JEZYK ZYRAFY CZYLI POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

Symbolem NVC (jezyka zyrafy) jest zyrafa — sympatyczne zwierze, ktére ma najwieksze
serce sposrod wszystkich ssakéw lgdowych. Przeciwstawia sie jej szakala, ktéry symbolizuje
odmienny styl komunikacji — zawierajacy krytyke, osad i agresje.

Bez wzgledu na to, ile mamy lat, wszyscy potrzebujemy empatii i akceptacji, czyli
otwartosci na nasze potrzeby i gotowosci do wystuchania tego, co mamy do powiedzenia.

Ponizsze wskazéwki s3 pomocne w budowaniu porozumienia z dzieckiem, ktére
dopiero uczy sie sztuki dobrej komunikacji. Aby wspierac je w rozwijaniu jezyka serca, warto
nauczy¢ sie konstruktywnych nawykow, ktére pomagajg zbudowa¢ most miedzy nami
a dzieckiem.

Znajdzmy czas i uwage dla dziecka — oderwijmy sie od innych zajeé, skoncentrujmy
tylko na tym, co méwi. Jesli w danym momencie nie mamy mozliwosci, aby sie skupic,
powiedzmy — “Chciatbym z tobg porozmawia¢, ale w tym momencie nie moge, bo musze
zrobi¢ pilng rzecz. Porozmawiajmy za chwilke/za godzine, dobrze?” (Wazne, abysmy
dotrzymali umowy).

Zadbajmy o kontakt wzrokowy i zajecie pozycji na rownym poziomie — schylmy sie,
kucnijmy, tak zeby by¢ na jego poziomie — poczucie, ze jestesmy na réwni, stwarza warunki
do dobrej rozmowy.

Pozwdlmy mowi¢ dziecku- wystuchajmy do konca, wstrzymajmy sie
od przerywania, nie dopowiadajmy. Czasami to bardzo trudne, bo w danym momencie ci$nie
sie nam na usta komentarz, boimy sie, ze zapomnimy, co chcielismy powiedzie¢ — dobre
stuchanie wymaga od nas uwaznosci i samodyscypliny.

Gdy dziecko skoriczy mowié, mozemy zadac pytania, zeby upewnic sie, czy dobrze je
zrozumielismy, powiedzmy wiasnymi stowami to, co ustyszelismy -
to pozwala upewnic¢ dziecko, ze styszymy je tak, jak chciatoby zostaé ustyszane. Bardzo wazny
jest tutaj ton gtosu, okazanie zainteresowania i nastawienie na odbiér drugiej osoby.

Zadbajmy o spéjnosc¢ tego, CO méwimy z tym, JAK méwimy — nasz ton gtosu, mimika,
postawa powinny podkreslaé tres¢ komunikatu, tzn. jesli chcemy wyrazi¢ dezaprobate,
to bagdZzmy powazni i stanowczy. Jesli bedziemy sie w takiej sytuacji usmiechaé (zeby
ztagodzic¢ komunikat), to dziecko bedzie zdezorientowane. Okazmy
zrozumienie akceptacje dla wszystkich uczué, ktére przeizywa dziecko — réwniez tych
negatywnych. Nazywanie uczy¢, ktére przezywa dziecko jest wazne bo ono dopiero poznaje
jezyk emocji i uczy sie rozpoznawac witasne stany. Wazne jest, aby nie narzucac przy tym
swoich interpretacji i ocen tego, jak sie czuje.

Czesto wystarczy jedynie nazwa¢ emocje i potrzeby dziecka, zeby sie uspokoito
i mogto poczué, ze jest dla nas wazne i potraktowane ze zrozumieniem. To daje mu site do
uporania sie z trudnymi uczuciami i otwiera mozliwo$¢ dalszej rozmowy.

To, w jaki sposéb komunikujemy sie z dzieémi, ma zasadniczy wptyw na to,
w jaki sposéb one bedg zwracac sie do nas i innych ludzi.
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