Rezumatul CNV

CNV este n esenta intentia mea de a acorda la fel de multd importanta bunastarii mele si a

celorlalti. NU se reduce la cei 4 pasi. Ins3 acesti 4 pasi pot ajuta. Dacd vreau sd ajung la

Roma, de exemplu, pot merge pe jos, insa cu avionul ajung mai repede.

Cum folosim CNV?

I. Tn primul rénd, mi verific intentia. Tmi
pasd in aceeasi mdsurd de hevoile mele si de
ale celuilalt? Daca nu, incep prin a cere
empatie sau prin a explora dacd pot sd-mi
schimb perspectiva. O pot face
identificandu-mi gandurile critice,
observatia, sentimentele, nevoile si cerinta.
Poate ajutd sd md Thtreb: care ar fi reactia
ideald din partea celuilalt dupd reflectarea
asupra comportamentului meu.

Observatia:

II. Cum vreau sd incep: ascultand empatic
sau exprimandu-ma?

ITT. Vreau sd folosesc cuvinte sau mesaje
non-verbale?

IV. Dacd vreau sd folosesc cuvinte, toti cei
patru pasi?

Lipsitd de evaluare. Oricdt de negativd ar fi reactia celuilalt, mdcar va fi de acord cu mine tn

leg@turd cu ce s-a intdmplat.

Sentimentele:

Ele se referd strict la mine, la ce se petrece Tn inima mea, si nu th mintea mea Sentimentele mele

nu fac referintd la celdlalt.

Nevoile:

® Existd numeroase strategii diferite de a
ne Tmplini

® Nu sunt legate de o anumitd persoand care

face o anumitd actiune
Cerinta:
® Nu este unordin, o pretentie
® Este fezabila

® Este ancoratd ih prezent

® Neutre
® Universale

® Nu sunt niciodatd lipsa a ceva

® Afirmativd
® Mdsurabild

® Sunt la fel de interesat de implinirea
nevoilor mele si ale celuilalt.



Cum folosesc CNV

Exprim sincer ce se Primesc empatic ce se
petrece cu mine fdrd a petrece cu tine fard a auzi
blama sau critica blamare sau criticd

OBSERVATIA

1. Ce observ (vad, aud, imi/ amintesc, fard 1. Ce observi tu (vezi, auzi, 7t/ amintesti,
a evalua) si contribuie sau hu la bundstarea fard a evalua) si contribuie sau nu la

mea: bundstarea ta:

"Cénd vad, aud ..." “cand vezi, auzi..”

SENTIMENTELE

2. Ce simt (emotii, senzatii, si nu ganduri) 2. Ce simti tu (emotii, senzatir, s/ nu
n legdturd cu ce observ: génduri) in legdturd cu ce observi:
"simt.." “Simti..”

NEVOILE

3. Ce am hevoie sau pretuiesc (mar 3. Ce qi nevoie sau pretuiesti (mar
degrabd decat o preferintd sau actiune) §i degrabd decdt o preferintd sau actiune) si este
este cauza sentimentelor mele: cauza sentimentelor tale:
"... pentru cd am nevoie, pretuiesc.."” "... pentru cd ai nevoie, pretuiesti.."”
Cer clar ceea ce mi-ar Imbogdati . Primesc empatic ceea ce ti-ar
viata, dar fard a da un ordin imbogati viata fdrd a auzit un ordin

CERINTA

4. Actiunile concrete pe care le vreau: 4, Actiunile concrete pe care le vrei:

"Ai fi dispus sd ... 2" “Ti-ai dori . .. 2"



