Nenasilna
komunikacia




»,Nasilie je vSetko,
¢oho motivaciou je
nieco iné ako laska.’
M. Rosenberg

(¢

Uvod

Nenasilie je azda jedna z najvacésich vyziev nasej spolo¢nosti,
ako na to upozornioval aj M. Gandhi: ,,Trvalé dobro nikdy ne-
moze byt vysledkom klamstva a nasilia“ Marshall Rosenberg,
ziak C. Rogersa a vyznamny predstavitel svetovej humanis-
tickej psychologie, unikatnym spdsobom pretavil rogersovské
principy slobody a zodpovednosti do ré6znych zakuti vztahov
a komunikacie. Rastuce napitie medzi ludmi a extrémizmus,
Sikanovanie a socialno-patologické javy, narusené dusevné
zdravie i depresie, konflikty, odmeny a tresty, egoizmus

a nezaujem, posudzovanie a mocenské spory a mnohé dalsie
problémy dnes vyznamne suzuju svet — rodiny, skoly i narody.

V rade bulletinov o inkluzivnom vzdelavani je prave tento
mimoriadne dolezity, lebo prinasa filozoficky zaklad a princi-
py inkluzivnej Skoly postavenej na nenasili, na demokratickej
kulture a zdravej diskusii, slobode a zodpovednosti. Nie je
zamerom tu predstavit cell metddu nenasilnej komunikacie,
k tomu je potrebné vzdelavanie, tréning, hlbsie studium

i zmena myslenia. Najdete tu vSak inspiraciu, ochutnavku

a odkazy na dalSie zdroje. Do Skolského prostredia prinaSame
aplikaciu principov, ktoré vytvaraju inkluzivnu kultdru obme-
dzenim sudov a trestov, rozsirenim reflexie a prezivania,

a prechodom od moci ,,nad“ druhymi k moci ,,s“ druhymi,
aktualne témy v Skolach ako je Sikanovanie ¢i hodnotenie,
ukazky dialogov a videi, praktické inspiracie na premyslanie
pri zmene kultury dnesnej skoly. Sprevadzat vas budu aj po-
cetné Marshallove vyroky z jeho knih a prednasok. Kiezby to
prispelo k poklesu nasiliu na skolach.

Viktor Krizo a Jana Randa
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Co je nenasilna komunikacia?
(NVC - Nonviolent Communication)

Je to Zivotny Styl, koncept postaveny na humanistickej
psychologii, ktory ucelene vytvoril americky psycholog

Marshall Rosenberg (1934 — 2015), ziak Carla Rogersa. Nejde len
o techniku alebo metédu, ale o Zivotnu filozofiu a presvedéenie,
ze v kazdom c¢loveku je vzdy nieco ,,zivé“ a jedinecné, ¢o ak
dokaZzeme vhodnou stratégiou i slovami vyjadrit, mézeme tym
»prispiet k spoloénému Zivotu“. Spociatku je to aj o uceni

sa novym slovam a spdsobom vyjadrovania, ale neskoér sa to
stava najma spésobom premyslania, vztahovania sa k sebe

a ostatnym ludom. Sp6sobom bytia.

Zakladom nenasilnej komunikacie je empatické pocuvanie.

To by sa dalo pomenovat ako napojenie sa. Nejde len o to,
akusticky pocut, ¢o bolo povedané, ale pochopit, ¢o sa deje

v druhom, ¢o su skutoc¢ne motivy jeho jednania a jeho vyrokov.
Pred tym, nez sme schopni empaticky pocuvat druhého je ale
treba vedome sa zamerat na naclvanie sebe samému. Spojenie
so sebou v ,tu a teraz“ je zakladnym stavebnym kameriom pre
schopnost prepojit sa s ostatnymi.

Ked komunikujem so ziakom, kolegynou, rodicom, alebo

s partnerkou, tak sa snazim pochopit, ¢o hovoria a aké su

ich pocity a potreby. Zaroven sa v ramci procesu snazim
zvedomovat si a druhej strane spristupriovat to, ¢o sa deje

v mojom vnutri. Empatické pocuvanie si vyZzaduje skutocny
zaujem, ¢as na komunikaciu a aspon na zaciatku vystupenie zo
zabehnutych kolaji.
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TRI MOZNOSTI NENASILNEJ

KOMUNIKACIE
EMPATIA UPRIMNE
DRUHEMU SEBAVYJADRENIE
Ked' vidis... Ked' vidim...
pocujes... citis... pocujem... citim...
pretoze je pre teba pretoze je pre mna
dolezité... dolezité...

Bol/a by si ochotny/a?

EMPATIA SEBE

Moje myslienky,
hodnotenia.
Co vidim, po&ujem?
Ako sa citim?
Co je pre mna doblezité?

CO CHCEM UROBIT?

Zdroj: ® nenasilnakomunikace.org
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Ako Casto sa sami seba pytate na otazky ,,Ako sa teraz citim?*
»Co je pre mna dolezité?“ Ako &asto si davate pozor, aby
popis toho, ¢o vidite a pocujete neobsahovalo hodnotenie

a zamerali ste sa na fakty? Ked mame zmapovaného seba
samého (to je zaklad - koren celého stromu), sme schopni
vstupovat do kontaktu s druhymi a z nasho vlastného jadra/
kmena prispievat k zivotu druhych. Vstupovat s nimi do
kontaktu (konare).

A to bud tak, Ze druhému dame spravu o naSom vnutornom
prezivani — Uprimné sebavyjadrenie, alebo tak, Ze mu
poskytneme empatiu.

SPRAVANIE

SLOVA

b S S B S S S S S S e S S S

POCITY
POTREBY
HODNOTY

JA

V nenasilnej komunikacii sa sustredime na to, ¢o lezi casto
az hlboko pod hladinou, na ktorej sa v ramci kazdodennej
komunikacie pohybujeme - pocity a potreby. Pocity ako
signalizacné vlajocky, ktoré nas upozornuju na potreby,
ktoré su pre nas délezité a to ¢i su alebo nie su aktualne
napliované. Obohatenie slovnej zasoby oblasti pocitov

a potrieb prispieva k lepsiemu sebavyjadreniu a tym

i k porozumeniu medzi ludmi. Niektoré ukazky slovnych
spojeni uvadzame tu.
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POTREBY

jedlo, pitie, odpocinok, pohyb, vzduch, zdravie,
bezpecie, istota, laska, podpora, uznanie, Ucta,
prijatie, smiech, zabava, spojenie, priatelstvo,

pozornost, dévera, ocenenie, porozumenie,

uprimnost, volba, empatia, tvorivost, ucenie,

sloboda, krasa, dobro, harmodnia, poriadok,
inSpiracia, pokoj, mier, oslava, prispenie k zivotu,

zmysel, sebaaktualizacia

POCITY

KED SU NASE
POTREBY NAPLNENE,
MOZEME SA CiTIT

aktivne, skvele, bezstarostne,
bezpecne, dojato, fascinovane,
pokojne, nadSene, naplnene,
netrpezlivo, odvazne,
prekvapene, radostne, plny/a
energie Ci chuti, pobavene,
stastne, prijemne, sebaisto,
uvolnene, Uzasne, v dobrej
nalade, vdacne, volne,
vyrovnane.

KED NIE SU NASE
POTREBY NAPLNENE,
MOZEME SA CITIT

beznadejne, biedne,
nepritomne, hrozne,
zahanbene, napato,
»,nastvane®, nepokojne,
nervézne, osamelo,
otravene, podrazdene,
previnilo, rozladene,
smutne, Sokovane,
unavene, vahavo, uzkostne,
vystrasene.
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Neexistuju pozitivne alebo negativne pocity, ale len pocity,
ktoré vyjadruju naplnené alebo nenaplnené potreby. Obe su
velmi délezité, pomahaju nam rozpoznat, ¢o sa v nas deje,
¢o potrebujeme alebo prezivame. Potreby su zase univer-
zalne ,pohariky“ nasho vniatorného sveta, ktorych naplne-
nie prispieva k sebaaktualizacii a rastu. Aby sme mohli

byt sami sebou.

»Hlavnou pri¢inou nasho hnevu je nieco v nas,
Co reaguje na ciny druhych ludi, nase myslienky a sudy.
Hnev je aj dar, ktory nam ponuka, aby sme sa spojili
so svojimi nenaplnenymi potrebami.“

M. Rosenberg

Vela raz sa nam v komunikacii ale najma v konfliktoch miesaju
potreby a stratégie. Napriklad ucitel kri¢i na Ziakov: ,Ticho!“
To je stratégia, akou sa stara o svoju potrebu pokoja, alebo
bezpedia. Existuju aj iné stratégie, ktoré by mozZno zaroven
prispeli aj k naplneniu potreby po zabave a vztahu u Ziakov.
Vhodny zaciatok komunikacie je, ak ucitel vyjadri najprv
pocity a potrebu, ktora nie je naplnend, spozna potreby Ziakov
a spolocne hladaju stratégiu, ktora naplni potreby vSetkych. To
vSak Casto zavisi aj na aktualnej kapacite empatie.
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TROJUHOLNIK KAPACITY

POSKYTNUT EMPATIU
DRUHEMU

VYJADRIT UPRIMNE SVOJE
POCITY A POTREBY

POSKYTNUT SI
EMPATIU

PRIJAT EMPATIU

Sila podnetu stupa
Sila podnetu klesa

STOP!

Zdroj: © Godfrey Spencer

Kapacita empatie alebo trojuholnik kapacity je velmi vhodny pre
urcenie postupov v Skolskom prostredi a ujasnenie si, kde sa ako
uditelka, rodic, ale i ziak nachadzam. Som schopna v tejto chvili
prejavit empatiu a vypocut prezivanie druhych? Alebo potrebujem
najprv vyjadrit svoje potreby, ked vstupujem nahnevana do

triedy, a az potom vnimat potreby ostatnych? Alebo urobim
nejaky konkrétny krok k empatii so sebou, postaram sa najprv

o seba (potrebujem pohar vody, ist na vzduch, ticho..). Ak je moja
kapacita empatie mala, ¢i aktualne ,,minuta“, potrebujem ju prijat
zvonka, dostat od okolia (napriklad Ziacka po tom, ¢o dostala
loptou do hlavy). Posledné stadium tejto kapacity je, Ze poviem
stop, nenasilne poziadam o ticho, odidem, postaram sa o bezpecie
(napr. pri bitke Ziakov) a neskor sa k situacii vratim, aby som
vyjadrila porozumenie sebe i druhym.
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Styri druhy komunikacie

Marshall si pri koncepcii NVC pozic¢al aj priklady z prirody -
Sakala a Zirafu. Obe zvierata su v kone¢nom dosledku krasne,
ale Zirafa ma zo suchozemskych zvierat najvacsie srdce, dokaze
na veci pozerat ,,z nadhladu“ a prebera za svoje prezivanie
zodpovednost, zatial ¢o $akal vyuziva ¢asto stratégiu Utoku

a zahmlievania. Tento obraz sa da prepojit s medziludskou
komunikaciou a to v rovinach tak voci sebe ako aj vo¢i druhym.

SAKALIE USI A JAZYK ZIRAFIE USI A JAZYK

smerom Obviriujem seba nahlas Davam porozumenie sebe.

k sebe alebo v myslienkach. ,Som velmi unavena
»Dokafrala som a potrebujem ticho.®
tu pisomku.® »Citim strach, lebo
~2dy som ja ten zly." mi chyba podpora*
»Som slaba uditelkal!” ,Hneva ma, ked' vidim
»NereSpektuju ma* neporiadok

smerom Obvinujem druhych nahlas Davam porozumenie druhym

k druhym alebo v myslienkach. a sustredim sa na nich.
»Ten je ale bezocCivy” »Si nastvany, Ze si
~Tebe vsetko tak nedostal spatnu
dlho trva! vazbu ,Potrebujes

viac ¢asu, ked' si
v strese.’

,»Si hezodpovedny!“

»Mnohi rodicia i uCitelia sa domnievaju,
ze ich rola od nich vyZaduje, aby ich deti boli
neustale stastné. Neuvedomuju si, ze niekedy
potrebuju, aby dospeli boli s nimi v ich trapeni
M. Rosenberg
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Kratka ukazka: preklad sakalieho jazyka
do Zirafieho podla NVC

Z(iak): Zas som ja ten najhorsi! (reaguje Ziak po konflikte
s inym Ziakom, ked' pride ucitel riesit situdciu).
U(Citelka): Si nastvany a o¢akavas obvinenia na seba.

Z: Ano, ako vzdy.

U: Ked vidis$ blizit sa ucitela po konflikte do triedy, naskodi ti
myslienka: ,A zase budem za najhorsieho

Z: Presne tak a pritom ja som sa len branil, Adam mi zase zhodil
peracnik a teraz si vypocujem prednasku, ako sa mam lepSie
spravat alebo dostanem poznamku.

U: A namiesto prednasky by si bol aj celkom rad, keby bol
vypoduty aj tvoj pohlad na vec, ¢o Ta nahnevalo a &o si chcel.

Osobné svedectvo:

ESte teraz si ako ucitel paméatam po rokoch velky

konflikt s mojim riaditelom a ked' si to tak hlbsie v sebe
nasvietim, zistim, Ze sa stale hnevam alebo mam pocit
krivdy. Predstavujem si, aké by to bolo skvelé, Ze by sa mi
ospravedlnil a priznal, Ze sa zachoval ku mne zle. Ked potom
ale o tom hlbsie premyslam zistim, Ze vlastne by som chcel
zazit, ze ho zaujima, ¢o prezivam a ¢o potrebujem. A nakoniec
objavim, Ze vlastne by som chcel mat ,,iba“ zazitok toho, ze
mi porozumie, ako som sa vtedy citil. A ja by som vypocul

a porozumel jeho strane bez toho, aby bol na konci niekto
oznaceny ako vinnik.
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v e v
Ked sa dokazem napojit na seba a na druhych, vyuzivam NVC a zirafie SkOly

tieto zakladné piliere:

Nenasilna komunikacia predstavuje vyznamny princip pri transfor-

1. Pozorovanie - opisujem o najpresnejsie bez hodnotenia macii, inkluzii a humanizacii $kolského prostredia i vzdelavania.
situaciu, ¢o som videl/a, pocul/a. Preto je Ziadlce, aby prenikla do véetkych rovin $koly: do kazdo-
2. Pocity - skimam a vyjadrujem, €o je vo mne Zivé, aké pocity dennej komunikacie, metdd a foriem vyucovania, a tiez do riadenia
prezivam. skoly. MdZzeme s jej pomocou riesit konflikty ¢i Sikanovanie v Skole
3. Potreby - spolu s pocitmi vyjadrujem, ktoré potreby (ne) a transformovat zpdsob, akym pouzivame moc.
boli naplnené, ked som nieco prezival/a, pozoroval/a, videl/a,
pocul/a.
4. Prosba/vdaka - formulujem bez ogakavania uskutoénitelnl Skola Donum Felix Kladno (CR)
a pozitivne formulovanu prosbu (nie poZiadavku), ktora (by) Skolenim nenasilnej komunikacie presli véetci nasi
prispela k naplneniu mojej potreby. zamestnanci. Je to ddlezité, pretoze nenasilni komunikéaciu

prinaSame do Skoly tak, Ze ju dospeli pouzivaju - modeluju

a deti sa ju od nich ucia. Radi by sme na prvom stupni chceli
vytvorit priestor pre vedomé trénovanie zru¢nosti v tejto
oblasti. Co vnimame je, %e deti dokaZu jasne vyjadrit svoje
postoje a nazory, dokazu si povedat o to, Co je pre ne délezité

i nacuvat druhym. S mnohymi nedorozumeniami i konfliktami
si sami poradia. Principy NVC pouzivame v kazdodennej

2 komunikacii, pri zvladani konfliktov, pri hladani spolo¢nych
o dohdd i pri vedeni porad dospelych.

Mediacia konfliktov v Skolskom prostredi

Azda najviditelnejsia je nenasilna komunikacia tam, kde pomaha
prekonavat bariéry medzi Ziakmi pri konflikte, popripade medzi
»Ked nadviazeme s niekym spojenie, ziakom a uéitelom, ¢éi medzi kolegami navzajom. Okolo mediacie

tato energia medzi nami plynie a nesie konfliktov existuje bohata prax NVC. Zakladné principy mediacie
nas smerom k miestu, kde budu mozno zhrntt takto:

uspokojené potreby nas oboch.*
M. Rosenberg 1. Vyjadrit vlastné potreby.

2. Vycitit potreby druhej strany bez ohladu na to, ako sa druha
strana vyjadruje.

3. Overit si, ¢i potreby jednotlivych stran skutoc¢ne pocujeme.
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Ponuknut porozumenie, ktoré ludia potrebuju,
aby dokazali vnimat potreby ostatnych.

Previest navrhované riesenia alebo stratégie do reci
konstruktivneho jednania.

Alebo este inac:

14

Co sa stalo? Aky nastal problém? Co, kto videl
a pocul? (déraz na nehodnotiace pozorovanie)

Aky z toho ma kto pocit? (d6raz na pocity, moznost
i na potreby)

Na éom vam zalezi? Co by ste chceli, aby sa stalo?
(déraz na potreby a potom i na stratégie)

Co je skutoéne teraz mozné urobit? (déraz na
stratégie, ktoré funguju pre vsetkych)

»Pri rieseni konfliktov nam méze pomoct,
ked' prejavime svoju zranitelnost.
M. Rosenberg

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

UKAZKA MEDIACIE KONFLIKTU - ,,BEZDOMOVEC*:

Siestaci dobehnu za uéitelom, Ze Samo bije Tomdsa. Ked' pride
ucitel, Samo lezi na lavici a Tomds sa otriasa z bitky. Samova
reakcia na ucitelove otdzky je prudkd a ukrivdend. Tomds sa mu
udajne smial za smradlavé neznackové oblecenie a nazyval ho
bezdomovcom.

Uc¢itel (U): Chalani, potrebujem viac pokoja pre seba i pre
vas, navrhujem podme von a porozpravame sa o tom. Chcel
by som vas pocut, ale mam pocit Ze sa teraz velmi hnevate
(ziaci prikyvuju).

Samo: On mi povedal, Ze ja smrdim!

U: Vidim, Ze sa hnevas. Ty chce$, aby Ta druhi re$pektovali.
Tomas: Ty si zacal, MatusSovi si hovoril, Ze je opica!

U: Tomas, pocujem, ze Ti zalezi na Matusovi a chcel si ho
podporit.

Samo: ...Ze ja smrdim, Ze ja mam sprosté oblecenie, Ze ja
nemam nic, Ze ma oblieka bezdomovec a ja som najhorsi.

U: Samo, eSte teraz to pocujes v usiach, ako to bolo pre teba

neprijemné pocut a chces aj vykriknut: Ja nie som taky!

Samo: Presne. (Tu nastalo prvé spojenie a porozumenie

s uéitelom.) Aj tak mi nikto neveri. Sa len smejete furt, stale ma
provokujes.

Tomas: Co ta provokujem? Ty si stale zadinas, o do Matusa
skaces?

U: Chalani, zastavte sa na chvilu, nestiham vas oboch vypocut

a vnimat, ¢o potrebujete. Samo, ty by si potreboval viac dévery
od chalanov. Tomas, co si teraz od Sama pocul?

Samo: Ale on...

inklucentrum.sk/kurzy
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U: Stop, stop.. prosim, potrebujem vediet, ¢o si pocul?

Tomas: Ze sa s nim nechceme kamaratit... Alebo... Ze chce
viac dovery, ¢i ¢o.

U: Oki, super, a ty by si Tomas chcel, aby si sa mohol zastat
svojich kamaratov, ked pocujes, Ze niekto na nich nadava,
lebo Ti na nich zalezi. Samo, ¢o si pocul?

Samo: Nechce, aby som robil zle Matusovi... alebo... Ze mu na
Matusovi zalezi.

Ucitel nasledne pokracuje v rozhovore, ktorého zakladom je
najprv poskytnutie prvej pomoci empatie obom chalanom,
nereaguje na ich kritické slova, ale na potreby za nimi.

AZ vo chvili, ked sa Ziaci napoja na svoje potreby, zaziju
porozumenie, sU schopni poc¢ut toho druhého. ,Riesenie“ je
casto uz velmi rychle, ale neraz ani nie je potrebné. Ak je
trieda velmi zdatna v nenasilnej komunikacii a ma potrebné
zruénosti, da sa takto pracovat aj v celej skupine, ba dokonca
ziaci vedia takto mediovat aj medzi sebou.

\9 Mediacia pre Zivot
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Moc nad druhymi

V historii Skolstva sa chapal uéitel ako sudca, hodnotitel,
odovzdavatel poznatkov, nadriadeny (obdobne sa chape aj
riaditel Skoly). C. Rogers uvazuje o tom ina¢: Ucitel ,,je osobou,
nie vtelenim poZiadaviek osnov bez tvdre alebo sterilnym
potrubim, ktorym sa prendsaju vedomosti z jednej generdcie na
druhd,” moéze prezivat nadsenie i nudu, smutok i strach, méze
sa mylit a niest za to laskavu zodpovednost. Vztahy v skolskom
prostredi a fungovanie skoly je aj dnes Casto postavené na
koncepte ,,moci nad druhymi“ V takomto nastaveni nie je
zvacsa nikomu dlhodobo dobre. NVC takuto ,moc* povazuje za
tragické vyjadrenie nenaplnenej potreby toho, kto ju uplatiuje.

Moc s druhymi znamena, ze uplatiujeme silu s druhymi,

ze moc a rozhodnutia su zdielané a zohladnuju potreby
vSetkych. Napr. ucitel v Skole vytvara participativne prostredie,
snazi sa byt sdm sebou ako ¢lovek a Ziaci ho vnimaju

a respektuju rovnako ako on respektuje a vnima kazdého
jedného z nich. Namiesto role vodcu sa stava pre Ziakov
facilitadtorom ich ucenia.

»,Trest aj odmena su v podstate
to isté, pretoze tym posiliiujeme
svoju moc nad druhymi.

M. Rosenberg

Priklad:

Vedenie porad v Skole. M. Rosenberg hovori, Ze mnoho
porad v skolach i vo firmach su len deklaraciou
nenaplnenych potrieb, ktoré nie st vyjadrené. Su
skryté a maskuju sa mocou, sedenim za vrcholom
stola, dizkou vedenia monoldégu, strachom z diskusie.
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Mnohé porady vébec nie su potrebné a ucitelia

by urobili lepsie, ak by namiesto toho volne sedeli

a pili kavu a rozpravali by sa v skupinach o svojich
zazitkoch ¢i hneve pocas dna. Mnohé informacie,
ktoré sa hovoria si ludia mézu precitat sami,

Cas siahodlhych a neefektivnych porad, hovori

M. Rosenberg, stoji Skoly mnoho penazi a obera ludi
o energiu. Koncept NVC by sa pytal: Aku potrebu ma
zvolavatel porady? Komunikuje jasne tuto potrebu?
Komunikuju sa jasne prosby, nie rozkazy? Aké su
potreby Ucastnikov porady? Aku stratégiu pouzit,
aby boli naplnené potreby vSetkych?

>,
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Hodnotenie - odmeny a tresty

Znamkovanie, pochvaly a pokarhania, poznamky do Ziackej
knizky... neustale o¢akavania az zavislost na tom, ¢o o mne ti
druhi/dospeli povedia, ako som nie€o zvladol alebo nezvladol

a pod. Znamkovanie 1 — 5, vCeliCky a prasiatka su konkrétnou
stratégiou ako naplnit potreby Uéastnikov vzdelavania. Casto
vSak nenapifiaju potreby nikoho. Ziak tuzi po vztahu, oceneniu,
podpore, prijati, po uceni a raste. Ucitel mozno potrebuje
naplnit potrebu respektu, bezpedia, poriadku ¢i zmyslu. Su tieto
potreby véetkych v $kole pri hodnoteni napifiané? Mozu, ale aj
nemusia byt. Existuje nekonecéne vela stratégii, ako tieto potreby
naplnit, napr. (seba)reflexiou, spatnou vazbou. Tu je niekolko
poznamok k tomu:

® v nenasilnom koncepte sa prechadza od hodnotenia
k (seba)reflexii,

® pisomky a testy sluzia ako nastroj overenia zrucnosti
a znalosti Ziaka, nie kontroly zo strany ucitela,

® Uustne skusanie sa meni viac na projektové ucenie a rozvoj
potencialu Ziakov podla ich vlastnych Stylov ucenia
a moznosti,

® znamky a slovné hodnotenie nahradza skoér pravidelna
skupinova reflexia vo vyucovani (ranné kruhy na zaciatku
dna, reflexia procesov prace na konci hodiny/dna/bloku),

® hodnotenie od druhych sa meni na sebareflexiu a stanovenie
si cielov prace (napr. podla osnov, kritérii) a zaroven na
spatnu vazbu od ucitela i skupiny.

Popisané principy podporuju aj inkluzivnhu atmosféru v triede
a v Skole. Nasleduju dva kratke priklady.
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UKAZKA PREKLADU HODNOTENIA UCITELA
NA REFLEXIU PODL'A NVC

Ucitel (hodnotenie): Tvoja praca je skvela, mali by
ste si z nej brat vSetci priklad. Do Ziackej ti napiSem
jednotku s hviezdickou!

Ucitel (Zirafie seba-vyjadrenie): Janka, ked som
si cital tvoj sloh, bol som miestami nads$eny a tiez
uneseny, lebo som si vdaka nemu uvedomil, ako
velmi mam rad lesy. Chces$ povedat, aké to pre

teba bolo, ked' si ho pisala?

HODNOTENIE AKO KRITERIUM

20

Ucitelka: Janka, stanovila som dve kritéria pri rysovani
kocky — matematicka presnost (rovnost ciary, presnost
dizok) a vzhlad (rovnaka hrubka &iar, vonkajsi vzhlad,
uhladnost). Chces povedat, ako vidi$ svoju pracu
vzhladom na tieto kritéria?

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

"

Sikanovanie v $kole

Vacsina aktualnych konceptov Sikanovania uvazuje v tychto
pojmoch: obet a agresor, jednotlivec verzus skupina, vina

a trest, slcit a ospravedlnenie. Nendsilka uvazuje inac

— prinasa do popredia samotného ¢loveka - jeho pocity

a potreby. Viac ako o treste hovori o laskavej bolesti (sweet
pain), viac ako o ospravedliovani uvazuje o porozumeni

a uzmiereni.

Pojmy ,,obet a agresor“ predpokladaju, akoby $lo o vojnu,

v ktorej jeden je agresivny nepriatel, ktorého treba zrazit

a druhy sucitny blizny. V skutocnosti pri nasili vSetci prezivaju
podobné pocity a maju nenaplnené podobné potreby, niekedy
aj dlhodobo. Pouzivaju nefunkéné stratégie na ich naplnenie.
Lenze poméct rieseniu Sikanovania v dlhodobom horizonte
mozno jedine porozumenim. Pre kazdého.

Nikto nepacha nasilia ,len tak. Ak by vedel najst inu stratégiu,
ako naplnit svoje nenaplnené potreby, urobil by to. Ale nevie

a nedostal dostatok prvej pomoci od druhych. Zaroven vznika
otazka: Co hovori $ikanovanie o triede/$kole? O ich fungovani?
Prezivaju ludia v §kole, Ze su ich potreby napiriané?

Nenasilnd komunikacia nas ako pedagogov uéi pocuvat a dava
nam nastroj, ako viest deti k lepsiemu porozumeniu sebe
samému, sebavyjadreniu vlastnych potrieb. Tam, kde aj tak
dojde k agresii (slovnej alebo fyzickej) nam dava nastroj,

ako konflikt mediovat a prichadzat s lieCivym porozumenim

k obom stranam konfliktu.

inklucentrum.sk/kurzy
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4

Pouliéna ziraféina

Zaverom kratkeho sprievodcu sa javi ako klucova otazka,
ako kroky, frazy, modely pretavit do bezného zivota?

Je to rovnaké, ako ked sa Elovek uéi cudzi jazyk. Na zaciatku
sa uéi sloviéka, frazy, gramatiku. Cim viac jazyk pouziva a zziva
sa s nim, tym viac ho vie vyuzit. V procese prichadza obdobie,
ked' uz si nepotrebujeme opakovat pady ani slovné druhy,

lebo vieme jazyk pouzivat flexibilne, kreativne a prirodzene -
zacneme v cudzom jazyku mysliet. Presne tak je to aj

s nenasilnou komunikaciou. Najprv sa to ¢lovek potrebuje vela
udit a ¢asom dokaze veci povedat jednoducho, prirodzene

a niekedy aj ,vulgarne“ bez toho, aby niekoho urazil.

Marshall v koncepte NVC pouziva pojem ,pouli¢na ziraféina“
Je to jazyk, v ktorom dokaZzeme vyjadrit svoje pocity, potreby,
pozorovanie i prosbu a zaroven nevyznievame ako rozhlasova
stanica Ci ucebnica psycholégie. Je to proces ucenia sa

a pouli¢na zZiraféina — pracujuca s potrebami vSetkych - je ciel,
kam spolo¢ne smerujeme.

Sakali jazyk: Dajte mi vSetci pokoj, mam vas plné zuby!

Zirafi preklad: Som nahnevany, lebo by som potreboval
viac priestoru a ked pocujem viaceré poziadavky od
druhych, neviem sa sustredit. Mohol by som si to rozdelit
a hovorit o vasich poziadavkach postupne, napr. v priebehu
viacerych tyzdnov?

Hovorova zirafcina: Zarim! 15 minut a porozpravame sa...

Je to takto pre teba ok?
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PREDPOKLADY NENASILNEHO PRiISTUPU
(Kashtan et Kashtan, 2021)

1.

Ludia tazia po rovnakych kvalitach, zdielaju rovnaké
potreby. Stratégie, ktorymi sa snazime tieto potreby
naplnit, sa mozu lisit. Konflikt sa objavuje na Urovni
stratégii, nie na urovni potrieb.

Vsetko, ¢o ludia robia, sii pokusy naplnit potreby, pokusy
prezivat kvality, po ktorych tuzia. Tato snaha moze byt
neuvedomovana a nakoniec ani nemusi viest k naplneniu
potrieb. K nasiliu v r6znej podobe sa ludia uchyluju vtedy,
ked' nedokazu najst iné spdsoby, ktoré by k tomuto
naplneniu viedli.

Pocity a emécie ukazuju na to, Ci prezivame svoje potreby
ako naplnené (citime radost, pokoj, vdacnost...) éi nena-
plnené (smutok, hnev, nervozitu...). Jednanie druhych

v nas pocity priamo nevyvolava. Nase pocity skoér suvisia
s nasSimi interpretaciami a o¢akavaniami.

Najpriamejsia cesta k vniitornému pokoju vedie skrze
napojenie na seba a to i vtedy, ked su potreby nenaplnené.

Volba je vzdy na nas. Nezavisle na situacii sme schopni
naplnit svoju potrebu autonémie vedomym rozhodovanim
na zaklade porozumenia svojim potrebam.

Vsetci ludia su schopni sucitu a empatie. Rozvijanim
schopnosti empatie rastie i nasa schopnost naplrovat svoje
potreby bez nasilia.

Ludia radi davaju a prispievaju k radosti ostatnych, ked su
napojeni na svoje potreby i potreby ostatnych a ked' davaju
z vlastnej vole, nie z donutenia.

Vo vztahoch byva naplnenie potrieb vzajomne zavislé.
Casto ked potreby ostatnych nie st naplnené, napriklad
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su smutni alebo sa hnevaju, zostavaju aj niektoré nase ODPORUCANA LITERATURA

potreby nenaplnené.
Kashtan, I. — Kashtan, M. Key Assumptions and Intentions of NVC,
2021. Dostupné: https://thefearlessheart.org/nvc-reference-materials/
key-assumptions-and-intentions-of-nvc-2/
10. Ludia sa menia. Potreby i stratégie, ktorymi ich napliu- Abraham Maslow: O psychologii byti. Portal, 2014.
jeme, sa v ¢ase menia. Bez ohladu na nasu individualnu
¢i kolektivnu situaciu, mame vzdy schopnost rast, vyvijat
sa a menit. Marshall Rosenberg: Nendsilnd komunikace v praxi. Portal, 2020.

9. Existuju cesty k naplneniu potrieb vSetkych ziéastnenych
stran, len ich niekedy nevidime.

Marshall Rosenberg: Nendsilnd komunikace. Portal, 2016.

Marshall Rosenberg: Nendsilnd komunikace a moc. Portal, 2019.

Marshall Rosenberg: Co feknete zméni vds svét. Portal, 2015.

»Nie je ani tak dolezite, Carl Rogers: Sloboda uéit sa. Didaktis, 2020.
co urOblte: ako to, co Novackova, J. — Nevoldova, D. Respektovat a byt respektovadn.
urobite potom.* PeopleComm. 2020.
G. Landreth

Thomas d’Ansembourg, Prestarite byt hodni, budte sami sebou, Rybka
Publishers, 2013

// Serena Rust, Kdyz Zirafa tanéi s vlkem, Anag, 2007

Dalsie tituly v angli¢tine najdete na:
www.nonviolentcommunication.com/shop/

www.nenasilnakomunikace.org

nenasilne.sk

7/

»My rozhodujeme iba
o tom, ¢o urobime s ¢asom,

ktory nam bol dany.“ Recenzovali:

J. R. Tolkien Adam Cajka, Eva Malifova, NVC Brno, z.s.
www.nenasilnakomunikace.org
Ivana Horakova: www.ivanahorakova.com
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UZITOCNE ZDROJE

Video Marshalla Rosenberga o Nenasilnej komunikacie v praxi:
https://www.youtube.com/watch?v=l7TONauJGfc

Ukazka vyucovania Nenasilnej komunikacii v Skole:
https://www.youtube.com/watch?v=hyexw2hQqMQ

Podcast o nenasilnej komunikacii:
https://www.nenasilnypodcast.cz/
https://vudpap.sk/nenasilna-komunikacia-prva-cast/
https://vudpap.sk/nenasilna-komunikacia-druha-cast/

Odporuc¢ame nase dlhodobé kurzy
k Nenasilnej komunikacii I. alebo IlI.
alebo vycvik Mediacia pre Zivot.
Viac na: inklucentrum.sk/kurzy

-

Nase publikacie

Bulletiny pripravujeme v spolupraci s timom odbornikov na inkluzivne
vzdelavanie. Vyuzite ich ako uzitoc¢ného sprievodcu pri svoje praci, Ci
vysvetlovani principov inkluzivneho vzdelavania Sirokej verejnosti.

Na YouTube kanaly Inklucentra sme pre Vas spracovali uzito¢né videa,
niektoré dostupné aj v inych jazykoch. Pre hlbsie spoznanie tém
odporucame prihlasit sa na vzdelavania, ktoré organizujeme.

N

Inklucentrym

)/_J Nase Publikacie: Nase Kurzy: Webinare a Videa:

inklucentrum.sk/publikacie inklucentrum.sk/kurzy youtube/Inklucentrum
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https://inklucentrum.sk/publikacie/
https://inklucentrum.sk/kurzy
https://inklucentrum.sk/kurzy/
https://www.youtube.com/@Inklucentrum
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Inklucentrum

Zastresujeme inkluzivne vzdelavanie

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania je advokacnou, vzdelavacou

a poradenskou expertnou organizaciou na celonarodnej trovni v oblasti podpory
inkluzivneho vzdelavania. Venuje sa podpore kvalitného a humanistického vzdelavania

v Skolskom prostredi v prospech rozvoja potencialu vSetkych deti, rodin i zamestnancov
Skoly. Poskytuje podporu, konzultaciu a vzdelavanie v akreditovanych programoch

a workshopoch najma pre pedagogickych a odbornych zamestnancov.

Pripravuje projekt Zakladna skola s inkluzivnym centrom, ktory bude realizovat
humanistické a inkluzivne pristupy opisané aj v nasich bulletinoch.

INKLUCENTRUM - Centrum inkluzivneho vzdelavania

Hattalova 12, 831 03 Bratislava INFO: info@inklucentrum.sk
www.inklucentrum.sk KURZY: vzdelavanie@inklucentrum.sk
facebook.com/inklucentrum PORADNA: poradenstvo@inklucentrum.sk

ONLINE: inklucentrum.sk/publikacie
inklucentrum.sk/kurzy
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