@ Nenasilna komunikacia

# Je kombindcia myslenia a spdsobu komunikacie.

#* Je sposob, akym sa da vyhnut konfliktom, ale aj spdsob ako ich riesit.

# U¢& nas uvedomovat si to, ¢o citime a o chceme, rovnako ako to, €o citia a potrebuju ti, sktorymi
komunikujeme.

V NENASILNEJ KOMUNIKACII IDE O TO, AKYM SPOSOBOM SA VYJADRUJEME
A AKYM SPOSOBOM NACUVAME POTREBAM DRUHYCH.

Je to metdda stard viac ako 50 rokov a jej autorom je psycholég Marshal Rosenberg, ktory za jej Sirenie
nielen medzi beznymi ludmi, ale aj v r6znych vojnovych konfliktoch v znepriatelenych kutoch sveta,
ziskal viacero medzindrodnych oceneni.

Spociva v styroch krokoch, ktoré by mali byt zahrnuté v naSom vyjadreni. DodrZiavanie tychto 4 krokov
v komunikacii nam zabezpeci harmonické vztahy:

POZOROVANIE — popis, ¢o vidis, nie ¢o si myslis

POCITY — povedz, aké pocity v tebe situdcia vyvolava

POTREBY - prid na to, z naplnenia alebo nenaplnenia akych potrieb tvoje pocity pramenia
PROSBA - popros, ¢o by si potreboval od druhych

Sl A

Vyskudsajme si ju na priklade. Vas syn iSiel s kamaratmi von a dohodli ste sa, Ze sa vrati domov o pol siedmej. Syn
dohodu porusil a priSiel o siedmej. Ako zareagujete? Je mozné, Ze slovami: ,,zase meskas!”.... ,neda sa na teba
spolahnut!”... , kedy sa bude$ uéit?!”“ Ako zareaguje syn? Mozno odvrkne, mozno bude klamat alebo tresne
dverami a zavrie sa v izbe... V kazdom pripade budete obaja nahnevani a to je uz len krok k prehibeniu konfliktu.

'll

Podme na to inak, cez Styri kroky nenasilnej komunikacie.
POZOROVANIE - popiste objektivne, ¢o vidite: ,,priSiel si o0 30 mintt neskor, ako sme sa dohodli.

POCITY - Popiste, ¢o citite: ,som sklamany/a“ a pod. Pozor! Nesmiete povedat: ,,nahneval si ma, sklamal sima“,
pretoZe to uz nie je len pocit, ale rozumové zdévodnovanie (TY! za to m6zes) a obvinovanie. Délezitym principom
nenasilnej komunikacie je, Ze JA som zodpovedny/a na 100 % za svoje pocity. Obviriovanie druhych je prenasanie
zodpovednosti na nich a eskaldcia konfliktu.

POTREBY - povedzte, z akej potreby pramenia vase pocity: ,,som sklamany/a, pretoie potrebujem/mam
potrebu jednoznaénej dohody/zabezpecenia poriadku/kludu” a pod....

Potreby su korene nasich pocitov, ktoré vychadzaju z naplnenia alebo nenaplnenia nasich potrieb. Potreby su ako
pohdre, ktoré si stale potrebujeme naplifiat. Pozor! Potreby by sme si mali z va¢$ej ¢asti dopliat sami. Podme
spolu rozmyslat ako: Ako si eSte inak zabezpeéim potrebu harménie, kfudu? Pustim si relaxaéni hudbu? Zacvi¢im
si jogu? Zavolam bratovi? Kazdy mame x stratégii na naplnenie svojich potrieb. (Tymto sme nechceli povedat, Ze
vas syn moze kludne chodit domov kedy chce. Pri dodrZani spravnej komunikacie syn bude vediet, ze mate
potreby, ktoré vyvolavaju pocity a pochopi, preco je pre vas dolezZité, aby chodil nacas @).

PROSBA - je u? jednoducha: ,,mohol by si nabuduice prist na¢as/ozvat sa mi, ak sa stane, Ze nestiha$?“. Pozor!
Nezamienajme si prosbu s prikazom.

,VSETKO, €O NAS HNEVA NA INYCH, NAS MOZE VIEST K POCHOPENIU SEBA SAMYCH.“ CARL JUNG



