Cwiczenie 1 Komunikacja bez przemocy

Cel Rozwoj asertywnosci

Forma éwiczenia Odgrywanie roli

Wykorzystywane materiaty Kartki z rolami, reguty gry i prezentacja metody ,komunikacji
bez przemocy”

Liczba uczestnikéw duza grupa

Czas trwania 30 minut

Stopien trudnosci Podstawowy

Przygotowanie Przygotowanie kartek z opisem rdl, reguty gry, prezentacja

Wyjasnienie zasad ¢wiczenia

Trener prosi uczestnikow, aby usiedli w parach i udziela nastepujacych wskazéwek:

"Odegraj role na podstawie zdefiniowanych rol."

Nastepnie trener wrecza arkusz z regutami komunikacji bez przemocy i prosi o powtorzenie odegrania tej
samej roli, ale z uwaga na reguty.

Materiaty pomocnicze

Role

Rola1

Pracujesz od roku u pewnego pracodawcy. Starasz sig, aby by¢ w pracy na czas i zawsze wykonujesz do
konca powierzone ci obowigzki. Obecnie w przedsigbiorstwie jest okres szczytu, pomimo tego chciatbys w
tym tygodniu wzigé wolny dzien. Obiecates swojemu przyjacielowi, ktéry sie przeprowadza, ze mu
pomozesz W przeprowadzce.

Rola 2

Od roku masz nowego pracownika. Zawsze przychodzi na czas i jest bardzo pracowity. Pewnego dnia
przychodzi do ciebie i pyta sie, czy mogtby prosic¢ o dzien urlopu. W twojej firmie jest teraz okres szczytu i
kazdy pracuje w godzinach nadliczbowych, aby na czas wykonac¢ zlecenia.

Zasady komunikacji bez przemocy
Komunikacja bez przemocy sktada sie z czterech etapow.

1. Obiektywna obserwacja, jakie uczucia wywotuje dana sytuacja/zachowanie.

2. Swiadome odczuwanie uczué.

3. Rozpoznanie powodu/przyczyny danych uczuc i zbudowanie $wiadomosci, jakie potrzeby nie zostat
zaspokojone.

4, Sformutowanie konkretnej prosby w powigzaniu z potrzebg (potrzebami), ktdre nie zostaty

zaspokojone.
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Podsumowanie

Trener prosi grupe o wskazanie réznic pomiedzy tymi dwoma odgrywanymi rolami.
e Czy w obu przypadkach byli w stanie wyrazi¢ swojg opinie/ pytanie? W jaki sposob wyrazali jg
najlepiej?
e Czy w obu przypadkach stuchali siebie nawzajem? Kiedy robili to najlepiej?

e  Po ktdrej rozmowie uczestnicy czuli sig najlepiej?



