Webinar
"ABG in GNV”

Informatii si tehnici de baza
din Comunicarea Nonviolenta



e Ce este Comunicarea Nonviolenta?
o Cum sa-ti spui adevarul fara sa judeci?
o Cum si de ce sa “citesti” emotiile altor persoane?
o Care e motivatia reala din spatele actiunilor cuiva?
o Cum sa ceri ce vrei fara sa deranjezi?

e Exemple practice.

e Intrebari si raspunsuri.
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”De a ne ajuta sa ne EXPRIMAM
autentic si si ASCULTAM cu empatie,
pentru a crea RELATII armonioase!”



COMUNICAREA
NONVIOLENTA
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SENTIMENTE $I EMOTII CAND NEVOILE NOASTRE

U NE SUNT INDEPLINITE NE SUNT INDEPLINITE

ENERVARE ABSENTA TRISTETE AFECTIUNE PACE
amar apatlc deprimat milos calm
taios plictisit descurajat prietenos confortabil
exasperat indepartat dezamagit iubitor centrat
frustrat Zapacit abatut induiosat linistit
mMOorocanos indiferent consternat tandru muljumit
nerabdator amortit sumbru calduros implinit
iritabil dezinteresat melancolic relaxat
retras disperat INTERES usurat
NERVOZITATE nefericit absorbit satisfacut
agitat JENA mizerabil constlent
infuriat rusinat curios ODIHNA
furios vinovat STRES/ fermecat alert
iritat sfios OBOSEALA angajat energizat
indignat extenuat fascinat revigorat
scarbit FRICA epuizat intrigat proaspét
deranjat nfricosat coplesit vrajit intinerit
temator nelinistit stimulat relaxat
ANTIPATIE suferind S0mnoros inspirat reinnoit
dispret inspaimantat uzat puternic
dezgustat sovaitor BUCURIE s sbiaria
antipatic panicat VULNERABIL vioi cuvinte sunt
repulsle paralizat fragll amuzat confundate cu
speriat precaut inspirat emotfi cand de
CONFUZIE incordat neajutorat Incurajat fapt sunt percept
uimit ingrozit nesigur energic :ﬁﬁ,":.""“
dezorlentat ngrijorat bénultor entuzlast g
ametit rezervat excitat amenintat
sovaitor DURERE sensibil recunoscator atacat
pierdut agonie delicat fericit criticat
intrigat devastat increzator folosit
nedumerit jale revigorat fraierk
Ignorat
nelamurit ranit vesel lzolat
derutat singuratic motivat Intimidat
sfagiat mizerabil optimist Incoltit
uluit plin de regret multumit Ingelat
remuscarl Incantat manipulat
DISCONFORT s
nelnteles
agitat DORINTA RECUNOSTINTA pacallt
alarmat invidios apreciativ parasit
deranjat gelos miscat presat
perturbat (cu) dor atins provocat
socat dornic respins
surprins SPERANTA ::)al::ﬁ‘e sle
tulburat incurajat tradat
incomod In agteptare uitat
optimist umilit
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NEVOI SI VALORI UMANE UNIVERSALE

STARE DE BINE /
PACE

SUBZISTENTA / SANATATE
abundenta / Infloritoare
exercitiu fizic

alimente, nutritie

hrana

adihna somn

adapost

durabllitate

sprijin / ajutor
bunastare

vitalitate, energie

SIGURANTA / SECURITATE
confort

incredere

siguranta emotionald
familiaritate

ordine, structura
predictibilitate

protectie de vatamari
stabilitate

credinta

ODIHNA / RECREERE /
DISTRACTIE
acceptare

apreciere, recunostinta
constientizare
echilibru

frumusete

usurare

calm

umor

miscare

Joach

relaxare

Intinerire

simplitate

spatiu

liniste

CONECTARE /
DRAGOSTE

DRAGOSTE / INGRUIRE
afectiune, caldura
frumusete

apropiere, atingere
companie

compaslune, bunitate
intimitate, conexiune sexuald
recunoastere /importanta
arija

respect, onorare
valorizare, pretulre

EMPATIE / INTELEGERE
constientizare, claritate
acceptare

confirmare, considerare
comunicare

auzire (afi auzit)

stiut {a fi stiut)
prezenta, ascultare
respect, egalitate
receptivitate, deschidere
recunoastere

vazut (a fivazut)
sensibllitate

COMUNITATE /
APARTENENTA
cooperare, tovarasie
generozitate

includere

inter- dependenta
amonie

ospitalitate,
mutualitate, reciprocitate
parteneriat, relatie
participare

sprijin, solidaritate
incredere, de nadejde
transparentd, sinceritate

AUTO-EXPRIMARE /
BUCURIE

AUTONOMIE /
AUTENTICITATE
alegere

claritate

congruenta
consistentd, continuitate
libertate

onestitate
independents
integritate

putere, imputernicire
auto-responsabilizare

CREATIVITATE / JOACA
aventurd

descoperire

initiativa

inovatie

inspiratie

mister

pasiune

provocare
spontaneitate

SCOP / CONTRIBUTIE
apreciere, recunostintd
realizare, productivitate
celebrare, comemorare
eficacitate

eficlents

excelentd

crestere

invatare

stima de sine

abllitate

mélestrie
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Observatie: Cand ai ras la propunerea mea de reducere
a cheltuielilor...

Sentiment: ... m-am simtit nesigur si confuz...

Nevoie: ... fiindca am nevoie de respect si claritate.
Cerinta: As dori sa-mi spui in mod concret daca e ceva
cu care nu esti de acord.



,NU ma asculti niciodata!”

Alternativa CNV:

,Observ ca nu ai raspuns la ce te-am intrebat. Ma
simt iritat si am nevoie de atentie. Te rog sa-mi spui
daca mi-ai inteles sau auzit intrebarea.”



,De ce intarzii mereu?!”

Alternativa CNV:

,Am observat ca ai ajuns cu 15 minute mai tarziu.
Ma simt frustrat pentru ca imi doream sa avem timp
suficient pentru discutia noastra. E posibil sa stam
inca 15 minute la final daca avem nevoie?”



,NU iti pasa de mine!”

Alternativa CNV:

,Cand nu raspunzi la mesajele mele, ma simt trist
pentru ca imi e dor de tine si am nevoie de
conexiune. As vrea sa gasim o alternativa mai
predictibila de a comunica cand esti in delegatie.”



,Esti un dezordonat si un lenes.”

Alternativa CNV:

,Am vazut ca ai lasat hainele tale de sport pe podea
in sufragerie. Ma deranjeaza asta pentru ca am
nevoie de ordine si confort in spatiul nostru comun.
Le poti pune in cosul de rufe murdare te rog?”



,Esti prea sensibil.”

Alternativa CNV:
,Observ ca nu ti-a cazut bine ce am spus. Esti ok?
As vrea sa inteleg mai bine ce ai nevoie.”



