Czym jest porozumienie bez

przemocy
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Konflikty to nieunikniony element relacji miedzyludzkich w zyciu prywatnym i
zawodowym. Warto jednak wiedziec, ze nie w kazdym przypadku odmienne
zdanie musi oznaczac ktétnie. Komunikacji, tak jak wszystkich innych

umiejetnosci spotecznych, mozna sie nauczyc.

Model Marshalla Rosenberga

Osoby, ktére zawsze musza udowodnié, ze maja racje, zazwyczaj sa bardzo
konfliktowe | maja problemy w tworzeniu zdrowych relacji. Nalezy wyczuc
granice miedzy asertywnoscia a agresja, niszczaca wiezi z otoczeniem.
Porozumienie bez przemocy to model stworzony przez Marshalla Rosenberga,
ktory uczy jak radzic¢ sobie w sytuacjach konfliktowych. Gtéwna przyczyna braku
kontroli nad zachowaniem sa emocje. Chyba kazdemu zdarzyto sie postapic
niewtasciwie z powodu silnych uczué. Gdy emocje przejmuja gére nad zdrowym
rozsadkiem, trzeba w pierwszej kolejnosci zajac sie ich opanowaniem i zostawic
dyskusje na pozniej. Kluczem jest takze nauka stuchania drugiego cztowieka.
Bardzo czesto podczas ktétni koncentrujemy sie na tym, co chcemy powiedziecd,
awypowiedzi rozmowcy catkowicie ignorujemy. Zawsze nalezy uwaznie stuchac,
ale tez nie nadinterpretowac cudzych stow i przyjmowac naszych domystow |

insynuacji jako fakt.

Postawa otwarta

Wyrazanie swoich przemyslen i uczuc nie jest tak proste, jak mogtoby sie
wydawac. Komunikacja w konflikcie wymaga umiejetnosci jasnego, spokojnego |
szZczerego nazywania stanow emocjonalnych. Wiele osdb uwaza silne uczucia za
stabosc i probuje je ukryc, nawet przed bliskimi. Jest to powazny btad, poniewaz
rozmowca probuje wtedy domyslac sie, co czuje jego cztonek rodziny, partner
czy wspotpracownik, a to prowadzi do fatszywych przekonan. Komunikacja
miedzy dwoma osobami unikajacymi mowienia o swoich odczuciach, czasem
staje sie wrecz niemozliwa. W sytuacji gdzie obie strony czekaja, az druga osoba
wyjdzie z inicjatywa, do konfrontacji moze nigdy nie dojsc. Niektorzy autorzy

nazywaja to zjawisko ,tancami rodzinnymi’.

Zastapienie ocen faktami

Generalizowanie i stereotypy znajduja sie u podstaw wielu konfliktow. Trudnosci
w komunikacji skutkuja domystami i przypisywaniem drugiej osobie uczuc i
przekonan, ktérych ona w rzeczywistosci nie posiada. Unikanie konfrontacji

sprzyja btednej interpretacji zachowan i stow rozmaowcy.
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