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POWIATOWY OŚRODEK DORADZTWA 

METODYCZNEGO 

W POLKOWICACH 

59 – 100 Polkowice, ul. Targowa 1, tel. 76 746 – 15 –70,  

e-mail: podm@polkowice.edu.pl, 

https://samorzad.gov.pl/web/popppidm-polkowice 

 

 

 

NVC - Komunikacja w języku serca wg. Marshalla Rosenberga 

Sieć współpracy i samokształcenia psychologów 

 

Nonviolent Communication 

trudności definicyjne  

„Sposób postępowania wykluczający wszelką przemoc i wywieranie presji” 

• Porozumienie Bez Przemocy PBP 

• Porozumienie Współczujące 

• Porozumienie Serca  

 

Język szakala 

Jak się czujesz słysząc poniższe stwierdzenia? 

• jesteś beznadziejny 

• nie można na tobie polegać 

• musisz to zrobić 

• ty zawsze 

• za dużo 

• za mało 

• najlepiej byś zrobił 

• wszyscy zawsze 

• dlaczego ty nigdy 

• powinieneś 

To typowe zwroty języka szakala. Krytykuje, wie lepiej, narzuca swoje zdanie. 

Szakal… 

• oczekuje, że inni spełnią jego żądania, 

• nie respektuje prawa innych do samostanowienia 

• generalizuje, uogólnia, rani, 

• za jego stwierdzeniami kryje się gotowy OSĄD czy OPINIA o ludziach, 

• atakuje osobę,  

• nie jej czyny. 

 

Język żyrafy 

• ŻYRAFA jest przeciwieństwem szakala,  

• symbolizuje szczerość, umiejętność słuchania, rozumienia punktu widzenia innych, 

przede wszystkim komunikowania się z innymi, bez oceniania. 

• W języku żyrafy, zamiast kogoś krytykować, mówi się o własnych uczuciach i 

potrzebach oraz reaguje na uczucia i potrzeby innych. Oczywiście, najpierw trzeba je 

rozpoznać, co wcale nie jest takie proste. 

Żyrafa… 

• Symbolizuje empatię 

• Jej szyja sięga kilku metrów, co sprawia, że widzi znacznie dalej od innych 

zwierząt. 

mailto:podm@polkowice.edu.pl
https://samorzad.gov.pl/web/popppidm-polkowice
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• Serce żyrafy ważące kilka kilogramów to największe serce ze wszystkich ssaków. 

 

 

 
 

 

Elementy PBP 

4 elementy, których systematyczna realizacja przynosi skuteczną komunikację na każdym 

poziomie: 

 

 



Strona 3 z 6 
 

PODM W POLKOWICACH - SIEĆ WSPÓŁPRACY I SAMOKSZTAŁCENIA PSYCHOLOGÓW  | NVC – Komunikacja w języku serca 

1. Spostrzeżenie 

• Obserwujemy, co się rzeczywiście stało, co naprawdę zostało powiedziane – nie 

dodając do tego naszych ocen i osądów 

• Koncentrujesz się na tym, co faktycznie ma miejsce, powstrzymując się od 

osądzania.  

• W codziennym życiu często mylimy spostrzeżenia z ocenami. 
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Karta ćwiczeniowa nr 1 - Spostrzeżenia bez ocen 

 

2. Uczucia  

• Mówisz, co czujesz w tej sytuacji.  

• Co TY czujesz, a nie „ludzie”, „wszyscy ludzie”.  

• Te uczucia to może być ból, lęk, radość, rozbawienie, irytacja, złość, rozczarowanie. 

• Dysponujemy całą paletą odczuć.  

• Czasem udajemy mówienie o uczuciach np.: Czuję, że to nie jest dobry pomysł, albo 

Czuję, że nie zależy ci na nas. 

• Używanie sformułowania „czuję, że..” nie jest mówieniem o uczuciach. 

 

 

 
 

Karta ćwiczeniowa nr 2 - Rozpoznawanie i wyrażanie uczuć 
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3. Potrzeby  

• Osądy, diagnozy, krytyka i interpretacje cudzych zachowań to zastępcze formy 

ujawniania własnych potrzeb.  

• Jeśli krzyczysz do męża, że ciągle siedzi w pracy, nie interesuje się dziećmi, to 

może naprawdę chcesz mu powiedzieć, że potrzebujesz więcej zainteresowania z jego 

strony a może więcej wsparcia przy dzieciach a może coś jeszcze innego. 

• Spróbuj sobie odpowiedzieć na pytanie: czego chcesz tak naprawdę? 

 

 

 
 

 

 

 

Karta ćwiczeniowa nr 3 - Formułowanie potrzeb  

 

 

4. Prośba  

• Mówmy wprost czego konkretnie oczekujemy od innych. Określenia typu: „kochaj 

mnie” są zbyt pojemnymi pojęciami, nie wspominając o tym, że realizacja tych 

zaleceń może dla różnych osób oznaczać coś zgoła innego.  

• Dla ciebie będzie to przytulenie i całus przed wyjściem do pracy. Dla niego „kochaj 

mnie” może oznaczać wezwanie do częstszych zbliżeń lub prośbę o większy dom. 

Może też oznaczać coś zupełnie innego.  

• Dlatego mówmy konkretnie, czego chcemy. Nie zakładajmy, że nasz rozmówca 

będzie wiedział, o co nam chodzi 
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Karta ćwiczeniowa nr 4 Formułowanie próśb motywujących do działania 

 

ŹRÓDŁA: 

 

CO WARTO PRZECZYTAĆ 

Odsyłam na stronę NVC, wrzucam link do opisu książek  

http://nvc.info.pl/zasoby/ 

 

CO WARTO OBEJRZEĆ: 

Kilkuminutowy filmik dla maluchów, o którym rozmawialiśmy  

https://youtu.be/Q20hHA8YSyE?feature=shared 

 

A tu można posłuchać samego Rosenberga: 

http://pl.youtube.com/watch?v=-dpk5Z7GIFs 

 – wywiad z Marshallem Rosenbergiem cz.1 – tłumaczy “o co chodzi” z NVC 

http://pl.youtube.com/watch?v=XbgxFgAN7_w&feature=related 

 – wywiad cz.2 

http://pl.youtube.com/watch?v=L8fbxPAXBPE&feature=related 

 – wywiad cz.3 

http://pl.youtube.com/watch?v=IQO7h9MNCqI&feature 

=related – rodzicielstwo w wydaniu NVC 

 

 

 Zachęcam do zaprzyjaźnienia się z NVC.  

Patrycja Jambrożek 

doradca metodyczny 

http://nvc.info.pl/zasoby/
https://youtu.be/Q20hHA8YSyE?feature=shared
http://pl.youtube.com/watch?v=-dpk5Z7GIFs
http://pl.youtube.com/watch?v=XbgxFgAN7_w&feature=related
http://pl.youtube.com/watch?v=L8fbxPAXBPE&feature=related
http://pl.youtube.com/watch?v=IQO7h9MNCqI&feature

