o

«~Porozumienie bez Przemocy - to sposob komunikowania si¢ oparty
na uczuciach i potrzebach. Tworca tego porozumienia jest Marshall B. Rosenberg, ktory postuguje sig
dwoma pacynkami: zyrafg i szakalem-sg to sposoby komunikowania si¢ przedstawione w symboliczny

sposob.

Szakal contra zyrafa- Sprawdz w jakim jezyku Ty méwisz

Szakal - Szakala tatwo rozpoznaé, bo w czasie rozmowy postuguje si¢ etykietami (jestes gtupi, nic nie
wiesz), stereotypami (dziewczyny zawsze ptaczg), uogolnieniami (wy, mezczyzni, tak macie). Straszy karami
(jesli dostaniesz z testu jedynke, nie wyjdziesz przez caly weekend z domu) lub kusi nagrodami (jesli zjesz
obiad, dostaniesz cukierka). Szakal oczekuje, ze inni spetnig jego zadania. Inni sg po to, by zaspokajaé jego

potrzeby. Jesli tak si¢ nie dzieje, szakal kasa, gryzie, drapie...



Zyrafa - ssak o ogromnym sercu, spogladajacy na $wiat z szerszej perspektywy. symbolizuje szczerosé,
umiejetno$¢ shuchania, rozumienia punktu widzenia innych, komunikacji si¢ z innymi — bez oceniania.
Stosuje komunikaty ,,stuzace zyciu”: jej jezyk jest peten empatii 1 zyczliwosci, rozwigzuje konflikty w
sposob pokojowy, okazuje akceptacje. Zamiast kogo$ krytykowac¢, mowi o wlasnych uczuciach i potrzebach

oraz reaguje na uczucia potrzeby innych

Szakal ZY"'C‘fC‘

Postuguje sie jezykiem uczu¢ i potrzeb.

* To ,drapieznik”, ktoéry zyje po
to, by miec racje.
* Ocenia, krytykuje, poréwnuje,

Mowi w liczbie pojedynczej i o sobie.

* W czasie rozmowy nastawia sie¢

rani. na stuchanie drugiego i bycie przez niego
. L ustyszang.
» Oczekuje, ze inni spetnig jegc
Zgdania. y Potrafi dotrze¢ do swoich i cudzych

potrzeb.
* Uzywa wulgaryzmow.

* Sadzi po pozorach.

« Atakuje, kgsa, gryzie, drapie - . 9 _— ;
quy do konfliktu. gggﬁé%gc’z szacunkiem i empatig

- Zyrafa wyraza siebie jasno i szczerze.
Mowi ,nie”, kiedy mysli ,nie”.



Jezyk zyrafski - Zrezygnuj z ocen 1 osaddéw, dziel si¢ swoimi spostrzezeniami
(obserwacja); moéw wprost, co czujesz (uczucie) 1 czego potrzebujesz (potrzeba); pros

zamiast rozkazywac (prosba).

Obserwacja + uczucie +

+ prosba

Przyklad:

Kiedy podnosisz na mnie glos + (obserwacja)

czuj¢ smutek, ztos¢, jest mi bardzo przykro + (uczucie)

poniewaz potrzebuje Spokojnej, rzeczowej rozmowy i szacunku +

prosze Cie¢, zebys mowit do mnie spokojnym glosem (prosba)



Proste zasady jezyka zyrafy:

- Mow wprost, jakie sg Twoje oczekiwania. Nie licz na to, ze
ktos domysli sie, czego chcesz —wyraznie okresl, czego
potrzebujesz, mow, czego chcesz (zamiast czego nie
chcesz) np. Chciatabym, zebys....

- Mow o swoich uczuciach, zrezygnuj z ocen i osgdow. Np.
Czuje, ze....



. Dziel sie spostrzezeniami, ale powstrzymaj sie od oceny.
Np. Mysle, ze.....

 Stosuj komunikaty ,ja”, zamiast ,,ty”. Np. jestem zit3,
jestem smutna, jestem szczesliwa...

Powodzenia w stosowaniu jezyka zyrafy!!!

Kasia Czakiert



