Komunikacja empatyczna — jezyk Zyrafy a agresywna- jezyk szakala

Kampania Dziecinstwo bez Przemocy jako wyraz sprzeciwu wobec
krzywdzenia dzieci. Ma na celu uwrazliwianie na problem i promowanie
systemowych rozwigzan sprzyjajacych dobremu dziecinstwu.

Czym jest komunikacja empatyczna
NVC? Jak komunikowac sie z empatia i
budowac przyjazne relacje?

Porozumienie bez Przemocy (NVC) jest koncepcjg opracowang przez
Marshalla Rosenberga. To filozofia zycia, ktéra zaktada gtebokie zrozumienie i
empatie jako fundamenty relacji miedzyludzkich. Jest to podejscie, ktére
pozwala stuchad i mowic z otwartoscig, nawet w sytuacjach konfliktowych.

Jaka jest filozofia porozumienia bez przemocy?

Porozumienie bez Przemocy to proces dwustronny, obejmujgcy zarowno
mowienie, jak i stuchanie. Chodzi o méwienie do ludzi, a nie o ludziach oraz o
stuchanie siebie i innych w sposdb, ktdry sprzyja zrozumieniu i szukaniu
wspolnych rozwigzan. W NVC kluczowe jest wyrazanie siebie w sposdb,



ktory jasno i szczerze przedstawia wtasne uczucia i potrzeby, unikajac
zarazem oskarzen czy krytykowania innych. Druga strona interakcji w
komunikacji to empatyczne stuchanie, ktdre polega na petnym skupieniu na
drugiej osobie, prébie zrozumienia jej uczud i potrzeb, co prowadzi do
gtebszego potaczenia i wzajemnego zrozumienia.

Marshall Rosenberg, twdrca koncepcji Porozumienia bez Przemocy (NVC),
uzywa metafory dwdch zwierzat — ZYRAFY | SZAKALA — aby zilustrowad dwa
fundamentalnie rézne style komunikacji.

Dlaczego Zyrafa?

Zyrafa, ze swoim najwiekszym w stosunku do masy ciata sercem wsrod
ssakow, symbolizuje JEZYK SERCA — JEZYK EMPATII | SZACUNKU. Dzieki
swojej dtugiej szyi, zyrafa ma szerszg perspektywe, co umozliwia jej gtebsze
zrozumienie sytuacji i potrzeb innych. Jezyk zyrafy to komunikacja oparta na
autentycznosci, uczciwosci i bezposrednim wyrazaniu wtasnych uczud i
potrzeb. Zyrafa méwi w liczbie pojedynczej, skupiajac sie na sobie, a jej
komunikaty sg wyrazane z perspektywy ,JA”. W sytuacji konfliktu, zyrafa
stara sie zrozumiec potrzeby wszystkich stron i szuka rozwigzan
satysfakcjonujacych kazdego.

Co z tym Szakalem?

W przeciwienstwie do zyrafy, szakal reprezentuje JEZYK DOMINACIJI, OCENY,
OSADU | OBWINIANIA. Szakal méwi z perspektywy , TY”, czesto etykietujac i
krytykujac. Jego komunikacja skupia sie na diagnozowaniu, ocenianiu i
udzielaniu nieproszonych rad, a jego gtdownym celem jest dominacja i
utrzymanie racji. W sytuacjach konfliktowych szakal czesto postuguje sie wing
i wstydem, aby osiggnac swoje cele.

Zyrafa i Szakal — Dwie Strony Medalu

Kazdy z nas posiada w sobie zaréwno zyrafe, jak i szakala. Nasze codzienne
wybory w komunikacji odzwierciedlaja, ktorego z tych zwierzat dajemy wyraz.
Rosenberg podkresla, ze Swiadomosc tych dwdch aspektdw naszej
komunikacji jest kluczowa. Uznanie, ze szakal jest zraniong zyrafa, ktéra w
strachu i bolu nie potrafi inaczej wyrazié sie w danej chwili, pozwala na lepsze
zrozumienie i transformacje naszych reakgji.



cztery komponenty komunikacji bez przemocy
Rosenberga

o Obserwacja: pierwszym krokiem jest obserwacja sytuacji bez
dodawania interpretacji czy osgdow. Chodzi o skoncentrowanie sie na
tym, co rzeczywiscie sie dzieje, co mozna zaobserwowac i opisac bez
oceny. Na przyktad, zamiast méwic ,Jestes nieodpowiedzialny”, mozna
powiedziec ,Zauwazytem, ze w tym tygodniu spdznites sie po 20 minut
na nasze wspolne spotkanie”. Skoncentruj sie na faktach a nie na
opiniach.

« Uczucia: nastepnie nalezy wyrazic¢ uczucia, ktére pojawiajg sie w
odpowiedzi na te obserwacje. Wazne jest, aby mowié o wtasnych
uczuciach, a nie o tym, co wedtug nas powinien czuc ktos inny. Na
przyktad, ,,.Czuje sie zaniepokojony, gdy sie spdzniasz”.

« Potrzeby: trzeci krok polega na wyrazeniu potrzeb, ktére sg podstawa
tych uczud. Tu kluczowe jest zrozumienie, ze kazde uczucie wynika z
spetnionej lub niespetnionej potrzeby. Mozna powiedzieé, ,Potrzebuje
poczucia pewnosci, ze nasze spotkania zaczng sie na czas”.

o Prosby: ostatnim krokiem jest wyrazenie prosby — konkretnego,
wykonalnego dziatania, ktére mogtoby pomadc w zaspokojeniu potrzeby

W edukacji: nauczyciel moze zastosowacé NVC, aby porozmawiac z uczniem,
ktory sprawia problemy w klasie. Moze zaczgc¢ od opisania konkretnych
zachowan ucznia (Obserwacja), wyrazi¢ zaniepokojenie lub smutek (Uczucia),
podkresli¢ potrzebe utrzymania spokojnego i sprzyjajacego nauki sSrodowiska
w klasie (Potrzeby) i poprosi¢ ucznia o wspotprace w utrzymaniu tego
$rodowiska (Prosby).

Rosenberg wykazat, ze uzycie NVC moze przyczynic¢ sie do zmniejszenia
konfliktdw, zwiekszenia zrozumienia i wspotpracy, a takze do budowania
gtebszych i 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 stéw drugiej osoby. To bycie w petni
obecnym, ofiarowanie czasu i uwagi, zarowno sobie, jak i innym. Empatyczne
stuchanie to rozumienie bez oceniania, osadzania czy dawania rad. Jest to
proba zrozumienia Swiata widzianego oczami drugiej osoby, postrzegania
rzeczywistosci z ich perspektywy.

Empatia a Granice

Waznym aspektem empatii jest zrozumienie, Ze nie musi ona oznaczac zgody
na kazde zachowanie. Empatia pozwala na stawianie granic, jednoczesnie
umozliwiajgc nawigzanie kontaktu i zbudowanie zaufania. Jest to proces, ktéry
pozwala na szanowanie siebie i drugiej osoby, bez koniecznosci rezygnacji z
wtasnych wartosci czy potrzeb. Celem empatii jest zbudowanie relacji
opartych na szczerosci i wzajemnym zrozumieniu.

Zalety Empatycznej Komunikac;ji

e Zrozumienie Bez Oceny: empatia umozliwia zrozumienie innych, bez
przyklejania etykiet czy wydawania sadow.

o Budowanie Zaufania: gdy ludzie czujga sie zrozumiani, sg bardziej
otwarci na wspotprace i budowanie wspdlnych rozwigzan.

o Zaspokajanie Potrzeb: empatyczna komunikacja pomaga w identyfikacji
i zaspokajaniu potrzeb wszystkich uczestnikdw rozmowy.

o Redukcja Konfliktow: empatia moze pomdc w tagodzeniu napiec i
rozwigzywaniu konfliktdw, umozliwiajgc zrozumienie zrodet
nieporozumien.

KOMUNIKACJA EMPATYCZNA - JEZYK ZYRAFY A
AGRESYWNA- JEZYK SZAKALA

o Cel: w komunikacji empatycznej celem jest zrozumienie i wspotpraca,
podczas gdy w agresywnej komunikacji czesto chodzi o wygranie
dyskusji, dominacje lub narzucenie wtasnego punktu widzenia.

« Sposob wyrazania sie: empatyczna komunikacja charakteryzuje sie
uzyciem jezyka, ktdry jest wolny od osgdzania, krytykowania czy
atakowania, w przeciwienstwie do agresywnej komunikacji, ktéra
czesto obejmuje krytyke, ironie, a nawet obrazanie.

« Reakcja na konflikty: w empatycznej komunikacji konflikty sa
postrzegane jako okazje do zrozumienia i rozwigzania rdoznic, natomiast



w agresywnej komunikacji konflikty czesto prowadzg do eskalacji i
zaostrzenia problemow.

o Skupienie na potrzebach: empatyczna komunikacja koncentruje sie na
identyfikacji i zaspokojeniu potrzeb obu stron, podczas gdy agresywna
komunikacja czesto ignoruje potrzeby drugiej strony.

o  Wptyw na relacje: empatyczna komunikacja sprzyja budowaniu
zaufania i bliskosci, natomiast agresywna komunikacja czesto prowadzi
do dystansu, niezrozumienia i ostabienia relacji.

Komunikacji bez przemocy (NVC), czyli komunikacji empatycznej, wymaga
praktyki, cierpliwosci oraz otwartosci na nowe sposoby myslenia i interakgji.

Zachecam do odwiedzenia ciekawych stron

https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?g=komunikacja+bez+przemocy+prezentacja&
mid=49FD216F53C5A18C84F349FD216F53C5A18C84F3&FORM=VIRE

https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&g=Porozumienie+Bez+Przemocy+Rosenberg
&&mid=0D7A8ECEBEF37C83724BOD7A8ECEBEF37C83724B&&FORM=VRDGAR

https://view.genially.com/605905110156410d6d81310a/presentation-komunikacja-bez-przemocy
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