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ENOTA VI - EMPATICNO POSLUSANJE V KONTEKSTU NENASILNE
KOMUNIKACUE

uvobD

Nenasilna komunikacija (Non Violent Communication, NVC) je po besedah Rosenberga (2003)
socutna komunikacija: »Odnose dojemamo v novi luci, ko s pomocjo NVC slisSimo svoje globlje
potrebe in potrebe drugih«.

V vsaki komunikaciji obstajajo Stirje klju¢ni elementi, na katere bi morali ljudje usmeriti svojo
pozornost (glej sliko 5):

eKaj vidim/slisim eKaj cutim jazin *Kaj potrebujem eKako lahko
jaz in druga oseba druga oseba v jaz in druga oseba iskreno izrazim
v komunikacijski komunikacijski v komunikacijski svoje potrebe in
situaciji? situaciji? situaciji? Custva ter kako

lahko empati¢no
sprejmem custva
in potrebe
drugih?

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

To pomeni, da bi ljudje morali zavestno ...

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

Slika 6 - Kaj morajo ljudje storiti, ko komunicirajo.

Hkrati morajo empaticno prisluhniti drugi osebi, da bi razumeli njeno stalisce, ¢ustva in potrebe.
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Obstajajo Stiri temeljna pravila nenasilne komunikacije (glej sliko 7):

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

Odkrito in jasno izraZajte svoja obcutja ter hkrati poSteno in odloc¢no upostevajte
obcutke drugih.

Povecajte svoje zavedanje in upoStevajte svoje poglobljene potrebe in tudi
poglobljene potrebe drugih.

Obrambne in agresivne vedenjske vzorce, ki temeljijo na presojanju in kritiziranju,
nadomestite s so¢utnimi odzivi, ki temeljijo na razumevanju drugih in empaticnem
poslusanju.

Slika 7 - Stiri pravila nenasilne komunikacije

Pomembno je tudi, da v ucilnicah u¢imo in podpiramo ves¢ine nenasilne komunikacije. S tem
u¢encem omogocimo, da se naucijo:

1) prepoznati in izraziti svoja Custva in potrebe;
2) prepoznatiin sprejeti razlicna Custva in potrebe drugih;
3) odzivati se na druge z empatijo in spoStovanjem.

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

Brez ocenjevanja ali kritike povem, kar vidim/slis$im.
Izrazam svoja Custva in potrebe, ne da bi obtoZeval druge.
Prosim (ne zahtevam, manipuliram ali pritiskam).

IzraZam hvaleZnost.

® o o T o

Ne dajem obtozb, kritik in zahtev. Empati¢no prisluhnem jeziku drugih, da bi
ugotovil, katere so njihove neizrecene ali nezadovoljene potrebe.
f. Zavedam se, da drugi poskusajo s svojim ravnanjem izpolniti svoje potrebe.

CILJI:
e poglobljeno poznavanje teorije nenasilne komunikacije (M. R. Rosenberg, 2003);
e ozavescanje o komunikacijskem slogu uciteljev mentorjev, njihovih prednostih in slabostih
v skladu z merili/naceli nenasilne komunikacije;
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e usposabljanje za uporabo nacel nenasilne komunikacije v procesu mentorstva s poudarkom
na empati¢cnem poslusanju;
e razmislek o nenasilni komunikaciji v odnosu med uciteljem mentorjem in uciteljem
zacetnikom:
a. kako ucitelju zacetniku pomagati pri samorefleksiji njegove komunikacije v razredu;
b. kako usmeriti pozornost uciteljev zacetnikov v podporo uéencem pri razvijanju
vescin nenasilne komunikacije.

VSEBINA:
e teorija nenasilne komunikacije: opazovanje, obcutki, potrebe in zahteve;
e empaticno poslusanje.

TRAJANJE, AKTIVNOSTI IN DINAMIKA

Predvideni ¢as delovanja: 120 min

Cas izvajanja dejavnosti in dinamike:

Dejavnost Dinamika . Celotno
Trajanje ..
trajanje
1. Govorite samo o dejstvih, 1. Razumeti pravilo st. 1 . .
e . . - 30 min 30 min
izogibajte se ocenam nenasilne komunikacije
2. p . . . - ot
_re'v)oznajte in jasno izrazite 1 Razymetl praV|.Io s’f‘ 2 30 min 30 min
svoja Custva nenasilne komunikacije
P . - . - ot
3. Prepoznajte in izrazite svoje 1 Razgmen praw.lo st” 3 30 min 30 min
potrebe nenasilne komunikacije
4. Jasno izraziti svojo potrebo in 1. Razumeti pravilo st. 4
prosnjo ter empaticno poslusati nenasilne komunikacije 30 min 30 min

drugo osebo

120 min

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

Dejstva so stvari, za katere je znano ali dokazano, da so resni¢ne. Vrednotenja so subjektivni odzivi
aliinterpretacije/ocene dejstev. Prvo pravilo nenasilne komunikacije se nanasa na dejstva in njihove
razlage: »lzogibajte se interpretacijam, navedite samo dejstva.«

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

Primer 2: »lzpit iz matematike je bil zahteven.« To je Se ena ocenjevalna izjava. Dejstva o
matemati¢nem izpitu so: vsebuje enacbe, ima Sest nalog, izpit je opravilo 15 ucencev, 2 u€enca sta
zbrala vse tocke itd.
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Dinamika 1 — Razumevanje 1. pravila nenasilne komunikacije | 30 minut

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

o= N C I o N o B ©

Ste prevec radodarni.

Ni me vprasala za dovoljenje.

Je odli¢en kosarkar.

Pija je zaspanka; ta teden je vsak dan zamujala v Solo.

David je rekel, da rdeca barva ni primerna zame.

Nas Sef prevec dela; je deloholik.

Moja hdi se je pritoZevala, ko sem se pogovarijal z njo.

Matej je bil brez razloga ljubosumen name.

Je dobra uciteljica.

Val je pri fiziki v srednji Soli dobil samo eno Stirico, vse druge ocene pa so bile pet. Je tako
pameten fant.

Ce ne bos jedel dovolj zelenjave, bos zbolel.

Ne obremenijuj se prevec, Se posebej ne za zadeve, za katere nisi odgovoren.

Dejavnost 2: Prepoznavanje in jasno izrazanje custev | 30 minut

Pogosta

zmeda (ki jo povzroca jezik): besedo »C¢utiti« v komunikaciji uporabljamo veliko krat, pri

tem pa v resnici ne izrazimo obcutka. Obcutke mesamo z mislimi.

Primeri:

Namesto da bi rekli: »Pocutim se ogoljufanega, recite to na bolj natancen in posledi¢no
primernejsi nacin: »Mislim, da sem prevaran in se pocutim jeznega, razo¢aranega 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 ¢ustvo, ki to misel
spremlja.

Namesto da bi rekli: »Pocutim se neprimernega za to nalogo, recite jasneje: »Mislim, da
sem neprimeren za to nalogo in cutim razocaranje, tesnobo, strah ... «. Razlaga:
Nepripravljenost za delo ni dovolj velika, da bi se pocutili slabo: V prvem stavku je ¢ustvo
pomesano z mislijo o sebi. Jasneje in primerneje je ubesediti misel (kakSen mislim, da sem)
in Custvo (tesnoba, frustracija itd.).

»Pocutim se nesprejetega (prezrtega, nerazumljenega).« V tem stavku oseba pomesa
¢ustvo z mislijo o drugih. Bolj primerno bi bilo reci: »Mislim, da me drugi ne sprejemajo (ne
razumejo), zato sem razocaran, razocaran, nezadovoljen ipd.«
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Dinamika 1 — Razumevanje pravila St. 2 nenasilne komunikacije | 30 minut

Obkrozite stevilko pred naslednjimi trditvami, v katerih so Custva izraZena z besedami. Nadgradite
stavke, v katerih Custva niso izrecena na nacin, ki bi neposredno izrazal Custva.

Vesel sem.

Pocutim se izzvano.

Ne pocutim se ljubljenega.

Cutim, da bi te najraje zabrisal v zid.
Osamljen sem.

Strah me je.

Mislim, da sem uspesen.

To je odvratno, Zelim oditi.

Pocutim se ranljivega.

Pocutim se nesliSanega.

Zdi se mi, da bi lahko to povedal na drugacen nacin.
Zivim v komediji.

m. Bedak sem.

AT T D@ R0 Q0 T

Razmislite o situacijah, ko niste mogli neposredno izraziti Custev.

Dejavnost 3: Ugotovite in izrazite svoje potrebe | 30 minut

Psiholoske teorije nastevajo razlicne kategorije potreb, ki jih imamo ljudje. Verjetno je najbolj
vplivna Maslowova hierarhija potreb: fizioloske potrebe (dihanje, voda, hrana, spanje, homeostaza,
izloCanje), potrebe po varnosti (varnost telesa, zaposlitev, sredstva, druZina, zdravje, lastnina ...),
potrebe po pripadnosti/ljubezni (prijateljstvo, druZina, spolna intimnost), potrebe po spostovanju
(samozavest, samozaupanje, dosezki, spostovanje drugih, spostovanje s strani drugih) in potrebe
po samouresnicitvi (moralnost, ustvarjalnost, spontanost, reSevanje tezav, sprejemanje dejstev...).

Pomembno se je zavedati, da ljudje, ce so njihove potrebe zadovoljene, obcutijo pozitivna Custva,
na primer umirjenost, brezskrbnost, veselje, ljubezen, samozavest, zanimanje, upanje, navdusenje,
optimizem, zadovoljstvo, sre¢o, radovednost, navdusenje itd. Kadar naSe potrebe niso zadovoljene,
obdutimo negativna Custva: strah, jezo, gnus, razocaranje, Zalost, ljubosumje, uzaljenost,
razburjenost, tesnobo, krivdo, razoc¢aranje, sram itd.

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

Dinamika 1 — Razumevanje pravila st. 3 nenasilne komunikacije | 30 minut

Izberite pet pozitivnih in pet negativnih Custev ter za vsako od njih prepoznajte potrebo v njegovi
osnhovi. Za prepoznavanje potreb uporabite Maslowovo hierarhijo potreb: fizioloSke potrebe
(dihanje, voda, hrana, spanje, homeostaza, izloCanje), potrebe po varnosti (varnost telesa,
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zaposlitev, sredstva, druzina, zdravje, lastnina ...), potrebe po pripadnosti/ljubezni (prijateljstvo,
druzZina, spolna intimnost), potrebe po spoStovanju (samozavest, samozaupanje, dosezki,
spostovanje drugih, spostovanje s strani drugih) in potrebe po samouresni¢evanju (moralnost,
ustvarjalnost, spontanost, reSevanje tezav, sprejemanje dejstev, ...).

Opisite dve situaciji iz svoje preteklosti, v katerih je oseba obcutila mocna Custva. Sklepajte, katera
potreba je bila vzrok tega Custva:

1. dogodek: (opis) , (Custvo) , (potreba)

2. dogodek: (opis) , (Custvo) , (potreba)

Dejavnost 4: Izrazite jasno svojo potrebo in prosnjo ter empaticno
prisluhnite drugi osebi | 30 minut

Pomembno je, da se zavedamo svojih obCutkov in potreb ter jih jasno izrazimo v obliki jaz-stavkov.
Jaz-izjave so sestavljene iz: 1. Motecega vedenja, 2. Posledice, ki jo ima to vedenje za osebo, 3.
Custva, ki ga oseba ob¢uti, in 4. IzraZene potrebe, ki vsebuje prognjo za spremembo vedenja.

Zgled: Ucitelj: »Ko vstopite v ucilnico, potem ko sem Ze zacel pouk, prekinete moj tok misli. Zaradi
tega sem zmeden in jezen. Potrebujem tisino, da se lahko osredotocim na predavanje, zato vas
vljudno prosim, da pravocasno pridete v mojo ucilnico.«

Dinamika 1 — Razumevanje pravila st. 4 nenasilne komunikacije | 30 minut

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

b. lIgra vlog v parih: dolocite vloge tako, da je ena oseba ucitelj mentor, druga pa ucitelj
zacetnik. Dolocite komunikacijski kontekst, nato pa poskusajte vstopiti v komunikacijsko
situacijo (iz vloge ucitelja mentorja) in empati¢no prisluhnite u¢encu. To pomeni, da ga
poskusate razumeti: Kaj vidi in sliSi? Kaj cuti? Kaj potrebuje? Kaj (tudi posredno) prosi?
Upostevajte pravila:

i. Poslusajte, kaj druga oseba potrebuje od vas, in ne, kaj si misli o vas.

ii. Namesto neposrednih vprasanj o vasem vedenju (Kaj sem naredil narobe?
Kaj te omejuje?) poskusite najprej izraziti svoje obcutke (npr.: Moti
me/nezadovoljen sem, ker ne razumem, kaj sem naredil narobe, da se tako
odzivas. Ali mi lahko razlozZite ...?).

iii. Pozorno ga/jo poslusajte in poskusajte razumeti njegovo/njeno stalisce
(misli, ¢ustva, potrebe).

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

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