Geweldloze
communicatie
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Wat kan het opleveren om viotter
om te gaan

met moeilijke gesprekken?




Waarom banaan?




Waarom giraf?




Menselijk blijven bij moeilijke gesprekken

Geweldloos of verbindend

Ontwikkeld door Marshall Rosenberg

Meer dan een techniek

Wijze van communicatie en in relatie zijn
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Waarom zo
moellijk?

Je weet het,
en toch ...



| Welke herken jij?|

Niet goed genoegq
Bang afwijzing, er niet bij horen
Angst iets of iemand te verliezen
Angst geen liefde te krijgen
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| Niet levensbedreiglijke situaties |




Mensenbrein

Loogdierenbrein

Reptielenbrein
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Wees |e
amygdala
voor

Ken je gevoelige
snaar of trigger




Laat waterlijn zakken !

s Wat voel je?
: Wat denk je?
Wat zijn je behoeften?



| Verbindende communicatie

1. Voorwaarden
2. 4 stappen model




| Verbindende communicatie

1. Voorwaarden
2.




| 2xja]

1. Wil je relatie met deze persoon behouden?

2. Ben je bereid je in te [even in de anderen?




| Even-waardigheid |

EERLIJK UITEN

Duidelijk uiten hoe het voor JOU is,
zonder te oordelen & verwijten

waarneming

gevoel

behoefte
=\
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EMPATHISCH LUISTEREN

Met aandacht bij de ANDERE zonder
te oordelen & verwijten

waarneming

gevoel

behoefte






Praat niet

met
reptielen




| Verbindende communicatie

1
2. 4 stappen model




| Het geweldloze gesprek in 4 stappen |

1. Waarnemen zonder oordelen

HHK 71 IK NOOI
FIIN L010, 1IN 11UV ...

2. Uit je gevoelens

3. Uit je behoeften
J voel me...
omdat ik behoefte aan...]

3. Verzoek van je behoeften
lhoe is het voor jou om...]



lk hoor je
zeggen...

lk zie ...
)

Feitelijk

Zownder oordeel,
verwi(jt,
interpretatie










EGEVOELENS

GEWVOELENS ALS BEHOEFTES NIET VERVULD Z1N

GEVOELENS ALS BEHOEFTES WEL VERVULD ZIJN

onwustic 1 é
ONGEMAKKELLK VERRAST ONTZET ONTERAMMEN GEWELDIG GEPASSIONEERD
IN TWEESTRUD GESCHROKKEN GESQHOKT RUSTIG ENERGIEK BEZIELD
BESLUITELOOS VERONTWAARDIGD ARSCHUW KALM BRUISENDYONTSTUIMIG  GLORIEUS/LYRISCH
IORGELUK VERBUSTERD WALGING VOLDAAN SPRANKELEND GEINSPIREERD
VERONTRUST VERBOLGEN VERACHTING COMFORTABEL LEVENDIG GEPRIKKELD
RUSTELOOS GESCHOKT OP MUN GEMAK AVONTUURLLE OPGEWONDEN
ONGEDULDIG OVERWELDIGD VEILG GRETIG

FERPLEX/ONTHUTST BEDRUKT VR JEUGDIG
I WEEMOEDIS VERBARSD
ZENUWACHTIG BEDROEFD VERRAST
ONGEDULDIG VERVEELD VERDRIETIG VREDIG UTGELATEN ONDER DE INDRUK
RADELOOS ONGEINTERESSEERD VERVULD TRIOMFANTELUK GEINTRIGEERD
OVERSTULR APATHISCH/ GEVOELLDOS BEVREDIGD HARTSTOCHTELLE GEFASCINEERD
WANHOPIG GELATEN BREEKBAAR ONBEZORGD EXTATISCH/VERRUKT WVERBLSTERD

ONVERSCHILLIG LICHTGERAAKT OPGELUCHT VURIG ADEMLOOS,VERBLUFT
jGeeRGERD | ] TERUGGETROKKEN MACHTELOBS KALM STRALEND
GEIRRITEERD AFWEZIG ONZEKER SEREEN
GEFRUSTREERD AFSTANDELLK VERLEGEN VERBONDEN
GEPRIKKELD WERVREEMD/KOEL/KOUD WANKEL VOL VERTROUWEN OPEN
HUMEURIG VERDODOFD HULPELOOS BL/DOLBLY BEWUST ONTWANKELLK
NORS ONVEILIG OPGEWEKT ZEKER GEBOEID
PRIKKELBAAR OPGETOGEN VASTBERADEN AANDACHTIG

ONHANDIG VERHEUGD ONVERSTOORBAAR GEINTERESSEERD
I GEGENEERD TELELRGESTELD VREUGDEVOL KRACHTIG/VERSTERKT NIEUWSGIERIG
WOEDEND WAARDELOOS ONTMOEDIGD GEAMUSEERD TROTS/FIER
RAZEND HOPELOOS GEDESILLUSICNEERD NUTTIG
ZIEDEND SCHULDIG TEMEERGESLAGEN L ZELFVOLDAAN GERAAKT
FURIELS HOPELOOS PRETTIG cooL ZACHTMOEDIG

HEERLUK GEVOELIG
EEEDEEE VAN STREEK oF F ONBEKOMMERD INTENS
VERVELEND VAM DE KAART MOEDELOCS ORGETOGEN OFTIMISTISCH BREEKEAAR
ONTSTEMD CHAQTISCH NEERSLACHTIG OPGEBEURD MOEDIG SENTIMENTEEL
BELABEERD VERLOREN SOMEBER VERFRIST VERWACHTINGSVOL STIL
ONGELUKKIG PESSIMISTISCH GEANIMEERD VERLANGEND
\ SEN VOORTREFFELLK

EIr OP MLUN HOEDE ALLEEN ERKENTELLK
ONGERUST/BEZORGD WANTROLIWIG EENZAAM wakker  [EEOECY] WAARDERING
BEVREESD WEIGERACHTIG WAAKZAAM OPEN{HARTIG) TOEGEMEGEN
ANGSTIG/DOODSBANG SCEPTISCH ALERT LIEFDEVOL
VERSCHRIKT/VERSTEEND

IN PANIEK



3. Behoefte

lets dat je graag wil/ nodig hebt
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Je verwachting
bij de andere

leggen
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I 4. Verzoek

Wil je ...
Hoe is het
... Voor jou
om ...







Ue mag me gerust vertellen
wat 1k wel of niet deed,
en ook wat Je ervan vindt,

maar haal berde niet door elkaar’
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Evika
De Ryck

HR Consultant | Team coaching | Leadership Development

Geinspireerd?




Thank you for
your attention!

Team NCOI

Questions?

@ 015/79.16.30 @ team@ncoi.be WWWw.ncoi.be
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mailto:team@ncoi.be
http://www.ncoi.be/

