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Od szakala do zyrafy

Jezyk szakala i jezyk zyrafy w praktyce

Jesli chcemy pozbyc sie starych nawykdéw, musimy trenowad. Najlepiej codziennie.
Stosowanie koncepcji NVC (Non-Violence Communication — Komunikacja bez Przemocy)
dowodzi, ze kazdy mozZe nauczyc sie komunikowania z innymi ludZzmi bez uzycia przemocy.
O tym, czy bedzie to tatwe czy trudne decyduje nasze postrzeganie drugiego czfowieka.
Dzielenie ludzi na dobrych i ztych utrudnia nawiqgzanie i utrzymanie kontaktu z drugim
cztowiekiem, szczegdlnie tym ,zfym”. Natomiast dostrzeganie, Ze Zrédtem wszelkich
dziatan cztowieka jest pragnienie zaspokojenia potrzeb wtasnych lub drugiego cztowieka,
jest szansq na tworzenie wzbogacajgcej przestrzeni bez konfliktéw. Wszystko, co styszymy,
mozZe w nas wzbudzi¢ chec uzycia jezyka szakala lub zyrafy.

Cel

Zapoznanie sie z dwoma stylami/jezykami komunikacji wykorzystujgcymi empatie jako
Zrédto porozumienia w procesie komunikowania sie i/lub rozwigzywania konfliktow.

Porada

Cwiczenia bazujgce na jezyku szakala i jezyku zyrafy mogq by¢ realizowane samodzielnie,
¢wiczenia te mozna réwniez wykonywac¢ w ramach warsztatow (np. praca w parach).

Autor [ Inspiracja

Autor: Dorota Michniewicz | dla COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj

Warto przeczytac

Rosenberg, M.B (2001) Jak zyrafa rozmawia z szakalem. Charaktery nr 7. Wywiad
przeprowadzony przez Dorote Dotege.
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Instrukcja

1. Przeczytaj ponizsze zdania bedgce przyktadami zastosowania jezyka szakala i jezyka Zyrafy w

praktyce. Pomys| o jakiejs sytuacji komunikacyjnej, w ktorej uczestniczytes i sprobuj zastosowac

oba style komunikacji do przypomnianej sobie sytuacji:

2.

Nie wiem, czy moge ci zaufaé, bo ostatnim razem, kiedy cie poprositem o matq przystuge, ty
powiedziatas, ze nie mozesz tego zrobi¢, bo masz wiele rzeczy na gtowie.

Szakal: Nie mozna mi ufac, skoro nie znajduje czasu, by pomdc przyjacielowi.

Zyrafa: Kiedy stysze, ze nie mozna mi ufaé, to czuje smutek, bo wazna jest dla mnie relacja z
drugim cztowiekiem.

Zobaczysz, to dziecko wejdzie ci na glowe. Bedziesz jeszcze ptakac przez te nowoczesne
metody wychowawcze. Dziecko powinno wiedziec, gdzie jest jego miejsce. Naczytatas sie
tych ksigzek i wydaje ci sie, Ze wiesz co robisz.

Szakal: To nie twoja sprawa, jak wychowuje dziecko. Jak patrze na twoje dzieci to mam duze
wqtpliwosci, czy ty wiesz, co to jest w ogdle wychowanie. Zajmij sie lepiej swojg rodzing, bo
widze, Ze wiele rzeczy u was wymaga naprawy.

Zyrafa: Czuje ztos$¢ styszqc takie sfowa. Chce wolnosci i autonomii w wychowywaniu moich
dzieci.

Nie chce sie z tobg bawic. Nigdy juz nie bede sie z tobg bawic. Bede sie bawic tylko z tatq.

Szakal: Uspokdj sie w tej chwili. Ja tez nie mam ochoty na zabawe z takg nieznosng
dziewczynkgq.

Szakal: Co ze mnie za matka, Ze moje wfasne dziecko nie chce sie ze mng bawic. Znowu
jestem tq zfq. Tata Swietnie wie, jak sie z nig bawic, a ja oczywiscie wszystko psuje.

Zyrafa: Ztoscisz sie, bo chciatabys sie bawi¢ w to, co sama wymyslisz?

Zyrafa: Jest mi smutno, bo potrzebuje by¢ blisko niej nawet wtedy, gdy sie bawi.

Pomysl, ktora narracja jezykowa jest blizsza twojemu stylowi komunikowania sie z innymi
ludzmi?

Podsumowanie

Odpowiedz na pytania:

1
2.

Kiedy i w jakich sytuacjach jest Ci fatwiej zastosowac jezyk zyrafy ?
Kiedy i w jakich sytuacjach jest Ci fatwiej zastosowac jezyk szakala?

Refleksja

Jak to

¢wiczenie moze ci pomoc w empatycznym komunikowaniu sie z podopiecznymi?

Iceland [P[l:lj 2

Liechtenstein

Working together for a green, competitive and inclusive Europe

Norway grants



KOMUNIKACIA
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Q
25-30 MIN
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PRACA SAMODZIELNA

Trening asertywnoSci

Bycie sobq bez urazania innych

Przekonania czy utrwalone sposoby reagowania mogq stanowic przeszkode do zmiany
zachowan i praktykowania asertywnosci. Jak w buddyjskiej przypowiesci, nie moZzna do
filizanki nala¢ swiezej herbaty, jesli jest w niej juz petno. Trzeba wiec starq herbate wylac
i napetnic filizanke na nowo.

Aby mdc wyrazac siebie bez ulegfosci czy agresji trening nowego sposobu komunikowania
swoich potrzeb nalezy powtarzad, rownolegle kontynuujgc prace nad bezwarunkowgq
samoakceptacjq oraz rozwojem autonomii.

Cel

Rozwijanie umiejetnosci postawy asertywnej, pozwalajgcej na komunikowanie sie z ludZmi
z zachowaniem witasnej odrebnosci, a zarazem bez narzucania wtasnego zdania.

Porada

Cwiczenia w grupie, parach moze poprzedza¢ sporzqdzenie listy faktycznych
zdarzen i sytuacji, jakie miaty miejsce w Zyciu poszczegdlnych oséb, a w ktérych — wbrew

sobie — nie zareagowaty asertywnie.

Autor [ Inspiracja

Autor: Monika Gorska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj

Warto przeczytac

Jacqui Marson, Bycie mitym to przekleristwo, wyd. MUZA 2019
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Instrukcja dla trenera

1. Popro$ uczestnikdw, aby na kartkach (np. post-it) opisali przyktady sytuacji, w ktdrych majg trudno$é¢ w zachowaniu asertywnej

postawy.

Po zebraniu przyktadow pogrupujcie je tematycznie.

Na duzej kartce/flipcharcie w pierwszej kolumnie tabeli umies$¢ przyktady. Rozpocznijcie trening asertywnych odpowiedzi wg ponizszego

schematu:
. | nie chcesz by¢ )
Kiedy: L powiedz:
ulegta/ulegty agresywna/agresywny
Kolezanka obiecata zastgpi¢ cie | nic nie méwigc lub co$ w rodzaju: ,nie | méwigc: ,jako$ to mnie nie dziwi. | Rozumiem, chociaZ jest mi przykro,

podczas zajeC z dzieCmi, ale dzwoni,
Ze co$ waznego jej wypadto i juz nie
zdgzy przyjechaC (co zdarzyto sie juz
kiedys).

ma problemu i tak juz prawie koficzg
sie te zajecia”

Zawsze, kiedy masz mi pomaoc, co$ ci
wtadnie wypada”

poniewaZ jak wiesz, planujgc
organizacje dzisiejszego dnia bratam
pod uwage twojg pomoc.
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KOMUNIKACIA
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Q
15-20 MIN

a2

PRACA W PARACH

Zmieniasz moje Zycie

Sztuka okazywania uznania

Komunikat negatywny ma wiekszq sifte niszczqcq niz pozytywny site budujgcqg. Nawet
w proporcji prawie 3:1! Cwiczenie okazywania uznania powinno zatem uwzgledniac
wtasciwe proporcje pomiedzy liczbg komunikatow pozytywnych a negatywnych.
Instrumentalna strategia feedbacku jako kanapki: pozytyw-negatyw-pozytyw nic nie
wnosi, poza konstatacjg, ze kanapki bywajq ciezkostrawne. Mistrzostwo sztuki uznania
zawiera cztery kluczowe elementy:

a. Wskazuje na to, ze ktos zrobit cos waznego;
b. Zeto widzielismy;
c. Ze zrobito na nas wrazenie;
d. Jestesmy wdzieczni.
Cel ‘

Rozwijanie umiejetnosci okazywania uznania, niezaleZnie od tego, czy odbiorcq jest
przetozony, kolega czy podwtadny (podopieczny).

Porada ‘

Cwiczenia w parach mozna rozpoczq¢ od prostych wyrazéw uznania — co nam sie podoba
w innych osobach, po bardziej wyrafinowane — dlaczego to, co zrobili lub powiedzieli, ma
dla nas znaczenie.

Autor/Inspiracja

Autor: Monika Gorska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj
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Instrukcja dla trenera

1. Zapros uczestnikdw do utworzenia kregu.
2. Niech kazdy porozmawia przez 3- 5 min z sgsiadem z prawej i lewej strony na tematy dla nich
wazne i poruszajgce ich.
3. Nastepnie, poczqwszy od wyznaczonej osoby, popros, aby kolejno kazdy z uczestnikdw okazat
uznanie sgsiadowi z prawej strony, pamietajgc aby wskazac:
a. nato, co ta osoba zrobita/powiedziata waznego;
b. Zeto zauwazytas/zauwazytes;
c. jakie to zrobifo wrazZenie;
d. Ze jestes wdzieczna/wdzieczny, bo to uczy cie tego, ze...

4. Cwiczenie mozna powtdrzy¢ w drugq strone.

I Refleksja

Zapytaj uczestnikow, jakie emocje i refleksje towarzyszyty im, kiedy styszeli: ,zmieniasz moje Zzycie,
bo...”?

Podyskutujcie, kiedy uczestnicy czuli sie komfortowo? Zapytaj, czy byly sytuacje, w ktdrych adresaci
okazanego uznania czuli sie niezrecznie? Z czego ich zdaniem to wynika?

Jakie z tego wyptywajg wnioski?

I Refleksja 2

Jak umiejetnosc okazywania uznania mozesz wykorzystac¢ w pracy z podopiecznymi?

PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program
szkoleniowy dla wolontariuszy pracujgcych z dziecmi” i jest w petni chroniony prawami autorskimi
organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Gorska (Warszawa), Fundacja Verum
(Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajq licencji na korzystanie z tego dokumentu
na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-UZycie niekomercyjne-Bez utworéw zaleznych
4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta licencja umozliwia rozpowszechnianie,
pokazywanie i uzycie materiatow zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i pod
warunkiem zachowania ich oryginalnej formy (bez utworow zaleznych). Petny tekst warunkow licencji
i dozwolonego wykorzystania materiatow jest dostepny na stronie www.creativecommons.org.
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