POZNAS ZGODBO O FANTU, KI JE BIL NAGLE JEZE?

Oce mu je izroCil vrecko, polno zebljev, in mu dejal, naj vsakic, ko ne
bo zmogel obvladati svoje jeze, zabije zebelj v ograjo. Prvi dan je fant
zabil v ograjo 37 zebljev. V mesecih, ki so sledili, se je naucil z jezo
lazje shajati in Zebljev ni vec zabijal tako pogosto. Odkrival je, da je
lahko svoiji jezi tudi kos ... in nekega dne ni zabil v ograjo nobenega
zeblja vec. Ko je to povedal oCetu, mu je ta svetoval, naj odslej vsak
dan, ki bo minil brez jeznega izbruha, odstrani iz ograje po en Zebelj.
Meseci so minevali in nekega dne v ograji ni bilo nobenega zeblja vec.
Oce je sina pospremil do ograje in mu dejal: "Dobro si opravil, a
poglej vse te luknje v ograji. Ograja ne bo nikoli vecC taka, kot je bila. In
ko nekomu reces v jezi in besu neprimerne besede, to pusti v ¢cloveku
brazgotine - so kot te luknje v ograji. Tudi Ce se kasneje opravicis in
nestetokrat reces, da ti je Zal, bo rana ostala ..."

Nenasilna komunikacija = povezovalna, socutna komunikacija

Avtor: Anja Bohinec, mag. soc. del., Nacionalni institut za javno
zdravje, Center za proucevanje in razvoj zdravja



Sajves, dazjezikom in besedami
soustvariamo resnic¢nost in svet?

Nenasilna komunikacija je uporabna in koristna v vseh vidikih nasega
zivljenja; tako doma kot v Soli. Pomaga nam, da smo bolj osvesceni,
povezani, socutni ter iskreni do sebe in drugih ljudi. Nenasilna
komunikacija je pomembno orodje pri reSevanju konfliktov in tudi v
vsakodnevnih pogovorih. Kljucna je, Ce zelimo v zivljenju vzpostavljati
spostljive in tople odnose.

Kaj pomeni nenasilna komunikacija?

Pri nenasilni komunikaciji izrazamo svoje zelje, potrebe ter mnenja na
nacin, da se v celoti izrazimo, obenem pa smo pozorni na
sogovornika, da se pocuti sprejeto, sliSano in varno. Bistvo nenasilne
komunikacije je, da ni za nikogar ogrozajoca. Pri nenasilni
komunikaciji postavljamo svoje meje, z zavedanjem, da imajo tudi
drugi ljudje osebne meje, ki jih moramo upostevati in spostovati.

. Cilj nenasilne komunikacije je vzpostavljanje pristnih povezav z
ljudmi, tudi s tistimi, ki nam morda niso najbolj blizu.

. Osnovno nacelo je osredotocanje na potrebe vseh ljudi v dani
situaciji.

. Temelji na predpostavki, da se spori in konflikti lahko resijo, e
vzpostavimo iskreno in nenasilno komunikacijo.

Nenasilna komunikacija poudarja izrazanje Custev, obcutij, potreb in
stalis¢ na nacin, ki spostuje druge. Pri tej komunikaciji ne obtozujemo,
ne kritiziramo, ne zasmehujemo in ne manipuliramo, ampak se
osredotoamo na empatijo, jasno izrazanje in iskanje resitev, ki so



sprejemljive za vse vpletene — resitey, s katerimi so zadovoljni vsi
vpleteni. Z nenasilno komunikacijo ustvarjamo vzajemno razumevanje
ter se z ljudmi bolj povezemo.

Kako lahko nenasilno komunikacijo pricnem uporabljati v svojem
zivljenju?

Nenasilne komunikacije se lahko nau¢imo. Ceprav se nam na zaéetku
zdi, da je to prezahtevno, nesmiselno ali se nam enostavno »ne da«
ukvarjati s tem, verjemi, da je ves trud, ki ga vlozimo v nove nacine in
vzorce komuniciranja, veckratno poplacan. Ob upostevanju nacel
nenasilne komunikacije bomo lazje in bolje sodelovali z drugimi,
reSevali konflikte ter vzpostavljali pristne odnose, ki nas veselijo ter
obarvajo nase zivljenje.

OPAZIM - 0BCUTIM -
POTREBUJEM - 7APROSIM

»Formula« nenasilne komunikacije:
« povem, kaj opazam — ko vidim, slisim ...
. povem, kaj cutim ob opazenem — se pocutim ...

. povem, katere potrebe so povezane z obCutjem — ker mi je
pomembno, ker potrebujem, ker Zelim ...

. povem predlog, prosnjo ali pricakovanje — ... to bi mi veliko
pomenilo, bi me razveselilo, bi mi pomagalo ...



Nekaj smernic nenasilne komunikacije

. Custva, misli in potrebe izraZamo na na¢in, ki spostuje drugega
in mu ne povzroca nelagodja.

. Empatija je iziemno pomembna v medosebnih odnosih, ter da
sprejemamo Custva in izkusnje drugih, tudi ¢e se z njimi ne
strinjamo. Pomembno je, da jih spostujemo in poskusamo
razumeti njihovo perspektivo. Empatija pomeni tudi to, da
resni¢no poslusamo druge, da upostevamo njihova Custva in
potrebe ter da se nanje odzivamo s spostovanjem.

. Namesto kritiziranja in obtoZevanja — zavestno iS¢emo resitve, ki
lahko zadovoljijo vse vpletene.

« Kritika naj bo dobronamerna; osredotocimo se na
Clovekovo vedenje in ne osebnost — povemo tudi, kaksno
spremembo vedenja zelimo.

Npr. Cakamo prijatelja in ta zamuja ... Namesto »Popolnoma
nezanesljiv sil«, reCemo npr. »Ni mi vsec, da si zamudil, v prihodnje mi
prosim sporoci ...«.

. VreSevanju konflikta se osredoto¢amo na dogovor, da se bosta v
odnosu oba pocutila bolje in ne na to, da drugega premagamo.

. Do sogovornika se vedemo spostljivo, ¢etudi se z njim ne
strinjamo.

. Drzimo se teme pogovora, zaradi katere smo sploh zaceli
pogovor in ne vpletamo drugih tezav ter si ne oCitamo stvari za
nazaj, saj tako preusmerimo pozornost pogovora na povsem
druge stvari.

. Sogovornika aktivno poslusamo in sledimo temu, kar govori (ne
gledamo v telefon, ampak ohranjamo ocesni stik) — lahko tudi
povzamemo njegove besede in tako preverimo, ¢e smo povedno
pravilno razumeli. Ce te prav razumem ...? Ali si to mislila tako



...7 Na ta nacin lahko preprecimo veliko nesporazumov, saj
sogovornik slisi, kako smo dojeli to, kar je povedal.

. Sprejmimo odgovornost za svoje vedenje — bolje je, da se
opravi¢imo in iskreno pogovorimo, saj je tezko ohranjati dobre
in pristne odnose, Ce odgovornost prelagamo na druge ljudi.

Kako lahko tudi ti nacela nenasilne komunikacije vpeljes v vsakdanje
odnose in zZivljenje?

Za zaCetek premisli o svojem nacinu komuniciranja in sodelovanju z
drugimi. Ali komuniciras na nacin, ki spoStuje druge in v njih ne vzbuja
nelagodja ter neprijetnih ob&utkov? Ce so ti nacela nenasilne
komunikacije blizu, verjetno opazas, da ta nacin komunikacije
izboljsuje kakovost odnosov, zmanjsSuje stres in napetosti ter prispeva
k boljSemu sodelovanju in iskanju skupnih resitev v razlicnih
situacijah. Ce pa Zeli§ zaceti komunicirati po naéelih nenasilne
komunikacije in se v tem tudi uriti — odliéno! Ze danes lahko pri¢nes
uporabljati nenasilno komunikacijo v svoji druzini, v razredu, s soSolci
ali prijatelji. PosluSaj druge z empatijo in skusaj razumeti njihova
Custva ter potrebe. Poleg tega jasno in spostljivo izrazi svoja obcutja
ter pri¢akovanja, namesto obsojanja ali kritiziranja.

Uporabljeni viri in literatura:

Rosenberg, M. (2005). We can work it out: Resolving conflicts
peacefully and powerfully. PuddleDancer Press.
Drustvo za nenasilno komunikacijo. (2024). Nenasilna komunikacija.



NE BOM VEC TIHO... KAJ LAHKO STORIM?
Avtor: Sara Holjevi¢, dipl. psihologinja (UN)

Ali menis, da nasilje ni sprejemljivo? Kaj pa, ¢e ga opazis ali zanj izves?
Morda si prica medvrstniskemu nasilju v razredu ali na Soli, vendar
verjames, da to ni tvoja stvar ... da je bolje, da se ne vmesavas?
KakSno je tvoje prepricanje?

#1o
P ~ sem
Joj, spet se posmehujejo jaz

| Alenkinim oblacilom. Groza!
\_ Tores nivredu .. Ampak
W\ kaj naj zdaj naredim?

Dobro je vedeti, da vsako dejanje, ki ni aktivho usmerjeno v
preprecevanje nasilja, nasilje Se naprej omogoca. Pomembno je, kaj
opazis, kaj ves in kako odreagiras. V nadaljevanju ti

predstavljamo, kako je biti v Cevljih opazovalca medvrstniSkega
nasilja in kaksen vplivima lahko opazovalec na izvajanje ali
preprecevanje nasilja.

V mladostnistvu je sprejemanje medvrstniskega nasilja pogostejSe kot
v otroStvu ali kasneje v odraslosti, ker mladostniki v tem c¢asu dajete
najvecji pomen vrstniskim odnosom - biti sprejet med vrstnike,
obCcutiti pripadnost in imeti dober polozaj v skupini je zate zelo



pomembno. To pomeni, da z zoperstavljanjem nasilnezem tvegas
svojo sprejetost med vrstnike, in ker si iz skupine ne Zelis biti
izlo¢en/a, boS manj verjetno stopil/a na stran tistega, ki je v manjsini.
V primeru medvrstniskega nasilja je v manjsini obicajno zZrtev.

Medvrstnisko nasilje in opazovalci tega nasilja se pojavijo tako med
decki kot tudi med dekleti. Sicer je pri deckih obicajno prisotnega vec
fizicnega nasilja (pretepi in drugi fizicni obracuni), pri dekletih pa
psiholoskega (besedno nasilje, Zaljivke, zbadanje).

Dozivljanje medvrstniskega nasilja je zelo stresno in ima tako
kratkoroéne, kot tudi dolgoroéne posledice. Ze samo opazovanje
medvrstniskega nasilja (torej vloga opazovalca) lahko v tebi vzbudi
custveno stisko in obCutke nelagodja in notranjega nemira.
Dolgorocno pa lahko medvrstnisko nasilje pripelje do vdanosti v
usodo - obcCutkov, da se “nasilje paC dogaja” in da se ga ne da
prepreciti.

Kako lahko opazovalec medvrstniskega nasilja odreagira?

Pri medvrstniskem nasilju se lahko znajdes v veC vlogah - najpogosteje
govorimo o odnosih med nasilnezem (tisti, ki nasilje izvaja in ima
premoc) in Zrtvijo (tisti, nad katerim se nasilje izvaja). Pogosto pa
spregledamo tretjo vlogo v tem odnosu in to je vloga opazovalca. To
so posamezniki (lahko je eden ali pa jih je vec), ki izvajanje nasilja
opazujejo ali pa o dogajanju vedd, pri cemer se vedejo na razlicne
nacine in s tem vplivajo na izvajanje medvrstniskega nasilja.

Kot opazovalci lahko imamo na medvrstnisko nasilje razlicne odzive,
to pa seveda velja tako za naso okolico kot tudi za stike na spletu.

Kako odreagiramo, ko smo prica medvrstniskemu nasilju, ali vemo, da
se dogaja? Odzivanje opazovalca je lahko naslednje:



+ Najbolj opazna in ocitna oblika spodbujanja je
, kjer se opazovalec nasilnezu pri izvajanju
nasilja pridruzi.

+ Poznamo tudi kjer se opazovalec
aktivno ne pridruzi pri izvajanju nasilja, vendar nasilje opazuje in
ga odobrava (npr. posmehovanje, smejanje zrtvi medtem ko se
nad njo izvaja nasilje). TakSno vedenje daje nasilnezem
pozornost in jih tako spodbuja, da Zrtve Se naprej trpincijo.

+ Tudi spodbuja medvrstnisko nasilje. Ucenci, ki ne
zelijo biti vpleteni, nasilje ignorirajo in se umaknejo, s tem pa
dajo nasilnezem prosto pot, da s trpincenjem nadaljujejo.

£ pa je vedenje, ki medvrstnisko nasilje
preprecuje. Opazovalci lahko Zrtve zagovarjajo tako, da se
postavijo zanje ali o nasilju porocajo uciteljem ali drugim
odraslim na Soli.

Medvrstnisko nasilje se najpogosteje dogaja takrat, ko so prisotni tudi
drugi ucenci - opazovalci, ne le zrtev in nasilnez, nasilnezi. Ti si za
trpinCenje Zrtev izberejo takSne kraje in priloznosti, v katerih dobijo
najvec pozornosti. V taksnih vecjih skupinah pa za¢ne nastajati
problem prenasanja odgovornosti na druge. Si se kdaj ujel_av
razmisljanju, kot na primer: “Zakaj bi se vpletal _a prav jaz?”, “Ah, saj
bo Ze nekdo drug posredoval.” ali pa “Pa saj ni tako hudo.”, “Kaj ce
napadejo (izloCijo) potem Se mene?” in “Vsi ostali tudi opazujejo -
potemtakem jih nasilje Ze ne moti.”? Prav zaradi takSnih misli je
mogoce, da se kdaj kot opazovalec_ka raje “brigas zase”, Ceprav
nasilja ne odobravas. Morda zato mislis, da imajo enake misli tudi
tvoji sovrstniki - da nasilje odobravajo, ¢eprav ga v bistvu ne.

Seveda to nikakor ne drzi, zato ti v nadaljevanju predstavljamo, kaj
narediti v primeru, da opazis medvrstnisko nasilje.



#fo
sem
jaz

" Pa saj bi nekaj rekla,

ampak me je strah, da
se bosta potem

_ posmehovali 5e meni. JJ/

| —

Hm, grem vprasati
prijatelja. Kaj bi mi
) svetovala ona dva?

Bi povedala ucitelju?
Kaj pa ¢e me potem
vsi zasovrazijo?

Ali pa grem tudi kar
do uciteljice - njej
lahko zaupam.

Kaj torej lahko storiS kot opazovalec/ka, oziroma del skupine, ki je
prica medvrstniSkemu nasilju?

. Najprej je pomembno, da kot se kot opazovalec/ka ne pridruzis
posmehovanju ali izkljucevanju zrtve. Tudi le preprosto
muzanje ali obCudovanje nasilnezev ima za Zrtev negativne
posledice. Nasilnezu na ta nacin nudis podporo, saj so zanj
takSna vedenja nagrada, zaradi ¢esar se mu bo nadaljnje
izvajanje nasilja zdelo Se naprej vredno.

« Razmisli, kdo bi ti pri nasprotovanju nasilnezem lahko pomagal
in bil v oporo (prijatelj/ica, soSolec/ka, starejsi vrstnik/ca).
Pozanimaj se, kaj si mislijo o nasilju. Ugotovitev, da nasilja ne
odobravas le ti, naj te opogumi pri tem, da nasilnezem jasno in
odkrito nasprotujes, Zrtve pa podpres.

. Prepricaj se, da morda ni ogrozena tvoja varnost, predvsem v
primeru fizicnega nasilja.

. Svoje nestrinjanje z nasiljem jasno izrazi. Pregovor, ki pravi, da
je v slogi mog, velja tudi v taksnih primerih - vec kot vas bo jasno
nastopilo proti nasilju - manj verjetno je, da bodo nasilnezi s
trpinCenjem nadaljevali. Konkretno lahko reces na primer: “Pusti



ga/jo pri miru.”, “Ne vem, zakaj ne bi mogla Se ona priti zraven,
povabimo Se njo!” ali “Bedno je, da ga nadlegujes.” in “Z
nasiljem te situacije ne bos razresil!”.

Poisci ucitelja, uciteljico ali drugo odraslo osebo na Soli - stopis
lahko tudi do hisnika, svetovalne delavke, kakSnega trenerja,
seveda do svojih starSev in drugih odraslih, ki jim zaupas. Odrasli
so dolZni ustaviti vsako obliko (medvrstniskega) nasilja.

Pomni - delavci v solski svetovalni sluzbi so ti zmeraj na voljo -
Ce si v stiski ti, ali Ce ves, da je v stiski nekdo drug, ki potrebuje
pomoc. Obrnes pa se lahko tudi na splet - na voljo so ti razlicni
forumi in svetovalnice, med drugimi tudi nasa spletna
svetovalnica #Tosemjaz.

#1o
sem
jaz

Hej! Pustita
‘ Alenko pri
3 miru!

Saj vama ni

Ne bom vec ni¢ naredila.
tiho! Nasilje ni

resitev.

Sporocanje ni tozarjenje

Morda si mislis, da je to “tozarjenje” ali da si “tozZibaba” - to ne drzi. V
ozadju tozarjenja se skriva tekmovalnost, nespretno resevanje
problemov in sporov pa tudi iskanje pozornosti. S sporo¢anjem pa
dajemo priloZznost za reSevanje medvrstniskega nasilja ter pomoc in
zascCito Zrtvi.


https://www.tosemjaz.net/vprasaj/
https://www.tosemjaz.net/vprasaj/

Sovrastvo brez meja? Postavi jih ti!

Avtor: MiPi, portal za medijsko in informacijsko pismenost

Sovrazni govor razdvaja. Pomisli, preden izrece$ in poteptas drugega.

Sploh ni pomembno, kako odrasli razumejo sovrazni govor. Sploh ni
pomembno, kakSne zakonske, socioloske ali druge definicije smo kot druzba
izumili zanj. Sovrazni govor ima v resnici ¢isto preprosto definicijo:

SOVRAZNI GOVOR DRUGEMU CLOVEKU JEMLJE PRAVICO, BITI TO,
KAR JE!

Clovek, kot sva ti in jaz, ki Ziviva skupaj, a hkrati vsak po svoje, na svojem
prostoru, v svojem krogu. Si samo za trenutek poskusi$ predstavljati, kako bi
bilo, &e bi vsak ¢lovek na svetu, tako kot ti in jaz, imel pravico biti, kar je? Ce
bi ga sprejemali ti in jaz in vsi drugi ljudje — ne glede na njegovo raso, spol,
barvo koze, jezik, versko prepricanje, spolno usmerjenost ali njegove druge
genetske znacilnosti, poreklo ali mnenje?

»Svet je lep« - prisluhni skladbi znanega slovenskega glasbenega
izvajalca in razmisli, kako biti ¢lovek cloveku.

SovraZzni govor na spletu - ena glavnih oblik medvrstniskega nasilja
med mladimi

Ceprav ti splet omogoca, da se skrijes za izmisljeno podobo, pa tvoj sovrazni
govor zato ni¢ manj ne zaboli tistega, zoper katerega je usmerjen. Viralnost
takSnega govora pa hkrati tudi pomeni, da takSnega govora ne bo delezen
zgolj tisti, zoper katerega je bil izrecen, pac pa ga bodo videli tudi vsi ostali
spletni uporabniki, ki bodo Ze jutri lahko Sirili prav takSen govor naprej. Ker,


https://www.youtube.com/watch?v=ya2tD7BwLZ8

hej, ¢e lahko on, lahko tudi jaz. Pa je res tako, ali sem morda lahko jaz sam
sprememba in re¢em govoru, ki zali in Siri sovrastvo, odlo¢en NE!
Sovrazne skupine na spletnih platformah - svet, imamo problem!

»Vsi, ki sovraZijo ...« — Zagotovo si se Ze srecal ali pa vsaj slisal za sovrazne
skupine na druzbenih omrezjih in v aplikacijah za sporocanje, kjer
uporabniki kritizirajo in zalijo vrstnike, ucCitelje ali druge znane osebe.
SovraZzne skupine, ki so po navadi uperjene zoper posamezno skupino ali
njenega ¢lana na podlagi njegovih osebnih okoli$¢in, izvajajo ene od
najpogostejSih oblik spletnega nasilja med mladostniki.

Po navadi se v tovrstnih skupinah uporabljajo izrazito Zaljiv in sovrazen
govor, slike in video posnetki.

Kar se lahko zac¢ne tudi kot povsem nedolZzna zabava, se pogosto konca z
resnimi posledicami, v prvi vrsti za Zrtev, v nadaljevanju pa tudi za
celotno druZbo. Sir$a skupnost s¢asoma postaja vedno manj obcutljiva za
sovrazni govor, dokler ta ne postane nekaj povsem normalnega.

Kar ni vredu v resnicnem svetu, ni v redu niti na spletu!

/\/

A -
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Pixabay

Je laZje napisati kot izgovoriti v Zivo? Je laZje pritisniti na gumb za objavo
kot izgovoriti osebi v obraz? Ne bi nikoli v Zivo, brez navideznega mehurcka
somiSljenikov in pod deznikom anonimnosti in pod deznikom anonimnosti,
izrekel tistega, kar si natipkal? Potem tega ne stori niti na spletu!

Tudi evropska in slovenska regulacija spletnega prostora gre v tej smeri:
SPLET = RESNICNOST. Preberi si, kaj po novem velja za ponudnike
digitalnih storitev, tj. spletnih platform in spletnih iskalnikov, ki bodo
morali bistveno ve¢ naporov vloZiti v prepreevanje Sirjenja sovraznega
govora na spletu.


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/SL/TXT/?uri=CELEX:32022R2065
https://www.uradni-list.si/glasilo-uradni-list-rs/vsebina/2024-01-0826/zakon-o-izvajanju-uredbe-eu-o-enotnem-trgu-digitalnih-storitev-ziuetds
https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/policies/list-designated-vlops-and-vloses

4 POMISLI. PREDEN [ZRECES
INPOTEPTAS DRUGE

#JAVNABESEDA JE KONJ

Empatija

Ves, kaj pomeni beseda? Za njo se skriva zmoznost vzivljanja v drugega. Tore;,
zacne$ lahko tako, da vedno pomislis, preden izreces in poteptas drugega. Pri
tem si lahko pomaga$ z vpraSanji:

Kako bi se sam pocutil v kozi drugega? Ali b1 mi bilo prijetno? Ali si
zelim, da bi drugi sovrazno govorili Z mano, o meni?

Kdaj sem se sam pocutil slabo in prizadeto, ker so me prijatelji zaradi
mojih osebnih znacilnosti zmerjali ali Zalili?

Kako bi lahko pomagal prijatelju, za katerega vem ali mi je morda to celo
sam povedal, da je prizadet, ker so ga zalili, 0 njem sovrazno govorili?
Kako lahko sam prispevam k svetu brez sovraStva?

Kako lahko prispevam k svetu brez sovraZznega govora

1. Nisem izvor!

Zacnem pri sebi, sem odgovoren, se zavedam pravic vsakega
posameznika in se znam vZiveti v koZo drugega, zato ne
ustvarjam sovraznega govora - ne v vsakdanjem Zivljenju ne na

spletu.

. Ne delim!

Zavedam se, da Siriti sovrazni govor, ni prav, pa ¢eprav ga nisem
sam ustvaril. Na ta nacin namrec tudi sam postanem njegov glas,
ki prizadene Zrtev. Z njegovo delitvijo pa lahko zaidem tudi v

tezave.

. Blokiram!

Osebe, ki Sirijo sovrazni govor, lahko na druzbenih omrezjih

blokiram.


https://www.tosemjaz.net/assets/5-DRUZINA-PRIJATELJI-IN-VRSTNIKI/Nasilje/AKOS-Pomisli-preden-izreces-in-poteptas-druge.cleaned1.pdf

4. Prijavim!
Na spletu taksen govor prijavim spletni platformi ali
druzbenemu omrezZju preko prijavnih obrazcev. V primeru
resnejSih krSitev podam prijavo policiji na Stevilko 113 oziroma
na najblizji policijski postaji. V primeru, da sem Zrtev
diskriminacije, sovraStva in neenakopravne obravnave, se za
pomoc¢ obrnem na odraslo osebo, lahko pa tudi na Zagovornika
nacela enakosti RS ali na Varuha ¢lovekovih pravic. Ce zaznam
sovrazni govor v elektronskih medijih, podam prijavo Agenciji

za komunikacijska omrezja in storitve Republike Slovenije.

5. Sooc€im se!
Ce je le moZno, reagiram na sovrazni govor. Ce to zmorem, se na
sovrazni govor odzovem in ga obsodim. To storim mirno in na
spostljiv nacin, moj namen je pokazati, da se z vsebino ne
strinjam ter pri tem svojo izjavo podkrepim z nasprotnimi
dejstvi, ki slonijo na zanesljivih virih. Z nasprotnimi argumenti
Zelim ovreci vsebino, nikoli ne napadam osebe, ki takSen govor
razSirja. Tako lahko tudi sam prispevam k boljSemu (spletnemu)

okolju za vse.

6. Upiram se, tako da Sirim prijazen in spostljiv govor!
Moje lastne spletne objave so pozitivne in z njimi ne povzrocam
Skode drugemu. S pozitivnhimi objavami prispevam k boljSemu
spletu. Negujem vrednote empatije in soCutja. Vedno se
poskusam postaviti v poloZaj drugega, se poistovetiti z
njegovimi Custvi in si predstavljati, kako bi si sam Zelel biti
obravnavan v njegovi koZi. S prijaznim in spostljivim govorom
ter Sirjenjem idej o strpnosti, enakosti in enakopravnosti
prispevam k razmerju razli¢nih oblik govora ter vsebin, tako v

vsakdanjem Zivljenju in Se posebej na spletu.


http://www.zagovornik.si/
http://www.zagovornik.si/
https://www.varuh-rs.si/za-otroke/
https://www.akos-rs.si/uporabniki-storitev/raziscite/prijava-krsitev
https://www.akos-rs.si/uporabniki-storitev/raziscite/prijava-krsitev

7. OdKkrivam pisano paleto sveta!
Sovrastvo pogosto izvira iz nevednosti. Sirjenje obzorij in
sprejemanje drugacnosti lahko, poleg zanasanja na lastne oci,
sklepanja poznanstev z ljudmi, ki te obkrozajo, osvajas tudi s
pomocjo kakovostnih knjig in filmov. Za priporocili lahko za
zaCetek pobrskas na straneh: Bralna znacka, Dobre
knjige ali Kinodvor, odpravis pa se lahko tudi do bliznje

knjiZnice.

8. Sem medijsko pismen!
Znam Kkriticno razmisljati in lociti dejstva od mnenj. Vem, kako
delujejo mediji in splet, razumem njihove vplive in posledice, ki
jih imajo na moje Zivljenje. Zavedam se, da so doloCene sovrazne
objave namerno ustvarjane z namenom pridobivanja pozornosti,
ki prinaSa zasluzek, zato se nanje ne odzivam in ne dovolim, da

bi postal orodje za njihove pridobitne cilje.

Plonklistek za moj notranji »newsfeed«

Postavljaj prave meje, naj tiste, ki te omejujejo, padejo, in tiste, ki delajo svet
lep, zrastejo s tvojo pomocjo. In ne pozabi, s tem, ko se postavis zoper sovrazni
govor, pomembno prispevas k zasciti svobode govora — zase in za drugega!

Preberi ve¢ o sovraznem govoru na portalu MiPi:

o https://www.mipi.si/teme/medijska-pismenost/reci-ne-
sovraznemu-govoru

« https://www.mipi.si/teme/otroci-in-mediji/spletni-prostor-
brez-sovraznega-govora-je-v-javnem-interesu-vseh-prebivalk-
in-prebivalcev

o https://www.mipi.si/teme/varnost-na-internetu/otroci-in-

sovrazni-govor-zakaj-kako-in-kdaj-o-njem-govoriti-z-otrokom

In bodi redno obvescen o vsebinah, ki jih zate pripravljamo na:spletni
strani ali @PortalMiPi in #beri_mipi.


https://www.bralnaznacka.si/sl/priporocene-knjige/
https://www.dobreknjige.si/
https://www.dobreknjige.si/
https://www.kinodvor.org/seznam-na-spletu-dostopnih-kakovostnih-filmov-za-otroke/
https://www.mipi.si/
https://www.mipi.si/teme/medijska-pismenost/reci-ne-sovraznemu-govoru
https://www.mipi.si/teme/medijska-pismenost/reci-ne-sovraznemu-govoru
https://www.mipi.si/teme/otroci-in-mediji/spletni-prostor-brez-sovraznega-govora-je-v-javnem-interesu-vseh-prebivalk-in-prebivalcev
https://www.mipi.si/teme/otroci-in-mediji/spletni-prostor-brez-sovraznega-govora-je-v-javnem-interesu-vseh-prebivalk-in-prebivalcev
https://www.mipi.si/teme/otroci-in-mediji/spletni-prostor-brez-sovraznega-govora-je-v-javnem-interesu-vseh-prebivalk-in-prebivalcev
https://www.mipi.si/teme/varnost-na-internetu/otroci-in-sovrazni-govor-zakaj-kako-in-kdaj-o-njem-govoriti-z-otrokom
https://www.mipi.si/teme/varnost-na-internetu/otroci-in-sovrazni-govor-zakaj-kako-in-kdaj-o-njem-govoriti-z-otrokom
https://www.mipi.si/
https://www.mipi.si/
https://m.facebook.com/PortalMiPi/photos/a.648369596920032/671305644626427/?type=3
https://www.instagram.com/beri_mipi/

5 TEMELJNIH NACEL ZA UCINKOVITO
KOMUNICIRAN]JE, KO SMO V TEZAVAH

Avtor: Marjetka Gojkosek, mag. psih.

Najtezje je spostljivo in u¢inkovito komunicirati, ko smo v stiski ali s kom v
konfliktu. Torej, ko smo zZalostni, razoCarani, ali pa na koga prav posteno
jezni in bi ga najraje nadrli ali v najhujSem primeru z njim agresivno
obracunali. Ni¢ od tega ni spostljiva komunikacija. Pomembno je, da se
naucimo, kako se pogovoriti, ko nas preplavijo neprijetna cCustva.

V nadaljevanju si oglej nekaj koristnih napotkov za uspesno komunikacijo, ki
ti bodo v pomoc tudi tedaj, kadar si v tezavah ali s kom v konfliktu.

A0 ol #NRL A e

Temeljna nacela za ucinkovito komuniciranje
f IS

! [ .t
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1. Jaz sporocila

Eden najucinkovitejSih na¢inov komuniciranja je ta, da izhajamo iz
sebe in izrazamo svoje obcutke. To pomeni, da povemo, kako smo mi
doziveli situacijo in kaj mi ob tem ¢utimo. Ceprav se ti to morda zdi v
danem trenutku neumno, je to preverjeno eden najboljsih nacinov,
kako umiriti situacijo.



Oglejmo si primer. Recimo, da te je eden od starSev nadrl zaradi
slabih ocen. Zdaj si tako jezen in razocaran, da bi se najraje na smrt
skregal. Namesto, da se spustiS v neskoncen boj besednega
obracunavanja, lahko starSu reces: »Sicer razumem, da si razocaran
nad ocenami, ampak se trudim. Matematika mi Zal ne gre, kar pa ni
nalasc. Tudi sam si Zelim imeti boljse ocene in mi je zelo neprijetno, ko
dobim enko. Zelim si popraviti oceno. Vem pa tudi, da bom moral vloZiti
vec dela in truda.«

Pri takem nacinu komunikacije sogovornik ve¢inoma popusti, saj ga
nisi napadel, ampak si izhajal iz sebe in tega, kar bos lahko naredil, da
se stvari izboljSajo, ne da bi odgovornost in jezo prelozil na drugega.

Pri Jaz sporocilih:

o izrazamo lastna Custva: »Zalostna sem, kadar« ... (»mi ti
recCe§, da sem neumna); »moti me, da« ... (»mi nisi povedal«
o)

o nevtralno (brez obsojanja in kritiziranja) opiSemo tuje
vedenje: »Ko mi reces, da se nisem potrudila pri matematiki,
sem nesrecna, saj sem se zelo trudila, da bi mi uspelo.«;

o Custva ali Zelje opiSemo v zvezi z vedenjem v tem trenutku,
situaciji, in ne vlecemo na plano starih zamer ali nekaj iz
preteklosti: »Res si Zelim, da me poslusas, ker bi ti rada
nekaj povedala.;

o Pomembo je tudi, da vprasamo za pomoc, ko jo potrebujemo
in se ne pretvarjamo, da zmoremo sami: »Prosim, ¢e mi

lahko pomagas, trenutno sem v veliki stiski/tezavah.«.



2. Brez obsojanja in Kritiziranja

Kadar smo jezni ali razocarani, Zalostni ali nesrecni, svoja custva
pogosto »stresemo« na druge, saj se je izredno teZko kontrolirati. Se
posebej tedaj, ko iskreno verjamemo, da so drugi krivi za nase
pocutje. Zelo tezko se je namrec ustaviti in ne narediti tega, kar si tako
zelo Zelimo - drugemu pokazati, kar mu gre.

Tukaj se moramo zavedati, da ¢e verbalno napademo prijatelja,
partnerja ali starSa, se pogovor najverjetneje ne bo uspesno koncal,
saj se bo druga oseba odzvala z obrambo in bo napadla nazaj. Lahko si
predstavljate, da se boste potem znasli v vojni besed in grdega
obracunavanja, kjer boste na koncu Se bolj jezni in uzaljeni,
prijateljstvo oz. odnos pa se lahko zaradi tega tudi konca.

Zato je pomembno, da vedno izhajamo iz tega, kako se poCutimo.
Lahko tudi reCemo, da smo zaradi druge osebe zelo jezni, ker nam je
nekaj rekla/naredila, ampak je pri tem ne kritiziramo - vedno je
dobro slisati tudi drugo plat zgodbe. Vedeti namre¢ moramo, da si
veliko ljudi po svoje razlaga situacije, v katerih se znajdejo, saj se
avtomatsko Zelijo zasciti in drugega krivijo za to, kar se je zgodilo. V
tem primeru je boljSe, da daste osebi priloZnost, da pove, kaj se je po
njenem mnenju zgodilo, in da ste pripravljeni sliSati, da je problem
Cisto mogoce nastal tudi zaradi vas in vaSega prehitrega
(impulzivnega) odziva ali zakljucka.



3. Sami smo odgovorni za svoja custva

Zelo radi reCemo, »Ti si me razjezil/al«, a pomembno se je zavedati,
da smo sami odgovorni za naSa Custva, ne glede na to, kar nam je
rekla/naredila druga oseba. To, kar bomo obcutili, je odvisno od naSe
interpretacije situacije. To pomeni, da naSe misli vplivajo na to, kako
bomo doloceno situacijo obcutili in se nanjo odzvali.

4. Samo od nas je odvisno, kako bomo doloceno tezavo, misel ali
custvo skomunicirali

Vse je odvisno od tega, kaksen rezultat Zelimo doseci. Ce Zelimo osebo
prizadeti, ker nam je nekaj grdega rekla, zelo verjetno ne bomo iskali
spostljivih naCinov reSevanja konfliktov, ampak bomo lahko nesramni
in mascevalni.

Ce pa Zelimo resiti konflikt in nas odnos s to osebo, ¢eprav nas je
prizadela, potem se bomo odzvali drugace. Ustavili se bomo in skusali
razumeti, zakaj se je nas$ prijatelj ali partner tako vedel.



5. Vzemimo sebe in situacije manj resno

V komunikaciji z drugimi marsikdaj stvari vzamemo prevec osebno.
Ni nujno, da drugi razmisljajo kaj dosti o nas. Vecino ¢asa lahko
razmisSljajo predvsem o sebi. Podobno kot mi, lahko imajo tudi drugi
teZave pri odkritem in spostljivem nacinu sporazumevanja, kar lahko
posledi¢no vodi do $uma v komunikaciji. Ce bomo te informacije vzeli
v zakup in imeli v mislih, da imamo morda vsi skupaj podoben
problem, nas bo to lahko vsaj malo razbremenilo. S tem bomo na
konflikt lahko pogledali z drugega zornega kota in zagledali reSitev v
dani situaciji.



KAKO OSTAJAMO V DOBRIH ODNOSIH
IN RAZRESUJEMO KONFLIKTE?

Avtor: Nina Govc, projekt Kako si? 2022 /23

Sola je lahko naporna, saj predstavlja vrsto novih izzivov in situacij, s katerimi se e
nikoli nismo srecali. V Soli ste mladostnice in mladostniki vsak dan v $tevilnih stikih in
medosebnih odnosih, povezujete se z vrstniki, gradite obCutek pripadnosti in sklepate
nova prijateljstva. Tudi zato je pomembno, da si prizadevate za ustvarjanje prijetnega
razrednega okolja in dobrih odnosov s sosolci ter ucitelji, saj vam ti lahko
nudijo oporo in pomoc v stresnih situacijah ter stiskah.

Zakaj so dobri medosebni odnosi pomembni in kako vplivajo ...

Mladostniki imate med odra§€¢anjem pogosto veliko skrbi in pomembno je, da vam je na
voljo nekdo, ki lahko prisluhne vasim tezavam. Zato so prijateljstva Se posebej dragocena
za ohranjanje dobrega pocutja. Povezanost v razredu in dobri odnosi z vrstniki ter
ucitelji imajo prav tako pomemben pozitiven vpliv na dozivljanje sreCe in samozavesti
pri ucencih in dijakih.



Vzdusje v razredu vpliva na vsakdanje pocutje, razvoj socialnih ves¢in in komunikacije,
kot tudi na Solske dosezke. Obcutki povezanosti s Solo, z razredom oziroma s sosolci
lahko mladostnice in mladostnike $¢itijo pred custvenimi stiskami, samomorilnimi mislimi
ter zlorabo drog in alkohola. Negativne izkusnje s Solo, slabi razredni odnosi in
ustrahovanje med vrstniki pa so dejavniki, ki lahko vodijo do slabSega dusevnega
zdravja, zlasti depresije ter tesnobe. Pozitivna razredna klima in vzajemna
prijateljstva prav tako vplivajo na boljSo u¢no uspesnost oziroma na doseganje visjih
rezultatov pri preverjanjih znanja in na vi§jo u¢no motivacijo.

Medosebni odnosi se nanasajo na vsakodnevne stike in so prisotni v vseh vidikih nasega
zivljenja - vklju¢no z druZzino, prijatelji in soSolci. Gre za nacin, kako ljudje vzpostavljamo in
vzdrzujemo odnose z drugimi ter kako vplivamo drug na drugega. Medosebni odnosi mo¢no
vplivajo na nase duSevno zdravje in dobro pocutje.

Dobri medosebni odnosi temeljijo na komunikaciji, zaupanju, empatiji oziroma
sposobnosti razumeti, kako se pocuti nekdo drug, spostovanju, razumevanju in
sodelovanju med posamezniki. Smiselno je ohranjati in negovati pozitivne odnose s
soSolci v razredu, saj to omogoca vzpostavljanje vzajemnih prijateljstev, podpore in
razumevanja ter izboljSanje pocutja. Pozitivni medosebni odnosi so temelj za dobra
prijateljstva in prijetno vzdusje v razredu.

Kako ustrezno reSevati spore s sosolci?

Za vzdrZevanje prijateljstev je potrebno razviti razli¢ne socialne ves¢ine, med katere
spada tudi spretnost razreSevanja medosebnih konfliktov, torej situacij, ko imamo
o neki stvari razli¢na mnenja ali si vsak Zeli nekaj drugega. Do tega lahko pride tudi, ¢e si
prizadevamo za dobre odnose in s tem ni ni¢ narobe — pravzaprav so konflikti celo nujni
za zdrav odnos. Ti nam dajo moznost, da vidimo dolo¢eno stvar tudi z druge perspektive
ter se nau¢imo nekaj novega.



Vendar ni vseeno, kako se lotimo reSevanja konfliktov. Pomembno je, da znamo konflikt
reSevati konstruktivno, kar pomeni, da ne upostevamo le sebe, ampak tudi drugega.
Konflikti so pomembno sredstvo za vzdrZzevanje odnosa, saj se v njih nau¢imo sodelovanja,
upostevanja mnenja drugih in sprejemanja kompromisov.

Res je, da se ni vedno lahko pogovarjati mirno - posebej, ¢e Cutimo mocna Custva -
zato je situacijo vcasih dobro najprej »prespati« in se pogovoriti potem, ko se glava
malce ohladi. Prav tako se je dobro zavedati, da nimamo vpliva na odziv drugega, ki
morda ne bo takSen, kot bi si Zeleli. NaSa odgovornost pa je, da sami ostanemo mirni
in spostljivi.

Za pomoc¢ pri uspeSnem reSevanju konfliktov si lahko pomagamo z naslednjimi
nasveti.

POMISLI, kaj cutis v tem trenutku? KdkD SI7
(Si jezen/a? Zalosten/a? Ljubosumen/a?)

Koraki

Uuspe QI]C(]G USTAVI se in naredi nekaj globokih vdihov

resevanja

Mirno in jasno POVEJ, kaj te je razjezilo, zakaj si
Zalosten/a ter kaj te je prizadelo

Zbrano PRISLUHNI drugi strani (brez
norcevanja, prekinjanja in zavijanja z ocmi)

RAZMISLI o besedah, ki ti jih je zaupala druga
oseba

ZAHVALI se osebi, da je s tabo delila svoje
obéutke. Ce si 0sebo prizadel/a se ji OPRAVICI.

Poskusajta NAJTI RESITEV, ki bo ustrezala
obema.

Q0000 DOe

Konflikte oziroma spore poskusamo po teh korakih razreSiti sami. Bistveno je, da se
pogovarjamo mirno, da prisluhnemo obema platema zgodbe in si ne skacemo v
besedo. Ce ugotovimo, da sami ne zmoremo resiti problema, lahko za pomoé¢
prosimo tretjo osebo. To je lahko ucitelj/ica ali prijatelj/ica, ki prisluhne obema in
pomaga usmerjati pogovor tako, da teCe mirno. Pomembno je tudi, da se konflikti
resijo takoj, ko se pojavijo, da zamere ne vztrajajo in da ob morebitnih novo
nastalih konfliktih ponovno ne izbruhnejo na dan. Ceprav konflikti niso vedno
prijetni, so vc¢asih tudi potrebni. Tudi tebi uspesno resevanje konfliktov in
vzpostavljanje pozitivnih odnosov v tem Solskem letu!



KA] STORITI, CE DOZIVIM KA]
NEPRIJETNEGA NA SPLETU?

Avtor: LOGOUT, Center pomoci pri prekomerni rabi interneta
»Nekdo mi na spletu poSilja neprijetna sporocila in slike. Ceprav sem rekel, da
naj neha, s posiljanjem Se kar nadaljuje.«

Ce se ti na spletu zgodi kaj neprijetnega, te nekdo nadleguje ali ti posilja
fotografije, ki jih ne Zelis, naj ti bo v pomo¢ naslednjih 5 korakov:

SHRANIM dokaze

Dokaze shranis$ v obliki posnetka zaslona (screenshot), da jih lahko
pokaZes odrasli osebi ali prijavis policij

NE odgovarjam

Osebi, ki te nadleguje, ne odgovarjaj, ampak jo takoj blokiraj.

BLOKIRAM nadlegovalca

Tako preprecis, da bi te oseba Se naprej nadlegovala ali ti kako
drugace Skodovala.



PRIJAVIM neprimerno vsebino

Neprimerno vsebino prijavi. Vsa druZbena omreZzja imajo moZnost
prijave neprimerne vsebine (moZnost Report). Proizvajalci
druzbenih omrezij te prijave redno pregledujejo in lahko
neprimerno vsebino odstranijo, osebo pa blokirajo. S tem poskrbis,
da te oseba ne bo veC nadlegovala in da ne bo v prihodnosti mogla
nadlegovati nekoga drugega.

POVEM odrasli osebi

V vsakem primeru o nadlegovanju povej odrasli osebi, ki ji zaupas.
To so lahko starsi, starejsi brat ali sestra, ucitelj ali druge odrasle

osebe, ki ti lahko nudijo podporo in ti svetujejo, kako ravnati nanajdi
uzitek v majhnih, vsakdanjih stvareh in vse kar delas, delaj s srcem.
(Timea Varga).

Zbrala in uredila: Hedviga Kova¢
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