
Żyrafa kontra szakal – czyli o porozumieniu bez przemocy

Sposób  komunikowania  się  ma  ogromny  wpływ  na  budowanie  pozytywnych  relacji  z

innymi.  Warto  poznać  przyjazne  komunikaty,  które  mogą  zapobiec  konfliktom  i  skutecznie

prowadzić do rozwiązywania trudnych sytuacji.

Dlaczego żyrafa i szakal?

Amerykański psycholog Marshall Rosenberg opracował metodę komunikacji, którą nazwał

„Porozumieniem bez  przemocy”  (NVC).  Symbolem takiego  porozumienia  jest  żyrafa,  zwierzę

posiadające  największe  serce  wśród  zwierząt  lądowych  i  długą  szyję,  pozwalającą  spojrzeć  na

sytuację z szerszej perspektywy. Z kolei szakal to drapieżnik, który za wszelką cenę chce mieć rację

i jest agresywny.

Język żyrafy i szakala

Żyrafa (język JA) Szakal (język TY)

- język serca
- empatia
- szacunek
- autentyczność
- prośba

- krytyka
- osądzanie
- oskarżanie
- agresja
- grożenie

Kroki porozumienia bez przemocy

1. Obserwacja

2. Uczucia

3. Potrzeby

4. Prośba

Przykład

Żyrafa powie:

Kiedy na mnie krzyczysz (obserwacja), czuję zdenerwowanie (uczucia). Oczekuję od ciebie 

szacunku (potrzeby). Proszę, żebyś mówił do mnie spokojnym głosem (prośba).

Szakal powie:

Znowu krzyczysz! Robisz to celowo, żeby mnie zdenerwować.
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Więcej informacji na stronach:

https://wsparcierodzica.pl/blog/4-kroki-porozumienia-bez-przemocy-poznaj-metode-
konstruktywnego-dialogu

https://www.bezstrachu.org.pl/zasady-stosowania-porozumienia-bez-przemocy-w-rodzinie/

https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-nauczycielem/porozumienie-bez-przemocy/

https://youtu.be/pH4cq7rJwDU?si=ocBe6H70ij64qbIk
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