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Schemat wyrażania złości

Wiedząc, jakie przesłanie niesie nam złość, możemy wyrazić ją w sposób bezpieczny i wspierający 

- zarówno dla nas samych, jak i dla naszego otoczenia.

Przedstawiony poniżej schemat pochodzi z Porozumienia bez Przemocy i bywa nazywany “krzykiem 

żyrafy” - czyli autentycznym wyrażeniem siebie, bez oskarżeń i ranienia innych.

Jego założeniem jest wzięcie całkowitej odpowiedzialności za własne emocje.

Schemat ten obejmuje cztery kroki.
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KROK 1

OBSERWACJA
Krótki komunikat opisujący sytuację jak w najbardziej neutralny sposób. Bez ocen i interpretacji 

czyjegoś zachowania.

Trzy razy w tym tygodniu wróciłaś ze szkoły godzinę po zakończeniu zajęć 

(zamiast: ciągle się spóźniasz!).

Wyszedłeś bez słowa w trakcie rozmowy 

(nie: zlekceważyłeś mnie i wyszedłeś sobie, kiedy ja chciałam z tobą rozmawiać).



Lekcja 3ĆWICZENIA

Niepokoję się...

Czuję złość….

Irytuję się tym….

(Ponieważ nasze emocje wypływają z naszych potrzeb, nie z wydarzeń, warto unikać konstrukcji: 

złości mnie to, niepokoi, frustruje).

Jeśli nazywaną emocją jest złość, można pokusić się o odkrycie emocji, które kryją się pod spodem - dla 

jaśniejszego obrazu sytuacji.

KROK 2

NAZWANIE EMOCJI

...bo chciałabym wiedzieć, co się dzieje (potrzeba jasności, informacji)

….bo potrzebuję wsparcia i zrozumienia.

….bo chcę mieć więcej czasu dla siebie.

KROK 3

NAZWANIE POTRZEB
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Do kogoś:

Prośby o kontakt i zrozumienie:

Czy możesz mi powiedzieć, jak ty to widzisz?

Powiesz mi, jak odbierasz to, co usłyszałeś?

Proszę, powiedz, jak się czujesz w tej sytuacji?

Prośby o działanie:

Czy możesz mnie wesprzeć i zostać na kwadrans z dziećmi?

Czy pomożesz mi znaleźć rozwiązanie?

Czy możemy porozmawiać o tym dziś wieczorem?

Do siebie:

Prośby o kontakt i zrozumienie:

Chcę objąć się zrozumieniem i łagodnością. To dla mnie trudne i mam prawo czuć się tak, 

jak się czuję. 

Chcę dać sobie prawo do bezsilności i do tego, że nie wiem, co dalej.

Prośby o działanie:

Chcę powiedzieć sobie “stop” i wyjść na chwilę.

Chcę zadbać o swój spokój dziś wieczorem i odłożyć pracę na kolejny dzień.

Chcę zadzwonić do przyjaciółki i omówić z nią to, co mnie niepokoi.

Prośba może być skierowana do kogoś, lub możemy adresować ją do siebie (zwłaszcza, gdy mamy 

małe dzieci, taka prośba może być bardziej adekwatna i nie obciążająca dziecka).

KROK 4

WYRAŻENIE PROŚBY



TWOJE NOTATKI
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