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GIRAFFSPRAKET

Med giraffspraket och jag-budskap har du ett verktyg for att
kommunicera pa ett satt som inte upplevs provokativt av den
du talar med, utan istéllet 6ppnar upp for samforstand. | en
konflikt tenderar vi att blanda ihop kanslor, tankar och
varderingar. Det minskar forstaelsen for andra méanniskors
synsétt och kanslor. Giraffspraket hjalper oss att sortera vad
som &r vad.

Bakom varje aggressivt uttalande, kritik, och avvisande beteende finns det en manniska med kinslor
och behov som inte dr motta. Detta ar ett grundlidggande antagande bakom giraffspréaket. Jag kan vilja
var jag lagger fokus; pa aggressionen, kritiken och avvisandet eller pa de kinslor och behov hos den

andra som gar att ana bakom de uttalade orden.

METODEN STEG FOR STEG
1. Observation: ”Ndr jag ser/hor ... ” [beskriv situationen utan att doma eller virdera]

Kénsla: ”... kdnner jag mig ...” [beskriv dina kinslor sa nyanserat du kan]

2
3. Behov: "... for det dr viktigt for mig ...” [beridtta om dina behov i situationen]
4. Onskemal: "Dérfor vill jag be dig att ... ” [tala om vad du 6nskar att den andra gor, still inga

krav]

LAR DIG UTTRYCKA DINA KANSLOR
Det blir enklare att kommunicera nar du kan tala om vad du kinner. Har foljer tvé listor med ord som

du kan anvinda som inspiration. Med tiden kommer du hitta dnnu fler ord.

Kanslor — nar dina

behov ar métta
Avslappnad
Glad
Hoppfull
Intresserad
Ivrig

Lugn
Lycklig
Lattad
Nyfiken
Nojd
Optimistisk
Rord

Stolt
Tacksam

Trygg
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Upprymd
Overraskad

Kéanslor — néar dina
behov inte ar moétta
Arg

Avsky

Avtrubbad
Avundsjuk
Bekymrad
Besviken

Fientlig
Frustrerad
Forvirrad
Generad
Indignerad
Irriterad
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Kall
Misstanksam
Nervos
Ointresserad
Olycklig
Osiker
Otrygg
Otiélig
Rastlos
Skamsen
Skyldig
Spand

Sur
Svartsjuk
Sarad
Tveksam
Uppjagad

Uttrakad
Vansinnig

Blyg
Chockad

Deprimerad
Ensam
Forvénad
Kénslig
Ledsen
Missngjd
Orolig
Radd
Stressad
Trott
Angerfull
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Falska kanslor ar egentligen tankar. De hir uttrycken dr en bedomning av vad en annan ménniska gor.
Lar dig kdnna igen och undvika dem. Bakom dessa finns andra riktiga kanslor, hitta dem och uttryck
dem istéllet.

*Jag kdnner mig ...”

Utnyttjad Attackerad Utesluten Provocerad
Trangd Mobbad Manipulerad Avvisad
Ifragasatt Kritiserad Missforstadd Hotad
Overgiven Osynlig Pressad

LAR DIG UTTRYCKA DINA BEHOV

Sétt ord pa det som &r viktigt for dig och det du langtar efter. Alla méanniskor har behov som de stravar
efter att tillgodose. Situationer och andra manniskor kan utlosa ett otillfredsstallt behov, och dé vicks
kanslor. Att inse att det inte 4r nagon annan som fér dig att kinna som du gor utan att det 4r en
reaktion pa ditt eget otillfredsstéllda behov ar en viktig insikt som kan kénnas frigérande. Du ar inte

langre ett offer for yttre omstandigheter.

KONTAKT BESTAMMA Inspiration
Acceptans Frihet Jamstélldhet
Bekriftelse Fri vilja Ordning
Empati Sjalvstandighet Réttvisa

Att kidnna mig forstadd Spontanitet Skonhet
Hansyn Utrymme MENING
Kommunikation FYSISKA BEHOV Acceptans
Kontinuitet Bekvamlighet Bidra

Karlek Beroring Balans
Medkénsla Boende Deltagande
Nirhet Energi Effektivitet
Omsorg Luft Feedback
Omtanke Lugn Fira

Respekt Mat Forstaelse
Samarbete Rorelse Hopp
Samhorighet Sékerhet Klarhet

Att kdnna mig sedd Vila Kreativitet
Sjalvrespekt ARLIGHET Kunnande
Stabilitet Integritet Lirande
Stod Narvaro Medvetenhet
Sakerhet Akthet Omvixling
Sallskap LEK Stimulans
Tillhorighet Gladje Sorja

Tillit Humor Tydlighet
Trygghet Underhéllning Uppticka
Uppskattning FRID Utmaning
Vérdande Enkelhet Att f uttrycka mig sjalv
Véarme Gemenskap Utveckling
Omsesidighet Harmoni Att vara betydelsefull
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EXEMPEL MED GIRAFFSPRAKET

o Nar du kommer for sent till vara méten kanner jag mig valdigt besviken.

Det ar viktigt att vi respekterar varandras tid och darfor vill jag be dig att
komma i tid till vara framtida méten.

o Nar du inte svarar nér jag ringer blir jag valdigt orolig. Det ar viktigt for

mig att kdnna att jag kan slappna av. Jag vill att du svarar nar jag ringer,
det racker med att vi bara pratar nagra ord.

o Nar du kor alldeles for fort nar vi ar ute och aker tillsammans blir jag radd

att vi ska krocka och kanner mig spéand, vilket gér mig trétt. Jag behéver
kanna mig trygg och darfor vill jag be dig att du sénker hastigheten.

o Nar du lamnar lagenheten hastigt nar vi har haft ett grél kédnner jag mig

Overgiven och radd. Jag behdver narhet och kontakt och darfor vill jag be
dig att stanna kvar. Det ar helt okej om du gar till ett annat rum, bara du
inte aker ivag.

o Nar jag inte far rapporten pa avtalad tid blir jag frustrerad darfor att jag

sjalv har en deadline att passa. Har du méjlighet att skriva klart den till i
morgon?

o Jag kénner mig spand nar du pressar mig darfor att jag behéver mer tid

till uppgiften. Gar det bra att ha den klar néasta vecka?

e Jag har lagt marke till att du knackar med pennan i skrivbordet manga

ganger varje dag. Det gor att jag kanner irritation eftersom jag ar lattstord
och har behov av en tyst arbetsmilj6. Dessutom kénner jag mig osaker
eftersom jag aldrig pratat med dig om nagot liknande tidigare. Sa nu
undrar jag hur det kanns for dig att hora detta frdn mig? [Lyssna pa
svaret.] Skulle det vara okej om jag séger till dig om du skulle géra sa
igen?
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