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ENOTA VI − EMPATIČNO POSLUŠANJE V KONTEKSTU NENASILNE 
KOMUNIKACIJE 
 

UVOD 
 

Nenasilna komunikacija (Non Violent Communication, NVC) je po besedah Rosenberga (2003) 
sočutna komunikacija: »Odnose dojemamo v novi luči, ko s pomočjo NVC slišimo svoje globlje 
potrebe in potrebe drugih«. 

 

V vsaki komunikaciji obstajajo štirje ključni elementi, na katere bi morali ljudje usmeriti svojo 
pozornost (glej sliko 5): 

 

Slika 5 - Štirje elementi, ki so prisotni v vsaki komunikacijski situaciji. 

To pomeni, da bi ljudje morali zavestno … 

 

Slika 6 - Kaj morajo ljudje storiti, ko komunicirajo. 

Hkrati morajo empatično prisluhniti drugi osebi, da bi razumeli njeno stališče, čustva in potrebe. 

Opazovanje

•Kaj vidim/slišim 
jaz in druga oseba 
v komunikacijski 

situaciji?

Občutki

•Kaj čutim jaz in 
druga oseba v 
komunikacijski 

situaciji?

Potrebe

•Kaj potrebujem 
jaz in druga oseba 
v komunikacijski 

situaciji?

Prošnja

•Kako lahko 
iskreno izrazim 

svoje potrebe in 
čustva ter kako 

lahko empatično 
sprejmem čustva 

in potrebe 
drugih?

poskusiti razlikovati med opažanji/dejstvi in njihovimi interpretacijami ter se 
izogibati interpretacijam/ocenjevanju; 

prepoznati in poimenovati svoja čustva;

ozavestiti in verbalno izraziti potrebe, ki so v jedru njihovih čustev;

ubesediti njihovo prošnjo.

1 

2 

3 

4 
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Obstajajo štiri temeljna pravila nenasilne komunikacije (glej sliko 7): 

 

Slika 7 - Štiri pravila nenasilne komunikacije 

 
Pomembno je tudi, da v učilnicah učimo in podpiramo veščine nenasilne komunikacije. S tem 
učencem omogočimo, da se naučijo: 

1) prepoznati in izraziti svoja čustva in potrebe; 
2) prepoznati in sprejeti različna čustva in potrebe drugih; 
3) odzivati se na druge z empatijo in spoštovanjem. 

V tem kontekstu so lahko zelo koristna merila uspeha, zapisana v obliki jaz-stavkov: 

a. Brez ocenjevanja ali kritike povem, kar vidim/slišim. 
b. Izražam svoja čustva in potrebe, ne da bi obtoževal druge. 
c. Prosim (ne zahtevam, manipuliram ali pritiskam). 
d. Izražam hvaležnost. 
e. Ne dajem obtožb, kritik in zahtev. Empatično prisluhnem jeziku drugih, da bi 

ugotovil, katere so njihove neizrečene ali nezadovoljene potrebe. 
f. Zavedam se, da drugi poskušajo s svojim ravnanjem izpolniti svoje potrebe. 

 
CILJI: 

• poglobljeno poznavanje teorije nenasilne komunikacije (M. R. Rosenberg, 2003); 
• ozaveščanje o komunikacijskem slogu učiteljev mentorjev, njihovih prednostih in slabostih 

v skladu z merili/načeli nenasilne komunikacije; 

Ne odzivajte se samodejno. Vaše besede naj bodo zavesten odziv na dogajanje
(utemeljen na zavedanju zaznav/opazovanj, čustev in potreb ljudi v situaciji).

Odkrito in jasno izražajte svoja občutja ter hkrati pošteno in odločno upoštevajte
občutke drugih.

Povečajte svoje zavedanje in upoštevajte svoje poglobljene potrebe in tudi
poglobljene potrebe drugih.

Obrambne in agresivne vedenjske vzorce, ki temeljijo na presojanju in kritiziranju,
nadomestite s sočutnimi odzivi, ki temeljijo na razumevanju drugih in empatičnem
poslušanju.
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• usposabljanje za uporabo načel nenasilne komunikacije v procesu mentorstva s poudarkom 
na empatičnem poslušanju; 

• razmislek o nenasilni komunikaciji v odnosu med učiteljem mentorjem in učiteljem 
začetnikom: 

a. kako učitelju začetniku pomagati pri samorefleksiji njegove komunikacije v razredu; 
b. kako usmeriti pozornost učiteljev začetnikov v podporo učencem pri razvijanju 

veščin nenasilne komunikacije. 
 

VSEBINA: 
• teorija nenasilne komunikacije: opazovanje, občutki, potrebe in zahteve;  
• empatično poslušanje. 

 

TRAJANJE, AKTIVNOSTI IN DINAMIKA 
 

Predvideni čas delovanja: 120 min 

Čas izvajanja dejavnosti in dinamike: 

Dejavnost Dinamika Trajanje Celotno 
trajanje 

1. Govorite samo o dejstvih, 
izogibajte se ocenam 

1. Razumeti pravilo št. 1 
nenasilne komunikacije 30 min 30 min 

2. Prepoznajte in jasno izrazite 
svoja čustva 

1. Razumeti pravilo št. 2 
nenasilne komunikacije 30 min 30 min 

3. Prepoznajte in izrazite svoje 
potrebe 

1. Razumeti pravilo št. 3 
nenasilne komunikacije 30 min 30 min 

4. Jasno izraziti svojo potrebo in 
prošnjo ter empatično poslušati 
drugo osebo 

1. Razumeti pravilo št. 4 
nenasilne komunikacije 30 min 30 min 

   120 min 

 

 

Dejavnost 1: Govorite samo o dejstvih, izogibajte se ocenam | 30 minut 

Dejstva so stvari, za katere je znano ali dokazano, da so resnične. Vrednotenja so subjektivni odzivi 
ali interpretacije/ocene dejstev. Prvo pravilo nenasilne komunikacije se nanaša na dejstva in njihove 
razlage: »Izogibajte se interpretacijam, navedite samo dejstva.« 

Primer 1: Izjava: »Roža lepo diši.« je ocenjevalna izjava. Dejstvo je samo: »Vrtnica ima vonj.« 

Primer 2: »Izpit iz matematike je bil zahteven.« To je še ena ocenjevalna izjava. Dejstva o 
matematičnem izpitu so: vsebuje enačbe, ima šest nalog, izpit je opravilo 15 učencev, 2 učenca sta 
zbrala vse točke itd.  
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Dinamika 1 – Razumevanje 1. pravila nenasilne komunikacije | 30 minut 

Ugotovite, katere od naslednjih trditev so dejstva (opažanja) in katere interpretacije/ocene. 
Interpretacije pretvorite v dejstva. 

a. Ste preveč radodarni. 
b. Ni me vprašala za dovoljenje. 
c. Je odličen košarkar. 
d. Pija je zaspanka; ta teden je vsak dan zamujala v šolo. 
e. David je rekel, da rdeča barva ni primerna zame. 
f. Naš šef preveč dela; je deloholik. 
g. Moja hči se je pritoževala, ko sem se pogovarjal z njo. 
h. Matej je bil brez razloga ljubosumen name. 
i. Je dobra učiteljica. 
j. Val je pri fiziki v srednji šoli dobil samo eno štirico, vse druge ocene pa so bile pet. Je tako 

pameten fant. 
k. Če ne boš jedel dovolj zelenjave, boš zbolel. 
l. Ne obremenjuj se preveč, še posebej ne za zadeve, za katere nisi odgovoren. 

 
 

Dejavnost 2: Prepoznavanje in jasno izražanje čustev | 30 minut 

Pogosta zmeda (ki jo povzroča jezik): besedo »čutiti« v komunikaciji uporabljamo veliko krat, pri 
tem pa v resnici ne izrazimo občutka. Občutke mešamo z mislimi. 

Primeri: 

a. Namesto da bi rekli: »Počutim se ogoljufanega«, recite to na bolj natančen in posledično 
primernejši način: »Mislim, da sem prevaran in se počutim jeznega, razočaranega itd.« 
Pojasnilo: V tem primeru je treba uporabiti naslednje besede: »prevaran«: Prvi stavek 
vsebuje misel (mislim, da me je nekdo prevaral), drugi pa vsebuje tudi čustvo, ki to misel 
spremlja. 

b. Namesto da bi rekli: »Počutim se neprimernega za to nalogo«, recite jasneje: »Mislim, da 
sem neprimeren za to nalogo in čutim razočaranje, tesnobo, strah ... «. Razlaga: 
Nepripravljenost za delo ni dovolj velika, da bi se počutili slabo: V prvem stavku je čustvo 
pomešano z mislijo o sebi. Jasneje in primerneje je ubesediti misel (kakšen mislim, da sem) 
in čustvo (tesnoba, frustracija itd.). 

c. »Počutim se nesprejetega (prezrtega, nerazumljenega).« V tem stavku oseba pomeša 
čustvo z mislijo o drugih. Bolj primerno bi bilo reči: »Mislim, da me drugi ne sprejemajo (ne 
razumejo), zato sem razočaran, razočaran, nezadovoljen ipd.« 
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Dinamika 1 – Razumevanje pravila št. 2 nenasilne komunikacije | 30 minut 

Obkrožite številko pred naslednjimi trditvami, v katerih so čustva izražena z besedami. Nadgradite 
stavke, v katerih čustva niso izrečena na način, ki bi neposredno izražal čustva. 
 
a. Vesel sem. 
b. Počutim se izzvano. 
c. Ne počutim se ljubljenega. 
d. Čutim, da bi te najraje zabrisal v zid. 
e. Osamljen sem. 
f. Strah me je. 
g. Mislim, da sem uspešen. 
h. To je odvratno, želim oditi. 
i. Počutim se ranljivega. 
j. Počutim se neslišanega. 
k. Zdi se mi, da bi lahko to povedal na drugačen način. 
l. Živim v komediji. 
m. Bedak sem. 
 
Razmislite o situacijah, ko niste mogli neposredno izraziti čustev. 
 
 

Dejavnost 3: Ugotovite in izrazite svoje potrebe | 30 minut 

Psihološke teorije naštevajo različne kategorije potreb, ki jih imamo ljudje. Verjetno je najbolj 
vplivna Maslowova hierarhija potreb: fiziološke potrebe (dihanje, voda, hrana, spanje, homeostaza, 
izločanje), potrebe po varnosti (varnost telesa, zaposlitev, sredstva, družina, zdravje, lastnina ...), 
potrebe po pripadnosti/ljubezni (prijateljstvo, družina, spolna intimnost), potrebe po spoštovanju 
(samozavest, samozaupanje, dosežki, spoštovanje drugih, spoštovanje s strani drugih) in potrebe 
po samouresničitvi (moralnost, ustvarjalnost, spontanost, reševanje težav, sprejemanje dejstev...). 

Pomembno se je zavedati, da ljudje, če so njihove potrebe zadovoljene, občutijo pozitivna čustva, 
na primer umirjenost, brezskrbnost, veselje, ljubezen, samozavest, zanimanje, upanje, navdušenje, 
optimizem, zadovoljstvo, srečo, radovednost, navdušenje itd. Kadar naše potrebe niso zadovoljene, 
občutimo negativna čustva: strah, jezo, gnus, razočaranje, žalost, ljubosumje, užaljenost, 
razburjenost, tesnobo, krivdo, razočaranje, sram itd. 

V komunikacijskih situacijah je pomembno, da ozaveščamo svoje potrebe in se zavedamo tudi 
potreb drugih. 
 

Dinamika 1 – Razumevanje pravila št. 3 nenasilne komunikacije | 30 minut 

Izberite pet pozitivnih in pet negativnih čustev ter za vsako od njih prepoznajte potrebo v njegovi 
osnovi. Za prepoznavanje potreb uporabite Maslowovo hierarhijo potreb: fiziološke potrebe 
(dihanje, voda, hrana, spanje, homeostaza, izločanje), potrebe po varnosti (varnost telesa, 
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zaposlitev, sredstva, družina, zdravje, lastnina ...), potrebe po pripadnosti/ljubezni (prijateljstvo, 
družina, spolna intimnost), potrebe po spoštovanju (samozavest, samozaupanje, dosežki, 
spoštovanje drugih, spoštovanje s strani drugih) in potrebe po samouresničevanju (moralnost, 
ustvarjalnost, spontanost, reševanje težav, sprejemanje dejstev, ...). 

Opišite dve situaciji iz svoje preteklosti, v katerih je oseba občutila močna čustva. Sklepajte, katera 
potreba je bila vzrok tega čustva: 

 1. dogodek: (opis) _________, (čustvo)_________, (potreba) _______ 

 2. dogodek: (opis) _________, (čustvo)_________, (potreba) _______ 

 

Dejavnost 4: Izrazite jasno svojo potrebo in prošnjo ter empatično 
prisluhnite drugi osebi | 30 minut 

Pomembno je, da se zavedamo svojih občutkov in potreb ter jih jasno izrazimo v obliki jaz-stavkov. 
Jaz-izjave so sestavljene iz: 1. Motečega vedenja, 2. Posledice, ki jo ima to vedenje za osebo, 3. 
Čustva, ki ga oseba občuti, in 4. Izražene potrebe, ki vsebuje prošnjo za spremembo vedenja. 

Zgled: Učitelj: »Ko vstopite v učilnico, potem ko sem že začel pouk, prekinete moj tok misli. Zaradi 
tega sem zmeden in jezen. Potrebujem tišino, da se lahko osredotočim na predavanje, zato vas 
vljudno prosim, da pravočasno pridete v mojo učilnico.«  
 

Dinamika 1 – Razumevanje pravila št. 4 nenasilne komunikacije | 30 minut 

a. Predstavljajte si tri situacije v razredu, ki so bile za vas neprijetne. Za vsako moteče vedenje 
sestavite jaz stavke za učence. Pri tem uporabite pravila štirih elementov. 

b. Igra vlog v parih: določite vloge tako, da je ena oseba učitelj mentor, druga pa učitelj 
začetnik. Določite komunikacijski kontekst, nato pa poskušajte vstopiti v komunikacijsko 
situacijo (iz vloge učitelja mentorja) in empatično prisluhnite učencu. To pomeni, da ga 
poskušate razumeti: Kaj vidi in sliši? Kaj čuti? Kaj potrebuje? Kaj (tudi posredno) prosi? 
Upoštevajte pravila: 

i. Poslušajte, kaj druga oseba potrebuje od vas, in ne, kaj si misli o vas. 
ii. Namesto neposrednih vprašanj o vašem vedenju (Kaj sem naredil narobe? 

Kaj te omejuje?) poskusite najprej izraziti svoje občutke (npr.: Moti 
me/nezadovoljen sem, ker ne razumem, kaj sem naredil narobe, da se tako 
odzivaš. Ali mi lahko razložite ...?). 

iii. Pozorno ga/jo poslušajte in poskušajte razumeti njegovo/njeno stališče 
(misli, čustva, potrebe).  

iv. Včasih druga oseba potrebuje samo nekoga, ki ji poskuša prisluhniti in 
preprosto biti z njo. 

v. Zelo močna tehnika za preverjanje razumevanja je parafraziranje (pozorni 
bodite na ton).  
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c. Razmislite o dogajanju v igri vlog in s partnerjem izmenjajte svoja spoznanja: kako ste se 
počutili, kaj ste si mislili, kaj ste naredili prav in kaj menite, da bi lahko naredili drugače, 
morda bolje?  
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