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Fra sjakal til sjiraff

Sjakalsprék og sjiraffsprdk i praksis

Hvis vi vil bli kvitt gamle vaner, mé@ vi gve. Gjerne hver dag. Bruken av NVC-konseptet
(ikke-voldelig kommunikasjon) beviser at alle kan laere & kommunisere med andre
mennesker uten bruk av vold. Om det vil vaere enkelt eller vanskelig bestemmes av var
oppfatning av den andre personen. A skille mennesker i gode og ddrlige gjor det vanskelig
d etablere og opprettholde kontakt med andre mennesker, spesielt de "ddrlige". PG den
andre sidne er oppfatningen om at kilden til alle menneskelige aktiviteter er gnsket om G
tilfredsstille ens egen eller annen persons behov, en mulighet til G skape et berikende rom
uten konflikter. Alt vi hgrer kan fG oss til G @nske G bruke sprédket til en sjakal eller en

sjiraff.

Mal

Bli kjent med to kommunikasjonsstiler / sprak som bruker empati som en kilde til
forstdelse i prosessen med kommunikasjon og / eller konfliktlgsning.

Rad

@velsene basert paG sjakal- og sjiraffsprék kan utfares individuelt; disse gvelsene kan ogsd
utfgres som en del av workshops (f.eks. G jobbe i par).

Forfatter / inspirasjon

Forfatter: Dorota Michniewicz for COEDRO Coaching Education Development

Anbefalt lesing

Rosenberg, M.B (2001) How does a giraffe talk to a jackal. capitel nr. 7. Intervju
gjennomfgrt av Dorota Dotega.
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Bruksanvisning

1. Les folgende setninger som eksemplifiserer bade sjakal- og sjiraffsprak i praksis. Tenk pa en

kommunikasjonssituasjon der du var involvert, og prav @ bruke begge kommunikasjonsstiler i slike

situasjoner:

Jeg vet ikke om jeg kan stole pa deg, for siste gang jeg spurte deg om en tjeneste, sa du at du
ikke kunne gjgre det fordi du hadde mange andre ting G gjgre.

Sjakal: folk kan ikke stole pag megq siden jeg ikke finner tid til G hjelpe vennen min.

Sjiraff: Ndar jeg hgrer at folk ikke kan stole pd meg, blir jeg lei meg fordi forholdet til en
annen person er viktig for meg.

Du fdr se, babyen vil ga til deg. Du vil ende opp med G grdte pa grunn av disse moderne
foreldremetodene. Barnet skal vite sin plass. Du har lest alle bskene, og du tror du vet hva du

gjar.

Sjakalen: Dette har ikke noe med deg G gjgre hvordan jeg oppdrar barnet mitt. Nar jeg ser
pd barna dine, er jeg i tvil om du vet hva oppdragelse i det hele tatt betyr. Du mad ta vare pd
familien din, for jeg kan se at mange ting md lgses hjemme hos deg.

Sjiraff: Jeg blir sint ndr jeg hgrer sénne typen ord. Jeg vil ha frihet og autonomi i
oppdragelsen av mine egne barn.

Jeg vil ikke leke med deg. Jeg vil aldri leke med deg igjen. Jeg skal bare leke med faren min.
Sjakal: Ro deg ned akkurat na. Jeg vil heller ikke leke med en sd slem liten jente.

Sjakal: Hvilken type mor er jeg som mitt eget barn ikke vil leke med meg? Jeg er den ddrlige
personen igjen. Pappa vet hvordan jeg skal leke med henne, og jeg @delegger ting som alltid.

Sjiraff: Er du sint fordi du vil spille det du kommer pa?

Sjiraff: Jeg er lei meg fordi jeg trenger G vaere naer henne selv ndr hun spiller.

2. Tenk hvilken sprakfortelling som er neermere din kommunikasjonsstil med andre mennesker?

Sammendrag

Svar pa disse sparsmdlene:

3. Ndr og i hvilke situasjoner er det lettere for deg G bruke sjiraffspraket?

4. Ndr og i hvilke situasjoner er det lettere for deg G bruke sjakalsprdket?

For vurdering

Hvordan kan denne gvelsen hjelpe deg med G kommunisere empatisk med elevene dine?

Selvsikkerhet trening
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I A veere deg selv uten G fornaerme andre

Tro eller etablerte mater G reagere pG kan veere et hinder for G endre atferd og @gve selvsikkerhet. Som
et buddhistisk uttrykk sier: det kan ikke helles fersk te i en kopp hvis den er full. SG du ma helle ut
gammel te og fylle koppe pa nytt.

For G kunne uttrykke deg uten underkastelse eller aggresjon, bgr
oppleaeringen av en ny mate G kommunisere dine behov gjentas, mens du
fortsetter G jobbe med ubetinget egenaksept og utvikling av autonomi.

[Ij M

Utvikle ferdighetene til en selvsikker holdning, slik at du kan kommunisere
KOMMUNIKASJON med mennesker mens du opprettholder din egen individualitet, og
samtidig uten @ palegge din egen mening.

O Rad
o @velser i en gruppe eller i par kan innledes med @ lage en liste over faktiske
hendelser og situasjoner som fant sted i enkeltmenneskers liv, og hvor de -

PVELSE til tross for seg selv - ikke reagerte selvsikre.
' - X Y Forfatter/ Inspirasjon
Forfatter: Monika Gérska | COEDRO Coaching Education Development
Anbefalt lesing
25-30 MIN

Jacqui Marson, The Curse of Lovely: How to Break Free from the Demands
of Others and Learn How to Say No, Piatkus Books, 2013

a2
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Instruksjoner for treneren

1. Be deltakerne beskrive eksempler pa et ark (f.eks. Post-it) om situasjoner der de synes det er vanskelig a vaere selvsikker

2. Nar du har samlet eksemplene, grupperer du dem i temaer.

3. Sett eksemplene pa et stort stykke papir / flippover i den fgrste kolonnen i tabellen. Begynn & trene pastaelige svar i henhold til

felgende oppsett:

Nar:

og du vil ikke veere:

spak

aggressiv

Si:

En venninne har lovet @ jobbe for deg
under timene med barn, men hun
ringer at noe viktig har kommet opp,
og hun kunne komme allikevel (og
dette er ikke farste gang noe sant
skjer).

ved d si ingenting eller noe sént som:
"ikke noe problem, disse klassene er
nesten over uansett"

ved a si: "Hvorfor blir jeg ikke
overrasket? ndar du skal hjelpe meg, er
det alltid noe som kommer opp""

jeg forstdr jeg, selv om jeg er lei meg
fordi, som du vet, stolte jeg pd din
hjelp nar du planla organisasjonen i

dag.
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Du forandrer livet mitt

Kunsten av a vise takknemlighet

Et negativt budskap har en stgrre destruktiv kraft enn en positiv-kraft-melding. Den

KOMMUNIKASJON negative er til og med 3 ganger sterkere enn den positive! Utgvelsen av takknemlighet bgr

OO

@VELSE

Q
15-20 MIN

a2

ARBEID | PAR

derfor ta hensyn til den rette balansen mellom antall positive og negative meldinger. Den
instrumentelle strategien av tilbakemelding er som en sandwich: positiv-negativ-positiv
gir ikke annet enn konklusjonen om at smgrbr@gd noen ganger er vanskelige d fordgye.
Mestring av forstdelseskunsten inkluderer fire ngkkelelementer:

a. dindikere at noen har gjort noe viktig;
b. atvisadet;
c. atdet gjorde inntrykk pd oss;
d. og visetter pris pd det.
mal |

Utvikle evnen til G vise anerkjennelse / takknemlighet, uavhengig av dersom mottakeren
er en overordnet, kollega eller underordnet (elev)

Rad |

@velsene i par kan starte med enkle uttrykk for takknemlighet - hva vi liker om andre og til
mer sofistikerte - hvorfor det de gjorde eller sa betydde noe for oss.

Forfatter / inspirasjon ‘

Forfatter: Monika Gérska | COEDRO Coaching Education Development
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Instruksjoner for treneren

1. Bedeltakerne om G danne en sirkel.
2. laalle snakke i 3 til 5 minutter med en nabo til h@gyre og til venstre om temaer som er viktige
for dem og som pavirker dem.
3. Begynn deretter med den utpekte personen og be hver deltaker om G vise takknemlighet for
naboen til hayre, og husk a indikere:
a. hvilke viktige ting personen gjorde / sa;
b. atdu har lagt merke til det;
c. hvilket inntrykk det gjorde pad deg;
d. atdu ertakknemlig fordi det lzerer deg a...

4. @velsen kan gjentas omvendt.

I Ta hensyn

Spar deltakerne hvilke falelser og refleksjoner de hadde da de hgrte: "Du endrer livet mitt fordi..."?

Diskuter ndr deltakerne faglte seg komfortable? Spgr om det var tider da mottakerne av
anerkjennelsen fglte seqg ukomfortable? Hva tror de det kommer fra?

Hva er konklusjonene av dette?

I Ta hensyn 2

Hvordan kan du bruke evnen til G vise anerkjennelse i arbeidet med elevene?

B orPHAVSRETT

Dette dokumentet ble opprettet som en del av prosjektet "Motivere. Styrke. Stgtte.
Oppleaeringsprogram for frivillige som arbeider med barn" og er fullt opphavsrettsbeskyttet av
organisasjonene Coedro Coaching Education Development Monika Gorska (Warszawa), Verum
Foundation (Warszawa) og Change the World (Oslo) Forfatterne gir lisens til G bruke dette
dokumentet under vilkdrene i Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 (CC
BY-NC-ND 4.0) International Public License. Denne lisensen lar deg distribuere, vise og utfgre
materialet av dette dokumentet bare for ikke-kommersielle formal og under forutsetning av at det
bevares i sin opprinnelige form (ingen avledede verk). Den fulle teksten til lisensvilkdrene og tillatt

bruk av materialer er tilgjengelig pd www.creativecommons.orq.
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