Lista potrzeb
Przyktady

Potrzeby fizyczne:
powietrza, pozywienia, wody, ruchu,
schronienia, odpoczynku, dotyku,
bezpieczenstwa.

Autonomii:
wolnosci, niezaleznosci, realizacji celow,
swobody ich wyboru, wartosci, marzen.

Kontaktu z samym sobq:
autentycznosci, rozwoju, kompetencji,
osiqggnie€, prywatnosci, Swietowania,

optakiwania, celu.

Kontaktu z ludzmi:
akceptacji, uznania, wsparcia, bliskosci,
empatii, zaufania, wspotpracy, bycia wzietym
pod uwage, dzielenia sie smutkami,
radosciami, uczciwosci, szacunku.

Lista uczué
Przyktady

Gdy twoje potrzeby sg zaspokojone to jestes:

peten energii, entuzjazmu, zrelaksowany,
bezpieczny, wypoczety, w dobrym humorze,
zadowolony, szczesliwy, dumny, spokojny,
przyjacielski, wesoty, wdzigczny,
w kontakcie z innymi, peten nadziei,
spetniony :)

Stuchaj...

Staraj sie zrozumiec czego sam potrzebujesz
oraz czego potrzebujq inni wokot ciebie.

Kazdy ma jakgs historie,
kazdy z nas co$ niesie,
sprobuj zrozumieé swojego rozméwce,
sprobuj obdarzyé go empatiq.

Staraj sie zachowaé szacunek i zrozumienie
wobec swojego rozméwcy.
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Budowanie relacji

Komunikacja oparta
na empatii



Budowanie relacji

Komunikacja oparta
na empati

To rozwijanie umiejetnosci nazywania
uczu€ i potrzeb oraz formutowania
obserwacji i présb.

Stowa majg moc, mogqg wspieraé
i budowac lub burzy¢€ i krzywdzié.
Stowa tworzg nasze relacje
i opisujg nasze zycie.

Ludzie budujg za duzo muréw,
a za mato mostow.

Izaak Newton

Komunikacja
empatyczna

podstawowe zasady

Daj ludziom szanse,
powiedz im, czego chcesz.
Marshall Rosenberg

stuchaj tak, aby ustysze€ i zrozumieé
stuchaj, aby pozna¢ perspektywe drugiej
osoby, a nie tak, by przygotowaé riposte
uzywaj spokojnego, tagodnego tonu gtosu
uzywaj eleganckiego stownictwa,

nie obrazaj, nie oceniaqj

bagdz tu i teraz, twoja uwazna, akceptujqca
obecnos¢, to wspaniata rzecz, ktérg mozesz
da¢ drugiej osobie

patrz na Swiat z wrazliwosciq, zobaczysz, ze
jesteSmy tacy sami, tesknimy za tym
samym i boimy sie tego samego

patrzqc przez pryzmat uczu€ i potrzeb
zblizamy sie do tego, co nas tqczy
rozmawiaj o tym, co jest dla Ciebie wazne
nazwanie uczué¢ zmniejsza poziom stresu
powiedz, co obserwujesz, co czujesz, czego
potrzebujesz, popro$ o dziatanie

dbaj o siebie i o swoje zasoby emocjonalne,
bgdz empatyczny

Schemat komunikacii
empatycznej

cztery kroki

Q

Obserwacja
co sie wydarzyto,
do czego sig odnosimy w rozmowie

o

Uczucie
jak sie czujemy, widzqgc, styszqgc cos,
dodwiadczajqc czego$

B

Potrzeba
jakqg potrzebe chcemy aktualnie zaspokoig,
co jest dla nas w tej chwili wazne

Prosba
o konkretne dziatanie

Gdy widze/stysze ..
to czuje .., bo potrzebuje ...
Prosze, czy mozesz teraz ..



