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GODZINY Dzien 1- 16 pazdziernika 2023
e  Budowanie skojarzen porozumienia serca
e  Wstepdo NVC
8:30-10:00 e  Analiza najwazniejszych mysli Rosenberga
e 4 stopniowy komunikat NVC
10:00-10:15 Przerwa kawowa
e  Spostrzezenia, obserwacje bez ocen
e  Rozrdznianie faktéw od opinii i osgdow
e  Rozpoznawanie i wyrazanie uczué
10:15-12:00 e  Jakie potrzeby wyrazajg emocje
o Uczucia prawdziwe i rzekome
e  Stowa wyrazajace uczucia
12:00-12:30 Przerwa obiadowa
e  Komunikaty blokujace wspétczucie
e  Empatyczny odbidr czyli rézne poziomy stuchania
e  Techniki aktywnego stuchania w praktyce
12:30-14:00 . .
e Empatia w obliczu odmowy
e Wyrazanie prosb
14:00-14:15 Przerwa kawowa

14:15-15:30

e Sesjatreningowa komunikacji bez przemocy
e NVCw zyciuiw pracy w oparciu o casy uczestnikow
e podsumowanie pierwszego dnia wraz z zadaniem po-szkoleniowym
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GODZINY

Dzien 2 - 17 pazdziernika 2023

8:30-10:00

Wstep i obserwacje wtasne po szkoleniu
Wyrazanie gniewu

Odrdznianie bodzca od przyczyny
Cztery etapy wyrazania gniewu
Praktyka

10:00-10:15

Przerwa kawowa

10:15-12:00

Podstawy informacji zwrotnej wg zasad NVC
Dostrzeganie odmiennej perspektywy

4 kolory styléw komunikacyjnych wg Russo
Gra szkoleniowa Mozaika

12:00-12:30

Przerwa obiadowa

12:30-14:00

Rozwiagzywanie konfliktow i napiec
Etapy rozwigzywania konfliktow
Potrzeby, strategie, analizy

Jezyk zyrafy i jezyk szakala

Uszy zyrafy i uszy szakala

Uzywanie jezyka konkretnych dziatan

14:00-14:15

Przerwa kawowa

14:15-15:30

Jak w NVC wyrazac uznanie i przyjmowad komplementy
Jak przyjmowac krytyke, odmowe
Jak radzi¢ sobie ze swoimi emocjami (self care)

Podsumowanie, stworzenie map mysli




