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Izziv A1l: Empatija

[zzivi podjetnosti za mlade

DL 1: Ucimo se jezika ziraf — Informativni list
za ucitelje in starse

Hocete imeti prav ali Zelite imeti globoke odnose? Ne morete imeti obojega.
Marshall B. Rosenberg

Ameriski psiholog Marshall B. Rosenberg (1934-2015) je razvil pristop Nenasilne komunikacije, ki ga
prikazuje z uporabo jezika Ziraf in volkov.

Zirafa ima najvedje srce med vsemi kopenskimi Zivalmi in je zato uporabljena kot simbol empati¢nega
jezika srca. Kadar uporabljamo taksen jezik, smo se sposobni izrazati odkrito in jasno, sporocati nase
obcutke in potrebe ter se istoCasno pozanimati o obCutkih in potrebah drugih. Jezik Ziraf uporablja
besede, ki nas bolje poveZejo med seboj.

V nasprotju s tem pa jezik volkov druge prizadene in Zali. Uporabljamo ga, kadar ho¢emo imeti prav in
dodeliti krivdo, kadar druge presojamo glede tega, kaj je prav in kaj narobe, in kadar obstajajo
zmagovalci in porazenci. Jezik volkov uporablja besede, ki nas locujejo in ogroZajo naso globoko
povezanost.

Vse oblike nasilja so tragicni izrazi neizpolnjenih potreb.
Marshall B. Rosenberg

Rosenberg je deloval kot mediator v Stevilnih konfliktih okoli sveta, na podlagi cCesar je razvil sledeca
temeljna pravila Nenasilne komunikacije:

e Povem, kar vidim/sliSim, ne da bi koga krivil ali kritiziral.

e IzraZam lastna Custva in potrebe, ne da bi pri tem krivil ali kritiziral sogovornika.

e Oblikujem proSnjo (namesto zahteve, manipulacije ali prisile).

e [zrazim zahvalo.

e Obtozb, kritik in zahtev ne jemljem osebno, ampak poskuSam empati¢no prisluhniti jeziku, ki
ga drugi uporabljajo, da bi izvedel, katere so njihove skrite neizpolnjene potrebe.

e Vse, kar posameznik pocne, je poskus izpolnitve lastnih potreb.

Komunikativno vedenje ima lahko obliko jezika Ziraf ali volkov.
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Znacilnosti jezika volkov Znacilnosti jezika Ziraf
Prav imam PokaZem svoja Custva in potrebe ter
' povprasam po tvojih ¢ustvih in potrebah.
Ti si kriv. Sprejemam svoj del odgovornosti.
To je narobe / pravilno. Razlikujem med opazovanjem in
To je slabo / dobro. presojanjem oziroma Kritiziranjem.
Nekaj zahtevam. Nekaj prosim.

Stirje koraki Nenasilne komunikacije:

Povem, kar vidim/sliSim, ne da bi koga sodil ali kritiziral. Ne
reCem, kaj ali kdo si, temvec¢ povem, kar vidim oziroma sliSim.

=

Vidim / sli$im ....

Povem, kako se poCutim, kadar opazim nekaj specificnega.

2. Pocutim se .... : . . . - .
Govorim v lastnem imenu in ne v imenu osebe, ki jo opazujem.

Razumem, da se za vsakim ¢ustvom skriva potreba in se ucim,

3. Potrebujem.... kako jo sprejeti.

4. Zase sizelim... [zrazim Zeljo na podlagi specifi¢ne situacije in jo oblikujem kot

prosnjo.
Recem HVALA.
. 4 s Poslusam te in te sliSim, ceprav me lahko tvoje besede
1. Vidim / sliSim te. S . prav Vol
prizadenejo.
2. Tise pocutis .... Poskusim se postaviti v tvojo koZo.

[zvem in sprejmem tvojo potrebo, ki se skriva za vsakim

3. Tipotrebujes.... y
custvom.

VpraSam te, kaj potrebujes od mene, s ¢imer ti pokaZem, da

4. Vprasam te.... . . . : R
priznavam tvoje potrebe, ki so skrite za tvojimi dejanji.

ZAHVALIS SE MI
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DL 2: Idiomaticni izrazi, ki vsebujejo besedo
nsrece«

Navodila:

1. IzreZite kartice.
Pripravite kartice z izrazi in dodatne kartice razlicnih barv s pripadajoc¢imi razlagami.

2.
3. Vrazredu razdelite vse kartice.
4. En ucenec prebere izraze in vprasa, kdo ima kartico z razlago (Ce je moZno, tudi obratno -

prebere razlago in vprasa po izrazu).

Idiomaticni izrazi Razlaga
Slika mi je pri srcu. NocCem je podariti.
Imas mehko srce. Socuten si.
Namesto srca ima kamen. Ne kaZe Custev.
Ona je moje srcece. Tako zelo jo ljubim.
Srce mi je padlo v hlace. Prestrasil sem se.
Brez srca je. Ni soCutna.




Izziv Al: Empatija

[zzivi podjetnosti za mlade

Ima posebno mesto v mojem
srcu.

Zelo mi je vSec.

»eno srce in ena dusa«
biti kot rit in srajca

Nelocljiva sta.

Podarjam ti srce.

Ljubim te.

Nimam srca, da bi to storil.

Ne morem storiti tega.

Milo se mi je storilo pri srcu.

Zelo sem zZalosten.

Govori iz srca.

Resnic¢no misli to, kar rece.

Imas srce leva.

Zelo si pogumen.




Izziv A1l: Empatija
[zzivi podjetnosti za mlade

DL 3:
Jezik ziraf — Stavki, ki jih je treba izrezati
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Zirafa vprasa....

Zirafa pravi ...
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jetnosti

Kaj)

potrebujes?

Kako se
pocutis?
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DL 4: Risalna predloga za plakat zirafe

Zirafa vprasa: Kako se pocutis§?
Kaj potrebujes?

Zirafa vprasa: Kako si?
Kaj potrebujes?

Potrebujem ...
Prosim te ....

Hvala!
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DL 5: Jezik volkov

———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

Ce mi ne bos$ dal gumijastih
medvedkov, nisva vec prijatelja.

GroZnja — grozim ti. |

Ti si kriv, da sem zjutraj zamuijal.

Obtozba — obtozujem te. |

Nesramen si. Ne dovolis mi, da
poskusim tvojo malico.

Napad — napadam te.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________

Vidis, sem ti rekel, da imamo sSe
eno domaco nalogo.

Hocéem imeti prav. |

10
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Ce mi ne bos dovolil, da se igram s
tabo, te ne bom povabil na svoj
rojstni dan.

GroZnja — grozim ti.

Ucitelj je vedno siten zaradi tebe.

ObtoZzba — obtoZujem te.

Slab clovek si. Vedno se vrines v
vrsti za avtobus.

Napad — napadam te.

Povedal sem ti, da je Peter dobil
ta kul avto, pa mi nisi verjel.

Hocem imeti prav

11
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DL 6: Zirafji stavki k delovnemu listu 5

———————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

Obozujem gumijaste medvedke. Te
: smem prositi za enega? :

~ Rad bi prisel pravocasno v solo.
Lahko, prosim, jutri zjutraj pohitis?
Tvoja malica deluje okusno. Jo
smem poskusiti, prosim?
To je nasa danasnja domaca
naloga.

12
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Igra, ki se jo igras, deluje zelo
zabavna. Tudi jaz bi se rad igral, se
smem?

Zanima me snov, ki se je u¢imo. Si
lahko, prosim, tiho med poukom?

Rad bi prisel na avtobus brez
sithosti.

Peter je dobil kul avto. Prinesel ga
je s sabo v solo.

13
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DL 7: Informativni list o posnemanju izrazov

(za ucitelje)

Preberite, medtem ko posnemate 6 (od 7) temeljnih ¢ustev - po Paulu Ekmanu

Custvo

Posnemajte izraz

Sreca

Dvignite koticke ust

Zalost

Spustite koticke ust, dvignite notranji del obrvi in nasobite
ustnice

Presenecenje

Dvignite obrvi in zgornje veke ter spustite spodnjo Celjust

Strah

Dvignite zgornjo ustnico, napnite veke ter raztegnite
koticke ust navzven

Jeza

Obrvi pomaknite navznoter, stisnite ustnice in napnite
veke

Gnus

Zavihajte nos in spustite spodnjo ustnico

14
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DL 8: Kartice z obraznimi izrazi
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Sreca Jeza
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Strah Presenecenje
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Gnus Zalost

15



Izziv Al: Empatija O
[zzivi podjetnosti za mlade
DL 9: Kartice z govorico telesa
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DL 10: Besede za moja cCustva

Tako se pocutim, kadar imam vse, kar v tistem trenutku potrebujem.

vznemirjen | uravnovesen trezno osupel
razmisljajoC
umirjen vzhicen hvaleZen energicen
sproscen navdusSen zadovoljen izpolnjen
olajSan fasciniran vesel srecen
miren radosten veder poln veselja
pozoren poln upanja | usposobljen| motiviran
vitalen opogumljen | radoveden | optimistiCen
tih varen presenecen | brezskrben
se ljubec zadoSCen | samozavesten

kratkocasi

17
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m

Povzeto po knjigi Feelings of Fulfilled Needs, Rosenberg 2013

Tako se pocutim, kadar nimam vsega, kar v tistem trenutku potrebujem.

prestrasen razjezen poln gnusa napet
potrt zaskrbljen nekaj me Zzmeden
muci
osamljen ogorcen razocaran izCrpan
pretresen v stiski zdolgoCasen | nejevoljen
nemocen razdrazen utrujen odvrnjen
nervozen zalosten zadrzan nesrecen
nepotrpezljivi nemiren |nezadovoljen| razkacen
raztresen obupan jezen besen

Povzeto po knjigi Feelings of Unfulfilled Needs, Rosenberg 2013

18
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DL 11
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DL 13: Igra s plosCicami:
nJezik ziraf — jezik volkov«

Slisal sem, kako te je spraseval
ucitelj za anglescino. Nisi dal

nobenega pravilnega odgovora.

Kako si neumen!

Videl sem, da si trikrat zazehal.

Utrujen sil

24
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Videl sem, da imas danes
orescke v posodici za malico.
Ne maram oresckov.

Vedno imas same nagnusne
stvari v posodici za malico.

Danes si me spotaknil.

Vedno si tako nesramen.

Priblizno tako visok si kot moj
mlajsi brat.

Totalen pritlikavec si!

Danes si prigel ob 8.30. Cakal
sem te Ze ob 8.00.

Vedno si tako pozen.

Rekel si uitelju, da sem vceraj
Ines povlekel za lase.

Zatozil si me ucitelju.

25
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Slisal sem te reci, da nimas
Sportnih Cevljev s sabo. Ampak Laznivec si.
vidim, da jih imas.

Ko sem te vprasal, Ce se lahko

: . Nesramen si.
igram s tabo, si rekel ne.

Na tvoji mizi vidim napol
pojedeno jabolko, Tako nemaren si.
avtomobilcek in kapo.

Boli, kadar me porines. Prosim,

bodi pazljiv! Ti bedak! Nikoli ne pazis!

Ko sem te vprasal, Ce se lahko

: . Slab ¢lovek si.
igram s tabo, si rekel ne.
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Ce mi ne pusti$, da se igram s

y Nesramen sil
tabo, postanem zalosten.

Na mizi vidim napol pojedeno

: vt Tako nemaren si.
jabolko, avtomobilcek in kapo.

Prosim, bodi tiho! Hocem

Neneh kinjas.
delati. enehno me prekinjas

Med igro, prosim, veckrat vrzi

y Ti si kriv, da nismo zmagali.
20go nekomu drugemu.

Me lahko spustiSs mimo? Umakni se, ti idiot!
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Potrebujem popolno tiSino za
reSevanje testa. Prosim, Ce si Tiho bodi, nadlezen si.
lahko tiho.

Bojim se, da bova zamudila.

Prosim, pohiti! Taksen pocasnez si!
, .

Rad bi pravocasno prisel v
gledalisce. Lahko hodis malo Zaradi tebe bova pozna.
hitreje, prosim?

Pusti me pri miru! Saj tako ali
tako ne znas sestaviti avta iz
Lego kock.

Rad bi poskusil sam sestaviti
avto.

Mi lahko, prosim, razlozis
domaco nalogo? Nicesar ne
razumem.

Piflar si in nikoli mi ne
pomagas.
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Rad bi obiskal prijatelja in sem
nejevoljen, ker imam toliko
domace naloge.

Ce me ne bi tolikokrat prekinil,
bi do sedaj ze koncala domaco
nalogo.

Prosim, postavi se v vrsto za
mano. Ze 10 minut ¢akam.

Tako si nesramen. Jaz sem bil
prvi tukaj!

Mi lahko pomagas zaliti roze?

Tako len si, vse moram storiti
sam!

Prosim, nikomur ne povej moje
skrivnosti. Hocem biti
preprican, da ti lahko zaupam.

Nisi ve€ moj prijatelj!

Prosim, bodi uvideven do
mene.

Ni posteno, da vedno tako hitro
teces.

29



Izziv A1l: Empatija

[zzivi podjetnosti za mlade

DL 14
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