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SWIADOMA KOMUNIKACIA

Lista potrzeb

LISTA POTRZEB

POTRZEBY FIZYCZNE

AUTONOMII

. bezpieczenstwa fizycznego

» dotyku

« odpoczynku

« powietrza, pozywienia, wody

« ruchu

« schronienia

¢ SNU

« WYrazania swojej
seksualnosci

niezaleznosci

przestrzeni

spontanicznosci

wolnosci

wybierania wtasnych planow,
celow i

marzen, wartosci i drogi
prowadzqgcej do

ich realizaciji

wptywu na wiasne zycie

KONTAKTU SAMYM ZE SOBA

ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI

. autentycznosci
« WYyrazania wtasnego ja
. catosci, jednosci
. celu

« integralnosci

. jasnosci

« kreatywnosci

. osiggniec

« SPrawczosci

« prywatnosci

« rOZWOju

- samoakceptaciji
¢ SAMOrozwoju

bezpieczenstwa emocjonalnego
bliskosci

bycia widzianym

ciepta

dzielenia sie smutkami i
radosciami

dzielenia sie talentami i
zdolnosciami

empatii

informaciji zwrotnej, czy nasze
dziatanie przyczynito sie do
wzbogacenia zycia
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SWIADOMA KOMUNIKACIA

Lista potrzeb

KONTAKTU SAMYM ZE SOBA

ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI

« Sensu

« spojnosci

« stymulaciji, pobudzenia

. szacunku dla siebie

. Swiadomosci

« Swietowania zaspokojonych
potrzeb,

« spetnionych marzen, planow i

. optakiwania
niezaspokojonych

. uczeniasie

. Wyzwan

. zaufania do siebie

intymnosci

kontaktu z innymi
mitosci

otuchy
przyczyniania sie do
wzbogacenia

Zycia
przynaleznosci
rownych szans
szacunku

szczerosci
towarzystwa

uwagi, bycia wzietym pod
uwage

wiezi

wsparcia

wspolnoty
wspotzaleznosci
WZQajemnosci
zaufania
Zrozumienia i bycia zrozumianym
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SWIADOMA KOMUNIKACIA

Lista potrzeb

RADOSCI ZYCIA

ZWIAZKU ZE SWIATEM

. dobrostanu fizycznego,
emocjonalnego

« humoru

« inspiracji

. komfortu, wygody

. tfatwosci

« nNadziei

« prostoty

- przygody

« radosci

« réznorodnosci

. Zabawy

harmonii

kontaktu z przyrodq
piekna

pokoju

porzqdku

spojnosci

INNE wyrazenia okreslajgce potrzeby, by unikngé nadmiaru stéw "mojg
potrzebq jest... "

Dlatego, ze chce...

Dlatego, ze jestem zainteresowany...

Poniewaz lubie ...
Dlatego, ze doceniam...
Poniewaz tesknie za...
Poniewaz mam nadzieje...

...... jest dla mnie znaczqce
..pomaga mi czu¢ sie dobrze
..sprawia, ze czuje sie szczesliwy
..... jest dla mnie wazne
Poniewaz to, co mi daje energie
...CZyni moje zycie bardziej

sensownym
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SWIADOMA KOMUNIKACIA

Lista potrzeb w kontekscie

relacji zawodowych

ZASOBY
POTRZEBY FIZYCZNE

bezpieczenstwo (fizyczne i emocjonalne)
ciqggtosc¢

czas / wydajnos¢ komfort / tatwose
peten szacunku kontakt odpoczynek /
relaksacja powietrze / jedzenie / woda
prywatnosc¢

ruch, ¢wiczenia wyposazenie, narzedzia
wytrwatosc

Zasoby

zdrowie

ODPOWIEDZIALNOSC
INTEGRALNOSC

autentycznosc

wktad

skutecznos¢, postep informacja zwrotna,
Sledzenie uczciwosc

pokora, autorefleksja moralnosc
punktualnosc¢

jakosc

poczucie wtasnej wartosci szczerosc

WYRAZANIE SIEBIE
KREATYWNOSC

tworzenie

rozwoj, postep

nauka, mistrzostwo

znaczenie

zabawa, przyjemnos¢, smiech dzielenie
sie wiedzg/doswiadczeniem
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
Lista potrzeb w kontekscie

relacji zawodowych

« Swiadomos¢

« jasnosc, kierunek

. dane, badania

« podejmowanie decyzji

. rozeznanie

« podnoszenie kompetencji/ szkolenia
informacja

. refleksja

« stymulacja, wyzwania

KOMUNIKACJA
POTRZEBY MENTALNE

. akceptacja

« Uznanie

« klarownos¢

« bliskos¢

. spotecznosc

. wspotczucie

- potqczenie

- uwzglednienie

« wspotpraca

. bezpieczenstwo emocjonalne empatia

« harmonia wigczenie intymnos¢

« Mitosc

« otucha

« szacunek wsparcie

« zaufanie zrozumienie uprawomocnienie
zyczliwose

ZINTEGROWANIE
WSPOLZALEZNOSC
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
Lista potrzeb w kontekscie

relacji zawodowych

« Swietowanie zwyczajow
« zachwyt

DOSTRZEGANIE . .
« przyjemnosc¢

PRZEMIANY .
. « podekscytowanie
SWIETOWANIE uzdrowienie
POCZATKOW
« humor
« pasja
. autonomia
. wybor
. wspottworzenie strategii wspotpraca
AUTORYTET . dyscyplina
PODMIOTOWOSC . wolnos$¢ (emocjonalna, duchowa i
fizyczna)

« indywidualnosc¢
. odosobnienie

« akceptacja procesu uczenia sie
akceptacja ograniczen

UZNANIE ZAKONCZEN . uznanie zalu

« wyrazanie zalu z powodu niespetnionych
marzen optakiwanie utraconych relacji
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 1

Co jest moim celem?
Zastanow sie jaki byt powdd, ze zapisates/tas sie na
KURS ,,Pigutka asertywnosci”?
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 2

Plusy i zagrozenia

PLUSY MINUSY

Zastanow sie, dlaczego i
czy w ogole warto by¢
asertywnym.

Czy jest Co ta
kompetencja jest Ci
potrzebna?

Wyobraz sobie jak
najbardziej szczegodtowo
siebie, jako osobe w petni
asertywnaq.

Teraz wyobraz sobie
przeciwienstwo tej sceny.
Siebie w roli ulegtej lub
agresywne,.

Zastanow sie jakie sqg
plusy asertywnosci i
zagrozenia wynikajqce z
jej braku.
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 3

Przekonania

A. Odpowiedz sobie na pytania:

Gdzie kiedy i komu nie umiem
odmowic¢ - identyfikacja osoby,
miejscq, obszaru zycia?

Jakie przekonanie za tym stoi?

Dlaczego musze powiedzie¢ tak?

B. Okresl czego chcesz w tej kategorii

Na co sie wiecej nie zgodze?

Czemu chce powiedziec ,tak” z
wtasnej nie przymuszonej woli?

Czemu chce powiedziec tak ale
pod pewnymi warunkami i jakie
sqQ to warunki?
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 4

Diagnoza radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych

RZADKO

CZASAMI

CZESTO

Uciekam od sytuacji
konfliktowych, uwazajqc jg
zagrazajgcq i

potencjalnie bolesnaq.

Jest mi nieswojo gdy
znajduje sie w towarzystwie
ludzi, ktérzy sie ktdécq bqgdz
krzyczqg na siebie.

Umiem sie przeciwstawic
dominujqcej osobie.

Modwie o tym kiedy ktos
moim zdaniem zachowuje
sie nie fair.

Zwracam uwage jesli sie mi
przerywa.
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 5

Komunikacja w modelu NVC

Przypomnij sobie model komunikacji bez przemocy i zastanow sie jak
praktycznie zastosowac konstrukcje w opisanych w tabeli
sytuacjach. Zastanow sie co czujesz oraz czego potrzebujesz.
Uzyj catej konstrukcji nawet jesli wyda Ci sie to nienaturalne.

Kiedy widze, stysze
—...tO CZUjE.....
.bo potrzebuje..
Czy zechcesz...?

Wspotpracownik spdznia sie z oddaniem
swojej czesci zadania. Ty nie mozesz
rozpoczqc¢ pracy, bez opracowanego przez
niego merytorycznego wktadu.

Szef kolejny raz prosi Cie o zostanie po
godzinach. Tym razem nie mozesz, ale on
powtarza swojq prosbe.

Klient powinien zaptaci¢ Ci za ustuge juz
ponad miesigc temu. Masz nieoptacong
fakture, a on wyznacza kolejny termin
sptaty. Termindw byto juz kilka na przestrzeni
ostatniego miesigca.

Wazny klient (klientka) zaprasza Cie na
spotkanie. Przy kazdej sposobnosci okazuje
Ci zainteresowanie, komplementuje i
ewidentnie podrywa. Podejrzewasz, ze to
spotkanie ma mie¢ charakter prywatny.
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 6

Docenianie wiasnych sukceséw

Wypisz 8 swoich sukcesow. Zastanow sie dobrze. Z catq pewnosciqg w
Twoim zyciu byto ich duzo wiecej. Czesto zdanie prawa jazdy,
rzucenie palenia, czy choc¢by fakt, ze ukonczytes/ ukonczytas studia
prawnicze byto dla Ciebie ogromnym zwyciestwem.

Przypomnij sobie te wydarzenia, ktére napawaty Cie duma.
Wypisz je w tabeli. Kiedy juz to zrobisz- napisz jaka Twoja cecha
pozwolita Ci osiggnqc ten sukces

Sukces Cecha
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SWIADOMA KOMUNIKACJA
CWICZENIE 7

Budowanie pewnosci siebie

Ludzie czesto bojqg sie sytuaciji, ale nie zastanawiajqg si¢ czego
doktadnie. Zastanéw sie, czy Twéj lek jest
uvzasadniony. Co takiego ,,strasznego” moze sie wydarzy¢.

Opisz sytuacje, ktorej sie obawiasz i jej konsekwencje. Zastanow sie po
napisaniu i ponownym przeczytaniu czy rzeczywiscie warto sie
obawiac.

Co powiedziatabys przyjacielowi ktory ma podobny dylemat?

SYTUACJA RADA

Boisz sie zachowywac asertywnie?
Wymysl 5 ,lzejszych” sytuaciji, na ktérych mozesz na poczqtku ¢wiczyc.
Moze to byc¢ sytuacja sklepie, restauraciji. Zapisz swoje emocje.

SYTUACJA EMOCJE
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SWIADOMA KOMUNIKACIA
CASE STUDY

Cwiczenia w zespotach/ case study

Case study 1

Szef - pracownik

Uczestnicy dobierajqg sie w pary. Jedna osoba przyjme role szefa druga
pracownika.
Uczestnicy odgrywajq scenke. Szef prosi pracownika o pozostanie w pracy po
godzinach. Podaje emu powdd, przekonuje, argumentuje. To juz kolejny raz w
tym tygodniu. Przez to, ze pracownik wraca do domu péZznym wieczorem, nie
moze spedzi¢ czasu ze swojq rodzing. Pracownik odmawia pozostania w

pracy.

Obie osoby opisujg swoje emocije, refleksje, przemyslenia.

Case study 2

Uczestnicy dobierajqg sie w pary. Jedna osoba przyjmuje role mamy, druga
dorostego dziecka.
Doroste dziecko odwiedza mame,

Mam namawia dziecko na zjedzenie ciasta, ktore wtasnie upiekta. Uzywa
argumentow, przekonuje, prosi.

Dziecko nie chcesz go jesc¢, bo postanowito ograniczy¢ ilos¢ weglowodanow w
swojej diecie wiec odmawia.

Obie osoby opisujg swoje emocje, refleksje, przemyslenia.
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