Sikanovanie ﬁ
Na ceste J

k porozumeniu




»Za tie roky som zistil, Ze
aj zdanlivo nezmyselné
spravanie dava zmysel,
ked sa pozriete na to, ¢o

sa za nim skryva.“
— B. D. Perry

Uvod

Vsetci by sme si priali, aby Skoly boli bezpeénym miestom, kde
mozu ludia — mali i velki - rozvijat a naplifiat svoj potencial. Praju si
to deti, praju si to i rodicia, praju si to ucitelky a ucitelia, vedenie
§kol i zriadovatelia. O réznych cestach, ako tomu napomahat, sme
uz v nasich bulletinoch pisali. Co ale robit, ked zistime, Ze sa nam
v Skole objavi opak toho, ¢o by sme si vSetci zo srdca priali a do
&oho investujeme nemalé usilie? Co robit, ked ddjde ku konfliktom,
slovnym alebo fyzickym Gtokom, k nasiliu? Co robit, ked' sa niekto
neciti bezpecne v triede, alebo v zborovni, je mimo kolektivu, boji
sa chodit na toaletu?

Radi by sme v tomto bulletine priniesli in$piraciu vychadzajucu
z nenasilnej komunikacie, podla ktorej je kazdy prejav nasilia iba
nestastnym vyjadrenim nenaplnenych potrieb. Odklariame se teda
od standardného pristupu obet — agresor, vina — trest, kedze to
nevnasa porozumenie a podporu pre kazdého. Vysvetlime si principy
a skusime si ukazat int cestu. V kazdej skole su vyssie opisané
situacie pritomné. Interakcie, ktoré maju potencial prerast do nasilia,
sa odohravaju na vSetkych Skolach. Sutazivost, vykony a porovnavanie
su dlhodobo pritomné v nasej kultire a prinasaju nam nerovnost
a odcudzenie.

Pocit ohrozenia ¢i vylucenia sa neobjavuje len medzi detmi Ci
ziakmi, ale ¢asto aj v kolektive dospelych, v zborovni, medzi rodi¢mi
a ucitelmi, ¢i v interakciach medzi detmi a dospelymi. Su to vlastne
spojené nadoby. Ak reSpektujuce a prijimajice spravanie chyba
v niektorych vztahoch deti alebo dospelych, netrva spravidla dlho
a ovplyvni to prezivanie bezpecia v celej skole. Dobra sprava je, ze
to funguje aj opacne — resSpektujlice spravanie laka a premiena aj
ostatnych.

Niekedy vSak vznikaju zranenia na dusi a obcas aj na tele. Dolezité
je tieto situacie si uvedomit, vhodne pomenovat, spracovat a dostat
pod kontrolu vlastné emécie a potom k situacii pristupit ako k uéia-
cej sa prilezitosti. U¢ime seba i deti fungovat v realnom svete a preto
i narusenie bezpedia a spoluprace je prilezitost k ziskavaniu novych
kompetencii, ktoré pre Zivot budu na nezaplatenie. Vychadzame zo
skusenosti budovania bezpecného prostredia, rovesnickej podpory,
rieSenia konfliktov s pouzitim nenasilnej komunikacie, facilitacie
a reflexie v Skolskom prostredi.

Zuzana Krnacova, Jana Randa a Viktor Krizo
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Dobry a zly

»Polena a kamene mi polamu kosti,
ale slova mi zlomia srdce.

— Robert Fulghum ‘

Casty pristup je vybijat klin klinom, snaZit sa silou a mocou uva-
dzat veci ,na pravu mieru® Staviame sa do role sudcov, oznacujeme
vinnika a obet, vySetrujeme, riesime, trestame, a ked' to nepomaha,
vylucujeme do inych tried ¢i skol. Je to jeden zo sp6sobov, ktory
nam pomaha orientovat sa vo svete a napliat potrebu kontroly

a poriadku. Zaroven, pokial ho uplatiujeme na ludoch, vedie nas
do pasce odcudzenia a nasilia. Je to konStrukt v nasej mysli, ktory
prispieva ku konfliktom a vylu¢ovaniu, budovaniu obrazu nepriatela
v druhych. Aky by bol svet, keby sme ho nedelili na dobry a zly?

Jeden den prisla moja 5-ro¢na dcéra zo $kolky, Zze mala
“svadbu” s jednym zo spoluskélkarov. Druhy den na to mi
pri ceste domov povedala, ako ten isty chlapec niekoho
buchol, a Ze ¢asto berie ostatnym detom veci: “Ale Anetka,
Jja som si myslela, Ze ho mds rada, ked'ste mali véera
svadbu,” zareagovala som zmatene, fungujuc v obrazoch
dobry - zly, nevediac, kam spoluziaka zaradit. Pozreli sa na
mna udivené o¢i mojej dcéry: “Ale mami, ja ho mdm rada,
mne sa iba nepdci, ¢o urobil.”

A v tu chvilu mi to doslo — da sa oddelit osoba od ¢inov.
Moja dcéra to zije prirodzene. Nema to ako poucku, ale ma
to v sebe. Kolkokrat by to prave detom, ktoré “robia zle”,
tak velmi pomohlo, keby sme to takto dokazali povedat.
Dokazali sa na ne pozriet s laskou, skusit pochopit, aké
potreby si tym napifiaju a vymysliet spoloéne s nimi inG
cestu, ako naplnit vlastné potreby a upokojit sa.
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Bezpecie a regulacia

,,Cokolvek, ¢o vedie éloveka k “&ikanovaniu”,
sa nevyriesi tym, Ze mu povieme, Ze je zlé Sikanovat.
— Miki Kashtan

DievCatko v 2. ro¢niku ide po triede a niektorym spolu-
ziakom zhodi zo stola na zem peracnik. Deti sa ozvu, aby
to nerobila a ona do nich stréi a jedného pichne ceruzkou,
pretoze sa odhodla prist k nej Uplne blizko. Viaceré deti
z triedy ju oznadia ako Sikanujucu. UCitelia sa to snazia
riesit a zaCina sa kolobeh upozorneni a rozhovorov s die-
tatom a rodi¢mi. Po par mesiacoch prichadza do triedy

) novy uditel a ohrozujuce spravanie dievéatka mizne.
CO SA STALO? ...

Neuropsycholdgia prinasa do pedagogiky vyznamny obrat v na-
zerani na spravanie nas vSetkych. Ukazuje nam, Ze prezZivanie
bezpecia — fyzického, psychologického a vztahového - je za-
kladnou podmienkou nasho rozvoja od narodenia az do konca
zivota. Ked' sa citime bezpecne, sme vnimauvi, prijimajuci, vtipni,
vdacni, tvorivi, reflektujuci, dokazeme sa ucit a citime nadej, ze
bude lepSie. Ak sa necitime bezpecne, postupne o tieto cha-
rakteristiky prichadzame.

V nasom Zzivote bezne zazivame situacie, kedy sa necitime
bezpecne. A tak sa prirodzene snazime znovu nastolit bezpecie
spdsobmi, ktoré sa mézu javit ako zvlastne ¢i neadekvatne.
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Deje sa to automaticky tromi zakladnymi spdsobmi — bud' utekame,

utocime, alebo zamrzneme. Ktoru z troch odpovedi realizujeme,
zavisi od intenzity signalov ale i od naSich predchadzajucich
skusenosti. Ako to vyzera v roznych Zivotnych situaciach?

UTEK méze mat rézne podoby - od najjemnejsich
unikov po skutoéné opustenie narocnej situacie:

SnaZime sa o nenapadnost. Ak zachytime jemné signaly od
inych ludi, Ze nieco nie je s nami v poriadku, vyhybame sa vza-
jomnému pohladu z o¢i do o¢i, hladdme ospravedlnenie, aby
sme s nimi nemuseli byt v tesnej blizkosti, proste sa snazime
byt ¢o najnendapadnejsi.

Vyhybame sa. Ak sme poculi, Ze méa k ndm niekto vyhrady,

snazime sa s nim nestretnut a tak sa vyhnut neprijemnej
konfrontécii. Dufame, Ze sa na to zabudne.

Unikame. Ak je v praci prili§ ,,dusno”, je menej ohrozujtce
dat vypoved. Ak mame dlhodoby konflikt v rodine alebo vo
vztahoch, je bezpecnejsie pretrhntt kontakty.

Aj UTOK ma tiez réznu intenzitu:

Odporujeme. Ak sa citime tla¢eni do kita a zd4 sa ndm, Ze nie

sme vypocuti, hovorime nie a nesthlasime s ostatnymi. MdZeme
prezivat aj silny vnutorny hnev a frustraciu, ktora obraciame voci

sebe.

Bojujeme slovami. Ak mame pocit, Ze ini nere$pektuju nas nazor,
nedoceniuju nas, alebo s nami nesthlasia, m6zeme zvysovat hlas,

pouzivat ostrejSie vyrazy, ¢i ironizovat.

Utoéime. Ak mame pocit, Ze nemame &o stratit, pistame sa do
boja (niekedy aj fyzicky) - s nadriadenym, Ziakmi, s partnerom,
pretoze verime, Ze ni¢ iné ndm nezostava, aby sme ochranili
nasu potrebu istoty a bezpecia.

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

ZAMRZNUTIE na skale:

Uzatvarame sa. Ak je pre nés situdcia neprijemnd a zatazuji-
ca, snazime sa najst ttocisko vo vlastnom svete predstav, ¢asto
nés prichytia, Ze snivame s otvorenymi o¢ami.

Vypiname. Ak sa citime pretazeni ndrokmi okolia ¢i Zivotnou
situaciou, méZeme citit rezignaciu ¢i apatiu. Pripadame si
neschopni akcie a bez sil. Hoci vieme, Ze by sme mali konat,
neostava nam sil.

Kolabujeme. Ak sa necitime na boj, ale vychodisko stale
nevidime, poslednd moznost, ktorii méme, je kolaps (disoci-
dcia) - mentdlny, fyzicky, spoloensky... Totdlne sa odpajame
od vSetkého, ¢o nas tazi - depresia a iné tazké psychiatrické
poruchy, vazne zhor§ené zdravie mdze byt nasledkom kolapsu
nasho organizmu, ked tento nema iné formy vlastnej ochrany.

N7/ e/ 35

Ludia ako spolocenské tvory maju pri ohrozeni eSte moznost
spajat sa s druhymi:

Zhlukujeme sa. Ak citime neistotu, ideme za znamym, pria-
telom a hladame uistenie - hladdme ludi, ktori st na ,,nasej
strane“. O tom st mnohé kavy/piva s kamaratmi, ¢i rozpravy
v kabinete... ale aj skupinkovanie v triede.

Podriadime sa. Aj ked s riaditelom nesthlasime, obavy zo
straty prace nas vedu k tomu, Ze sa podriadime jeho predsta-
vam. V partii nekriticky preberame nazory.

Snazime sa zapacit. Niekedy vidime svoju jedini mozZnost
v tom, Ze sa aktivne pripojime k tomu, kto nas trapi, alebo
sa staneme stcastou skupiny, ktorej sa obavame. Lichotime
a spolupracujeme.
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CO SA TEDA STALO DIEVCATKU?

Z triedy odisla oblubena triedna uditelka dievcatka. V trie-
de sa zacali striedat r6zni vyucujuci. Pre dievéatko bola
situacia chaoticka, nepredvidatelna, novi vyucujuci neboli
vzdy respektujuci, mili a ohladuplni, ako bolo dievéatko
zvyknuté. Situacia sa stala pre dieta ohrozujuca. To v nej
postupne vytvaralo napitie, hromadil sa stres, ktory zacal
byt toxicky a ktorého sa prirodzene chcela zbavit.

) Najskoér sa snazila prestat chodit do skoly (vyhybat sa) - ¢o
jej rodi¢ia neumoznili. V triede si teda zacala chranit svoj
osobny priestor, aby mala aspon niektoré veci pod kontro-
lou. Kazdému, kto jej do neho vstupil, dala najavo, aby to
uz znova nespravil. Zhadzovala pera¢niky tym detom, kto-
ré sa jej predtym opreli o stél, alebo do nej nechtiac drgli.
Ked' sa niektoré deti odvazili jej osobne postavit, rozhodla
sa pre utok. Nevedela si predstavit, ako inak si m6ze uchra-
nit svoj priestor. Jej nervovy systém bol precitliveny.

S prichodom nového ucitela sa znova v triede nastolila
predvidatelnost. Osobna angazovanost ucitela pomohla
vybudovat u dievéatka znova doveru a bezpecie. Dieta si
nemuselo ohrozujucim spravanim budovat bezpecie samo.
Rovnako prestalo byt precitlivené na signaly z okolia, ktoré
pre neho v chaotickej situacii predstavovali ohrozenie.

Spravaniu tohto dievéatka sa dalo predist, keby v Skole nevykryvali

dlhodobu nepritomnost triedneho ucitela suplovanim réznych udi-

telov. Ak detom chyba predvidatelnost a istota v dospelom éloveku,

naburava sa ich pocit bezpecia, co sa nasledne ¢asto prejavuje aj

na ich spravani. DievCatko sa snazilo vytvorit si bezpecie spravanim,
ktorym si sice na chvilu zabezpedilo pokoj od inych, ale v kone€nom

dbsledku zhorsovalo situaciu pre seba aj pre ostatnych. Malé dieta
véak nedokaze takto komplexne zhodnotit situaciu a jeho nezrely
nervovy systém mu ponukal len obmedzené moznosti.
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Bezpedéie pomahame tvorit
regulaciou a koregulaciou

® REGULACIA - proces, ktorym sa dostaneme do stavu
bezpecia, prezivame pohodu a stabilitu.

® KOREGULACIA - proces, v ktorom sa snazime upokojit
a regulovat druhého sebou samym.

® DYSREGULACIA - proces, v ktorom je rovnovaha narusena,
nas mozog vnima signaly ohrozenia, pripravuje sa na utok,
Utek alebo zamrznutie. Tento stav je prirodzeny, ak je reak-
ciou na skutoéné ohrozenia.

Mnohé deti a dospeli zazili v Zivote tak vela stresov, ohrozeni, ze
ich mozog je ,uviaznuty“ v dysregulovanom stave. To znamena,
ze aj podnet, ktory ostatni vyhodnotia ako bezpecény, méze takyto
¢lovek vyhodnotit ako ohrozenie a mat neprimeranu reakciu.

—

»,Deti bez prestania hladaju odpoved na
jednu a tu istu otazku - Som v bezpeci?“
— C. Wilson

Uéitel ako ¢lovek

Ak oc¢akavame od uditela, aby bol schopny vnimat potreby ziakov,
pomahal im regulovat ich prezivanie a bol motivujicim dospelym
aj v uceni, je potrebné, aby sam ucitel rozumel svojmu prezivaniu
a mal zdroje k vlastnej regulacii.

»,Deti vychovavame tym, aki sme a nie
tym, ¢o hovorime*
— C. Jung
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UCITEL SA MOZE SPOJIT SAM SO SEBOU:

Pocitujem napdtie v tele?

DokdZem sa teraz usmiat?

DokdZem plne vnimat, ¢o sa okolo mna deje?

Ako sa teraz citim? (uvolnene, nahnevane, bezmocne a pod.)
Som schopny teraz ddavat empatiu alebo ju potrebujem ja sam?
Potrebujem na chvilu odist a upokojit sa?

S akym zdmerom robim to, &o robim? - Co potrebujem?

Ucitel potrebuje zazivat porozumenie a bezpecie aj na pracovisku,
teda v skole. A preto podporujuce vztahy a bezpecné prostredie
by sme mali budovat v celej Skole, nielen v triede:

10

medzi ziakmi celej Skoly (medzigeneracné priatelstva,
skupinové ucenie),

medzi ziakmi a ucitelmi (ranné kruhy, facilitativne ucenie,
reflexia na vyu€ovani, sebahodnotenie),

medzi vSetkymi dospelymi v Skole (demokratické prostredie
Skoly, podpora uditela ako ¢loveka na pracovisku, podpora
zhora nadol od ministerstva cez zriadovatela k riaditelovi),

medzi ucitelmi a rodi¢mi (partnersky pristup, vzajomna
dbvera, pocuvanie, spolocné rieSenia).

Viac informacii k témam rannych
kruhov, facilitativneho u¢enia a vekovo
zmiesaného ucenia najdete aj v nasich
bulletinoch: inklucentrum.sk/publikacie/

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

~Pocit vlastného bezpecia a napojenia na seba a dieta

rozhoduje do akej miery vieme dietatu pomdct. Miera
nasho stresu teda urcéuje, ako dokazeme (alebo nedo-
kazeme) poméct dietatu upokojit sa a znovu nastolit

pocit bezpedia.,

— C. Wilson

¢0 POTREBUJU VSETCI LUDIA - UCITELIA, ZIACI,
RODICIA, ABY SA CiTILI BEZPECNE?

Predvidatelnost (m6zem si naplanovat den, mam pristup
k zmenam v rozvrhu, neobavam sa krizovych situacii, nemam
v blizkosti ¢loveka, ktory ma nepredvidatelné spravanie)

Prijatie (m6Zzem mat iny nazor, mdézem byt sam sebou,
prejavit svoje pocity)

Nehodnotiaci postoj (necitim sa odmietany, kritizovany)
Kontrola (m&Zem o niektorych veciach rozhodovat, mézem
sa nezapojit do aktivit, ktoré su mi neprijemné, na mojom
nazore zalezi)

Aby mohli byt naplnené tieto potreby nas vsetkych,
velmi pomaha, ak prejavujeme voci ostatnym:

Zaujem (oslovime druhého menom, ponukneme kolegovi
kavu, zaujimame sa, ako sa ma a aj ho nechame bez
prerusenia odpovedat, spoloéne hladame moznosti pre
rieSenie problémov)

Humor (spolo¢ny smiech uvolhuje napitie a naladuje v nas
vnimanie bezpedia, vtip ma byt laskavy, nesmie zosmiesnovat
ani urazat)

Otvorenost (chut spoznat lepsie sam seba, druhych, svet,
ucit sa, byt transparentny v komunikacii)
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PRIKLADY POMOCI UCITELOVI

® Obmedzit dozory a bezpecie v skole docielit kamerovym
systémom ¢i s pomocou nepedagogickych zamestnancov
a zapojit ziakov do tvorby bezpecia pocas prestavok.

® Vytvorit vhodné tiché a relaxacné zény pre zamestnan-
cov - napr. umoznit u¢itelom obedné prestavky v nehluc-
nom a pokojnom prostredi.

® Vytvarat pracovné prostredie pre ucitelov po vzajomnej
dohode, vyjst v Ustrety ich prioritam a potrebam — zborov-
ne, kabinety, flexibilna pracovna doba, zmena interiéru,
kupa kavovaru, drobné obcerstvenie a i.

Investicie do dusevného zdravia ucitelov povedu k znizeniu
ich stresu a k spokojnosti zamestnancov, ¢o sa automaticky
pretavi aj do koregulacie deti ucitelmi.

Ulahc¢ovanie vztahu - ked ma
trieda spolo¢né korene

Ako suvisi les s triedou?

Iba v zmieSanom lese, kde spolu existuju rozliéné druhy stro-
mov v rozlicnom veku, dokazu starsie stromy pomahat mladym
stromom. A to vdaka nesmierne hlbokej a spletitej korefiovej
sUstave. PocCas nepriaznivého pocasia a napadnutia Skodca-

mi podporuju mladé stromy dodavanim cukrov a Zzivin. V lese
vyskladaného zo stromov, ktoré vyrastali oddelene v lesnych
Skoélkach, neexistuje rovnaka vzajomna podpora. Tieto stromy
nemaju dostatocne prepletené korene, mnohé hynu, pretoze
osamote su prilis slabé. Vidite v tom deti v triedach?

12 Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

Nové dieta v kolektive nezdiela spolo¢nu histoériu s ostatnymi

a Casto sa stava teréom pre ostatnych. Trieda, kde sa deju casto
zmeny, kde sa cielene nepodporuju vzajomné vztahy, je ¢asto
napadnuta nedorozumeniami, vylu¢ovanim z kolektivu, nasilim.
V skolach vsak vieme budovaniu vztahov pomoct a tak umoznit
detom, aby si vzajomne ,prepletali korene®

Je pozitivna klima v triede vZdy aj zdrava?

Pozitivna klima evokuje $tastné a bezstarostné deti. Zdrava
klima znamena, Ze je dovolené prezivat vSetky pocity (hnev,
smutok, radost, nadsenie, otravenost i Unavu...), avSak musia
byt zvedomované a reflektované. Skutoéné bezpedie je ¢asto
umocnené odkrytim a rieSenim konfliktu, reflexiou, ze mame
limity, Ze sa m6zeme a chceme ucit od druhych. Aj dospeli od
deti. Ze mame nadej spoloéne sa zlepSovat, aj ked to prave te-
raz eSte nevieme.

»Nie je ani tak délezité, ¢o urobite,
ako to, ¢o urobite potom.*
— G. Landreth
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Kvalita a hibka vztahov v triede buduje vyZzivné a bezpeéné
prostredie pre vSetkych — Ziakov, ucitelov aj rodicov.

€O JE PRE TRIEDU VYZIVNE:

e gstabilita triedneho uditela,

¢ aktivne hladanie talentu a sprostredkovanie uspechu
u vSetkych deti (optimalny pocet deti v triede nie viac
ako 21-24 ziakov),

¢ cielena podpora ziakov, ktori prichadzaju do triedy,

e spolocné zdielanie triedy, ked sa niekto luci, oslavuje,
smuti,

¢ pedagogické pristupy, ktoré podporuju silné stranky
ziakov a prijimaju limity,

e pravidla, doslednost, reflexia chyb, bezpecie,

e otvoreny pristup k rieSeniu konfliktov a praci s chybou,

e vztahy - ¢im su si ludia blizsi (lepsie sa poznaju),
tym viac sa straca napétie alebo priestor pre ubliZovanie.

€O TRIEDU ROZKLADA A NICi:

¢ hodnotenie bez spatnej vizby a moznosti zlepsenia
sa pre ziaka,

e suUtazenie, porovnavanie ziakov v triede,

¢ kolektivna vina — tresty pre celu triedu, ked nevieme,
ako riesit problém na individualnej Urovni, vyvolava hnev
v celej triede, ktora ho ¢asto obracia vocéi jednotlivcom,

e Stiepenie deti na dobrych a zlych - hladanie vinnikov
a obeti,

e prezentovanie oblubenych Ziakov v triede,
e fluktuacia ucitelov a triednych ucitelov,

e pedagogické pristupy zamerané na vykon bez ohladu
na potencial a limity Ziakov,

e ignorovanie konfliktov,

e znevazovanie, posmesky, arogancia, nevhodné vtipkovanie.
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Restorativna vs. trestajiica
spravodlivost

Koncept trestajucej spravodlivosti tvori takmer DNA celého
systému - nasich rodin, $kol, nemocnic &i vaznic. Sme pre-
svedcéeni, ze ak druhého potrestame, naplni sa nasa potreba
po naprave a zaroven sa druhy ¢lovek ,uvedomi“ a zmeni.
Iste, je to jedna zo stratégii, ako napliiat potrebu napravy.
Tato stratégia trestov vSak v podstate produkuje nasilie.
Vacsinou totiz trest sam o sebe neprinesie naplnenie potrieb
potrestaného, vyvola pocit viny, zahanbenia (a pripadné nasilie
voci sebe) alebo zlosti a ¢akania na prilezitost dosiahnut
pomstu — napravu pre seba (nasilie voéi druhému).

Naprava je mozna aj ina¢ — konceptom restorativnej
spravodlivosti. Obnovujuca ¢i uzdravujuca spravodlivost
je taka, v ktorej si pomenované potreby oboch stran,
pricom potreba napravy z druhej strany sa dosahuje
nenasilim — spoloénym prezivanim bolesti z nenaplnenych
potrieb oboch stran. To méze sprevadzat aj vyjadrenie
laskavého smutku ¢i odpustenie.

Pouzitie ochrannej sily

Niekedy m6ze ohrozenie Zivota druhého alebo vynimocna
situacia vyZzadovat aj pouzitie ochrannej sily, kedy vlastnu
silu pouzijeme len kratkodobo na zastavenie bezprostredného
konania, ked' treba okamzite chranit Zivot ¢loveka alebo do-
chadza k akutnemu ohrozeniu. To ale vzdy s odstupom musi
sprevadzat spatna reflexia potrieb vSetkych.

inklucentrum.sk/kurzy

15



Transformacia obrazu
nepriatela

»Najtazsie je zbavit sa predstavy nepriatela. Akonahle sa cez
tento obraz obidve strany prenesu a uvedomia si potreby toho
druhého, zaénu sa vnimat z ludského hladiska*

— M. Rosenberg

Subor hodnoteni a predstav ako napr. agresor, Utocnik, zlodej
v nas vyvolaju obraz nepriatela. Nepredstavime si ¢loveka, ne-
predstavime si jeho vnutornu krasu ¢i bolest, Ze sa mu nevhod-
nou stratégiou nepodarilo naplnit svoje ani nase potreby, ale
predstavime si zlého nasilnika. V tej chvili stracame spojenie

s druhymi. Je to pre nas vlastne eSte ¢lovek? A od toho je uz
len kusok k nasiliu. A ,ndsilie je v skuto¢nosti vSetko, coho
motivdciou je nie¢o iné ako ldska.“ (M. Rosenberg)

Viac informacii k téme nenasilna
komunikacia najdete aj v naSom
bulletine: inklucentrum.sk/publikacie/

PRIKLAD:

Skolska psychologi¢ka prichadza k triednej uéitelke, chce
jej vysvetlit, aké ma Ziak tazkosti, Co preziva, ¢o potrebuje

a ze pokarhanie nie je odévodnené. Ucitelka chfli hnev, ¢o
vSetko Ziak i jeho rodicia spésobuju, ako k tomu pride trieda,
ostatni, Ze nebude vec potrestana. Ucitelka sa citi dotknuta,
lebo je opakovane rodi¢mi ziaka atakovana.

16 Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

Po chvilke psychologicka namiesto presvied¢ania dava
ucitelke empatiu: ,,Milka, ty si aj prdvom nahnevand, Ze
si nikto nevsimol, kolko energie a zdujmu triede venujes.
Mozno by si bola aj rada vécésej vdaénosti. Maily ¢o do-
stdvas, Ta nahnevali a citis nespravodlivost voé&i sebe.”

Po 30 minutach Cistého porozumenia ucitelka odchadza
z kabinetu psychologic¢ky. Nasledne si dohodli spolo¢né
stretnutie s rodi¢mi facilitované nenasilnou komunikaciou.
Ucitelka a rodicia si vypovedali v pokoji medzi sebou veci.
Ucitelka na druhy den sama vyhladala psychologic¢ku

s dovetkom: ,Tak ani to pokarhanie neddm, myslim, Ze

uz to netreba.“ To, ¢o sa v skutoénosti vyriesilo je, ze

boli osvetlené a naplnené potreby a prezivanie vSetkych

a to stacilo.

Jazyk kritiky, sudov, nalepiek je jazyk ,$akali“. Naopak, ,zirafi“
jazyk pocuje za kazdym spravanim, konanim nenaplnené potre-
by. Namiesto nepriatela vidi smutok, bolest ¢i odvahu. Pripravili
sme pre vas kratky slovnicek, ktory mozete denne rozsirovat,
ucit sa prekladat to, ¢o sme sa naudili rychlo pomenovat kriti-
kou a nalepkou.

WVzdy, ked druhych ludi sudim, znamena
to, Ze mam nejaké potreby nenaplnené”
— M. Rosenberg

Viac informacii k téme skolsky
podporny tim najdete aj v nasom
bulletine: inklucentrum.sk/publikacie/
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Zirafi prekladovy slovnik

Slova zafarbené tonom hlasu a vyrazom v tvari vstupuju do nasej
mysle a aktivuju cely rad reakcii vo vnutri nasho mozgu, lebo sa
spoji s niec¢im, ¢o pozname ako ohrozujuce alebo naopak bezpec-
né. Neraz vSak pocujeme nieco iné, ako ten druhy hovori alebo si
mysli. V komunikacii je dolezité nielen to, ¢o prvy povedal, ale aj
to, ¢o druhy pocul.

18

[Agresivny] - pouzivanie tragickych stratégii v snahe naplnit
si potrebu bezpecia, istoty, spojenia s druhymi (bezmocnost,
samota).

[Primitivny] - v takomto pomenovani sa odrazaju nase obavy
a predsudky, ked' nerozumieme spravaniu sa druhého ¢loveka
a mame pocit, Ze nas svojim spésobom ohrozuje.

[Agresor] — dieta/ucitel/rodi¢ s bolestou, smutkom, neistotou,
ktory prave pouzil utok (kritiku, hodnotenie, sud, nasilie) na
naplnenie svojich potrieb.

[Lajdak] - dieta/ucitel/rodi¢, ktory je unaveny, demotivovany
alebo teraz venuje pozornost nieComu inému, nezaziva napl-
nenie v tom, ¢o sa od neho ocakava.

[Obet] - dieta/uditel/rodi¢, ktory preziva strach a frustraciu
zo straty spojenia s druhymi.

[Provokovanie]- nevhodny spOsob o napojenie sa na druhych
ludi, zvyéajne znepokojuje inych, ale méze aj stabilizovat sa-
motného ,provokatéra“ lebo tento stav nepokoja mu je znamy,
pretoze ho ¢asto zazival.

[Sikanovanie] - napifianie svojich potrieb cez nevhodné stra-
tégie, snaha ochranit sa pouzitim reakcii Utoku, ked mame
velmi vysoku uUroven pocitu ohrozenia.

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

PREKLAD VIET:
[Ty-tu-SikanujeS-celt-triedu!] — Hneva ma, ked mi ta

lopticka trikrat buchne do hlavy. Chcel by som viac
priestoru v tejto triede a respektu.

[Vzdy-somjaten—ziyt] — Stve Ta, ked' sa na teba niekto
hneva a chcel by si viac porozumenia od druhych.
[ 48 6z it:] - Hneva ma,

ked pocujem opakovane hluk v triede, asi som uz
dnes unavena. MozZno ste unaveni aj vy a potrebujete
chvilu pauzu?

»Rec je pramenom nedorozumeni.
— A. de Saint-Exupéry

,Slova si oknami, alebo murmi.
Oslobodzuju nas, alebo odsudia“
— M. Rosenberg

Ako komunikovat
Vv naroénej situacii

Ak je nervovy systém dietata dysregulovany, mozgova kéra je
odpojena, vSetci zbytoCne stracame Cas otazkami a vysvetlo-
vanim. Zbyto¢ne od dietata poZzadujeme, aby nam ,vysvetlilo,
¢o sa stalo,, vo chuvili, ked je eSte rozrusené a zlostné po hadke
na ihrisku. Zbyto¢ne sa dietata, ktoré je vystrasené a na pokraji
paniky, pytame, coho presne sa boji. A zbytocne od deti chce-
me, aby nieco urobili, povedali alebo vysvetlili, ked oni chcu len
jediné — citit sa znova bezpecne.
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3 KROKY V KOMUNIKACII, KTORE PRINESU
BEZPECIE A POROZUMENIE:

1. REGULOVAT

Dospely potrebuje preskimat vlastny pocit bezpecia, pripadne
vyuzit sebaregula¢né techniky. Upokojit sdm seba a tym pomoct
upokojit dieta. Dietatu sa spomali dych, upravi srdec¢ny tep

a mozgovy kmen obnovi pocit ,bezpeéia, v tele.

2. NAPOUJIT
Teraz sa mOzeme pokusit o napojenie sa na dieta, davame
mu porozumenie, empatiu, stabilizujeme limbicky systém.

3. POCHOPIT

A7 ked sa dieta ukludni, a ked akceptuje nas$ vztah (zdujem
a pochopenie), m6zeme pétrat po tom, ¢o sa stalo a pokusit
sa pochopit to. AZ potom mbZeme klast otdzky a spolo¢ne
premyslat, zapojit prefrontalny mozog.

A TO MA UCITEL BYT LEN NEUSTALE LASKAVY, MILY,
NENASILNY A NECHAT SI SKAKAT ZIAKMI PO HLAVE?

Potreby ucitela su rovnako dolezité ako potreby ostatnych.
Urcite nie menej. Ak ucitel preziva bezmocnost, strach, obavu,
hnev, smutok, je velmi dolezité, aby dostal najprv on sdm empatiu
alebo si ju poskytol on sam a aj to vyjadril pred Ziakmi.

Toto sebavyjadrenie moze byt krok k sebaregulacii a sebaempatii:
»Tak dnes uz toho mdm naozaj dost! Od rdna sa nahdriam, nemal
som minutu prestdavku, nestihol som sa ani napit. Potrebujem
teraz 2 minuty ticho a otvorit okno. Bol by niekto ochotny mi
priniest vodu, aby som sa upokoajil?“ a po chvili napr. doda:

»Fuh, bolo mi naozaj tazko, chcete niekto povedat, ako to mdte?*
Délezité je, Ze sebavyjadrenie formuluje uéitel na svojej strane
ihriska, nepouziva kritiku k druhym ani k sebe, vyjadruje svoje
prezivanie a neskor pocuva aj prezivanie druhych.
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Pripadova Studia - Sikana alebo
nenaplnené potreby vsetkych?

podla skutoéného pribehu

Chlapec David, 6smak, sa uz druhy krat za sebou brutalne po-
bil v triede. David je inac tichy nenapadny chlapec, ale roky je
mimo kolektivu, pandémia to este zhorsila. Rodicia su presved-
¢eni, ze viaceré deti Davida Sikanuju. David zaziva ¢asto samo-
tu, drzi sa bokom. Nedavno prisiel domov s pohryzenou rukou
po tom, ¢o ho pocas bitky pohryzol spoluziak. Triedny ucitel
sa snazi celé roky Davida zapojit do kolektivu, ale aktualne uz
nema chut sa o to snazit, lebo Davidovi nerozumie. Skupinka
deti na Davida chodi ¢asto Zalovat.

Najsilnejsi zazitok z triedy si David pamata z piateho rocnika,
ako mu dvaja spoluziaci pohadzali veci do potoka a velka ¢ast
triedy pocas bitky kricala proti Davidovi. Ostal sam a takto to
zazival znova a znova. Po navsteve psychologicky v triede sa
ozval akysi rodi¢ a obvinil Davida, ze Sikanuje triedu a venuje
sa mu opat pozornost na Ukor inych deti. Ziada okamzité riese-
nia a pokoj pre svoje dieta. Kto teda Sikanuje, kto je obet, kto
je agresor, kde je pravda?

David je pravdepodobne dieta s vysoko senzitivhym nervovym
systémom. Bezné mnozstvo podnetov ho vyCerpa a aj mierne
signaly z okolia vnima ako ohrozenie. Jeho mozog prilis rychlo
prechadza z bezpecia do faz obrany, Uteku alebo zamrznutia.

Vacsina Davidovych reakcii v ohrozeni je unik, zamrznutie, ale
v poslednom obdobi sa pridava aj utok. Nikto nie je za to vinny.
Je to interakcia DNA, mozgu a prostredia. Napriek tomu mu ta-
kyto stav spdsobuje Uzkost, vysoky tlak v krvi a neustaly pocit
ohrozenia. Velké vyéerpanie nasledne vyzera ako strata zaujmu
a snaha o izolaciu. Odlucenie poéas pandémie tento stav eSte
zhorsil.

inklucentrum.sk/kurzy
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JEDNOTLIVEC V STAVE
DYSREGULACIE (Utok,
utek, zamrznutie)

moze v stave 'bolesti’
utodit na seba alebo

skupinu
JEDNOTLIVCI V SKUPINE
sU TIEZ (viac ¢i menej)
V STAVE DYSREGULACIE
€o s TYM?

Zakladnym nastrojom riesenia je porozumenie. Zlé vztahy,
Casto nazyvané ako Sikanovanie, provokovanie, ignorovanie,
posmievanie, ohovaranie a iné nie su vysledkom toho, ze

v triede je pritomné ,hnilé jablko* ktoré treba vyhodit, ale
je len semaforom, Ze nie su naplnené potreby jednotlivcov
v skupine, Ze je potrebné uzdravit klimu v triede ¢i v skole.
Aby mohla opat zavladnut rovnovaha, je potrebné dat
kazdému porozumenie (v rec¢i neuropsycholégie: podporit
regulaciu a bezpecie vo vztahoch). Niekedy to moze
vyzadovat vela ¢asu a energie, ale je to jedina cesta, ako
skutoéne obnovit déveru vo vztahoch.

22 Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

DAVID ZAZiVA OPAT PRIJATIE

Skolska psychologi¢ka s triednou ugitelkou sa odhodlali na
naroény krok. Zrealizovat desiatky stretnuti vyuzijuc nenasilnu
komunikaciu.

Psychologicka ponukla Davidovi najprv 2-3 stretnutia, aby ho
pocuvala a davala mu porozumenie: ,,ESte teraz vidiet, ked' o
tom hovoris, ako si z toho smutny. Ked'si tam pri tom potoku
stdl, potreboval si, aby sa niekto za Teba postavil, podporil
Ta.“ Mnoho takychto vyrokov, kde psycholég nekomentuje,
nepyta sa, nediskutuje, ale iba ponika porozumenie
Davidovym nenaplnenym potrebam. Na tretom stretnuti
dohodla celu sériu stretnuti s tymi detmi, s ktorymi ma
David konflikt. V dvojici.

Stretnutia prebiehali dva tyzdne postupne pocas vyucovania
od 30-90 minut podla potreby. Cielom stretnutia bolo iba
to, aby kazdy spoluziak dostal porozumenie v pritomnosti
Davida. Vaésina stretnuti bola takmer rovnaka — na zadiatku
napétie, kritické slova, postupné roztopenie ladovcov, po-
skytnutie prvej pomoci empatie najprv spoluziakovi, potom
Davidovi: ,,Jakub, ty si na zac¢iatku mal obavu o svoj mobil,
Ze sa zamodi a tak si DAavida napomenul, aby ddval pozor

a potom ste vosli do konfliktu.“ Druha polovica kazdého
stretnutia uz bola hlavne o porozumeni medzi sebou.
Vacsinou to sprevadzalo dojatie, slzy, prijemné ticho.

Ked opadnu obranné reakcie, ked nikto nepotrebuje

uz vysvetlovat, vtedy nastalo porozumenie.
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Scenar porozumenia:

(POTREBA)

(POTREBA)

N

@-Ef‘ ) 5
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POROZUMENIE D

}
POROZUMENIE j

+ Mediatorka + Mediatorka

ZAZITOK:

V zavere jedného takéhoto stretnutia, ktoré bolo dlhé a naro¢né
na kritiku a dévanie porozumenia trvalo dlho. Jakub ktory mal
krivdu, mém pocit, Ze mi David nechce rozumiet.“ Psychologicka
reaguje (v kontexte toho vsetkého, ¢o Jakub povedal): , Ty by

si chcel Jakub, aby si ludia vsimli, kolko dobrého si urobil, aku

ndamahu ta neraz stdlo to, aby si nereagoval, ked' Ti niec¢o vadilo,

ale aj kolkokrdt si pomohol niekomu... MoZno by si potreboval
viac vdacnosti za to, ako prispievas aj k Zivotu druhych...“

V tom Jakub, ktorého mnohi videli ako agresora, prvykrat stichol,
mal slzy v ociach. Psychologicka v hom videla krasneho cloveka,

nie agresora. A v tom to uvidel aj David. Ked vysoky 6smak po
takmer dvoch hodinach odchadzal, nemol pre dojatie hovorit.
Bolo citit, Ze by najradSej niekoho objal, Ze si kone¢ne niekto
vSimol aj jeho prezZivanie a potreby. Po odchode sa eSte vratil
a dodal: ,,Spravili ste mi dnes skvely den.“

Inklucentrum - Centrum inkluzivneho vzdelavania

® Psychologic¢ka ponukla stretnutie s Davidom komukolvek

s triedy, kto chcel. Jeden spoluziak a spoluziacka sa
prihlasili proaktivne sami. Chceli dat Davidovi podporu
a porozumenie sami od seba, ked sa dozvedeli, ako
stretnutia prebiehaju.

® Medzitym psychologic¢ka urobila stretnutie s rodi¢mi Davida

za jeho pritomnosti, ale aj samostatné stretnutie triednej
ucitelky a Davida. Na zaver prebehlo stretnutie celej triedy,
ktoré nebolo zamerané na ni¢ iné, iba na porozumenie
kazdému jednotlivo. Séria aktivit bola zamerana na vztahy
v triede, projektivne techniky vzdy so spolocnou reflexiou.
Bez moralizovania, poucovania, iba s cielom porozumiet

a porozumenie vyjadrit kazdému.

® Davidovi bola ponuknuta do¢asna Uprava rozvrhu tak,

aby jeho ,hlava“ bola menej pretazena a mohol zvladat
regulaciu. Ked' sa David spomalil, rodi¢ia mali viac ¢asu
s nim rozpravat, vCas zachytit jeho vlastné tlaky a citlivé
vnimanie podnetov.

® Rodicia vSetkych Ziakov dostali od psychologi¢ky emailom

kratku spravu o priebehu stretnuti s prosbou o Castejsie
rozpravanie sa s detmi, nehladanie vinnikov, ale hladanie
porozumenia. Na najblizSom rodi¢ovskom zdruzeni
prebehlo kratke zhodnotenie intervencii v triede.

® Skolska psychologi¢ka bola véetkym Ziakom k dispozicii,

keby nastal v triede nejaky pretlak, aby mohla o nom
s kymkolvek hovorit a dat im porozumenie.

Trieda sa po sérii mikro a makro stretnuti ,uzdravila“. Do triedy

sa vratilo bezpecie a dévera, drobné konflikty postupne utichli,
lebo Ziaci sa vedeli zrazu dohodnut. Nikto neostal vinnik, nikto
nebol potrestany, ale kazdy porozumeny. A tento zazitok si do-
kazali postupne odovzdavat aj deti medzi sebou.
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Nase publikacie

Bulletiny pripravujeme v spolupraci s timom odbornikov na inkluzivne
vzdelavanie. Vyuzite ich ako uzito¢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.
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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 $kolskom 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.

Pripravujeme tiez projekt Zakladna skola s Inklucentrom, ktory bude realizovat
humanistické a inkluzivne pristupy opisané aj v nasich bulletinoch.
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