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Porozumicnic bez Przemocy (PP,
7 ang. NVC (Nonviolet Communication)
zdcetiniowal w latach 6o- tych
nauczycicl. psycholog
Marshall Rosenberg.

Symbolem NV jest zyrafa.
stad nazwa - jezyk zyrafy. '
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/yrafa kontra szakal




Jezyk zyraty cechuje:
e nastawicnic na Komunikacje
e cmpatia
e dazenie do nawiazania prawidlowe) relagyi
® SZCZCrosSC
e umicjctnosSce sluchania
e rozumicnic punktu widzenia innych
o 7yCczliwose
e okazywanic akceptagji
e moOwicnic o wlasnych uczuciach i potrzebach
e rcagowanic na uczucia i potrzeby innych




Cechy Jezyka szakala:

e blokwc¢ komunikacje¢
wzbudza agresje
hastawiony na posiadanic racji
occenianic

porownywanic

o gcnercalizowanic

Zadanic

Zaprzeczanic ¢cmocjom
Karanic i nagradzanic
atakowanic innych
obrazanic

ctykictowanic
wzbudzanic poczucia winy




g/ Kluczowe clementy
Porozumicnia bez Przemocy

Mow wprost jakic sa [ woje oczekiwania
Nic licz na to. ze Ktos sam domysli sic.
CZC2O cheesz.

QA\@ chce missic pic.
@ Czy mozesz przynicSC mi szKlanke wody?




Kluczowe clementy
Porozumicnia bez Przemocy

Mow ¢zego cheesz
(zamiast ¢zcgo nic cheesz)

Nic bicgay!

Chcialabym. abys usiadl teraz na dywanic.



(" Kluczowe clementy
Porozumicnia bez Przemocy

Mow o swoich uczuciach.
ZIrCZyendj Z Osqdow i ocen.

g /nowu bicgasz. nigdy mnic nic sluchasz.
Cheesz rozbic glowe? JesteS bezmyshy!

do ogrodu pobicgac.

@ Jestem zanicpoKojonea, gdy widzg. ze bicgasz
pomi¢dzy meblami. Dokoncze sprzatanic | pojdzie'






Kluczowe clementy
Porozumicnia bez Przemocy

Stosul Komunikaty ja'. zamiast "ty

- Denerwuiesz mnic.

@ Jestem zdencerwowana.,




Jezyk zyraty jest
Jezykiem
wspicrajacc)
Komunikagyi
| opicra Sic na
modclu 4 krokow




Co jest dla mnie wazne w relacjach
z samym sobg i z innymi?

€ A
OTRZEBY

Model 4 krokow

|. obserwacja @
2. uczucie

3. potrzeba
4. prosba

KONTAKT

zaspokajanie potrzeb

Zrédio:https://www.dominikajasinska.pl/



e ——

SWIAT ZYRAFRY SWIAT SZAKALA

Co jest dla mnie waine? Kto ma racje?

.
OTRZEBY

empatia Model 4 krokéw szczerosc
|. obserwacja |. interpretacje
4. uczucie 2. uczucia rzekome
3. potrzeba 3. strategia
4. prosba 4. zadania

analizowanie

KONTAKT PRZEMOLC

zaspokajanie potrzeb zaspokajanie swoich potrzeb
® ijaity * albo ja/albo ty
e potrzeby sa wspolne dla wszystkich ludzi ® nigdy/zawsze
e za kaidym dziataniem stoi proba zaspokojenia jakiejs potrzeby & dobry/zhy
& uczucia sa "dzieémi" potrzeb - wskazuja czy sa zaspokajane & nie mamy/nie dajemy wyboru
s konflikty pojawiaja sie gdy wierzymy, Ze jest tylko jedna ¢ walka/konkurencja/postuszenstwo
strategia zaspokojenia nasze] potrzeby & wierzymy, Ze to inni sa przyczyna naszych uczuc

/

rodto:https://www.dominikajasinska.pl/




SWIAT ZYRAFY  UCZUCIA  SWIAT SZAKALA

Uczucia sa nosnikiem
informacji o zaspokojonych
i niezaspokojonych
potrzebach.

Gdy nasze potrzeby sa zaspokajane,
uczucia sa dla nas:

przyjemne ¢
wygodne, chcemy by trwaly «
dodaja nam energii «

Gdy nasze potrzeby nie sa zaspokajane,
uczucia sa dla nas:

nieprzyjemne *

niewygodne, chcemy by szybko minety «
ujmuja nam energii «

Uczucia akceptujemy

Pewne dziatania ograniczamy
np. zfosé sama w sobie nie jest zia,
ale cbrzucane kogos obelgami juz nie.

Uczucia czesto s3 wyrazem
naszych mysli (krytycznych lub
pochlebnych) o nas samych lub
o innych.

Czesto s3 mylone z myslami
(np. gdy mowimy "Czuje, ze nasza
ZnajomosE nam nie shuzy”)

Dzielimy je na dobre i na zle
(np. zazdrosc jest zia, spokoj jest dobry)
Uczucia wystepuja w roli "panow"

(np. expresja zlosc - rzucanie talerzami)

Uczucia wystepuja w roli "wrogow"
(np. tlumienie, zaprzeczanie, nieprzyznawanie sie,
w tym réwniez choroby psychosomatyczne)

Uczucia "rzekome” to takie, ktore nie opisuja
autentycznych uczué, ale sa to oceny, interpretacje,
analizy, diagnozy tego, co inni ludzie robia.
np. czuje sie ignorowanaly, wykorzystywanaly, nieakceptowanaly,
zdradzana/y, nieakceptowanaly, itp.)

Zrédio:https://www.dominikajasinska.pl/




POIRZEBY

Zaspokajanie potrzeb to istota naszej egzystencji. Od tych najbardziej fizycznych, takich
jak pozywienie, sen, do wyzszych, jak potrzeba wolnosci, szacunku czy bycia
akceptowanym. Niezaspokojone potrzeby powoduja naptyw nieprzyjemnych uczué,
takich jak smutek, strach, frustracja. Zaspokojone daja zadowolenie, satysfakcje, spoko;.

SWIAT ZYRAFY SWIAT SZAKALA

Uswiadomienie sobie, ze za zachowaniami, | Mieuswiadamiamy sobie i nie
ktore nas denerwuja kryja sie czyjes umiemy rozpoznawac waznych dla
niezaspokojone potrzeby, jest krokiem do nas i dla innych potrzeb.

nawigzania kontaktu z t3 osoba. =~ (np. gdy méwimy "Pan mnie ignoruje.’
Az @ 4 zamiast "Chcialbym, zeby pan mnie

i i whystuchat.”)
szystkie potrzeby sa tak samo wazne, tylko

u roznych ludzi, w roznych sytuacjach, w |
roznym stopniu domagaja sie zaspokojenia. ) Masze niezaspokojone potrzeby
wyrazamy poprzez osady, krytyke,
Wazne jest odroznianie potrzeb od strategii, mtei"prfataqg CI‘ﬂEgﬂ? zachowania,
. . - ale robimy to nie wprost.
ktorych celem jest zaspokojenie potrzeb. (np. pdy méwimy “Pan mnie ignoruje.”,

np. Odpoczynek to potrzeba. Strategia to pojscie na myélimy zwykle "Olewa mnie, ma mnie w
spacer, postuchanie muzyki nosie.")

Zrédio:https://www.dominikajasinska.pl/



SWIAT ZYRAFY PROSBY  SWIAT SZAKALA

Prosba jest konkretna i zaktada
mozliwosc odmowy.

Prosby to czesto pobozne zyczenia,
mylone z poleceniami, zadaniami.

Powiedz czego chcesz. A nie to, czego nie chcesz.
Prosba: "Prosze, 2ebys o 13.00 byt z powrotem w biurze.” Pobozne ryczenie: "Prosze, nie rob sobie zbyt diugiej
przerwy obiadowej."
W prosbie zawrzy| konkretne zachowanie. A nie mgliste i abstrakcyjne sformutowania.
Frosba: "Froszg o potwierdzenie, 2e do srody stworzy pan plan Pobozne tyczenie: "Cheialbym, zeby sig pan bardziej starat."

realizacji projektu. Zgadza sie pan?

Nazwij konkretne zachowania, ktérych oczekujesz. A nie opisuj jaka druga osoba powinna byc.
Prosba: "Czy mozesz zapukac nim wejdziesz do mojego biural Poboine yczenie: "Miej wzglad na innych!”
Zadbaj by skutecznos¢ prosby mozna byto A nie formuiuj prosby zawieszonej w prézni
sprawdzic tu i teraz. czasowe.
Prosba: "Czy mozemy porozmawiac o tym, co chcialbym, Pobozne tyczenie: "Obiecaj mi, ze poprawisz raport.”

A
s

zebys poprawit w raporcie®

Zrédto:https://www.dominikajasinska.pl/
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W ogole posprzatasz to..
ne
nic sluchasz

Jezyk szakala

Jestes starszy.
ustap!

Bo Ty nigdy Przestan Musisz to

W Zrobi¢
koncu




_g/ Troche praktyki..

PRZYKEADOWA
SY TUACJA:

Jeden z domownkow wraca

PO pracy do domu
| zastaje w kuchni
StOs nicpozmywanych naczyn...




JEZYK ZYRAFY

4 kroki empatycznej komunikacji

Uczucie Prosba

to jest mi przykro Czy mozemy inaczej
podzielic obowiazki
domowe?

Obserwacja Potrzeba
Kiedy widze bo chiatabym zeby
niepozmywane naczynia domownicy

uczestniczyli w pracach
domowych

Zrédio: https://www.nebule.pl/nvc-co-to-jest/




| en sam komunikat w jezyku szakala brzmialby:

e NIkt mi w tym domu nic pomagal

o /AWSZC ja MUSZC zmywad naczynial
o Wszystko jest tylko na mojcj glowic!
o Wy nigdy nic sprzgtacic po sobic!

Czy zamicrzony cfekt zostanic jednak
W ten sposob osiagnicty...




Pamictamy!

rzedstawione przez nas wskazowki sa pomocne zarowno w komunikagyi
z dorostymi. jak i dzie¢mi.

e ['worzac dobre relagge kKomunikacyne z innymi nic wyrzekaymy sic sicbic.

e Zadbaymy o kontakt wzrokowy i zajccic pozycji na rownym poziomic z
rozmowca.

e /naydzmy czas i uwagc dla innych. skoncentrymy sic na tym. co mowia do
nas nasi rozmowcy.

e PozwoOlmy mowic drugic) osobic, nic przerywajmy jcj.

e Zadbaymy o spOnosc tego. CO mowimy. z tym JAK mowimy.

e Okazmy zrozumicnic i akceptacje dla wszystkich uczuc, ktore
przczywa druga osoba- rownicz tych trudnych.




|I ltlars d

e \arsnhna

i ‘ Marshna

e \arsnhna

R0sen

R0sen

przemocy.
3.

5.

e Ingrid Holle, Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia.

e Serena Rust, Tancowata zyrafa z szakalem. Cztery kroki empatycznej
Komunikacji

R0sen

R0Ssen

| Iteratura:

oerg, Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca.
Derg, Rozwiqzywanie konjliktow poprzez porozumienie bez

oerg, Edukacja wzbogacajgca zycie.

oerg, Wychowanie w duchu empati.

e Joanna Berendt, Aneta Ryfczynska, Przyjaciele zyrafy. Bajki 0 empatii
dstrana, Porozumienie bez Przemocy, czyli jezyk zyrafy w szkole.
t, Victoria Kindle Hodso, Empatyczna klasa. Relacje ktore

poMagajq.

Towe Wi

’ ® Sura Ha



http://www.cojanato.pl/ksiegarnia/product-category/przyjaciele-zyrafy-bajki-o-empatii-joanna-berendt-i-aneta-ryfczynska

Przydatne linki:

o W_WDZZWWW strefanve pl/
o https//docplaycr. mgggéﬁ Szakal-i-zyrafa-
opowmdane weo-tcori-marshalla-b-roscnberga html

* ?—VFLZELOCD‘EWU” Rl/280006525-Czerwony-Kapturck-
raczej

o NEtPSY//WWW. Xoutube com/watch?
V= Q@hHA8 OhHASY Syl&t=300s

o Nttps//Wwww.youtube.com/watchs
V=MmiOV3d3ttVI&t=192s

o Nttps//www . youtubce.com/watchy
v=u/P20VIyab) &t=204.0s

o Nttps//www . youtubce.com/watchv=0gjoKovDSI |



http://www.strefanvc.pl/
https://docplayer.pl/12365672-Szakal-i-zyrafa-opowiadanie-wg-teorii-marshalla-b-rosenberga.html
https://docplayer.pl/28006525-Czerwony-kapturek-inaczej.html
https://www.youtube.com/watch?v=Q20hHA8YSyE&t=300s
https://www.youtube.com/watch?v=miOv8d8ttV8&t=192s
https://www.youtube.com/watch?v=uZP2oVIyabY&t=246s
https://www.youtube.com/watch?v=Q8j0K0vDSLI

DzIiCKujcmy za
UWALC
| Zapraszamy na quiz

https://wordwall.net/pl/resource/47039499/j%c4%99zyk-szakala-
i-%c5%beyrafy-rada-szkoleniowa



https://wordwall.net/pl/resource/47039499/j%c4%99zyk-szakala-i-%c5%bcyrafy-rada-szkoleniowa
https://wordwall.net/pl/resource/47039499/j%c4%99zyk-szakala-i-%c5%bcyrafy-rada-szkoleniowa

