
 
 

ŻYRAFA, CZY SZAKAL?
 
 
 
 
Nasza 

komunikacja nie tylko 
z naszymi bliskimi, ale 
z innymi ludźmi 
często wydaje się 
zupełnie nieudana. 
Próbujemy wciąż 
rozmawiać, jednak 
wywołujemy zupełnie 
niepotrzebne spoty i 
kłótnie. Porozumienie 
nie wychodzi nam tak, 
jak byśmy tego sobie życzyli. Mamy problem, by 
zrozumieć osoby, które są nam najbliż
się dzieje i co wspólnego mają z tym j
szakala? Postaramy się to przybliżyć i zobrazować.

 
Katarzyna Juraszek i Nadina Maksym
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Kim jest żyrafa? 
 
Żyrafa to ssak, który w stosunku do 
serce. Jest silna. Ma  długą szy
kiej perspektywy (ma bardzo sz
tego, co się dzieje).  

A w świecie Porozumienia bez Przem
serca” , czyli  uczuć i potrzeb. 
czej-  mówi o sobie, używa komunikatu JA
szeć swojego rozmówcę i chce 
wszystkich swoich i cudzych potrzeb
w kontakcie ze swoimi uczuciami
o tym, co czuje. Mówi „nie”, kiedy myśli „nie”

, który w stosunku do masy swojego ciała ma największe 
szyję, dzięki której spogląda na świat z szero-

dzo szeroki ogląd sytuacji i może objąć całość 

Porozumienia bez Przemocy żyrafa posługuje się „językiem 
uczuć i potrzeb. Zawsze wypowiada się w liczbie pojedyn-

komunikatu JA. W czasie rozmowy chce usły-
i chce by to on usłyszał ją. Chce docierać do 

potrzeb. Niezależnie od sytuacji, pragnie być 
uczuciami i z uczuciami innych. Jest szczera i mówi 

. Mówi „nie”, kiedy myśli „nie”. Robi to z szacunkiem i 



empatią do innych.  

Jeśli pojawia się spór, czy konflikt – mówi o nim jasno i 
rozwiązać go w „żyrafi” sposób, czyli tak, aby potrzeby ws
usłyszane. Nie obraża się,  nie oskarża, ani nie zawst
ka winnego. Żyrafa szuka takiego rozwiązania, kt
strony sporu 

 
 
 
 
 

jasno i otwarcie. Stara się 
sób, czyli tak, aby potrzeby wszystkich zostały 

wstydza innych. Nie szu-
nia, które zadowoli wszystkie 

Kim jest szakal? 
 
Szakal to „drapieżnik”, który żyje po to, by mieć r
jest ocen, porównań i krytyki. Ocena i
dziom wokół siebie nadaje etykietki (

ry żyje po to, by mieć rację. Jego język pełen 
Ocena innych sprawia mu przyjemność. Lu-

kietki (słaby, leniwy, niemądry).  



Zawsze wie lepiej! Lubi obwiniać innych i udzielać
nych) dobrych rad. Szakal po prostu wie i zawsze ma rację!
pierwsze skrzypce. Żąda konkretnych rozwiązań i często, aby je uz
posługuje się karami i nagrodami. 

udzielać mnóstwa (nieproszo-
stu wie i zawsze ma rację! Lubi grać 

zań i często, aby je uzyskać 

Każdy z nas używa obu tych języków. J
na nas wpływają, możemy zmienić swoje rel

Ważna jest świadomość, że w naszej k
kie dwa sposoby wyrażania sw
w Porozumieniu bez Przemocy 
Możemy dokonywać wyboru i sz
naszych potrzeb i budowaniu ko

Każdy z nas używa obu tych języków. Jeśli jednak mamy świadomość, jak 
wają, możemy zmienić swoje relacje.  

w naszej komunikacji istnieją właśnie ta-
dwa sposoby wyrażania swoich myśli i nie określamy ich 

 ani jako dobrą, ani jako złą komunikację. 
nywać wyboru i szukać sposobu, który służy zaspokajaniu 

niu kontaktu. 
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