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Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial pentru
Dezvoltarea Resurselor Umane 2007-2013

Axa prioritara: 1. Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si
dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere

Domeniul major de interventie: 1.2. Calitate in invatamantul superior

Titlul proiectului: SCOALA PRACTICA: Inovare in invatiméntul superior si succes pe piata
muncii

Cod Contract: POSDRU/156/1.2/G/132920

COMUNICAREA NON-VIOLENTA, INSTRUMENT IN GESTIONAREA EFICIENTA A
CONFLICTELOR

» Words are windows, or they are walls,/They sentence us, or set us free.”

1. Conceptul de comunicare non-violenta(CNV)

-Marshall B. Rosenberg-detinatorul premiului Bridge of Peace-2006;
-fondatorul Centrului pentru comunicare non-violenta.

-limbajul sacalului- conditionat de interlocutor;

-limbajul girafei- neconditionat de interlocutor.

2. Elementele componente ale CNV
a) observarea- presupune: limitarea fapte;
-exclude:- interpretarea faptelor( ,,nu esti atent la mine”);
-etichetarea persoanelor( ,,esti un insensibil”);
-generalizarea situatiei( ,,niciodata nu esti atent la mine”).
b) identificarea corecta a emotiilor proprii si ale interlocutorului-
-presupune: -delimitarea intre ceea ce simtim si ceea ce gandim;
-exclude: - categorisirea emotiei( , este gresit ce simti”).
c) identificarea nevoilor ca generatoare de emotii —

-presupune:- corelarea corecta a raportului nevoie( cauza)-emotie(efectul);
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- exclude: -limitarea doar la emotie sau la nevoie( ,, sunt furioasa pe colegii mei care stau
toata ziua la taclale”) sau (,, am nevoie de liniste ”).

d) exprimarea potrivita a cerintelor-presupune:- solicitarea sa fie pozitiva( ,,vino mai devreme acasa”, in
loc de ,,nu mai sta atat de mult la birou”, riscul fiind inscrierea la clubul de sah);

- solicitarea sa fie concreta( ,ajuta-ma la spalatul vaselor
dupa cind”, in loc de ,ai putea sa ma ajuti mai mult la treburile casnice”);

- solicitarea sa fie realizabila( nu doar Tn mod obiectiv,
fiziceste posibil, dar cu luarea in considerare a sentimentelor si nevoilor celuilalt);

- solicitarea sa fie pasibila de refuz( sa nu sune a pretentie
cu amenintarea de consecinte negative in caz de nesatisfacere).

3. Gestionarea furiei in comunicarea non-violenta

a) furia ca simptom si nu cauza-ex. ora de intalnire nerespectatd( jignire, pierderea timpului pretios, dar si
relaxare, daca subzista nevoia de a fi putin singuri);

- cauza furiei: propria nevoie periclitata sau incdlcata ii confera caracter justificator;
-recunoasterea cauzei reale a furiei ajuta la:
- canalizarea energiei pentru identificarea solutiilor in vederea satisfacerii nevoii;
-impiedicarea cautarii vinovatilor si risipirea energiei in vederea identificarii si pedepsirii acestora;
b) cei patru pasi pentru gestionarea adecvata a furiei.
1.stoparea unei reactii imediate prin tacere, respirare adanca;
2.limpezirea gandurilor legate de momentul declansarii furiei;
3.identificarea nevoii cauzatoare a furiei;
4.exprimarea nevoii si a sentimentelor legate de ea, cele proprii si ale interlocutorului.
4. Solutionarea conflictelor cu ajutorul regulilor CNV

a) concentrarea atentiei, energiei asupra identificarii corecte a problemei ( ex.a cauta cheia pierduta in alt
loc, doar pentru ca acolo e mai multa lumina) prin :

- evitarea reactiilor de Tnvinovatire a celuilalt sau de autoinvinovatire;
- expunerea corecta a nevoii proprii, prin evitarea subaprecierii sau supraaprecierii ei;

- asumarea responsabilitatii privind propriile nevoi si a sentimentelor legate de acestea;
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b) utilizarea empatiei pentru aplanarea conflictului, prin:
- inlocuirea ,, dar de ce? ”-ului in confruntare;

- evitarea subaprecierii partii de rang ierarhic inferior sau acordarii unui ascendent celor ierarhic
superiori;

- identificarea nevoii si a sentimentelor legate de aceasta a celeilalte parti.
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