A1 "EROSTAKMENTES KOMMUNIKACLOS MODELL" VIDEG OSSZEFOGLALGTA 4 SPROUTS-TL
(CC-BY)

Az erészakos kommunikacié . Magdaban foglalja az
kivalté nyelvhaszndlatot.

Gyakran , mivel eltereli a figyelminket a tényleges sziikségleteink tisztazasardl, és

elvonja a figyelminket a tényleges konfliktus megoldasatol.

Az eré6szakmentes kommunikdcié azon az elképzelésen alapul, hogy mindannyian osztozunk
olyan egyetemes emberi vagyakban, mint a bizalom, a biztonsag és a megbecsilés iranti
igény. Lehetdvé teszi szadmunkra az empdtiat és a tiszta gondolkoddst. Es ennek
eredményeképpen jobb és 6szintébb megértést érjink el a masikrol.
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Az erGszakmentes kommunikdcid 4 lépést kdvet:

1. megdfigyelés
4. kérések 2. érzések
3. szikségek

Hogy megértsik, hogyan muikodik, képzeljUk el, hogy egy didk elkésik az érarol.



, d kordbbi tandra, dltaldban csak annyit mondott volna: "Mdr megint itt jon, Elkésett
Anna ." Az ordn aztdn volna magdnak, és utdna - bintetésként - egy csomod
adott volna neki. Ezutdn mindketten rosszul érezték volna magukat a
nap hatralévé részében.
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Uj Jay, aki a jelenlegi tandra, az erészakmentes kommunikdcioérdl tanult,

és tudja, hogy az egy vildgos megfigyeléssel kezdddik.

A medfigyelés sordn megprobdl konkrét tényeket észrevenni - olyan dolgokat, amelyek
éppen abban a pillanatban térténnek. New Jay feliegyzi, hogy Ann 20 perc késéssel
érkezett, és hogy a pulzusa felemelkedett ettdl- ez valdszinlleg a stressz jele. A megfigyelések
megosztdsat nem szabad dsszekapcsolni azok értékelésével, mert akkor mdasok kritik&t
hallhatnak, és természetesen ellendlinak.
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Amikor az érzéseire dsszpontosit, Uj Jay megtanulhatia megérteni a killdnbdzé mégdttes
érzelmeket. Ez azért fontos, mert ami dUhnek t0nik, az valéjdban szomorlsag is lehet. E [Eépés
sordn lényeges, hogy megkllonboztessik az érzéseket a gondolatokiol. Az éra utdn Uj Jay
megosztjia megfigyelését, és elmagyardzza Anndnak, hogy nem érzi magat megtisztelve,
amikor valaki elkésik az ordjarol.

Az igényeid ismerete azért fontos, mert igy gazdagodhat az életed, és j6l érezheted magad.
Ha figyelmen kivil hagyjuk a szUkségleteinket, vagy nem élink az értékeinknek
megfelelden,stresszt és fruszirdcidt tapasztalunk. Annak megértése, hogy mindannyiunknak
vannak univerzdlis emberi szikségletei, taldn a legfontosabb 1épés a folyamatban. Uj Jay azt
mondja Anndnak, hogy meg kell taldlniuk a modjat annak, hogy tiszteletben tartsdk egymas
értékeit és vagyait.



VégUl megfogalmazddik a kérés, amely tisztdzza, hogy mit szeretne a jévében Uj Jay
magdnak és mit szeretne ettdl a kapcsolattdl. A vildgos keresek tehdat déntd fontossdguak az
atformdld kommunikdcidhoz. Amikor konkrét cselekvéseket kérink, gyakran taldlunk kreativ
maodokat arra, hogy mindenki igényeit kielégitsik. Uj Jay megkéri Anndt, hogy egydltaldn ne
j6jjon be az érdra, ha térténetesen 1 percnél késébb érkezne.

TheNon:Viclent Communicatian Model,

Marshall Rosenberg, aki a modellt kidolgozta, két dllattal szerette bemutatni a

kommunikd&cids stilusok kdzotti kildnbségeket. A sakdl az agresszio, a dominancia és az



eroszakos kommunikacio szimbdluma volt. A zsirdf a hosszU nyakdval és nagy szivéevel a
tisztanldatd és egyUttérzd beszélét és az erészakmentes kommunikdcios stilust képviseli.

The Non-Violent Communjsation Madel
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"Minden erészak' - irfa Rosenberg - "annak az eredménye, hogy az emberek elhitetik
magukkal, hogy fajdalmuk mdas emberektdl szarmazik, és hogy kdvetkezésképpen ezek az
emberek megérdemlik a buntetést".
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