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Specjalistyczny Osrodek Wsparcia Fundacji
Centrum Praw Kobiet ,,Sowa” ul. Wilcza 60/19,
Warszawa

Tel.: (22) 622 25 17 Bezpieczne schronienie

dla kobiet i dzieci, pomoc psychologiczna, prawna,
grupy wsparcia

Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej

ul. Madalinskiego 45/47, Warszawa

Tel.: 667 833 400, 782 835 303

Pomoc psychologiczna, terapia indywidualna

i grupowa, konsultacje

Niebieska Linia- pogotowie dla ofiar przemocy
Tel.: 800 120 002 -czynny catg dobe, anonimowy,
bezptatny

Policja Tel.: 112/997

Fundacja Feminoteka

Tel.: 888 883 388 11.00-19.00 w dni

powszednie. Pomoc w jezyku angielskim

w czwartki 15.00-19.00 oraz w pigtki 11.00-19.00
Telefon zaufania dla Kobiet- Ofiar Przemocy
Centrum Praw Kobiet

Tel.: 22 621 35 37; pon.-pt. 10.00-16.00 porady
prawne i psychologiczne, wsparcie interwencyjne
Linia Pomocy

Tel.: 720 720 020; pn.-nd. 10.00-22.00

Skontaktuj si¢
z nami, jesli
doswiadczasz
przemocy

Towarzystwo Pomocy Mtodziezy
ul. Nowolipki 2
00-160 Warszawa
Tel: 508-350-320
zapisy@tpm.org.pl

Mazowsze.

serce Polski
GCPS
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MAZOWIECKIE
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Zadanie publiczne dofinansowane
ze sSrodkow Samorzadu Wojewodztwa
Mazowieckiego
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“Supermoce
komunikacji- Jak
budowac relacje bez

przemocy?®




Relacje w rodzi

Wartosciowa relacja w rodzi
na wzajemnym szacunku, za
i autentycznej komunika
M.Rosenberga “Porozumienie bez prze ,
NVC” jest Sciezka budowania relacji opartych
na empatii

Zta relacja w rodzinie
-rozpoznanie

KIEDY SLOWA RANIA...

Krytyka i osadzanie. Ciggte negatywne oceny
i ponizanie zamiast konstruktywnej rozmowy
Stosowanie komunikatéw “TY” zamiast “JA”
np. Ty zawsze....Ty nigdy.....

Wzbudzanie winy i strachu poprzez szantaz
emocjonalny lub agresje

Ttumienie emocji. Brak mozliwosci
swobodnego wyrazania wtasnych uczuc

i potrzeb z obawy przed karg, krytyka lub
odrzuceniem

Jednostronnosé. Gdy tylko jedna strona
stara sie utrzymac kontakt i rozwigzywac
problemy, a druga jg ignoruje lub
wykorzystuje

Brak konstruktywnego dialogu. Unikanie
rozmoéw o problemach lub eskalacja
konfliktéw bez préby znalezienia
porozumienia

Dobra relacja w rodzinie
~-budowanie

KIEDY SLtOWA BUDUJA ...

Szacunek i akceptacja. Kazdy cztonek rodziny
jest traktowany z godnoscig, a réznice zdan sg
naturalne i szanowane- bez oceniania

czy krytyki

Otwartos¢ i stuchanie. Rodzina stwarza
przestrzen do wyrazania emocji i potrzeb,
aktywnie stucha, co pomaga zrozumiec druga
osobe, zamiast tworzy¢ konflikty

Wyrazanie uczuc¢ bez obwiniania. Stosowanie
komunikatow “JA“, np. ,Czuje sie smutny, gdy...”
Wspdlne poszukiwanie rozwigzan, a nie
winnych. Relacje oparte na wspotpracy

i wWzajemnym wsparciu wzmacniajg poczucie
bezpieczenstwa i zaufania

Réwnosc¢ i udziat w decyzjach. Kazdy cztonek
rodziny ma prawo do wyrazenia swojego zdania
i uczestnictwa w waznych kwestiach,

co buduje wiez i poczucie wartosci

Supermoce komunikacji -
Porozumienie bez przemocy w
praktyce

* Obserwacja bez oceniania. Opisujemy
fakty takimi, jakie sg, bez doklejania
negatywnych etykiet czy oskarzen

e Wyrazanie uczu¢. Otwieramy sie na swoje
emocje, np. mowigc ,,Czuje sie
zaniepokojona”, co pomaga budowac
empatie i zrozumienie

¢ Okreslanie potrzeb. Rozpoznajemy, jakie
fundamentalne potrzeby stojg za naszymi
uczuciami, co pozwala naich lepsze
zaspokojenie

* Formutowanie prosby. Zamiast wymagan
komunikujemy konkretnie, czego
oczekujemy i prosimy o pomoc w takim
ksztatcie, ktory jest mozliwy do spetnhienia

Supermoce komunikacji -
4 kroki NVC
Rodzic - Nastolatek

Obserwacja

»<Zauwazytam, ze kiedy pytam Cie, jak minat dzien,
czesto odpowiadasz bardzo krétko albo wcale.”

Uczucie
»Czuje sie wtedy smutna i troche oddalona od Ciebie.”

Potrzeba
,B0 wazne jest dla mnie, zebysmy mieli ze soba
kontakt i zebym wiedziata, co u Ciebie.”

Prosbha
»,Czy bytbys gotdw porozmawia¢ ze mng chwile
wieczorem, kiedy bedziesz mie¢ wiecej energii?”



