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WIEDZA W PIGULCIEE



Czytam ksiazke
Marshalla Rosenberga
0 rozwigzywaniu
konfliktow.

@

To ten od NVC,
zyrafy i szakala?
S/

@

Tak.

)

Mam wrazenie, ze
ostatnio ciggle
/ W tym siedzisz.

dobry trener
Ja tez mam [ co tym
takie wrazenie.
razem?

i

Tym razem o 3 sposobach
komunikowania swoich

potrzeb.

'(/'ﬂ

Po zyrafiemu? Szakalowemu?

Zyrafio-szakalowemu?
J

Hmm, mam wrazenie, ze
troche przesmiewasz. To

checesz wiedzieé, czy nie?
.

Masz racje, troche
przesmiewam, bo nieco
zartobliwie to brzmi

Ale teraz powiedz o tych
3 sposobach.



Oto trzy sposoby

rzekazywania .
P J 1. Dreczenie 3. Zqdanie

potrzeb:

-

Y,

2. Swi ety
Mikotaj

©

Powiesz cos
wiecej?

J

ts

@)

@,
dobry trener

Powiem i nawet dam Wole cos z zycia

przyktad. Wolisz z domu,  domowego.

/
czy z pracy? \__@ ?

Wyobrazmy sobie meza i zone.

.-5:&
_rl
N

Mgz umowit si¢ z kolegg na

/

rowerze, ale nie [ubi kolegi,

Jeszcze nie widze
tu dreczenia.

wypraweg rowerowaq.

A A

Jego zona (ubi jeZdzié na

wiec powiedziata, ze nie jedzie.
Pojechali wigc bez niej.

o dod

gdy on wraca.
/

Dreczenie si¢ zaczyna,

Wiesz jak lubig jeZdzié¢ z Tobg

na rowerze. A Ty wybrates
pojechanie z nim, niz bycie ze mng.
Jest mi smutno z tego powodu. Nie
cheiatam zebys z nim jechat. Zobacz jak

Jjestesmy zapracowani, mamy mato

czasu dla siebie. A Ty wolisz spedzié ten
wolny czas z kolegg. Ja rozumiem, ze
to Twdj przyjaciel, ale jestem

rozgoryczona. Potrzebuje czué, ze

Jestem dla Ciebie wazna,

a taka sig nie czuje.



.
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Brzmi bardzo

Aaaaa. Czuje bol!

: . . Niezta jest ta autentycznie.
Tesknitam za Tobg caty Rozumiem w pe{'m ) .
| S Zona, prawda? Czyzbys miata podobne
| weekend, ale mam nadzieje, ze dlaczego to sie
( / — doswiadczenia?

Ty bawites sig dobrze. Bo ja 5 nazywa dreczeniem. S . . . ’
nie. Potrzebuje dbaé Wiem, ze oboje z mezem
0 nasze matzenstwo.

\ Chciatabym bys Ty tez dbat.

lubicie jeZdzi¢ na

rowerze...

@

Doktadnie tak. To co wazne w podejsciu

Moze lepiej przejdimy Tak. Inaczej pe .
do drugiego sposobu ) zwane HIVE To uzhanie, 2¢
: To na "Swigtego | |, : . e o '
przekazywania Mikotaia?" dawaniem  Potrzeba jako ) mozemy z otwartym sercem
ikotaja: L o , :

potrzeb. )J od serca". prezent? odpowiadaé na potrzeby innych ludzi

\ . - ( S/ i wtasnie czesto, z radoscig to robimy.

& = .

Dlatego tez:

szczere mowienie o naszych potrzebach
Jest darem dla innej osoby, poniewaz

&) D) @ moze na to odpowiedzieé.




Sama zobacz, gdy ktos

MOWI:

Doktadnie tak!

ie jestem zadowolony

z tego co zrobitas.

Gdy ktos w rodzinie mowi,
Chciatbym, bys
o mnie bardziej dbata, /~— ©

dobry trener

| znowu odbieram to

_, czasem Jako krytyke, ze

< nie dbam wystarczajgco.

mozesz nie mieé pojecia co

nalezy zmienié. Odbierasz

to jako krytyke siebie.

©

@)

&

to tez nie do koAca jest

zrozumiate o co mu chodzi.

Wiec nasza zona moze powiedzie¢ mezowi:

Wiem ze chcesz pojechaé na r‘oweD
z przyjacielem. Ja z wami nie pojadg...
predl pojase wyrazenie.
2 Czy mozesz pojechaé z nim tylko na jeden - T
i dzieR? A drugi spedzié ze mng? ?

Sprawitoby mi to ogromng przyjemnosé,
bo lubig byé z Tobg. Co Ty na to?

Dosyé jasne

To jest metoda wtasnie na

Swigtego Mikotaja, czyli A nie wzbudza w nim

m . n
dawanie z serca". poczucia winy, ze jakby

Jednak pojechat na

Zona méwi mezowi, ze wybrata aty weekend, to jej

go z miliona facetow, zeby mogt bedzie #le?
odpowiedzie na jej potrzebe.

J



No ¢c6z. Mgz musi sam
wybraé, czy chee
odpowiedzieé na jej
potrzebe, czy nie.  \_

Ona powiedziata czego
potrzebuje, zapytata
co on o tym sgdzi.

@ Drzwi sg otwarte.

Mysle, ze jesli sq dobrym
matzenstwem, to on tez ma

potrzebe bycia z nig blisko.

3

Gdy tak powiedziatas
swojemu mezowi, to jak
zareagowat?

dobry trener

Ej, nie mowitam,
, . No dobrze.
ze to o mnie!

/
- Przedstawianie swojej

potrzeby jako daru,
catkiem mi sie podoba.

Trzeba jednak uwazaé,
by nie wpasé w trzeci
sposob, czyli zgdania.
N
& (s

meza:

/

Niech zgadne.

Zona méwi do

Potrzebuje bycia z Tobg!
Wiec jedZ ze mng, a nie

z kumplem!

Przeciez mowitas, ze
. l? . .
Podstuchiwatas: o nie o Tobie!
L p.

&




No tak.

To tak krétko

podsumowujgc:
\

®

1. Dreczenie

Komunikowanie swoich
potrzeb wzbudzajac poczucie
winy, zawstydzajac, a nawet
zastraszajac.

2l éwig‘ry
Mikotaj

Komunikowanie swojej potrzeby
jako daru. Z zyczliwoscia,
empatia. To dzielenie sie swoimi
uczuciami bez oceniania, bez

obwiniania.

dobry trener

3. Zqdanie

To komunikowanie potrzeby
w formie rozkazu, polecenia. Bez
empatii i szacunku wobec uczuc

i potrzeb drugiej osoby.

Co o tym
sqdzisz?

\

Mysle, ze to trudne.

Na poczgtku trudne jest
w ogéle uswiadomienie
sobie z jakiej pozycji
wyrazam to, czego
potrzebuje.

A potem jeszcze
trudniej zmienié,
nawykowe

No wiem. .
J /[ dreczenie.

&

O tak!

Wzbudzanie . .
. A Zzgdanie takie...

poczucia winy s

: : normalne:

Jest takie kuszgce! \\

(

S Czesto do nas tak
moéwiono i my
teraz tez tak

mowimy.




Danie sobie prawa do wyrazania
potrzeb to czasem jest wyzwanie.

X

A jeszcze traktowanie ich jako

& [
daru dla kogos, to juz naprawde

wyzsza szkota jazdy.

®

Troche mnie zaskakuje, ze

\

potrzeb.

zamiast robié¢ wprowadzenie

do NVC, ktére przeciez nie
, wszysey znajg, zaczynasz od
réznych sposobéw wyrazania

@

smutnaztarozczarowana.

dobry trener

Ach, bo ostatnio miatam takg
sytuacje, w ktorej bytam

T

To byta silna mieszanka,
zZwigzana z mojq
niezaspokojong potrzebq

zaufania. No i?

krecita.

| potem ta sytuacja sig
skorczyta. A mi ciggle
gdzies w myslach sie

L

Miatam ochote jeszcze
powiedzieé osobie,
ktorej ta sytuacja

r dotyczyta, wiele
rzeczy.

A potem przeczytatam
o tych trzech sposobach
wyrazania potrzeb.
J h
€ | dotarto do mnie, ze
caty czas obracam sie
w kierunku dreczenia.

Duzo uczué na raz!



dobry trener
Probowatam zastanowié sie,
czy powrot do tej sytuacji,
rozmawianie o tym moze [ nie znalaztam ani Jak to odkrytam, to
byé jakimkolwiek darem dla kawatka daru. | co zrobitas? mi odpuscito. To byto
2
mojej rozméwezyni. N /l' \ J e r zaskakujace!
Q ? fﬂ £ J
® @ O

Pomyslatam, ze nie tylko ja tak Sqdzisz, ze pomyslenie na

moge mysleé o sytuacjach — Y ile to dtubanie w dziurze {"W" Mam wrazenie,

konfliktowych. (}7 y Jest dreczeniem, a na ile Mi pomogto. = trzfiba P on.) P racy
( ? darem moze pomaéc? L « wtozyc, by lepiej

Bo czasem konflikt, od strony

) ) rozumieé swoje

r#
. : . potrzeby, uczucia...
merytorycznej jest zatatwiony, ale jeszcze

mamy ochote w nim dtubaé, niczym w

dziurawym zebie.

®




Och, na pewno.
Ale zawsze mozna zaczgé tez od
pytania...

Czy to, co chce
wyrazié moze byé

darem, czy jest
dreczeniem?

Moge si¢ zastanowi( jak wyrazi¢ prosbe
wobec syna - nastolatka, by zjadt z nami
wspélny positek, co jest spetnieniem potrzeby
bliskosci, by byto to przyjete jako dar.

~

| zastanowi¢ sie, czy dreczenie
wypominaniem, ze nie zjadt z nami obiadu,

@ pomaga nam w relacjach.

dobry trener

Moge si¢ zastanowié jak moge poprosié
kolege z pracy o pomoc, by to byt dar

dzielenia si¢ wiedzg.

A gdy nie poprositam | sama sig nad tym
gtowitam przez 4 godziny, to nie musze

9o potem dreczyé opowiescig, ze nie

(3 zauwazyt iz potrzebowatam pomocy.

Ok.

Moge....
\ J

A co z zgdaniami?

Z mysleniem czy to prosba, dar, czy
zgdanie? To juz na kolejng pigutke!
Ta ma az 9 stron!

S

. — Dobrze.

A powiesz mi jak to
byto z tym wyjazdem

rowerowym?

Domydl sie...




dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie
podobata?

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl

tap pigutke...
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