
Ненасильственное общение (ННО) состоит из четырѐх основных компонентов — 

шагов, которые присутствуют каждый раз, когда вы хотите обратиться к кому-то с 

просьбой или понять, чего хочет другой человек. М. Розенберг говорит, что они простые, 

но не лѐгкие. 

 

1.  Наблюдение: «Что я вижу или слышу? О чѐм идѐт речь?» 

вместо 

Оценка: «Как я оцениваю это?» 

 

Ключевым навыком здесь является наблюдение без оценивания. Есть нечто  или 

происходит нечто, что мы видим, слышим, оно может нам нравиться или не  нравиться. 

Важно это констатировать как есть, как это зафиксировала бы видеокамера. 

Следствие первого компонента ННО — отделение наблюдения от оценки. 

Когда мы совмещаем наблюдение с оценкой, окружающие склонны слышать 

критику и могут начать противиться тому, что мы говорим. «Когда я вижу/слышу…» — 

вот чистая языковая формула для наблюдения. 

 

Например, «Сейчас 2:00 утра, я слышу, что у тебя играет музыка» —

установленный факт. Тем временем «Сейчас слишком поздно для подобных действий» — 

оценка. Или: «Я заглянул в холодильник, а там нет продуктов — значит, ты не ходил в 

магазин» — установленный, благодаря наблюдению, факт, а фраза «Ты провѐл бесцельно 

весь день» выставляет оценку. Люди часто не соглашаются с оценками, потому что 

смотрят на вещи по-другому, но неопровержимые факты создают точки соприкосновения 

для разговора. 

 

 

2.  Эмоции: «Что я чувствую?» 

вместо 

Интерпретация: «Как я истолковываю это?» 

 

На данном этапе мы фокусируемся на эмоциях, ощущениях, которые вызваны 

происходящим, без интерпретаций. Например, мы можем быть встревожены, обрадованы, 

смущены, разочарованы, растроганы или грустны. Если же мы при этом говорим: «Я 

чувствую, что ты меня игнорируешь!» — то своим высказыванием выражаем 

собственную интерпретацию поведения партнѐра по общению. Обычная путаница при 

вербализации — это употребление слова «чувство» без фактического выражения. 

Например, в предложении «Я чувствую, что встреча была бесполезной» слова «я 

чувствую» могли бы быть заменены на «я думаю». Мы сможем лучше выражать свои 

чувства, если будем использовать слова, которые описывают определѐнные эмоции, а не 

слова, описывающие общее состояние. 

Например, если мы говорим: «Я чувствую себя хорошо», — слово «хорошо» может 

означать, что вы «счастливы», «обрадованы», «спокойны». Возможны и многие другие 

оттенки эмоций. Такие слова, как «хорошо» и «плохо», не дают слушателю проникнуться 

тем, что мы на самом деле чувствуем. 



3. Потребности: «В чѐм я нуждаюсь?» 

вместо 

Стратегии: «Как я этого достигну?» 

 

Теперь мы определяем потребности, связанные с нашими эмоциями. Мы 

высказываем потребность, которая стоит за тем чувством, которое нами движет. 

Например, это может быть потребность в свободе, безопасности, независимости, покое, 

признании и т. д.  Наши чувства подобны цветным лампочкам-детекторам, которые 

подключены к особому источнику энергии — потребностям. 

 

4. Просьба: «Ты не мог бы?..» 

вместо 

Требование: «Ты должен, иначе я!..» 

 

Следующий этап — выражение просьбы, пожелания, но ни в коем случае не 

требования к собеседнику. Просьба должна быть высказана ясно, конкретно, позитивно, 

без претензий. 

 

«Ты не мог бы поскорее разгрузить посудомоечную машину?». Является это  

высказывание просьбой или требованием, зависит от того, может ли человек, к которому 

мы обращаемся, сказать «нет» без того, чтобы наши отношения испортились, — или он 

должен учитывать наше возможное недовольство. Если человек не может ответить на 

просьбу отрицательно, речь, скорее всего, идет о требовании или даже скрытой 

манипуляции.  

Что именно может другой человек (или мы сами!) сделать здесь и сейчас для того, 

чтобы пойти навстречу нашим потребностям? Безусловно, реализуя при этом и свои 

собственные. Ведь в понимании ННО другой человек выполняет просьбы, поскольку это 

отвечает его собственным потребностям, например, его потребности в контакте, понимании и 

пр., но ни в коем случае не из чувства вины, стыда, страха или по принуждению. Просто 

потому, что это взаимно обогатит нашу жизнь. 

 

 

 

 


