Porozumienie bez Przemocy
Cwiczenia - praca wtasna

1. Odpowiedz na ponizsze pytania
- Jaki jest cel PbP?
- Czym PbP rézni sie od typowego sposobu, w jaki sie porozumiewamy?

2. Pomysl o rodzajach komunikatow ,,odcinajacych od zycia”:

a. Ocenianie, diagnozowanie, analizowanie, krytykowanie, poréwnywanie

b. Negowanie odpowiedzialnosci

c. Zadania

d. Pojecie ,zastugiwania na cos”
Znajdz w danym tygodniu przyktad kazdego z powyzszych komunikatéw w swojej wypowiedzi. Jesli
chcesz, mozesz poszukaé przyktaddéw ze swojej przesztosci. Zanotuj stowa, ktére zostaty przez Ciebie
w tych sytuacjach wypowiedziane lub pomyslane.

3. Zanotuj trzy obserwacje i trzy oceny na temat wtasnej osoby.

4. Mowi sie, ze zadne uczucie (poza zatobg) nie trwa dtuzej niz kilka sekund lub najwyzej minut
(oczywiscie uczucia mogg po chwili powracaé — w zaleznosci od pojawienia sie nowych mysli czy
zmieniajacych sie okolicznosci). Co o tym myslisz? Zanotuj swoje spostrzezenia, ktére pojawiajg sie,
gdy dostrzegasz swoje uczucie i podgzasz za nim.

5. Znajdz sytuacje z wtasnego zycia, w ktdrych nie zostata zaspokojona Twoja potrzeba:

a. autonomii

b. Swietowania

c. bezpieczenstwa

d. zrozumienia przez innych

€. wzajemnosci

f. wspétpracy

g. szacunku
6. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej poprosite$/as kogos o cos. Czy byta to prosba, a moze zadanie?
Jak rozrdzniasz te dwie rzeczy?

* Przed wykonaniem éwiczen prosze zapoznac sie ze skryptem oraz wyktadami Marshalla Rosenberga
(dostepne on-line; linki podano w skrypcie).
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