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Check-in

Met welk gevoel
zit je hier jij hier?




Check-in

Wat ga jij doen om er een

boeiende workshop van te
maken?




Manier van communiceren waarbij je
aangeeft wat je voelt bij geobserveerd
gedrag, wat voor jou belangrijk is en
waarbij je je openstelt voor de gevoelens
en behoeftes van anderen;

Verbinding met jezelf en met de ander

Verbindend
communiceren

Geweldloze communicatie




De giraf en de
N Jakhals in ons

1 cidioss communiceren

ZL ¥
dusting Mol




Geweldloze communicatie

- 2 peilers: /\

jezelf eerlijk uiten empathisch luisteren naar de ander

1
wadarnemen

- per peiler zijn er 4 stappen zonder

oordeel
observeer
en blijf bij de feiten
4

geweldloze 2

doe communicatie ,;‘:.":.‘?.‘?;..
een verzoek direct uiting
of wens doeltreffend geven aan je
doe op basis van je behoeften, emotioneel

gevoelens

met repsect voor de ander, empathisch
een verzoek, een wens.,

3
communiceren
van behoeften

doordat je je gevoelens uit,
toon je je kwestbaarheid en zet je
de toon van een gesprek.
Je gevoelens zijn de bodes
van je behoeften.



Peiler 1:
Jezelf eerlijk uiten



Waarnemen zonder oordeel
- Observeer en blijf bij de feiten

- Wat gebeurt er écht: zonder
interpretatie of oordeel

- Verwoordt ook zonder
Interpretatie

1

waarnemen %
zonder
oordeel

observeer
en blijf bij de feiten

4 geweldloze -
d . . als reactie
oe communicatie op dun ollin

een verzoek direct uiting
of wens doeltreffend geven aan je

doe op basis van je behoeften, emotioneel
. met repsect voor de ander, empathisch geV08|enS ;

een verzoek, een wens. y respectvol

3

communiceren
&% van behoeften =
doordat je je gevoelens uit, &
toon je je kwestbaarheid en zet je
de toon van een gesprek.

Je gevoelens zijn de bodes
% van je behoeften.




Uiten van emoties

- Welk gevoel brengt de waarneming bij
mij teweeg?

- Gevoel ontstaat wanneer behoefte (niet)
voldaan is

Behoefte vervuld? — Positief gevoel
Behoefte niet vervuld? — Negatief gevoel

- Let op voor ‘quasi-gevoelens’

1

waarnemen
zonder
oordeel

observeer
_ en blijf bij de feiten

4 geweldloze
doe communicatie
een verzoek et

of wens doeltreffend
doe op basis van je behoeften, emotioneel
met repsect voor de ander, empathisch
) 00n verzoek, een wene. respectvol

3 i
communiceren

2

als reactie
op deze feiten

uiting
geven aan je
gevoelens |,

van behoeften 1P

doordat je je gevoelens uit, :

toon je je kwestbaarheid en zet je
de toon van een gesprek.

Je gevoelens zijn de bodes
~ van je behoeften.




ijsberg model van McClelland

Gedrag
Kennis
Vaardigheden

Opvattingen
Overtuigingen
Normen

Drijfveren
Waarden
Motieven

Karakter




Erkennen van behoeften

- Welke behoefte schuilt er achter het
gevoel?

- Vele strategieén om zelfde behoefte te
vervullen!

- Verbind het gevoel met de (on)vervulde
behoefte (= verantwoordelijkheid nemen
voor jouw behoefte en gevoel)

‘Ik voel me ... omdat ik nood heb aan ...”

- Gedrag van anderen kan aanleiding zijn
voor ons gevoel maar nooit de oorzaak!

1

waarnemen
zonder
oordeel

observeer
_ en blijf bij de feiten

4 geweldloze
doe communicatie
een verzoek Eract

of wens doeltreffend

doe op basis van je behoeften, emotioneel
. met repsect voor de ander, empathisch
een verzoek, een wens.

3
communiceren

2

als reactie
op deze feiten

uiting
geven aan je
gevoelens |,

van behoeften 1P

: doordat je je gevoelens uit, :

toon je je kwestbaarheid en zet je
de toon van een gesprek.

Je gevoelens zijn de bodes
van je behoeften.




Aan de slag ‘Emoties en behoeften’

-in duo
- per duo aantal emotie-kaarten

- uitwisselen:
* wanneer had jij dit gevoel
* aan welke behoefte was er (niet) voldaan?




Verzoek doen

- Als behoefte niet vervuld is, kan je
verzoek doen

- Gebruik positieve actietaal
- Vraag om eerlijkheid

- Een ‘nee’ tegen jouw verzoek, is
een ‘ja’ tegen iets anders; ga op
zoek naar oplossingen waarbij de
behoeften van beide partijen
vervuld zijn

1

waarnemen
zonder
oordeel

observeer
_ en blijf bij de feiten

4 geweldloze
doe communicatie
een verzoek et

of wens doeltreffend

doe op basis van je behoeften, emotioneel
met repsect voor de ander, empathisch
een verzoek, een wens. respectvol

communiceren

2

als reactie
op deze feiten

uiting
geven aan je
gevoelens |,

van behoeften 1P

: doordat je je gevoelens uit, :

toon je je kwestbaarheid en zet je
de toon van een gesprek.

Je gevoelens zijn de bodes
van je behoeften.




4 sets oren

Jakhals oren naar buiten
Jakhals oren naar binnen

Giraf oren naar binnen

il

Giraf oren naar buiten



Aan de slag met
4 sets oren

- In duo

- Avraagtietsaan B
- B weigert op verzoek in te gaan

- A reageert op 4 manieren
* jakhalsoren naar buiten
* jakhalsoren naar binnen

* Giraforen naar binnen
(schoolgirafs)

* Giraforen naar buiten
- wissel



Peiler 2:
Empatisch luisteren



Tabel 3.2.

Stappen van geweldloze communicatie (Rosenberg, 2011).

Verbindend spreken Verbindend luisteren
Waarneming Wanneer ik zie, hoor ... Wanneer je ziet, hoort ...
(feiten):
Gevoel: voel ik ... voel je dan ...
Behoefte:

omdat ik ... nodig heb

omdat je ... nodig hebt

Verzoek om
actie:

En ik zou graag willen datje
Zou je willen ...7

En zou je graag willen dat ik ...7

Stappen van geweldloze

commun |Cat|e “Wees heel vasthoudend aan je behoeften en heel flexibel

ten aanzien van je strategieén”
(Van Badel in Beter Samen p 111)
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