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Rozmowa przez emocje

Metoda aktywizujgca:

symulacja z odgrywaniem scenek, dyskusja

Krotka charakterystyka:

Cwiczenie pomaga uczestnikom nauczy¢ sie $wiadomej i empatycznej komunikagii
opartej na zasadach Porozumienia bez Przemocy (NVC — Nonviolent
Communication). Uzywajgc emotek, uczestnicy wyrazajg swoje emocje i uczg sie
rozpoznawacé emocje innych, co sprzyja lepszemu zrozumieniu w zespole,
szczegolnie w grupach wielopokoleniowych.

Czas trwania: 30-60 minut

Cele

e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji w zespole.

o Cwiczenie $wiadomego stuchania i formutowania komunikatéw w duchu NVC.

e Przetamywanie barier miedzypokoleniowych poprzez lepsze zrozumienie
siebie nawzajem.

e Budowanie atmosfery empatii i wspotpracy w zespole.

e Poprawa komunikacji.

Przebieg aktywnosci

1. Wprowadzenie do NVC (10 minut)

Prowadzacy krétko wyjasnia zasady NVC. Zachecamy do skorzystania z
przygotowanej prezentacji, gdzie krok po kroku opisane sg najwazniejsze
zagadnienia do przedstawienia zespofowi.

Wazne: Warto podkresli¢, ze w roznych pokoleniach emocje mogg by¢ wyrazane
inaczej, np. starsze osoby moga rzadziej méwi¢ o emocjach, a mtodsze moga
wyrazac je otwarcie.
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2. Wybor emociji i ich interpretacja (15 minut)

e Kazdy uczestnik losuje Karte Emocji przedstawiajgcg konkretng emocje
- ®. 8 ® 6 6 @)

e Zadaniem uczestnika jest opisac sytuacje zawodowg, w ktdrej mogtby
odczuwac te emocje, np.:
,Kiedy moj pomyst zostat pominiety na spotkaniu, poczutem sie jak ta smutna
buzka £9.”

e Grupa moze zgadywac, jaka to emocja, co uczy ich uwaznosci na sygnaty
innych.

3. Dyskusja w duchu NVC (20 min)

e Uczestnicy dobierajg sie w pary i wymieniajg sie Kartami Emoc;ji.
e Kazda osoba moéwi do partnera w schemacie NVC:
Obserwacja: Ustyszatem Twoj pomyst i nie skomentowatem go. Twoja

buzka pokazata &.”
Uczucia: ,Czy czujesz sie pominiety?”

Potrzeby: ,Potrzebujesz, zeby Twoj pomyst zostat bardziej zauwazony byt
bardziej doceniony?”

Prosba: ,Czy chciatbys, zebym nastepnym razem odniost sie od razu do
Twojego pomystu?

Wybrane pary mogg zaprezentowac¢ swoje dialogi na forum.

4. Podsumowanie i refleksja (10 min)

Na zakonczenie popros uczestnikow, aby podzielili sie jedng rzecza, ktorg wyniesli z
tego ¢wiczenia. Mozesz zapytac:

e ,Jakie byto Wasze najwieksze odkrycie w tej rozmowie?”
o ,Czy to ¢wiczenie zmienito Wasze spojrzenie na emocje w pracy?”

Warto podzielic sie refleksjg na temat korzysci z uczenia sie nazywania emoc;ji i
reagowania na nie w konstruktywny sposoéb. Taki sposob prowadzenia rozmowy
pomaga budowaé empatie miedzy pokoleniami i utatwia komunikacje w zespole.

Materiaty

e Karty z emotkami
e Tablica / flipchart do zapisania schematu NVC, markery.
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e Prezentacja z wstepem do aktywnosci

Wskazowki dla prowadzgcego

e Dostosuj tempo ¢wiczenia do grupy — jesli uczestnicy majg trudnosc¢ z
mowieniem o emocjach, daj im wiecej czasu na zastanowienie sie.

e Zachecaj do refleksji — po ¢wiczeniu zapytaj, jak sie czuli, jakie wyzwania
napotkali.

e Poméz starszym uczestnikom — jesli emoji sg dla nich czyms$ nowym,
mozesz pokazac im przyktady z codziennej komunikacji (np. w e-mailach).

¢ Nie zmuszaj do dzielenia sie osobistymi emocjami — jesli kto$ nie chce,
moze mowic o ogolnej sytuacji.

e Zwracaj uwage na réznice pokoleniowe — podkresl, ze kazda osoba ma
inny sposob wyrazania emocji, ale kazda emocja jest wazna.
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