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Prosbha 3

Pomysl o sytuacji, w ktorej masz wrazenie, ze prosisz o cos innych ludzi, ale ta prosba nie
jest styszana albo pozostaje bez odzewu.

1. Co wtedy mowisz?

2. Jakie uczucia Ci towarzysza?

3. Co mowi do innych Twoje cialo, twarz, ton glosu?

4. Jak inni sie czuja, gdy slysza to, co mowisz?

Zamien swoj komunikat na prosbe wg NVC, pamie¢tajac, ze:

- prosba jest pytaniem, na ktore odpowiedz moze brzmiec "tak" lub "nie" (dobrowolnosc jest
fundamentem prosby),

- w prosbie opowiadamy o swoich obserwacjach zamiast uzywania ocen,

- odstaniamy swoje uczucia, nie majac gwarancji, ze drugi cztowiek je zrozumie,

- ujawniajac wlasne potrzeby pomagamy drugiemu czlowiekowi zrozumie¢, dlaczego to dla
nas wazne.
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Co jest prosha? - przyklady

Ponizej znajdziesz przyktady prosh i nie-prosh zaczerpnicete = ksiqzki "Porozumienie bez
przemocy” Marshalla B. Rosenberga. s
"Chcialbym Cie lepiej poznac'.

- nie jest to prosba, poniewaz nie zawiera wyraznej prosby o konkretne dzialanie. Byloby
nia:

"Powiedz mi prosze, czy zgodzisz sie umawiac ze mng raz w tygodniu na lunch).

"Chcialbym, zebys szanowal moje prawo do dyskrecji".
- tu takze nie ma prosby o konkretne dzialanie. Byloby nia:
"Wolalbym, Zebys pukal, zanim wejdziesz do mojego gabinetu'".

"Chcialabym, zebys czesciej szykowal kolacje'".
- podobnie, jak wyzej. Konkret brzmialby na przyklad tak:
"Czy mogltbys w kazdy poniedzialek szykowac kolacje?".

Inne przyktady prosh, w ktorych mowimy o obserwacjach, wtasnych uczuciach i potrzebach*:

"Kiedy widze caly zlew niepozmywanych naczyn, to jest mi przykro, bo potrzebuje
pomocy/wspolpracy w pracach domowych. Czy moglbys pozmywac naczynia zanim
pojdziesz spac?"

"Bylem rozczarowany, kiedy na 3 godziny przed naszym spotkaniem odwolalas je, bo
chcialem z Toba spedzi¢ ten wieczor. Czy moglabys mi teraz powiedziec dlaczego
odwolalas nasze spotkanie?"

"Nie lubie, kiedy skaczesz po kanapie, bo martwie sie, ze spadniesz. Poskacz prosze po

materacu."

*autorka: Monika Szczepanik, trenerka NVC, "Porozumienie bez Przemocy. (Nie)metoda na
dobra relacje z dzieckiem", https://dziecisawazne.pl/nve/
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