Komunikacja

oparta nha empatil

podstawowe zatozenia



Ciesze sie, ze czytasz te stowa.

Dla mnie to oznacza, ze chcesz ,,cos” zrobi¢, aby miec
lepsze relacje i lepiej sie czu¢ w swoim zyciu.

JesteSmy wspotzalezni. Empatia rodzi wiecej empatii
i to jest dobre dla nas wszystkich.

Dlatego doceniam Twojg chec zgtebienia empatycznej
komunikacji i dziekuje, ze chcesz sie uczy¢ ze mng i
zespotem Szkoty Trenerow Komunikacji opartej na
Empatii.

W tym ebooku znajdziesz nastepujgce tematy:

1. Podstawowe zatozenia empatycznej komunikacji
W oparciu o ,Porozumienie bez Przemocy” i elementy
psychologii poznawczej.

2. Narzedzie 4 kroki do kontaktu i zrozumienia.

3. Co to znaczy jezyk serca.

4, Cwiczenia i pytania do refleksji.

Zapraszam do czytania

i do kontaktu,
C‘) Lucyna Wieczorek

SZKOLA TRENEROW

komunikacji opartej na

EMPATII




i @ Podstawowe zatozenia

empatycznej komunikacji

[ 1 Uczucia i potrzeby sg uniwersalne.

1 Nie zalezag od wyznawanej religii,
L—J1 koloru skory, pogladow.

Emocje i potrzeby, sg tym co jest wspdlne wszystkim
ludziom (a takze wielu zwierzetom). Dlatego rozmawiajgc
na tym poziomie mozemy doswiadczaC gtebszego
kontaktu i mieC wiecej zrozumienia o co naprawde

chodzi.
£

Refleksja 1. °

1.Jakie mysli pojawiajg sie w Tobie kiedy czytasz to
zatozenie?

2.Czy potrafisz podac przyktady potwierdzajgce [lub
przeczqce temu stwierdzeniu.

www.szkolatrenerowempatii.pl 3



66

[ 1 Za kazdym komunikatem
2 kryje sie potrzeba.
L ”
Marshall Rosenberg

o0

Refleksja 1. °
Pomysl o przyktadzie sytuacji, ktora potwierdza to
zafozenie lub mu zaprzecza.

o0

Refleksja 2. o>

Pomysl o rozmowach, ktore zwykle prowadzisz,
powtarzalnych. W jakim stopniu jestes swiadom/a
potrzeb, ktore chcesz w czasie tej rozmowy spetnic?
Okresl w skali od 1 do 6, gdzie 1 oznacza prawie nigdy
nie jestem swiadom/a, a 6 - zwykle jestem swiadom/a.
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Potrzeby kazdej osoby sg tak samo
I : wazne, ale nie oznacza to,
3 ze wszystkie strategie na spetnienie
L potrzeb sg tak samo dobre.

Potrzeby to co$ co motywuje nas do dziatania, do
zycia. Jestem zmeczona, potrzebuje odpoczynku,
zatrzymuje sie i siadam na tawce, albo biore
dzien wolnego i odpoczywam. Dzieki temu mgj
organizm moze sie zregenerowac. Kiedy jestem
smutna, moge potrzebowac kontaktu, wsparcia,
kiedy to sobie uswiadomie, siegam po telefon i
umawiam sie na spacer z osobg, ktéra mnie dobrze
rozumie. Strategie to konkretne dziatania na
rzecz spetnienia potrzeb. Przywigzanie do jednej
strategii to bardzo czesty powdd konfliktow.

£

Refleksja 1. o

Pomysl przez chwile o swoich potrzebach.

Czy traktujesz je jak rownie wazne, mniej lub bardziej
wazne od potrzeb innych osob? Jesli to zalezy od
relacji to nazwij prawidfowosci, ktore dostrzegasz.

www.szkolatrenerowempatii.pl



Emocje informujg nas o waznych
! I dla nas potrzebach. Nie sa dobre,
= ani zte, chociaz niektoére sa trudne
w doswiadczaniu.

Warto wiedzie(, ze kazda emocja to informacja
- sms - dla Twojej swiadomosci od Twojego
organizmu. Jesli sms nie wystarczy to moze byc
telefon. Im silniejsza emocja tym wiekszej uwagi
wymaga.

e ® ow % Kiedy czujesz dyskomfort - czy to jest napiecie

*é%cia’ra, czy irytacja, czy strach, to oznacza, ze Twoj

* ﬁﬁ“;organizm daje Ci znak, wota do Ciebie: zauwaz
mnie, bardzo potrzebuje teraz... To oznacza, ze
masz  wazng  potrzebe, prawdopodobnie
niespetniong, a moze tez nierozpoznang,
zapomniang. Nie musimy w kazdej chwili miec
spetnionych wszystkich potrzeb, ale utatwia nam
zycie kiedy spetnione sg te dla nas najwazniejsze,
a pozostate zostang uznane, uszanowane.
Wiecej o potrzebach, w polecanych lekturach lub
kursach.

www.szkolatrenerowempatii.pl 7



Dlaczego jest wazne, aby nie oceniac emocji?

Poniewaz jesli ocenisz, ze zle jest czu¢ np.: strach
albo ztos¢, to prawdopodobnie kiedy tylko
przyjdzie sms z tg treScig to wigczysz tryb
samolotowy, zeby przypadkiem nie docieraty do
Twojej Swiadomosci kolejne sygnaty. Mozesz nie
chcie¢ czuc okreSlonych emocji. | to jest Twoje
prawo. Tylko dobrze jest byl Swiadomym
konsekwencji. Kiedy nie odbierasz wiadomosci
nie wiesz co tak naprawde sie dzieje.
Rezygnujesz z bycia w kontakcie ze sobg samym/a,
ze swoim ciatem i prawdziwymi potrzebami.

Emocja to sygnat do zatrzymania sie i zadania
sobie pytania:

1.Co teraz czuje?

2.Czego teraz naprawde potrzebuje?
3.Jak moge zadbac o te potrzebe najprosciej, jak
najbardziej efektywnie i z szacunkiem dla innych?

Doswiadczanie emocji nie oznacza, ze masz pod ich
wptywem  wykonywa¢ impulsywne dziatania!
Osobiscie uwazam, ze nie jest to dobry pomyst,
chyba, ze zagrozone jest zycie lub zdrowie.

www.szkolatrenerowempatii.pl 8
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Refleksja 1. °

Podam Ci przyktad. Kiedy czujesz ztos¢ i masz ochote
kogos kopngc albo powiedziec cos co tq osobg
potrzgsnie, to o ile nie chodzi o ochrone zdrowia i zycia
- nie rob tego. Zamiast tego pozwol sobie na myslenie,
na refleksje, dzieki ktorej uzyskasz dostep do wiekszych
zasobow swojego mozgu i prawdopodobnie
podejmiesz lepszq decyzje (bo masz wiecej danych).

Kiedy czujesz ztosc, zadaj sobie pytanie:

1.Skoro tak bardzo sie ztoszcze, to znaczy, ze bardzo

czegos potrzebuje...
2.czego teraz najbardziej potrzebuje....?

Siegnij do listy potrzeb i poczuj co jest Ci najblizsze.
Jesli poczujesz, ze chcesz wiecej wsparcia i ztoscisz sie
kiedy ktos, odmawia Ci pomocy, zadaj sobie pytanie:

1.Jak inaczej, jak bardziej moge zadbac o wsparcie?
2.Kto wsparcia w tym temacie udzieli mi chetnie?
3.Jak sama moge byc dla siebie bardziej
wspierajgca? Moze moge czesciej odmawiac?
Brac¢ mniej spraw ,,na gfowe”? Mniej siebie oceniac?

www.szkolatrenerowempatii.pl



Czy masz pytania do podstawowych zatozen?
Cos Cie w nich drazni?
Zapisz i zadaj je na naszym profilu na FB.

www.szkolatrenerowempatii.pl
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\__ﬁa 4 kroki
S

Kiedy poznawatam ,Porozumienie bez Przemocy
wydawato mi sie, ze 4 kroki to jest wtasnie sedno
sprawy.

)

Teraz tak nie mysle, ale nadal uwazam, ze jest to
mega cenne narzedzie, ktorego chciatabym sie
nauczy¢ najpoézniej w 8 klasie podstawowki.

Dlaczego?

Poniewaz jest sSwietne do porzadkowania
sktebionych mysli i uczué, do uzyskiwania
wewnetrznej klarownosci, do empatii wobec siebie
I do empatii wobec innych.

Do coachingu.

Do dialogu, informacji zwrotnej i budowania relacji
opartych na zaufaniu. | pomaga mniej krytykowac
siebie.

Moze nie zadziata¢, jesli bedzie stosowane
instrumentalnie. Jesli przy jego pomocy bedziesz
chcie¢ zmieni¢ drugg osobe, albo wymusic
okreSlone zachowania. Nie jest tez celem
utatwienie udowadniania swoich racji.

www.szkolatrenerowempatii.pl
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Celem empatycznej komunikacji jest
budowanie autentycznego kontaktu.

Dzieki temu, ze mamy z drugg osobg kontakt, chetniej
odpowiadamy TAK dla jej potrzeb.

Dzieki temu mozemy spetniaC nasze potrzeby w
pokojowy spos6b. Prosimy o wsparcie, a nie je
wymuszamy.

Celem ,Porozumienia bez Przemocy” jest budowanie
takich spotecznosci, w ktérych jest miejsce dla kazdego
| potrzeby kazdej osoby sg szanowane i rownie wazne.
M. Rosenberg, twoérca ,Porozumienia bez Przemocy”
uwazat, ze ludzie mogg spetnia¢ swoje potrzeby w
pokojowy sposob i ze jezyk, ktérym sie postugujemy
moze to utatwic lub utrudnic.

Witasnie  dlatego warto  poznal¢  empatyczng
komunikacje, w tym 4 kroki i nauczyc sie je stosowac w
praktyce, aby swiadomie budowal kontakt, by¢ w
dialogu i by¢ otwartym na szukanie réznych strategii na
spetnianie potrzeb.

Kazdy z tych 4 krokéw omawiamy szczegétowo w
czasie Kursu Komunikacji opartej na Empatii on
line, ale teraz podam Ci podstawowe informacje, ktore
czesto sg wystarczajgce, aby wejs¢ na empatyczng
Sciezke rozmowy.

www.szkolatrenerowempatii.pl
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Krok 1. -@-@-

Obserwacje zamiast ocen i interpretacji.

Opowiedz o tym co sie wydarzyto, w taki sposob,
aby rozmdéwca wiedziat o czym jest rozmowa,
najlepiej nazwij fakty, tak jak widziataby to kamera.

Kazda interpretacja faktow Ilub ocena, moze
spowodowac reakcje: tak, ale... i cigg wyjasnien,
usprawiedliwien, kontrargumentow.

Skutek 1: tracisz czas... bo chyba nie chodzito Ci o
wyjasnianie znaczenia faktow? Rozmowa zaczyna
by¢ o tej interpretacji, a nie o tym, na czym Ci
zalezato, czyli o twojej potrzebie.

Skutek 2: zaczynasz sie denerwowac... to
szkodzi tobie, twojemu zdrowiu, twoim
potrzebom.

1.Widze 3 osoby na spotkaniu.(opis
rzeczywistosci)

2.Przeczytatam, ze "witamina D3 jest zdrowa",
(cytat)

3.Zaobserwowatam, ze w czasie rozmowy
spocity mi sie dfonie.(obserwacja swoich

reakdji)

www.szkolatrenerowempatii.pl 0 13



Krok 2. k% h

Swiadomo$é wplywu emocjonalnego jaki
wywarto na mnie wydarzenie czyli opis uczug,
zamiast ocen sytuagji.

Swiadomos$¢ uczué jest niezwykle cenna, poniewaz
wzmacnia zdolnos¢ brania odpowiedzialnosci za
sposob w jaki spetniamy nasze potrzeby, a to pozwala
nam miec wiecej spetnionych potrzeb w przyjazny,
pokojowy sposob.

Mozemy, ale nie musimy mowi¢ gtosSno o naszych
emocjach - istotna jest SwiadomosC i odczytanie
wiadomosci, ktére emocja niesie.

Podstawowe emocje to: 6 ® @

e strach,

® 7t0s(,

e smutek,

e wstret e @

e radosc
Wiecej nazw uczul znajdziesz na zatgczonej liscie
uczu¢ wg "Porozumienia bez przemocy".
A pod linkiem zatgczonym na stronie 37 znajdziesz
piekne karty uczuc i potrzeb do pobrania (na razie w
jezyku  angielskim, ale  styszatam, ze jest
przygotowywana wersja kart w jezyku polskim).

www.szkolatrenerowempatii.pl 14



#Przyktad

Krok 1.
Obserwacja. Czekam przez 30 minut na spotkanie
Z klientem.

Krok 2.

Uczucia.

Co sie ze mnq dzieje, kiedy czekam przez 30 minut na
spotkanie?

Prawdopodobnie jest to mieszanka mysli i emocji.
Np.: nie szanuje mnie, nie liczy sie ze mngq,
konkurencja cos o mnie nagadafa, nie mam
wystarczajgco dobrej oferty, inni sq lepsi, moze
odwotam to spotkanie, zeby nie tracic czasu i sie nie
osmieszyc?

Co mozesz zrobié, zeby sobie pomoc?

1.Trzymaj sie obserwacji, a nie fantazji...na razie
wiesz tyle ile wiesz, jest 9.30, Twojego klienta nie
ma. Naprawde nie wiesz nic wiecej.

2.0bserwuj swoje ciato i emocje. Nazywaj jezykiem
obserwacji to czego jestes swiadom/a. Np.:
zauwazam, ze serce bije mi szybciej...boje sie co
to znaczy, ze jeszcze go hie ma...

zauwazam, ze serce bije mi
szybciej...boje sie co to
znaczy, ze jeszcze go nie

www.szkolatrenerowempatii.pl O 15
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krok3. & V ﬂ’
| W A7
Swiadomosc¢ potrzeb zamiast skupienia na
jednej strategii.

Potrzeby to uniwersalne motywacje do dziatania.
Doswiadczajg ich wszyscy ludzie. To co$ co nas tgczy.

Warto odrézni¢ potrzeby od strategii czyli
konkretnych dziatan, ktére stuzg spetnieniu potrzeb.
Na przyktad: wszyscy potrzebujemy odpoczynku, ale
niektore osoby odpoczywajg czytajgc, inne biegajac, a
jeszcze inne rozmawiajgc z bliskimi. Strategii jest
wiele, a jedng z przyczyn konfliktow jest przywigzanie
do jednej strategii i zmuszanie innych do jej
wykonywania.

Hierarchia potrzeb wg Maslowa

Samorealizacji, rozwoju

Uznania, znaczenia, szacunku
Przynaleznosci, mitosci

Bezpieczenstwa

otrzeby fizjologiczne x > & .' &
e A W)

www.szkolatrenerowempatii.pl
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#Przyktad

Wrocmy do naszego przyktadu.

1.Jest 9.30, od 9.00 czekasz na swojego klienta.
Jestes swiadoma, ze serce bije Ci szybciej i czujesz
strach.

2.0 jakich potrzebach te emocje mogq Cie
informowac? Czego potrzebujesz najbardziej w tej
chwili?

3.Moze to jest jasnosé, co sie dzieje z klientem? Czy
zrezygnowat ze spotkania i wspotpracy, czy jest
inny powod?

4.Moze potrzebujesz wiecej zaufania, ze niezaleznie
od tego co zrobi ten klient, to co dajesz innym jest
dobre jakosciowo i inne osoby kupiq to i
skorzystajq?

1.0bserwacja: czekam 30 minut, mam
spocone dfonie

2.Czuje: niepokdj

3.Potrzebuje: jasnosci, co naprawde sie

dzieje

O
O

www.szkolatrenerowempatii.pl
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Krok 4.

Dziatania i prosby zamiast zadan.

Prosby stuzg spetnianiu naszych potrzeb w taki sposob,
aby jednoczesSnie uszanowac potrzeby innych osob.
Formutujemy je kiedy uswiadomimy sobie, swoje
potrzeby, zwigzane z dang sytuacjg. Kiedy wiem, ze
bardzo potrzebuje odpoczynku, moge poprosi¢ o
przerwe, wyjs¢ na spacer czy zaplanowac wypad za
miasto. Na spetnienie kazdej potrzeby jest wiele
sposobdw. Ale jesli zechcesz dziataC¢ na rzecz swoje;
potrzeby jeszcze nim sobie jg dobrze uswiadomisz
ryzykujesz dwie rzeczy:

1.skupiajgc uwage na jednej strategii, nie dajesz sobie
szansy widzenia wielu innych mozliwosci i tatwo
wejdziesz w konflikt z kazdym, kto ma choc troche
inne strategie;

2.ryzykujesz, ze wydasz duzo energii, na
realizowanie celow, zadan, ktore mogg nie przyniesc
Ci spetnienia (wchodzisz na gore, a kiedy jestes na
szczycie widzisz, ze jest pieknie, ale nie o to Ci
chodzito).

www.szkolatrenerowempatii.pl 18



prosba czy
zgdanie?

Dzieki prosbom opartym na potrzebach, jesteSmy
bardziej autentyczni i otwarci na dialog. Kluczowg
umiejetnoscig w tym kroku jest odréznienie prosby od
zadania. Prosisz wtedy, kiedy zostawiasz rozmowcy
przestrzen na odmowe. Jesli nie zostawiasz - jest to
zgdanie. Jesli prosisz w oparciu o potrzebe i wiesz, ze
masz wiele opcji jej spetnienia tatwiej Ci bedzie przyjac
odmowe i jednoczesSnie dalej szukad sposobow.

Tematowi empatycznej asertywnosci jest poswiecone
odrebne szkolenie, a takze 8 modut szkolenia z
Komunikacji opartej na Empatii online.

www.szkolatrenerowempatii.pl 19



"Najpierw kontaket, \

potem dziatanie"
M.Rosenberg

Jesli zastanawiasz sie czasem czemu prosby nie
dziatajg, to jedna z waznych przyczyn zawarta jest w
W zamieszczonym wyzej cytacie.

Pamietasz jeszcze jaki jest cel praktykowania 4
krokow?

Tak. Budowanie kontaktu opartego na uczuciach i
potrzebach.

Pierwsze trzy kroki doprowadzity nas do miejsca
kiedy mamy kontakt ze sobg, z tym co naprawde
czujemy i czego naprawde potrzebujemy. To jest
punkt wyjscia do sformutowania szczerej prosby z
przestrzenig na odmowe.

Ale nim sformutujesz prosbe zadbaj o to, aby miec
kontakt z osobg, do ktdrej chcesz sie zwracic.

Dlaczego?

Poniewaz majgc autentyczny kontakt z drugg osobag,
chetniej z wtasnej woli wspieramy te osobe. Chetniej
mowimy TAK, poniewaz chcemy. Poniewaz chcemy
sie przyczynia¢ do dobra innych osdéb.

Pod jednym warunkiem - robimy to z wtasnej woli.

www.szkolatrenerowempatii.pl
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www.szkolatrenerowempatii.pl

Spetnij mojqg prosbe tylko wtedy,
jesli zrobisz to z radosciq dziecka,
ktore karmi kaczke.

M.Rosenberg

Wyroézniamy trzy gtéwne typy prosb:

prosbe o szczerosc:

Czy mozesz powiedziec, co myslisz 0 mojej propozycji?
prosbe o dziatanie:

Prosze przynies jutro o 10.00 raport z ostatniego
tygodnia.

prosbe o informacje zwrotna:

Czy mozesz powiedziec, jak rozumiesz mojqg wypowiedz?
Prosba to rodzaj aktywnosci, ktorego celem jest
spetnienie potrzeby. ProsSbe mozesz kierowac do

siebie, umowic sie ze sobg na cos, albo do innych
0sob.

21



#Przyktad

Wrocmy do naszego przyktadu.

1. Jest 9.30, od 9.00 czekasz na swojego klienta. Jestes
swiadoma, ze serce bije Ci szybciej i czujesz strach.

2.Uznajesz, ze najbardziej potrzebujesz jasnosci, co
sie dzieje z klientem? Czy zrezygnowat ze spotkania
i wspotpracy, czy jest inny powod?

3.Jakqg prosbe mozesz sformutowac, aby zyskac wiecej
jasnosci?

4.Moze to jest prosba do siebie: zadzwonie jeszcze raz
za 5 minut? Albo prosba do siebie, zaczekam
jeszcze 15 minut, moge tutaj popracowac w sumie
nic sie nie dzieje? A moze: wysle wiadomosc na
Linkedin i zapytam, co sie wydarzyto?

1.0bserwacja: czekam 30 minut,

2.Czuje: niepokoj,

3.Potrzebuje: jasnosci,

4.Prosba: bylismy umdwieni na spotkanie, niestety nie
moge juz dtuzej czekac, ale niepokoje sie. Czy moze

Pan do mnie napisac, czy wszytko OK? Czy chciatby

Pan umowic sie na inny dzien?

h www.szkolatrenerowempatii.pl 22



| jeszcze jedno. ZwrdC uwage jak sie zmienia Twoj
stan, kiedy zadajesz sobie rézne pytania odnosnie
tego co mysli Twoj klient i kiedy zadajesz sobie
pytania zwigzane z Twoimi potrzebami i pomystami
na ich spetnienie. Czy widzisz roznice?

Czy masz pytania do tego modelu lub cos Cie
denerwuje, niepokoi w podanym przyktadzie?
Jesli TAK napisz do nas w komentarzu na FB.

Kazdy z krokdw bedziemy pogtebiac¢ w ramach
kursu Komunikacji opartej na Empatii online.

www.szkolatrenerowempatii.pl
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' Jezyk serca

Czy zastanawiatas sie kiedys nad znaczeniem stowa
“serce”?
Pomysl ile tych znaczen Ci sie pojawia.
Dopisz do ponizszych zdan pierwsze skojarzenia:
1.,5erce miasta” to ...
2.,Serce samochodu” to ...
3.,Serce rodziny” to ...

4.,Moje serce” to ...

Czy Twoje skojarzenia ze stowem serce pokazuja,
tworzg obraz czegoS waznego, istotnego,
kluczowego, czy bardziej stabego, ,dobrego dla
dzieci i zakochanych”, naiwnego?

Mozemy zyc bez reki, ale nie mozemy zy¢ bez
serca. Serce jest istotg zycia.

W stowniku znalaztam przyktady znaczen:
e Srodek, centrum (miasta)
e istota, motor, naped (silnik samochodu)
e siedziba uczuc
e ang.: heart, synonim core: rdzen, jgdro

www.szkolatrenerowempatii.pl
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Dlaczego o tym pisze?

Poniewaz o porozumieniu bez przemocy, czasem
mowimy ,jezyk serca”, czasem ,jezyk zyrafy”.
Ale mowimy tez jezyk efektywnosci. Jezyk przysztosci.

Kiedy myslimy o jezyku serca jako jezyku opartym na
uczuciach i potrzebach, to warto wiedzie¢, ze uczucia
i potrzeby to istota naszego ludzkiego doswiadczenia.
Samo sedno.

Jezyk serca to jezyk zycia i jezyk tego co dla nas
najwazniejsze w danej chwili. To nie ma nic wspdlnego
Z naiwnym romantyzmem.

To wymaga ogromnej odwagi do bycia szczerym
wobec siebie i ogromnej sity do tego, aby brac
odpowiedzialnos¢ za swoje emocje i nie obarczac ta
odpowiedzialnoscig innych (co czesto przeradza sie w
obwinianie).

Czy jezyk oparty na istocie, rdzeniu, jest jezykiem osob
stabych? Miekkich?

Wiecej na ten temat znajdziesz w artykule do ktérego
link zostat zamieszczony na stronie 37.
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Cwiczenia - trenuj swoj moézg:)

Jak widzisz jest to dos¢ proste
teoretycznie. Ale najwazniejsza jest
praktyka, jesli chcesz doswiadczyc
zmiany jakosci w relacjach. Do tej
praktyki Cie zapraszam.

Przed toba 3 cwiczenia z
podstawowych rozroznien. Propozycje
odpowiedzi, znajdziesz na koncui.

A jesli masz pytania pisz do nas na
profilu na FB.

Odpowiemy pod postem lub na
webinarze.

www.szkolatrenerowempatii.pl = 26



Cwiczenie 1.

Poszukiwanie obserwacji za ocenami.

Jak moze brzmiec obserwacja, ktéra spowodowata takie oceny.
Podaj przyktad tego co mogto wydarzyc¢ sie wczesnie;.

1. Jeste$ znowu spdzniona, nie mozna na Ciebie liczyc.

2. Zachowujesz sie niekompetentnie.

3. Stabo sobie radzisz z tym zadaniem.

4, Zawalites$ te sprawe.

5. Jeste$ super kolezanka.

W tym tygodniu, 3 razy zgodzitas
sie zostac w pracy po godzinach,
chociaz inne osoby z zespotu
odmdwity.

#Przyktad

Zgodzitas sie pozyczyc sqgsiadce
pienigdze chociaz nie oddata ci
poprzednio pozyczonych.

=
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Cwiczenie 2.

Odroznianie potrzeb od strategii cz.1

Ktére z ponizszych zdan jest opisem potrzeby, a ktére strategii?
Jesli zdanie opisuje strategie, jakie 3 potrzeby przy pomocy takiego
dziatania mozna spetnic?

1. Potrzebuje odpoczynku.

2.  Musze z nig porozmawiac.

3. Potrzebuje pieniedzy.

4. Zalezy mi na dobrym kontakcie z rodzinga.

5. Chce miec piekne mieszkanie.

potrzeba\

kontakt N
potrzeba

relaksu

#Przyktad

Chce mi sie kawy.

To jest strategia, czyli
konkretne dziatanie,
na spetnienie roznych
potrzeb, np.:

potrzeba
przyjemnosci




Cwiczenie 2.

Odroznianie potrzeb od strategii, czesc 2.

Wybierz zdania opisuje potrzeby, zaproponuj 3 sposoby na jej spetnienie
kazdej z nich.

1. Potrzebuje odpoczynku.

2.  Musze z nig porozmawiac.

3.  Marze o przynaleznosci do wiekszej grupy.

4. Zalezy mi dobrym kontakcie z rodzing.

5. Potrzebuje bliskosci.

dziataniel.
Rozmowa z osobg w
podobnej sytuacji.

dziatanie 2.
Udziat w grupie
wsparcia lub rozwoju.

#Przyktad

Potrzebuje wiecej
zrozumienia.

dziatanie 3.
Poproszenie zeby osoba
powiedziata jak nas rozumie i
ewentualne dodanie, czego
zabrakto w powtorzeniu.

To jest potrzeba.
Jakie dziatania, moga
pomdac jg spetniac?



Cwiczenie 3.

Precyzyjne formutowanie présb

Czy ponizsza prosba jest precyzyjnie sformutowana?

Jesli nie, zamien to zdanie na prosbe o kontakt lub o dziatanie.
1. Pomo&z miw pracy.

2. Nie utrudniaj.

3. Badz bardziej zaangazowana w prace.

4, Czy mozemy dzisiaj lub jutro porozmawiac przez 15 minut o naszej pracy
przy ostatnim wydarzeniu?

5. Szanuj mnie bardziej prosze.

6. Czy mozesz mi przesta¢ materiaty z ostatniego spotkania jutro do 16.00?

7. Czy mozesz mi powiedziec jakie jest Twoje zdanie na temat projektow
materiatow informacyjnych?
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Odpowiedzi éwiczenie 1.

Poszukiwanie obserwacji za ocenami.

Jak moze brzmiec obserwacja, ktéra spowodowata takie oceny.
Podaj przyktad tego co mogto wydarzycC sie wczesnie;.

1. Jeste$ znowu spdzniona, nie mozna na Ciebie liczyc.

Umadwitysmy sie na spotkanie o 11.00, a jest 11.30. Wczoraj, przysztas 15 minut
po umdwionym terminie.

2. Zachowujesz sie niekompetentnie.

W naszej firmie odpowiadamy na reklamacje wg modelu, ktory otrzymates w
materiatach. Twoja ostatnia odpowiedz na reklamacje nie spetniata 3 opisanych
tam zasad.

3. Stabo sobie radzisz z tym zadaniem.

Przeprowadzitas$ 5 rozméw z klientami. Zadna z tych oséb, nie zdecydowata sie
podpisa¢ umowy o wspotpracy z naszg firma.

4, Zawalites$ te sprawe.

Wychodzac rano do pracy, powiedziates$, ze zawieziesz psa do weterynarza, a
teraz mowisz, ze nie dasz rady.

5. Jeste$ super kolezanka.

Kiedy mdj dziat przechodzit reorganizacje przejetas ode mnie robienie raportu
tygodniowego.
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Odpowiedzi ¢wiczenie 2.

Odroznianie potrzeb od strategii

Ktére z ponizszych zdan jest opisem potrzeby, a ktore strategii?

Jesli zdanie opisuje potrzebe zaproponuj 3 sposoby na jej spetnienie. Jesli
zdanie opisuje strategie, jakie 3 potrzeby, przy pomocy takiego dziatania
mozna spetnic?

1. Potrzebuje odpoczynku.

Potrzeba, strategig moze by¢: spacer, lezenie w hamaku, wyjechanie na urlop.

2. Musze z nig porozmawiac.

Rozmowa, to strategia, np.: na potrzebe kontaktu, potrzebe jasnosci, potrzebe
zrozumienia.

3. Potrzebuje pieniedzy.

Pienigdze to strategia, np.: na potrzebe bezpieczenstwa, na potrzebe wolnosci,
na potrzebe przygody.

4. Zalezy mi na dobrym kontakcie z rodzina.

Kontakt, to potrzeba. Strategig na kontakt moze byc¢ spotkanie, wspolne
dziatanie, przytulanie.

5. Chce miec piekne mieszkanie.
Piekno to potrzeba, a piekne mieszkanie to strategii na potrzebe piekna. Inne

strategie na potrzebe piekna to wyjazd w piekne miejsce, wizyta w galerii, czy
posiadanie pieknego przedmiotu blisko siebie (filizanka, notes).
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Odpowiedzi ¢wiczenie 3.

Precyzyjne formutowanie présb

Czy ponizsza prosba jest precyzyjnie sformutowana?
Jesli nie, zamien to zdanie na prosbe o kontakt lub o dziatanie.

1. Pomo6z mi w pracy. Niestety nie@. Bardziej precyzyjna prosba moze
brzmiel: Czy mozesz do konca tego tygodnia, przeprowadzi¢ dwie rozmowy
z moimi klientami, co zajmuje od 2 do 3 godzin?

2. Nie utrudniaj. Nie jest. Bardziej precyzyjna prosba moze byc taka np.:
Jesli nie jestes przekonany do tego rozwigzania, to czy mozesz sie zgodzic,
ze zrobimy prébe przez 2 tygodnie i potem sie spotkamy i zdecydujemy co
dalej z tym programem?

3. Bagdz bardziej zaangazowana w prace. Nie jest. Bardziej precyzyjna moze
by¢ nastepujgca prosba: Czy mozemy sie umoéwi¢, ze kiedy nie jeste$ pewna,
co do tego, jakie sg danego dnia priorytety to w pierwszej kolejnosci
rozmawiasz z Krzysztofem, a jesli jest na spotkaniu to wtedy wysytasz sms do
mnie?

4. Czy mozemy dzisiaj lub jutro porozmawiac¢ przez 15 minut o
naszej pracy przy ostatnim wydarzeniu? Tak, ta jest precyzyjna.

5. Szanuj mnie bardziej prosze. To nie jest precyzyjna prosba. Jesli masz
ochote tak do kogo$ powiedziec, zadaj sobie pytanie po czym poznaje
(po jakim konkretnym dziataniu, ze jestem szanowana?). Np.: Czy mozemy sie
K‘_\\\uméwié, ze kiedy ide do mojego pokoju z kolezanka i zamykam drzwi,
/\/ ~a Ty chcesz o cos zapytac, to zaczekasz i zrobisz to kiedy wyjde z pokoju?

5 / /o \
//?/ v y mo%esz mi przesta¢ materiaty z ostatniego spotkania
\/ ¢ Ju;ﬁ(fﬁﬁ% .00? Ta prosba jest precyzyjna.
\ / /<
- & C\ZMO/zesz mi powiedziec jakie jest Twoje zdanie na temat projektow
materiatow informacyjnych? To jest precyzyjna prosba, ten rodzaj prosby

nazywamy prosbg o informacje zwrotna.

33



Lista potrzeb

Ponizsza lista uniwersalnych potrzeb ludzi (inspirowana Porozumieniem bez
Przemocy) pomoze Ci docierac do tego, co wazne dla Ciebie i innych oséb:

Potrzeby zwigzane z dobrostanem fizycznym:

- Powietrza

- Pozywienia, wody

- Ruchu, ¢wiczen

- Dbatosci o zdrowie, ochrony przed chorobami - Snu wypoczynku, relaksu
- Ekspres;ji seksualnej, intymnosci - Dotyku

- Schronienia, bezpieczenstwa

Potrzeby zwigzane z byciem jednostka:

- Wybierania wiasnych marzen, celéw i wartosci, podgzania wiasng droga
- Wybierania, wtasnego planu spetniania marzen, celéw i wartosci

- Wolnosci - Przestrzeni - Spontanicznosci - Niezaleznosci

Potrzeby zwigzane z wtasng spdjnoscia (kontaktu z sama/ym sobg):
- Sensu - Poczucia sprawczosci - Autentycznosci

- Twérczosci - Uczenia sie, wyzwan - Swiadomosci - Samorozwoju

- Poczucia wtasnej wartosci - Prywatnosci

Potrzeby zwigzane z byciem z innymi ludzmi (wspétzaleznosci):

- Bycia wystuchang/ym, - Bliskosci, kontaktu, towarzystwa

- Wspdlnoty - Waznosci, bycia doceniong/ym - Bycia wzietg/tym pod uwage
- Przyczyniania sie do wzbogacania zycia, wktadu - Bezpieczenstwa
emocjonalnego

- Empatii - Szczeros$ci- Mitosci - Szacunku- Wsparcia - Zaufania - Zrozumienia

Potrzeba zabawy:
“Radosci - Smiechu - Lekkoéci

Potrzeby duchowe:
- Piekna - Harmonii - Inspiracji - Pokoju - Kontaktu z naturg - Wiary

Potrzeby celebrowania zycia:
- Swietowania tworczosci i spetnionych marzen
34



Lista uczuc

Gdy Twoje potrzeby sg spetnione mozesz czuc:

* Moc energii
(entuzjazm, werwe, pobudzenie)

« Komfort
(zaspokojenie, rozluznienie, beztroske)

» Ciekawosc¢
(podekscytowanie, zafascynowanie, otwartosc)

« Zadowolenie
(spetnienie, rados¢, optymizm)

* Spokgj
(wyciszenie, btogos¢, rozluznienie)

« Wdziecznos¢
(wzruszenie, szczescie, dowartosciowanie)

* Rados¢
(rozbawienie, pobudzenie, che¢ do zabawy)
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Lista uczuc

Gdy Twoje potrzeby nie sg spetnione mozesz czuc:

* Brak energii
(apatia, odretwienie, osowiatosc¢)

« Zmeczenie
(wyczerpanie, przyttoczenie, otepienie)

* Brak zainteresowania
(znudzenie, pustka, niemoc)

* Niezadowolenie
(rozczarowanie, osamotnienie, smutek, niepokdj, poirytowanie, zaktopotanie)

* Zt0S¢
(napiecie, irytacja, rozdraznienie)

* Smutek
(zatamanie, przygnebienie, zwatpienie)

» Strach
(zmartwienie, roztrzesienie, niepokdj, zaskoczenie)

* Wstret
(niesmak, obrzydzenie, nieched)
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Czujesz, ze to ma sens?
Chcesz wiecej?
Bardziej praktycznie?
Dla siebie?

Dla rodziny?

W pracy?

Rozwijaj sie w swoim rytmie, wybieraj kursy,
ich formy, proporcje wiedzy do treningu i ceny oraz
czas trwania.

Marzec
start grup stacjonarnych (w czasie pandemii forma
hybrydowa) STUDIUM UMIEJETNOSCI
OSOBISTYCH LIDERA | TRENERA, ujecie
iIntegralne, oparte na empatii, 160 godzin, | etap
Szkoty Trenerow Komunikacji opartej na Empati,
ponad 500 absolwentow, >95% satysfakcii.
Krakow - Wroctaw - Warszawa

90 % praktyki,

Dotacz do empatycznej spotecznosci!
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Czujesz, ze to ma sens?
Chcesz wiecej?
Bardziej praktycznie?
Dla siebie?

Dla rodziny?

W pracy?

Kwiecien

Premiera kursu empatycznej komunikacji na
platformie on-line. W przedsprzedazy do konca
lutego za 99zt dla grupy 3 0sob, ktore cwicza
razem, kazda z osob po przejsciu ewaluacji
otrzyma dyplom udziatu w kursie.

8 modutow, 8 sesji pytan i odpowiedzi live, po 60
minut.

807% wiedza praktyczna, 20% live | wsparcie w
grupie na FB, wymagana samodzielna praktyka.

Dotacz do empatycznej spotecznosci!
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Czujesz, ze to ma sens?
Chcesz wiecej?
Bardziej praktycznie?
Dla siebie?

Dla rodziny?

W pracy?

Maj

18 urodziny Dojrzewalni Roz, naszej marki-matki!
Beda niespodzianki.

Nie wiesz od czego zaczgc?

Umow sie na bezptatng, niezobowiazujaca
konsultacje na temat sciezek rozwoju osobistego
opartych na wiedzy lub na temat sciezki rozwoju

trenerskiego.

Wyslij sms 695 015 550 lub napisz meila
Lucyna.wieczorek@szkolatrenerowempatii.pl
www.szkolatrenerowempatii.pl

Dotacz do empatycznej spotecznosci!
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