Porozumienie bez przemocy
1. Obserwacja (fakty) 

2. Emocja. 

3. Potrzeba

4. Prośba, a nie żądnie

Prośba: język pozytywny (bez „nie”, czyli co chciałabym, żebyś zrobił, a nie, czego nie robił), konkrety, wykonalne czynności, sprawdzalne tu i teraz

Empatyczna komunikacja

1. Wszyscy mają te same potrzeby, ale zaspokajają je różnymi strategiami

2. Każde działanie, wypowiedź jest próbą zaspokojenia jakiejś potrzeby

3. Potrzeby nie są stałe, zmieniają się

4. Potrzeby wszystkich są ważne

5. Uczucia informują o zaspokojonych i niezaspokojonych potrzebach

6. Ludzie chętniej robią coś dla innych jeśli mają wybór (a nie nakaz)

7. Każda krytyka czy agresywne zachowanie są tragicznym wyrazem niezaspokojonej potrzeby

8. Ludzie działają nie przeciwko innym, ale dla swoich potrzeb

Zabójcy empatii:

Udzielanie rad, pocieszanie, licytowanie się, wypieranie uczuć, ocenianie, wypytywanie, naprawianie, edukowanie, opowiadanie historii, upominanie, bagatelizowanie

Powyższe nie prowadzą do poznania uczuć i potrzeb, ale są ok. w pewnych sytuacjach  np. jeśli  zapytamy, czy ktoś potrzebuje od nas rady/oceny i okaże się, że tak, to jest ok. 

Energia szakala: krytyka i ocena, próba forsowanie swojej racji, język skoncentrowany na sobie, walka o uwagę, trudno mu zachować dystans, jest w emocjach

Energia żyrafy: komunikując się sprawdza, co jest w niej i w drugiej osobie, stawia na relację, umie spojrzeć na sprawę z dystansu i nie daje się ponieść emocjom. Patrzy na sprawę z szerszej perspektywy. Umie nazywać, co się dzieje w niej i w kimś.

Szakal to żyrafa z problemem językowym

4 reakcje na trudny komunikat

1. Obwinianie innych

2. Obwinianie siebie

3. Empatia da siebie

4. Empatia dla innych

Za co odpowiadamy w komunikacji? Za intencję i  za to, co robimy i mówimy. Nie odpowiadamy za reakcję drugiej osoby i za naszą reakcję na reakcję drugiej osoby.

