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CJELINA VI – EMPATIJSKO SLUŠANJE U KONTEKSTU NENASILNE 
KOMUNIKACIJE 

UVOD 

Nenasilna komunikacija (eng. NNC) prema Rosenbergovim (2003.) riječima je suosjećajna 

komunikacija: „NNC je način koji nas navodi da pružamo iz srca […] Kada koristimo NNC, odnose 

shvaćamo u novom svjetlu, dublje shvaćajući svoje i potrebe drugih […]” (str. 2,3). 

 
U svakoj komunikacijskoj situaciji postoje četiri ključna elementa na koje ljudi trebaju obratiti 

pažnju (vidi Sliku 5): 

 
 

 

 
 

 
Slika 5 – Četiri elementa prisutna u svakoj komunikacijskoj situaciji. 

 
To znači da bi ljudi trebali svjesno… 

Slika 6 – Što ljudi trebaju učiniti kada komuniciraju 

 
Istovremeno bi trebali suosjećajno slušati drugu osobu kako bi razumjeli njen položaj, emocije i 

potrebe. 

Što ja i druga 
osoba u 

komunikacijskoj 
situaciji 

vidimo/čujemo? 

Promatranje 

Što osjećamo ja i 
druga osoba u 

komunikacijskoj 
situaciji? 

Osjećaji 

Što trebamo ja i 
druga osoba u 

komunikacijskoj 
situaciji? 

Potrebe 

Kako mogu 
iskreno izraziti 
svoje potrebe i 
emocije te kako 
mogu suosjećajno 
prihvatiti osjećaje 
i potrebe drugih? 

Zahtjevi 

1 
Pokušati razlikovati zapažanja/činjenice i njihova tumačenja te pokušati izbjeći 
osuđivanje/ocjenjivanje 

2 Prepoznati i imenovati svoje emocije 

3 
Podići svoju svijest i verbalno izraziti potrebe koje se nalaze u srži njihovih 
emocija 

4 Verbalizirati svoj zahtjev 
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Postoje četiri temeljna pravila nenasilne komunikacije (vidi Sliku 7): 

 

 

 

Slika 7 – Četiri pravila nenasilne komunikacije. 

 
Također je važno podučavati i podržavati vještine nenasilne komunikacije u učionicama. Pritom 

omogućujemo učenicima da nauče: 

1) identificirati i izraziti svoje emocije i potrebe 
 

2) identificirati i prihvatiti različite emocije i potrebe drugih 

3) reagirati na druge s empatijom i poštovanjem. U tom kontekstu, kriteriji uspjeha napisani u 

obliku JA-rečenica mogu biti vrlo korisni 

a. Ja govorim ono što vidim/čujem bez ocjenjivanja i kritike. 

b. Ja izražavam svoje osjećaje i potrebe bez okrivljavanja drugih. 

c. Ja pitam (umjesto da zahtijevam, manipuliram ili vršim pritisak). 

d. Ja izražavam zahvalnost. 

e. Ja ne prihvaćam optužbe, kritike i zahtjeve, empatijski slušam druge kako bih 

saznao koje su njihove neizgovorene ili nezadovoljene potrebe. 

f. Ja sam svjestan da sve što drugi rade, rade jer pokušavaju zadovoljiti svoje potrebe. 

Ne reagirajte automatski, neka vaše riječi postanu svjesna reakcija na ono što se 
događa (utemeljene na svijesti o percepcijama/opažanjima, osjećajima i potrebama 
ljudi u situaciji); 

 
Izrazite svoje osjećaje otvoreno i jasno, a u isto vrijeme iskreno i suosjećajno uzmite u 
obzir osjećaje drugih; 

 

Podignite svoju svijest i razmotrite vlastite dubinske potrebe, kao i dubinske potrebe 
drugih; 

Zamijenite obrambene i agresivne obrasce ponašanja, temeljene na prosuđivanju i 
kritici, suosjećajnim reakcijama utemeljenima na razumijevanju drugih, koristeći 
empatijsko slušanje. 
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CILJEVI 

 Produbiti znanje o teoriji nenasilne komunikacije (M. R. Rosenberg, 2003.) 

 Podići svijest o komunikacijskom stilu, snagama i slabostima iskusnih učitelja prema 

kriterijima/načelima nenasilne komunikacije 

 Omogućiti korištenje principa nenasilne komunikacije u mentorskom procesu s naglaskom 

na empatijsko slušanje. 

 Razmišljati o nenasilnoj komunikaciji u odnosu iskusan učitelj-učitelj početnik: 

a. Kako poduprijeti učitelja početnika kroz samorefleksiju o svojoj komunikaciji u 

razredu 

b. Kako usmjeriti pažnju učitelja početnika na podršku učenicima u razvijanju vještina 

nenasilne komunikacije 

 

SADRŽAJI 

 Teorija nenasilne komunikacije: Promatranje, osjećaji, potrebe i zahtjevi 

 Empatijsko slušanje 

 
 

TRAJANJE, AKTIVNOSTI I DINAMIKE 

Predviđeno trajanje: 120m 

Vrijeme trajanja aktivnosti i dinamika: 
 

Aktivnost Dinamika Trajanje 
Ukupno 
trajanje 

1. Verbalizirajte samo činjenice, 
izbjegavajte osudu 

1. Shvatite pravilo br. 1 nenasilne 
komunikacije 

30m 30m 

2. Prepoznajte i jasno izrazite 
svoje emocije 

1. Shvatite pravilo br. 2 nenasilne 
komunikacije 

30m 30m 

3. Identificirajte i izrazite svoje 
potrebe 

1. Shvatite pravilo br. 3 nenasilne 
komunikacije 

30m 30m 

4. Jasno izrazite svoje potrebe i 
zahtjeve te suosjećajno saslušajte 
drugu osobu 

1. Shvatite pravilo br. 4 nenasilne 
komunikacije 

 

30m 
 

30m 

 120m 
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Aktivnost 1: Verbalizirajte samo činjenice, izbjegavajte procjene | 30 minuta  

Činjenice su stvari koje su poznate ili dokazane kao istinite. Procjene su subjektivne reakcije ili 

interpretacije/procjene činjenica. Prvo pravilo nenasilne komunikacije odnosi se na činjenice i 

njihove interpretacije: „Izbjegavajte interpretacije, navodite samo činjenice.“ 

Primjer 1: Izjava: ,,Ruža dobro miriše“ procjenjivačka je izjava. Činjenica je samo: ,,Ruža ima miris.“ 

Primjer 2: ,,Ispit iz matematike je bio zahtjevan.” To je još jedna procjenjivačka izjava. Činjenice o 

ispitu iz matematike su: Uključuje jednadžbe, ima šest aktivnosti, 15 učenika je položilo ispit, 2 

učenika su sakupila sve bodove itd. 

Dinamika 1 – Shvatite pravilo br. 1 nenasilne komunikacije | 30 minuta 

Saznajte koje su od sljedećih tvrdnji činjenice (zapažanja), a koje su interpretacije/procjene. 
Pretvorite interpretacije u činjenice. 

a. Previše ste velikodušni. 
b. Nije me pitala za dopuštenje. 
c. On je odličan košarkaš. 
d. Pina je spavalica; kasnila je u školu svaki dan ovaj tjedan. 
e. David je rekao da mi crvena boja ne stoji. 
f. Naš šef radi previše; on je radoholičar. 
g. Moja se kći požalila dok sam razgovarao s njom. 
h. Matt je bio ljubomoran na mene bez razloga. 
i. Ona je dobar učitelj. 
j. Val je dobio samo jednu četvorku iz fizike u srednjoj školi, a sve ostale ocjene su bile petice. 

On je tako pametan dečko. 
k. Ako ne jedete dovoljno povrća, razboljet ćete se. 
l. Nemojte se toliko naprezati, sve će vas čekati. 

 
Aktivnost 2: Prepoznajte i jasno izrazite svoje emocije | 30 minuta  

Uobičajena zabuna (stvorena jezikom): Često koristimo riječ „osjećaj“ bez stvarnog izražavanja 

osjećaja. Miješamo osjećaje s mislima. 

Primjeri: 

a. Umjesto da kažete: „Osjećam se prevarenim“, recite to na točniji i samim tim primjereniji 

način: „Mislim da sam prevaren i osjećam se ljutito, razočarano itd.“ Objašnjenje: Prva 

rečenica sadrži misao („Mislim da me netko prevario“), ali druga sadrže i emocije koje prate 

ovu misao. 

b. Umjesto da kažete: „Osjećam se nesposobnim za ovaj zadatak” recite to jasnije: „Mislim da 

sam nesposoban za ovaj zadatak i osjećam se frustrirano, tjeskobno, uplašeno...“ 

Objašnjenje: U prvoj rečenici emocija je pomiješana s mišlju o sebi. Jasnije je i prikladnije 

verbalizirati misao (ono što mislim da jesam) i emociju (tjeskobu, frustraciju itd.). 

c. „Osjećam se neprihvaćeno (ignorirano, neshvaćeno).“ U ovoj rečenici osoba miješa emocije 

s mislima drugih. Primjerenije bi bilo reći: „Mislim da me drugi ne prihvaćaju (razumiju) i da 

sam razočaran, frustriran, nezadovoljan...“ 
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Dinamika 1 – Shvatite pravilo br. 2 nenasilne komunikacije | 30 minuta 

Zaokružite slovo ispred bilo koje od sljedećih tvrdnji u kojima su osjećaji verbalizirani. Nadogradite 
rečenice u kojima osjećaji nisu verbalizirani na način koji će izravno izražavati emocije: 

a. Drago mi je. 
b. Osjećam se izazvano. 
c. Ne osjećam se voljeno. 
d. Osjećam se kao da te želim baciti o zid. 
e. Usamljen sam. 
f. Uplašen sam. 
g. Osjećam se uspješno. 
h. To je odvratno, želim otići odavde. 
i. Osjećam se ranjivo. 
j. Osjećam se neslušano. 
k. Osjećam se kao da bih ovo mogao reći na drugačiji način. 
l. Živim u komediji. 
m. Budala sam. 

 

Razmislite o svojim situacijama u kojima vi (ili vaši suradnici, studenti...) niste mogli izravno izraziti 
osjećaje. 

 
Aktivnost 3: Identificirajte i izrazite svoje potrebe | 30 minuta  

Ljudi imaju potrebe, a različite psihološke teorije navode različite kategorije potreba. Vjerojatno 

najutjecajnija teorija je Maslowljeva hijerarhija potreba: Fiziološke potrebe (disanje, voda, hrana, 

spavanje, homeostaza, izlučivanje), sigurnosne potrebe (sigurnost tijela, zaposlenje, resursi, obitelj, 

zdravlje, imovina...), pripadnost/ljubavne potrebe (prijateljstvo, obitelj, intimnost), potrebe za 

poštovanjem (samopoštovanje, samopouzdanje, postignuće, poštovanje drugih, poštovanje od 

strane drugih) i potrebe za samoaktualizacijom (moralnost, kreativnost, spontanost, rješavanje 

problema, prihvaćanje činjenica). ..). Važno je biti svjestan da kada su potrebe ljudi zadovoljene, oni 

osjećaju pozitivne emocije, na primjer, smirenost, bezbrižnost, radost, ljubav, samopouzdanje, 

zainteresiranost, nadu, entuzijazam, optimizam, zadovoljstvo, sreću, znatiželju, uzbuđenje itd. Kada 

čovjekove potrebe nisu zadovoljene, on/ona osjeća negativne emocije: strah, ljutnju, gađenje, 

razočaranje, tugu, ljubomoru, uvrijeđenost, uznemirenost, tjeskobu, krivnju, frustraciju, sram itd. 

U komunikacijskim situacijama važno je podići svijest o vlastitim potrebama, ali i o potrebama 

drugih. 

 
Dinamika 1 – Shvatite pravilo br. 3 nenasilne komunikacije | 30 minuta 

Odaberite 5 pozitivnih i 5 negativnih emocija i za svaku od njih identificirajte potrebu u njezinoj 

osnovi. Za prepoznavanje potreba upotrijebite Maslowljevu hijerarhiju potreba: Fiziološke potrebe 

(disanje, voda, hrana, san, homeostaza, izlučivanje), potrebe za sigurnošću (sigurnost tijela, 

zaposlenje, resursi, obitelj, zdravlje, imovina...), potrebe za pripadanjem/ljubavlju (prijateljstvo, 

obitelj, intimnost), potrebe za poštovanjem (samopoštovanje, samopouzdanje, postignuće, 

poštovanje drugih, poštovanje od strane drugih) i potrebe za samoaktualizacijom (moralnost, 

kreativnost, spontanost, rješavanje problema, prihvaćanje činjenica... ) 
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Opišite dvije situacije iz vaše prošlosti u kojima je osoba osjetila jake emocije. Izvedite zaključak o 

potrebi u korijenu te emocije: 

1. događaj: (opis) , (emocija) , (potreba)    

2. događaj: (opis) , (emocija) , (potreba)    
 
 
 

Aktivnost 4: Jasno izrazite svoje potrebe i zahtjeve te suosjećajno saslušajte drugu osobu | 

30 minuta  

Važno je biti svjestan svojih osjećaja i potreba te ih jasno izraziti u obliku JA-rečenica. JA-rečenice 

se sastoje od 1. Ometajućeg ponašanja, 2. Posljedica koje to ponašanje ima za osobu, 3. Emocija 

koje osoba osjeća i 4. Potreba uz zahtjev za promjenom ponašanja. 

Primjer: Učitelj: ,,Kada uđete u učionicu nakon što sam već počeo sat, prekidate mi tijek misli. 

Zbunjen sam i ljut zbog ovoga. Treba mi tišina da se koncentriram na predavanje i lijepo vas molim 

da dođete u moju učionicu na vrijeme.“ 

 
Dinamika 1 – Shvatite pravilo br. 4 nenasilne komunikacije | 30 minuta 

a. Zamislite tri situacije u vašoj učionici koje su vam bile neugodne. Za svako uznemirujuće 

ponašanje konstruirajte JA-rečenice za svoje učenike koristeći pravilo 4 elementa. 

b. Igranje uloga u parovima: Odredite uloge, jedna osoba je iskusni učitelj, druga je učitelj 

početnik. Postavite komunikacijski kontekst, zatim uđite u komunikacijsku situaciju 

pokušavajući (iz uloge iskusnog učitelja) empatijski slušati svog štićenika. To znači da 

pokušavate shvatiti: Što štićenik vidi i čuje? Što osjeća? Što mu treba? Što (čak i neizravno) 

traži? Poštujte pravila: 

i. Slušajte što druga osoba treba od vas, a ne što misli o vama. 

ii. Umjesto izravnih pitanja o svom ponašanju (Što sam krivo učinio? Što te 

ograničava?) pokušajte prvo izraziti svoje osjećaje (na primjer: Uznemiren 

sam/nelagodno mi je jer ne razumijem što sam krivo učinio, zašto ovako 

reagiraš. Možeš li mi objasniti...?) 

iii. Pažljivo saslušajte i pokušajte razumjeti štićenikovu poziciju (misli, emocije, 

potrebe). 

iv. Ponekad je drugoj osobi samo potreban netko tko pokušava slušati i 

jednostavno biti s njom. 

v. Vrlo moćna tehnika za provjeru razumijevanja je parafraziranje. (Pazite na 

ton) 

b. Razmislite o tome što se događalo u igri uloga i razmijenite svoje uvide sa svojim partnerom: 

Kako ste se osjećali, što ste mislili, što ste učinili dobro, a što mislite da biste mogli učiniti 

drugačije, možda bolje? 
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