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"SENS"[Bgata DomanskaCzy praca to miejsce, w ktérym powinnismy komunikowac¢ innym swoje gtebokie
potrzeby i prébowac zrozumiec ich emocje? Oczywiscie, ze tak! Stosowanie opartej na zrozumieniu i
wyrazaniu potrzeb komunikacji jest w zyciu zawodowym réwnie wazne, jak w prywatnym.

Ewa Noemi Ortowska -coach, trenerka Porozumienia Bez Przemocy, wspétzatozycielka Fundacji
Porozumienie bez Przemocy.

Zacznijmy jak w piosence Lennona: wyobraz sobie, ze istnieje sposdb porozumiewania sie oparty na
empatii i zrozumieniu, pomagajacy w nawigzaniu gtebokich, prawdziwych relacji. Wyobraz sobie, ze taki
rodzaj komunikowania sie pozwala na zaspokojenie potrzeb obu stron, w dodatku bez uzywania
jakiejkolwiek formy przemocy. Zaktada empatyczne podejscie do innych, ale tez do samego siebie i daje
naprawde trwate efekty. I na koniec wyobraz sobie, Zze mozna te metode stosowac takze w kontakcie z
kims, kto nie ma o niej pojecia! Bedzie sie doskonale sprawdzata w kazdym przypadku, owocujac
porozumieniem, mniejszg liczbg konfliktdw oraz lepszg wspodtpraca.

Okresl swoje potrzeby

Porozuminie bez przemocy (z angielskiego nonviolent communication, czyli NVC) to forma
porozumiewania sie stworzona przez Marshalla B. Rosenberga, doktora psychologii, wspdtpracownika
tworcy psychologii humanistycznej, Carla Rogersa. Zwana jest "jezykiem serca". Podkresla, ze
wspotczucie jest lepszym motorem napedowym naszych akcji niz strach, poczucie winy, wstyd,
obwinianie czy grozba kary. Jej celem jest nawigzanie relacji z drugg osobg i préba otrzymania tego, co
chcemy. Najwazniejsze jednak jest Swiadomie i szczere reagowanie, niezaleznie od tego, czy nasza
prosba zostanie spetniona, czy tez nie.

- Porozumienie bez przemocy to proces, w ktorym koncentrujemy sie na tym, co jest wspdlne dla
wszystkich ludzi: na potrzebach &ndash; mdéwi Ewa Ortowska, specjalista ds. komunikacji. &ndash; Bo
musimy wiedzie¢, ze niezaleznie od statusu spotecznego, kultury, wieku i przekonan politycznych wszyscy
mamy je takie same: chcemy by¢ najedzeni, docenieni, akceptowani, mie¢ dach nad gtowaq, osiggac
zamierzone cele, mie¢ satysfakcje z pracy. Roznimy sie tylko strategiami ich zaspokajania. Natomiast to,
co jest rézne i moze by¢ zarzewiem konfliktdw, uczymy sie przekazywac w sposob pokojowy.

Wiekszos$¢ z nas uwaza, ze potrzeby, emocje, jezyk serca sg dobre w rozmowie z partnerem, ale nie z
kolezankga z biura. Co to wszystko ma wspdlnego z pracg? &ndash; dziwimy sie. Okazuje sie, ze bardzo
wiele! Stosowanie opartej na zrozumieniu i wyrazaniu potrzeb komunikacji w pracy jest réwnie wazne, co
w relacji mitosnej. W zwigzku spotykamy sie z kredytem zaufania i mitoscia, a w pracy potrzebujemy
dodatkowych narzedzi.

- Kiedy myslimy o pracy, uwazamy, ze wiele rzeczy musimy, ze powinnismy, choc¢ niespecjalnie mamy na
to ochote &ndash; uwaza Ortowska. &ndash; Ale jesli gtebiej sie nad tym zastanowimy, odkryjemy, ze
praca zaspokaja nasze rézne potrzeby, ze to nie "tylko" zarabianie pieniedzy.

Zycie zawodowe pozwala nam realizowa¢ nasze podstawowe potrzeby: rozwoju, szacunku, akceptacji,
bycia w grupie, realizowania wtasnych celéw, przyczyniania sie do wzrostu i rozwoju innych, bycia
zauwazonym i ustyszanym. Zrozumienie, ze codzienna obecnos¢ w firmie nie stuzy wypetnianiu
obowigzkdw, ale jest naszg decyzjg, umozliwiajaca realizacje potrzeb sprawia, ze zaczynamy widziec
nasze obowigzki w nowym Swietle. Juz sama swiadomos$¢, ze to my ksztattujemy sytuacje, daje lepsze
samopoczucie. Stajemy sie samodzielnymi, rGwnouprawnionymi osobami, ktére robig cos, co same
wspierajg. Przestajemy byc¢ zniewolonymi, uwiktanymi w zaleznosci i hierarchie kukietkami. Cokolwiek w
zyciu robimy, zaspokajamy jaka$ swojg potrzebe: inng, gdy jesteSmy w pracy punktualnie, inng, gdy
przychodzimy po6zniej pod nieobecnos¢ szefa. Kiedy plotkuje, potrzebuje np. kontaktu , relaksu czy
zabawy. Gdy przynosze ciasto dla kolegéw czuje potrzebe bycia w grupie, albo chce zaprezentowac swoje
dodatkowe talenty. A moze jedno i drugie, bo czesto realizujemy réwnoczesnie kilka potrzeb. -
Sprowadzenie komunikacji do poziomu potrzeb i jasne ich zobaczenie pomoze nam nawigza¢ pogtebiony
kontakt ze sobg, sprawdzi¢, co tak naprawde sie dzieje &ndash; uwaza specjalistka. &ndash; A
znajomos$¢ samego siebie sprawi, ze bedziesz mie¢ lepsze samopoczucie, bo naprawde zrozumiesz swojg
sytuacje.
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Porozumienie bez przemocy pomoze nam rozprawic sie z najwiekszymi wrogami komunikacji: nauczymy
sie wyraza¢ emocje bez atakowania. Dzieki temu prawdopodobienstwo, ze w odpowiedzi druga strona
postawi opor, bedzie minimalne. Nauczymy sie takze przyjmowac krytyke czy wrogos¢ bez obrazania sie
na innych oraz utraty szacunku dla samego siebie.

- Bedziesz tatwiej osiggac swoje cele; doktadniej poprosisz o to, czego potrzebujesz, dostaniesz wiec to,
co cie uszczesliwi &ndash; wylicza Ortowska. &ndash; Twoje zainteresowanie drugg osoba otworzy ja,
zaprosi do dialogu, opartego na zaufaniu, a to zwieksza prawdopodobienstwo pozytywnego rozwigzania
kazdego problemu.

I jeszcze jedna korzys¢ ptynaca z koncentracji na potrzebach takze w miejscu pracy: przestaniesz dzieli¢
zycie na przed i po siedemnastej. W petni sobg zwykle jesteésmy "po pracy", a to sprawia, ze czas
strasznie nam sie kurczy i codziennie okradamy sie z kilku godzin swiadomego bycia. NVC pozwala czu¢
przeptyw i zycie takze w godzinach aktywnosci zawodowej.

Praktykuj metode czterech krokow

Choc teoria robi wrazenie skomplikowanej, jej stosowanie jest proste. Aby wprowadzi¢ ja w zycie, wazne
jest, by uwaznie praktykowac nastepujace zasady postepowania:

Krok pierwszy: Mow, co widzisz i styszysz, bez oceniania, wydawania moralnych osadow, przyklejania
etykietek. Najlepiej opisz sytuacje, jakby byta widziana bezosobowym okiem kamery. Powiedz: "zobacz,
tu dookota lezg dokumenty, kilka pod stotem, a caty plik zostat w sasiednim pokoju" &ndash; zamiast: [
"Jeste$ bataganiarg, ktora wszystko gubi". Albo: "Przychodzisz 10 minut po czasie", a nie "Jak zwykle sie
spozniasz".

- Nie spychaj odpowiedzialnosci za swoje reakcje na co$ zewnetrznego: "musze na ciebie krzycze¢, bo to,
co robisz, jest nie do przyjecia, normalni ludzie tak nie robig, wiec ja musze tak zareagowac" &ndash;
ostrzega specjalistka.

Krok drugi: ujawnij swoje uczucia, np. "irytuje mnie to, ze musze spedzic¢ pét godziny na szukaniu
kazdego podania". Przedtem jednak doktadnie zbadaj, co sie w tobie dzieje. Jestes zdenerwowany,
rozczarowany, moze przyttoczony? Czujesz frustracje, bo nie jest zaspokojona twoja potrzeba, by w petni
wykorzystywac czas? Emocja to nitka do kiebka &ndash; twojego wnetrza.

Krok trzeci: przedstaw rozmoéwcy swoje potrzeby, moéwigc: "cierpi na tym moja potrzeba porzadku,
chciatbym szybciej skonczy¢ to sprawozdanie, a brak tych papieréw mi to utrudnia" .

Krok czwarty: powiedz wyraznie, czego potrzebujesz, by lepiej sie poczué; wyraz, co uczyni cie
szczesliwszym i co twoim zdaniem byloby wyjsciem z sytuaciji.

- Uwaga: nie chodzi o to, by w kims$ co$ zmienia¢ na site, bo to zawsze budzi protest, ale o to, czym dane
zachowanie zastgpi¢, by catos¢ lepiej stuzyta potrzebom obu stron. Komunikat moze brzmieé: "prosze cie,
bys$ postarat sie odktadac¢ papiery na miejsce. To sprawi, ze bede mniej spiety i bardziej przyjazny"
&ndash; ttumaczy Ortowska.

Inny przyktad wypowiedzi bez przemocy: "frustrujgce jest dla mnie, kiedy mi ciggle przerywasz,
poniewaz chce by¢ doktadnie zrozumiana, a do tego potrzebuje médc sie swobodnie wypowiedziec. Prosze
cie, poczekaj z uwagami, az skoncze mysl"? Pamietaj: tylko prosisz o cos, co bedzie dla ciebie
optymalnym rozwigzaniem! Kazdym zadaniem zablokujesz komunikacje. Pro$ "pozytywnie": o to, co
chcesz, a nie o to czego, nie chcesz.- Od dziecinstwa jesteSmy uczeni komunikacji opartej na wyrazaniu
osadow moralnych, diagnozowaniu, co z drugg osobg jest nie w porzadku, na co zastuguje &ndash; mowi
Ortowska. &ndash; Bardziej sie skupiamy na tym, kto jest dobry czy zty, niz na tym, czego nam
potrzeba. Tymczasem ocena, osgdy moralne i etykietowanie (jestes$ bataganiarzem, gadutq itp.), nawet
jesli dla nas nie sg natadowane negatywnie, prawie zawsze wywotujg negatywng reakcje drugiej strony,
jej bunt, sg bowiem wkroczeniem na jej terytorium. Nie warto tego robi¢, jesli chcemy zachowac jej
zyczliwosc i jesli cos jeszcze miedzy nami ma sie wydarzy¢ na zasadzie dobrowolnosci.

Komunikacje blokuje takze stosowanie grozby kary, odwotywanie sie do poczucia winy, wstydu,
obowigzku czy uzywanie innych form manipulacji i nacisku. Strategie destrukcyjne by¢ moze sprawdzajq
sie na krétkg mete, ale dtugoterminowo nie przynoszg dobrych efektéw. Kiedy nie dajesz drugiej osobie
zadnego wyboru, zadasz czego$ ("natychmiast przestan to robic¢!"), to nawet gdy zadanie zostanie
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spetnione, lecz nie z dobrej woli, ale np. ze strachu &ndash; przegrates. Atmosfera zrobi sie ciezka,
sterroryzowana kolezanka, cho¢ podporzadkuje ci sie w jednej kwestii, znajdzie sto sposobow, by
pokaza¢, ze nie bedziesz nig rzadzi¢: rozpusci o tobie jakas plotke, "zgubi" wazne dla ciebie dokumenty,
nie zataduje papieru do drukarki.

Szukaj w sobie

Bardzo wazng zasada NVC jest odpowiedzialno$¢ za swoje emocje. Nie szukamy przyczyn na zewnatrz,
poniewaz mozna znalez¢ je tylko w $srodku, posrod naszych potrzeb.

- Kazda nasza emocja jest wynikiem zaspokojenia badz niezaspokojenia ktérejs z naszych potrzeb
&ndash; uwaza Ortowska. - Im silniejsza emocja, tym wazniejsza byta potrzeba, ktérej dotyczyta.
Niezaspokojone potrzeby objawiajg sie jako ztos$¢, smutek, wsciektos¢, gniew, zniechecenie,
niezadowolenie, irytacja, wahanie, zagubienie. Zaspokojone jako przyjacielsko$¢, pewnosc siebie,
zaangazowanie, entuzjazm, promiennos$¢, ozywienie, rozbawienie. Jeste$ odpowiedzialny za swoje
intencje i akcje, ale nie za sposdb, w jaki zostang one przyjete przez innych. Podobnie, to my jestesmy
odpowiedzialni za to, jak rozumiemy i przyjmujemy dziatania innych ludzi.

Branie odpowiedzialnosci za wlasne emocje oznacza, ze nawet jesli jestes bardzo zty, nie obarczasz wing
za to uczucie nikogo na zewnatrz. Prosty przykfad: umoéwites sie z kolegg. Spdznia sie kwadrans, a ty za
45 minut masz kolejne spotkanie, jeste$ wiec wsciekty. Inny wariant: kolega sie spdznia, ale ty nie
miates w domu czasu przygotowac sie do tej rozmowy, wiec teraz mozesz wykorzystac¢ ten kwadrans na
nadrobienie zalegtosci &ndash; jeste$ wiec wdzieczny i zadowolony. W obu przypadkach spoznienie kolegi
jest takim samym faktem, ale twoja emocjonalna reakcja jest diametralnie rézna. Wniosek: energia
emocji jest zakorzeniona w tobie, jej nasilenie takze od ciebie zalezy &ndash; nie od innej osoby!

- W ten sposob przekierowujesz Swiadomos¢, przenosisz uwage z zewnatrz do srodka &ndash; ttumaczy
Ortowska. &ndash; To pomaga odzyska¢ moc, wejrze¢ we wiasne wnetrze, rozpoznac, co sie z nami
dzieje i sprawia, ze komunikacja ptynie jak rzeka, szerokim korytem. Tylko biorac odpowiedzialnos¢ za
swoje reakcje mozesz z nimi pracowac, zdecydowac, co chcesz zrobié, odsunac sie i odizolowac, zeby
siebie ochroni¢ czy moze skonfrontowac sie z sytuacjg. Moze odkryjesz, ze to nie twoj wspotpracownik
ma problem, ale ty nadmiernie reagujesz? To da ci szanse zobaczy¢, co naprawde stoi za faktem, ze jego
zachowanie tak cie porusza.

Zrozumiesz innych

Obawiasz sie, ze kolezanka z pokoju nigdy nie styszata o tej metodzie, wiec twdj wysitek nie ma sensu?
Wyobraz sobie, ze ma! Najwspanialsze w metodzie NVC jest to, ze mozna praktykowac jg w relacjach z
kazda osoba.

- Twoi rozméwcy nie muszag wiedzie¢, ze stosujesz NVC; nie muszg tez mie¢ intencji, by sie w ten sposéb
porozumiewac &ndash; podkresla trenerka. &ndash; Jesli jednak pozostaniesz konsekwentny i bedziesz
sie kierowa¢ wspotczuciem i checig przyczynienia sie do dobrostanu innych, metoda zadziata. Inni dofaczg
do ciebie w procesie, nawet jesli trzeba bedzie na to troche poczekac.

Komunikacja bez przemocy ma jeszcze jedng zalete: pomaga zrozumiec¢ innych. Uczy stuchania i
styszenia, co stoi za ich wypowiedziami, nawet jesli przyjmujg one forme grozby, oskarzenia czy rozkazu.
Wiekszos$¢ z nas nie umie méwié o swoich potrzebach, mato tego, nie potrafi ich nawet rozpoznac. Ty,
dzieki treningowi NVC, nie tylko poznasz i nazwiesz wtasne, ale takze dostrzezesz potrzeby innych,
choc¢by byly ukryte za negatywnymi komunikatami.
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