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Naslov

Komunikacija bez osudivanja

Kratak opis

Komunikacija bez osudivanja je nacCin prihvatanja osoba sa kojima se ne slazemo.
Kada neko usvoji neosudujuci stav, on se odraZzava na sve njegove/njene stavove i
ovaj stav onda pocinje da prevladava u njegovim/njenim socijalnim, profesionalnim i

svakodnevnim interakcijama.

Detaljan opis alatki, neophodnog materijala, dodataka

Imati neosuduji¢i stav znaci imati osecCaj za ravnotezu. To je specifican nacin
gledanja na konflikt i prinvatanja osoba sa kojima se ne slazete. Ovo ponaSanje se
reflektuje u vasim biranim rec€ima, akcijama i reakcijama. Ovaj ne-osudujuéi stav
poCinje da prozima celokupnu komunikaciju, ukljuCuju¢i usmenu i pismenu,
komunikaciju jedan na jedan, grupnu i komunikaciju na socijalnim mrezama.
Imati neosudujuci stav znali razvijati svoju sposobnost da opazZate Zivot bez
donosSenja brzopletih odluka da li je nesto ispravno ili pogreSno na osnovu necijeg
ponasanija ili izjava. PonaSanje je prva stvar koju uo€avamo, kako kod sebe tako kod
drugih. Posmatranje svojih reakcija je naCin da unapredimo svoje sposobnosti
saosecanja i razumevanja drugih ljudi, umesto da ih olako osudujemo.
Da bismo izgradili neosudujuci stav, neophodno je da razviiemo empatiju za ljude
koji nas okruzuju.
Da bismo poatali neosudujuéi posmatra¢ prolazimo kroz proces u kome u¢imo kako
da postavljamo neosudujuca pitanja prvo sebi, a onda i ostalima.
Sta su neosudujuéa pitanja?
Prvo treba da razjasnite sopstveno stanje uma: razmatrajuéi predhodna iskustva,
znanje, stavove i sadasnju situaciju.
Pitanja koja treba postaviti sebi:

1. Koji su moji predhodni stavovi u vezi sa sadasnjom situacijom?

2. Koja su moja predhodna iskustva, koja se reflektuju na sadasnju situaciju?

3. Sta opazam sada?

Opazanje sopstvenih ose¢anja u sadasnjoj situaciji
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4. Kako sa ja ose¢am u momentu dok opazam ovu situaciju?

5. Jesam li emotivno potreSen/na u ovom trenutku?
Pre nego sSto odreagujete pred drugo osobom indentifikujte svoja osec¢anja
Nakon $to identifikujemo svoja osecanja, mozemo ih izraziti i izboriti se sa njima.
Tek nakon §to razjasnimo sopstvena osecanja i potrebe mozemo se okrenuti ka
drugim ljudima i sprovesti isto to, kako bismo ih razumeli.
KoriS¢enjem vestina komunikacije kao Sto su: otvorena pitanja, preokviravanje,
redefinisanje mozemo jasno razumeti njihovu poziciju.
Tada im mozZemo dati povratnu informaciju, ali i reflektovati svoje misli, ose¢anja i
licne potrebe.
Savet: da biste izbegli nesporazume uvek koristite slede¢u formu izrazavanja:

pric¢ajte stalno u prvom licu jednine!

Kako biste se Sto bolje prilagodili koriS¢enju naprednog neosudujuceg ponasanja,
treba dobro izuciti i koristiti sledece alatke:

1. 4 koraka Nenasilne Komunikacije i/ili

2. Rodzerosovog pristupa prihvatanja i/ili

3. Gordonovih komunikacionih tehnika samoizrazavanja

Upitstvo za koriSéenje, oprema

Oprema Koli¢ina
Sustina NNK- na listu papira Jedan po mentoru
Sustina Gordonovih tehnika- na listu | Jedan po mentoru

papira

Sustina Rodzerosovog humanisitickog | Jedan po mentoru
prisrupa- na listu papira

Nivo tezine (lak, srednje tezak, napredan)

Napredan

Kljuéne reci

Korisni odnosi, individualni razvojni plan, komunikacija bez osudivanja
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Dodatak br.1 uz alat “ Neosudujuce ponasanje”

Nenasilna komunikacija je...

O Nenasilnoj Komunikaciji (NNK) se ponekad govori kao o saosecajnoj komunikaciji.
Njena svrha je da:

1. Omoguci povezivanje medu ljudima koje osnazuje saosecajno davanje i
primanje

2.  Stvori preduslove ta stvaranje zvani¢nih organizacionih struktura koje ¢e
podrzavavati saose¢ajno davanje i primanje

NNK' ukljuCuje veStine komunikacije koje podstiCu saosecajno povezivanje medu
ljudima i podrazumeva svest svih ukljuCenih aktera o tome da je njihova dobrobit
zavisna i od dobrobiti drugih uklju¢enih osoba i da je neophodno udruzivanje snaga
kako bi svako ostvario svoje potrebe.

Ovaj pristup komunikaciji naglaSava vaznost saosecanja kao bitnog motivacionog
faktora za bilo kakvu interpersonalnu akciju. Potrebno je uspostaviti kvalitetne
medusobne odnose kako bi svacije potrebe bile zadovoljene kroz saosecajno
davanje.

4 KORAKA u procesu NNK nas ohrabruju da se fokusiramo na:

1. Razlikovanje opazanja od prosudivanja (razlikovanje ponasanja od nasih
interpretacija tog ponasanja), Sto nas osposobljava da paZljivo posmatramo Sta
se deSava

2. Razlikovanje ose€anja od mislienja. Ovaj pristup nas osposobljava da
identifikujemo i izrazimo unutrasnja emotivna stanja bez osudivanja, kritikovanja
ili krivljenja/kaznjavanija.

3.  Povezivanje sa univerzalnim ljudskim potrebamaj/vrednostima (npr:
poverenje, razumevanje, odrzivost) koje su U hama i koje bivaju ispunjene ili
ne u zavisnosti od toga Sta se deSava oko nas i kako se ose¢amo; i

4. Zahteve na nagin koji jasno i specificno saopstava drugima $ta bismo Zeleli
od njih (umesto Sta ne bismo Zeleli). Zahtevi su predlozi za promenom
ponasanja, a ne naredbe (npr. pokusaj da druge motiviSemo da nesto promene,
a ne nametanje straha, krivice, srama, obaveze, itd. njima postizemo svojevoljno
i saosecajno davanje, odnosno izlaZzenje u susret nasim potrebama).

Ove vestine istiCu licnu odgovornost za akcije i izbore koje €inimo.

Sa NNK ucimo da osluskujemo svoje li€ne potrebe ali i potrebe drugih, da
idetifikujemo i jasno artikuliSemo $ta je to Sto ,zivi u nama“. Kada se fokusiramo na
jasno uzrazavanje onoga $to opazamo, osecamo, trebamo i Zelimo umesto na
dijagnostikovanje i osudivanije, otkrivamo dubinu naseg saosecanja.

NNK je jasan i efektivan model komunikacije, model koji istiCe saradnju, svesnost i
saosecanje.

Aaptacija Nonviolent Communication: A Language of Life dr MarSala B. Rozenberga
Published by PuddleDancer Press, available from CNVC



https://www.cnvc.org/node/180
https://www.cnvc.org/node/299
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Dodatak br.2 za alatku “ Neosudujuce ponasanje”
Rodzersov Humanisti¢ki Pristup

Dr. Christopher L. Heffner

Pristup sa Osobom u centu paznje (klijentom usmeravana terapija)

Karl Rodzers, ameri¢ki psiholog, tvorac je nedirektivne, klijentom usmeravane
terapije. Njegov pristup se naziva Terapija sa osobom ili klijentom u centru paznje,
jer je centar paznje usmeren na individuu, umesto na terapeuta ili tretman. Elementi
njegovog terapijskog procesa takode su upotrebljivi u odnosima izmedu nastavnika i

uCenika. Glavni zaklju€ci koji se mogu koristiti u Skolskom okruzenju:

* Bezuslovno Pozitivho Postovanje:

Terapeut mora da veruje da su ljudi u sustini dobri i mora da demonstrira ovo
verovanje pred Kklijentom. Prihvatanje klijenta kao vrednog truda ne znaéi i

prihvatanje svih akcija koje klijent moze da ispolji, odnosno potpuno slaganje sa njim.
* Neosudujuci stav:

Zajedno sa prihvatanjem osobe kao vredne same po sebi, terapeut nikada ne bi
trebalo da osuduje klijenta. RodZers je verovao da su ljudi sposobni da uocCe svoje
greSke i da znaju Sta treba da urade kako bi ih ispravili, iako u poCetku to mozda
nece priznati. Takode je verovao da ako ste osoba sklona osudivanju, najverovatnije

svoje greSke necete priznavati drugima.

3. Otkrivanje:

Otkrivanje se ondosi na deljenje licnih informacija. Nasuprot psihoanalizi i raznim
drugim terapijskim pristupima, RodZers je verovao da ukoliko teraput Zeli da se klijent

otvori pred njim, i on sam mora to isto da radi.


http://allpsych.com/author/apsupport/
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4. Refleksija:

Rodzers je verovao da klju¢ za razumevanja nije interpretacija, vec refleksija. Ona
pokazuje klijentu da obracate paznju na ono Sto govori, razmisljate o tome, ali i o
onome $to leZi iza toga $to klijent otvoreno govori i izrazava. Sta viSe, to dopusta

klijentu da Cuje svoje misli na drugaciji nacin.

U skaldu sa ovim konceptom terapija postaje samoistraZivanje, u kome je terapeut

vodié, a ne reziser.



