Komunikacja empatyczna — jezyk zyrafy a agresywny jezyk szakala

Porozumienie bez Przemocy (NVC) jest koncepcja opracowana przez Marshalla
Rosenberga. To filozofia zycia, ktora zaklada glebokie zrozumienie i empati¢ jako
fundamenty relacji miedzyludzkich. Jest to podejscie, ktore pozwala stucha¢ i méwié
z otwartoscig, nawet w sytuacjach konfliktowych.

Porozumienie bez Przemocy to proces dwustronny, bo obejmujacy mowienie,
1 stuchanie.

v" Chodzi 0 méwienie do ludzi, a nie o ludziach oraz o sluchanie siebie
i innych w sposdb, ktory sprzyja zrozumieniu i szukaniu wspolnych
rozwigzan. Wazne jest wyrazanie siebie w sposob jasny i szczery
przedstawiajac wlasne uczucia i potrzeby. Nalezy unika¢ oskarzen
I krytykowania innych.

v' Drugg strong interakcji w komunikacji jest empatyczne sluchanie, ktore
polega na pelnym skupieniu na drugiej osobie, probie zrozumienia jej
uczu¢ i potrzeb, co prowadzi do glebszego polaczenia i wzajemnego
zrozumienia.

Marshall Rosenberg- tworca koncepcji Porozumienia bez Przemocy (NVC), aby zilustrowac
dwa fundamentalnie rézne style komunikacji uzywa metafory dwoch zwierzat — ZYRAFY 1
SZAKALA

Dlaczego Zyrafa?
Zyrafa, ze swoim najwiekszym w stosunku do masy ciata sercem wérdd ssakow, symbolizuje
JEZYK SERCA - JEZYK EMPATII I SZACUNKU. Dzigki swojej dtugiej szyi, zyrafa ma
szersza perspektywe, co umozliwia jej glebsze zrozumienie sytuacji i potrzeb innych.

Jezyk zyrafy to komunikacja oparta na:

e autentycznosci;

uczciwosci;
bezposrednim wyrazaniu wlasnych uczuc 1 potrzeb;

zyrafa mowi w liczbie pojedynczej;

skupiajac si¢ na sobie;

komunikaty zyrafy sg wyrazane z perspektywy ,,JA”;
w sytuacji konfliktu, Zyrafa stara si¢ zrozumie¢ potrzeby wszystkich stron i szuka
rozwigzan satysfakcjonujacych kazdego.

Co z tym jezykiem szakala?
W przeciwienstwie do zyrafy, szakal reprezentuje JEZYK DOMINACIJIL, OCENY, OSADU
| OBWINIANIA.
Jezyk szakala to komunikacja, ktora cechuja:
e szakal mowi z perspektywy ,, TY”;
e czesto etykietuje i1 krytykuje;
e jego komunikacja skupia si¢ na diagnozowaniu, ocenianiu i udzielaniu nieproszonych
rad;



e jego glownym celem jest dominacja i utrzymanie racji;
e W sytuacjach konfliktowych szakal czesto postuguje si¢ wing i wstydem, aby osiggnac
swoje cele.

Zyrafa i Szakal — dwie strony medalu
Kazdy z nas posiada w sobie zarowno zyrafe, jak i szakala. Nasze codzienne wybory
w komunikacji odzwierciedlaja, ktérego z tych zwierzat dajemy wyraz. Rosenberg podkresla,
ze $wiadomos$¢ tych dwoch aspektow naszej komunikacji jest kluczowa. Uznanie, ze szakal
jest zraniong zyrafg, ktora w strachu i bolu nie potrafi inaczej wyrazi¢ si¢ w danej chwili,

pozwala na lepsze zrozumienie i transformacj¢ naszych reakc;ji.

Jezyk zyrafy a jezyk szakala.

TAK MOWI ZYRAFA

Zauwazylem, e w tym tygodniu spozniles si¢
0 20 minut na nasze wspdlne spotkanie.

Jestes nieodpowiedzialny.

Chciatabym, Zebys zabral kapcie 7 kuchni.

Znow zostawiles kapcie w kuchni.

Boje sie, ze sie spoznimy, dlatego ubierzmy si¢
szybko, bo musimy juz wychodzié.

Pospiesz sie, dlaczego zawsze musisz si¢
guzdrad!

W pitke gramy na dworze, w domu moZe sie
cos sttuc!

Przestan natychmiast!

Jest ci smutno, bo chciales pobawié sie 7
Tomkiem, a on nie chce?

Dlaczego si¢ mazesz? Jestes juz przecie?
duiym chlopcem!

Pochowajmy zabawki do pudelek, a potem
pojdziemy na dwor.

Nigdzie nie pdjdziemy, jesli nie posprzqgtasz
tego balaganu w pokoju!

Denerwujesz, sig, bo nie chcesz teraz rysowaé
laurki dla babci?

Dlaczego nigdy nie robisz tego, o co cie
prosze?

Widze, Ze to cie bardzo rozzloscilo. Czy jest ci
cigtko, bo widze, Ze trudno ci sobie 7 tym
poradzié?

1d? do pokoju i spokdj si¢!

Byloby swietnie, gdybys zechcial codziennie
Ppo pracy poswiecié godzine tylko i wylgcznie
naszemu Synowi.

W ogdéle nie spedzasz czasu 7 synem!

Jestem zdenerwowana, bo kolejny raz w tym
tygodniu nie odpisalas mi na smsa.

Czy moglabys mi taskawie odpisywaé na
smsy?

Jestem zaniepokojona, gdy wiedze, Ze pijesz
dzis juz pigta kawe.

Piata kawa???Chcesz, zeby wysiadlo ci
serce????Jestes bezmysiny!!

Nauczyciel moze zastosowa¢ NVC, aby porozmawia¢ z uczniem, ktory sprawia problemy
w klasie. Moze zacza¢ od opisania konkretnych zachowan ucznia (Obserwacja), wyrazic¢
zaniepokojenie lub smutek (Uczucia), podkresli¢ potrzebe utrzymania spokojnego
1 sprzyjajacego nauki $rodowiska w klasie (Potrzeby) i1 poprosi¢ ucznia o wspOtprace
w utrzymaniu tego srodowiska (Prosby).



Rosenberg wykazal, ze uzycie NVC moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia konfliktow,
zwigkszenia zrozumienia 1 wspolpracy, a takze do budowania glebszych 1 bardziej
satysfakcjonujacych relacji miedzyludzkich. Jego metoda znalazta zastosowanie w wielu
dziedzinach, w tym w edukacji, zarzadzaniu, mediacji, psychoterapii, a nawet w procesach
pokojowych..
Empatia to fundament w komunikacji bez przemocy Rosenberga.
Empatia w NVC to nie tylko stuchanie stow drugiej osoby. To bycie w pelni obecnym,
ofiarowanie czasu i1 uwagi, zar6wno sobie, jak i innym. Empatyczne stuchanie to
rozumienie bez oceniania, osgdzania czy dawania rad. Jest to proba zrozumienia $wiata
widzianego oczami drugiej osoby, postrzegania rzeczywistosci z ich perspektywy.
Waznym aspektem empatii jest zrozumienie, ze nie musi ona oznacza¢ zgody na kazde
zachowanie. Empatia pozwala na stawianie granic, jednoczesnie umozliwiajac nawigzanie
kontaktu 1 zbudowanie zaufania. Jest to proces, ktdéry pozwala na szanowanie siebie 1 drugiej
osoby, bez koniecznosci rezygnacji z wlasnych wartosci czy potrzeb. Celem empatii jest
zbudowanie relacji opartych na szczerosci 1 wzajemnym zrozumieniu.
Do zalet empatycznej komunikacji naleza:
e ZROZUMIENIE BEZ OCENY. Empatia umozliwia zrozumienie innych, bez
przyklejania etykiet czy wydawania sagdow.
o BUDOWANIE ZAUFANIA. Gdy ludzie czujg si¢ zrozumiani, sg bardziej otwarci na
wspotprace 1 budowanie wspolnych rozwigzan.
e ZASPOKAJANIE POTRZEB. Empatyczna komunikacja pomaga w identyfikacji
1 zaspokajaniu potrzeb wszystkich uczestnikow rozmowy.
« REDUKCJA KONFLIKTOW. Empatia moze poméc w lagodzeniu napieé
1 rozwigzywaniu konfliktow, umozliwiajac zrozumienie zrodet nieporozumien.
Komunikacji bez przemocy (NVC), czyli komunikacji empatycznej, wymaga praktyki,
cierpliwosci oraz otwartosci na nowe sposoby myslenia i interakcji.

Cztery kroki Porozumienia bez Przemocy
Cztery kroki Porozumienia bez Przemocy to narzedzie, ktdére pomaga §wiadomie ubieraé
w stowa to, co chcemy przekaza¢, tak by zwiekszy¢ szans¢ na nawigzanie kontaktu
1 porozumienia. Rzucajg $wiatto na cztery elementy wypowiedzi, ktére moga wspiera¢ nasze
relacje, albo by¢ zrédlem potencjalnych konfliktow.
1) Obserwacje

e C(Co si¢ wydarzyto?

e Co kto$ konkretnie zrobil lub powiedziat?
W tym kroku zwracamy uwage na fakty i spostrzezenmia. Zauwazamy to, co nagrataby
kamera i z czym kazdy si¢ moze zgodzi¢. Np. Trzeci raz w tym tygodniu przychodzisz na
nasze spotkanie 15 minut poZniej, niz si¢ umowilysmy.
Pamigtaj, Ze przeciwienstwem obserwacji sg interpretacje i osady, ktore sprawiajg, ze druga
osoba moze ustysze¢ w naszej wypowiedzi obwinianie i krytyke, np.
Zawsze sig spoZniasz, nie mozna na Tobie polegad!
2) Uczucia

o Co wtedy poczutes/poczutas? Co mogta poczu¢ druga osoba?
Uczucia to emocje odseparowane od mysli. Np. Jest mi smutno.
W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa, ktérymi wyrazane sa uczucia, odrdznia si¢ od
stow i1 zdan, w ktorych zawarta jest interpretacja cudzych zachowan oraz opis naszych
mysli. Np. Czuje, Ze nie traktujesz mnie powaznie lub Czuje si¢ lekcewazona.
3) Potrzeby

o Jaka Twoja lub czyjas potrzeba byta niespelniona?

e (o jest wazne? Czego chce?



W tym kroku zwracamy uwage na potrzeby, ktére stoja za naszymi uczuciami. Wyrazam, co
w tym momencie jest dla mnie wazne. Kontynuujac przyktad kolezanki, ktora si¢ spoznia:
Wazny jest dla mnie szacunek i dotrzymywanie stowa.
Potrzeby warto odroznia¢ od strategii, ktére wybieramy by dang potrzebe zaspokoic.
Potrzeba nie jest np. przychodzenie kolezanki na czas, lub uprzedzanie o tym, ze si¢ spozni.
To sg dziatania, ktore mogg zaspokoi¢ nasza potrzebe i mozemy o nie poprosi¢ w kolejnym,
czwartym kroku.
4) Prosby

e (Czy jest co$, o co chciatbys/chciataby$ kogo$ teraz poprosi¢?

e Moze chcesz poprosic¢ o cos$ siebie?
Aby prosba bylta prosbg warto wyrazi¢ jag w sposéob jasny i konkretny (co, gdzie i kiedy) oraz
zaktada¢ mozliwo$¢ odmowy. Jesli kogo$ o co$ prosisz i zaczynasz si¢ denerwowaé, gdy ta
osoba tej prosby nie spetnia, to znaczy, ze to byto zadanie. W naszej przyktadowej sytuacji
prosba mogtaby brzmie¢ Czy mozemy si¢ umowic, Ze nastgpnym razem poinformujesz mnie
o tym, Ze przyjdziesz pozniej?
Podsumowujac, caty komunikat w sytuacji ze spdzniajaca si¢ kolezankg moze brzmie¢:

Szakal powiedzialby tak: @

Czekam tu na Ciebie ju? tyle czasu. Zawsze si¢ spozniasz, nie mozna na Tobie polegad!
Czuje, ze nie traktujesz mnie powaznie. Potrzebuje, bys nastgpnym razem przyszita na czas,
okej?

Zyrafa powiedzialaby tak:
Trzeci raz w tym tygodniu przychodzisz na nasze spotkanie 15 minut poZniej, ni; si¢
umowilysmy. Jest mi smutno, gdy: wazny jest dla mnie szacunek i dotrzymywanie stowa.
Czy moZemy si¢ umowié, Ze nastgpnym razem poinformujesz mnie o tym, Ze przyjdziesz
poziniej?

Ktora wypowiedz chcielibysmy stysze¢ od kolegi lub kolezanki? Czy zauwazamy roéznicg?
Ja chciatabym ustysze¢ t¢ wypowiedz w zielonym kolorze, czyli jezyk zyrafy.

Opracowanie: Danuta Haller
doradca metodyczny nauczania jgzyka polskiego
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