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Komunikacja bez przemocy

Obserwacja

Sprobuj wyjasni¢ osobie, z ktdrg rozmawiasz, co sie stato i jak doktadnie
to widzisz. Wspominaj o faktach bez ocen lub osadéw.

Uczucia

Nastepnie musisz zidentyfikowaé emocje, ktérg odczuwasz. Podczas
komunikowania sie ludzie nieustannie przekazujg emocje, ale zwykle
robig to niewerbalnie — poprzez mimike, gesty i intonacje.

Potrzeba

Réwnie waznym elementem jest umiejetnos¢ wyrazania potrzeby bez
oceniania, osadzania i opinii. Istotg potrzeby jest wyjasnienie, z czego
wynikaja uczucia i dlaczego kolejna prosba ma dla Ciebie znaczenie.

Prosba

Prosba — czyli to, co chcesz osiggnac od innych, aby polepszy¢ swoje
zycie. Prosby nalezy formutowac w sposdb zrozumiaty.
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