
formie, psychicznej lub fizyczne,i.
PBP to forma dialogu, ktora przede wszystkim sktada sie na:

empatie - wystuchanie rozmowcy z gtebokim wspotczuciem,

szczere wyrazanie siebie.



IDEAA POROZUMIENIA WEDLUG ROSENBERGA

Mow wprost,
CO Czujesz i czego potrzebujesz,
ale bez ocen i osgdow,
lecz jedynie
dzielgc sie swoimi spostrzezeniami

| proszac, a nie rozkazujac.



RODZA JE KOMUNIKATOW

Rosenberg wyrdznit dwa
rodzaje komunikatow:

® "jezyk zyrafy"
e "jezyk szakala"




CZYMROZNISIE JEZYK SZAKALA
OD JEZYKA ZYRAFY??

Film przedstawia jezyk szakala i jezyk zyraty, wykorzystywany w
codziennej komunikacji miedzyludzkie;.

https://www.youtube.com/watch?v=InFagG/JYN4



JEZYK ZYRAFY”

e Jezyk zyrafy - opiera sie na otwartym wyrazaniu swoich uczuc, potrzeb i
Zyczen oraz umiejetnosci odczytywania ich w stowach innych ludzi, bez
wzgledu na forme, w jakiej zostang przekazane. Rosenberg nazwat go

jezykiem zyrafy, poniewaz zyrafa ma ogromne serce,a ten Sposob
porozumiewania sie wyptywa z serca.



JEZYK SZAKALA

e Jezyk szakala - blokuje empatie i prowokuje konflikty. Ten sposob
porozumiewania sie jest gteboko zakotwiczony w naszej kulturze. Wiagze sie
ze sktonnoscig oceniania wszystkich i wszystkiego. Postugujemy sie nim w

Sposob nawykowy i uwazamy go za ,,normalny” . Nie dostrzegamy naywkowo
stosowanych przez nas wyrazen, oceniajgcych sgdow. Nazywajgc kogos, np.
neurotykiem uwazamy, ze dokonujemy , obiektywnej" diagnozy, i ze nie ma
to nic wspolnego z obelga.



4 kroki
porozumienia bez
Orzemocy:

e Obserwacja,

e Nazwanie uczuc,

e \Wyrazanie potrzeb,
e WWyrazenie prosby.
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OBSERWAC JA

Filozof Krishnamurti powiedziat. ,,Najwyzsza forma inteligenciji jest
obserwacja bez wydawania osadu.” Chodzi o to, aby nauczyc¢ sie widziec

Kimi one sg, nie zas takimi, na j

iza StOW czy dziatania cz

owle

akie wygladaja. Ocena,

Ka nie stuzg wzbogaceniu

iwnie. Kiedy tgczymy interpretacje z oceng, jest bardzo

prawdopodobne, ze inni ustyszg w naszej wypowiedzi krytyke.



NAZWANIE UCZUC

W kroku drugim mowimy co czujemy, kiedy widzimy to czy tamto, styszymy
wypowiadane przez drugg osobe stowa. Moze to sie okazac¢ niezwykle trudne, gdyz
oduczylismy sie ujawniaC swoje uczucia, w obawie by nie zostac wysmianym lub
zranionym. Jednak ujawnianie wtasnych przezyc¢ zwigzanych z dang sytuacja bywa
lepsza strategig, gdyz mozemy przezwyciezy¢ konflikt. Jesli inni nie wiedzg co
przezywamy, moga interpretowac nasze milczenie przeciwko sobie i odbierac je jako
przejaw niecheci. Inny rodzaj trudnosci wigze sie z tym, ze bezposrednie mowienie o
wtasnych uczuciach wymaga wziecia odpowiedzialnosci za to, co przezywamy. Aby
to sie udato, musimy nauczyc sie akceptowac wtasne uczucia, Zwtaszcza uczucia
negatywne, jak: ztos¢, gniew, rozczarowanie, czy zazdrosc¢. Nie mozemy rowniez brac
odpowiedzialnosci za uczucie innych ludzi, ale ignorowac tez nie.



WYRAZANIE POTRZER

Wigzanie aktualnych uczuc z potrzebami moze bycC

ZW1taszcza dla 0sob, ktore z roznych powodow przywykty do ig

wtasnych potrzeb. W
Rosenberg przytacza przy

naszej kulturze dotyczy to zwtaszcza

niezwykle trudne

norowania

Kobiet.

Ktadowg liczbe potrzeb, gdzie wyrdznia potrzebe

autonomii (w zakresie wybierania swych marzen, celdéw i wartosci) oraz
potrzebe wspotzaleznosci. Znalazty sie tam takie potrzeby jak: akceptacii,
bliskosci, bycia docenianym, wspolnoty, mitosci, zrozumienia, szacunku,
wsparcia oraz empatii.




WYRAZENIE PROSBY

Nie nalezy mylic prosb z zgdaniami. Prosba tym rdzni sie od zadania,
Ze jej adresatowi przyznajemy (emocjonalnie) prawo do odmowy.
Oznacza to, ze jesli spotkamy sie z odmowa, nie sprowokuje to z
naszej strony zadnych sankcji emocjonalnych, tzn. nie traktujemy
tego jako obrazy, lekcewazenia itp. oraz nie przystepujemy do krytyki |
obwiniania drugiej osoby.



NVC jako sposob na
relacje

Gdy umiem i chce mowic o sobie otwarcie, a takze
jestem otwarta na drugg strone, to tatwiej mi budowac
bliskie, pethe zrozumienia relacje. Stad NVC zwieksza
szanse na budowanie relacji, takich jakie w zyciu cenimy
| za jakimi tesknimy.



Wyrazanie siebie, mowienie o swoich uczuciach |
potrzebach oraz stuchanie innych w ten sposob
pomaga nam wejsSC W najgtenszy poziom rozmowy,
ktory John Powell hazywa komunikacja szczytows,
umozliwiajgca spotkanie.



NVC pomaga zrozamiec nas samych
| NaszyCch rozmowcow

Pomaga popatrzec na stowa i czyny inaczej niz zazwyczaj bo
przez pryzmat tego, co w nas zywe - naszych potrzeb. NVC
wspiera mowienie o waznych dla nas rzeczach, by jednoczesnie
utrzymac bliskoScC i szczerosc w relacjach, na ktorych nam
Zalezy.



Gdy nie ma ocen, jest otwarte serce, tatwiej pracowac nad
sobg, nad zmiang nawykow, bo sami siebie otaczamy
cieptem i wyrozumiatoscig i wowczas neruobiologicznie
tatwiej nam bycC ,lepsza wersjg siebie”. A to z kolei wptywa
na Zwiekszajgca sie otwartosc na innych.



Nawigzanie kontaktu opartego na obserwaciji, nie

pO ROZU M ‘ E N ‘ E zas na ocenie, krytyce, moralnym osadzie, buduje

poczucie wartosci, ktore trudno bedzie w

B EZ dorostym $wiecie podwazy¢;

Powaznie traktowanie dzieci chetniegj

p RZE M OCY \X/ wspotpracujg niz te, ktdérych uczucia nie sa

dostrzegane, a potrzeby brane pod uwage;

RE LACJ ‘ Z Dzieci pytane o to czego chca sg otwarte,

kreatywne, pogodne;

DZ‘ EC M ‘ Trudne uczucia sg tylko sygnatem nie

zaspokojonych potzreb. Nikt zatem nie jest
winien, gdy dziecko krzyczy, tupie. Przyjecie
uczuc daje dziecku poczucie bezpieczenstwa;

Nagrody i kary zostaty zastgpione kontaktem,
troskg, zainteresowaniem. Kary i nagrody nie
czynig nikogo lepszym, inaczej jest w przypadku
,orania dziecka pod uwage”;



p : R : ZU M ‘ E N ‘ E Porozumienie bez przemocy uczy mowic ,nie",

B EZ wtedy gdy sie mysli ,,nie", a to oznacza, ze nikt
dzieci nie wykorzysta, nie naduzyje ich ,,serca.

p RZ E M O CY \X/ Wyrazajagc wtasne ,nie" i szanujgc dzieciece
,nie’, nie krzywdze drugiego, bo za ,nie" dla
RE LACJ‘ Z dziecka stoi ,,tak" dla rodzica i odwrotnie;
DZ‘ EC M ‘ Brak etykiet (grzeczna - niegrzeczna, dobry - zty,
takomczuch - niejadek, aniotek - beksa) czyni
dzieci wolnymi i uczy tolerancji wobec drugiej
sooby;

Kontakt ,tu i teraz" to najlepsza inwestycja w
dzieci



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY W PRAKTYCE

1 - obserwacja

2 - nazwanie uczuc

3 - wyrazanie potrzeb
4 - wyrazanie prosby

(1) Kiedy widze caty zlew niepozmywanych naczyn, (2) to jest mi przykro, (3) bo
potrzebuje pomocy/wspotpracy w pracach domowych. (4) Czy mogtbys
pozmywac naczynia zanim pojdziesz spac?




POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY W PRAKTYCE

e (1) Kiedy stysze Twoje ,nie”, (2) czy to znaczy, ze jestes zta (3) i czy
chciatabys mi w ten sposob powiedzie¢, ze sama chcesz zdecydowac 7
kim podzielisz sie zabawkami?

e Rysunek, ktory dzisiaj rano dostatam od Ciebie, (2) bardzo mnie ucieszyt,
(3) bo fajnie jest wiedziec, ze jestem dla Ciebie wazna.



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY W PRAKTYCE

e Bytem rozczarowany, (1) kiedy na 3 godziny przed naszym spotkaniem

odwotatas je, (3) bo chciatem z Tobg spedzic ten wieczor. (4) Czy
mogtabys mi teraz powiedzie¢ dlaczego odwotatas nasze spotkanie?

e Nie lubie, (1) kiedy skaczesz po kanapie, (3) bo martwie sie, ze spadniesz.
(4) Poskacz prosze po materacu.

e (2) Czy jestes zdenerwowana, (3) bo nie czujesz sie bezpiecznie, (1) gdy
przekraczam predkosc¢ jadagc po miescie?



QUIZ



Co odrdéznia przemoc od agres;ji?

L L L]

sita przemocy jest
zawsze po stronie
sprawcy, w przypadku
agresji - zrownowazona.

sita przemocy jest po Przemoc moze byc
stronie skierowana na nas
poszkodowanego samuych




Rozwin skréot NVC (Nonviolent Communication)

Przemoc rodzi Komunikacja bez Komunikacja a
przemoc przemocy przemoc




Kto opracowat komunikacje bez przmocy?

Marshall Rosenberg Fryderyk Froebel Jan Piaget




Jakie rodzaje komunikatéw zostaty wyréznione w koncepcji NVC?

Jezyk zyrafy Jezyk matpy Jezyk szakala




Jezyk zyrafy

[ L [

Ten sposdb Ten sposéb
porozumiewania sie porozumiewania sie
wptywa na serce wptywa na mézg

otwarte wyrazanie
swoich uczuc




Jezyk szakala

[
wiqze sig z

OCERISRIE prowokuje konflikty tagodzi konflikty

wszystkich i
wszystkiego wokot




Jakie sq kroki porozumiewania sie bez przmocy?

1. Obserwacja ' 1. Obserwacja
1. Obserwacjo 2. Wyrazanie potrzeb

2. Wyrazanie rozkazéw N : '
3. Postawa rozczeniowd 3. Nazywanie uczuc

4. Wyrazanie prosby 4. Wyrazanie prosby

2. Nazywanie uczuc

3. Wyrazanie potrzeb




Na czym polega komunikacja bez przmocy?

[

Mdwienie wprost co dzielenie sie
czujemy spostrzezeniami

rozkazy




Komunikat wedtug koncepcji komunikacji bez przemocy to:

(1) Kolejny raz widze caty zlew

niepozmywanych naczyn, (2)

jestem wsciekta (3) bo znowu
musze zrobic¢ to sama (4) Mozecie
umyjecie! mi czesciej pomagac?

Znowu naczynia nie sa
pozmywane! Nie bedziecie

oglgdad bajki pdki ich nie
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NE TOGRARIA

https://www.youtube.com/watch?v=InFagG/JYN4
nttps://dziecisawazne.pl/nvc/

nttps://zwierciadlo.pl/psychologia/?/746,1,porozumienie-bez-
przemocy.read#
http://www.niebieskalinia.info/index.php/przemoc-w-rodzinie//-przemoc-
a-agresja



Dziekujemy za uwage




