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NEPONIZOVANIE, NEZHADZOVANIE

L,STARAJME SA O INYCH.“

neponizovat v. 1 a: neznizovat b: nezlahdovat ¢i nepodceriovat,
c: neodmietat ¢i nekritizovat d: neponiZovat a negniavit

Neponiiovanie: Nepouzivat slova, Ciny ¢i gesta s cielom ponizit, pokorit ¢i zneuctit inych

CO JE PONIZOVANIE/ZHADZOVANIE?

PoniZovanie su slova — slova, ktoré naznacuju: ,Som lepsi ako vy. Mam viac penazi, som bystrejsi, lebo
mam viac moznosti ako vy.” Ciefom je zlepsit si poziciu, ukazat, Zze dotyény ma vacsiu moc, vyssie
socialne postavenie alebo chce ovladat spravanie inych. Vtipkovanim na cudzi Ulet usiluje takyto ¢lovek
Casto o podkopanie vztahov, aby tak posilnil svoju poziciu, aby sa vyhol problémom, aby ziskal
povysenie. Nech sa tak sprava jednotlivec alebo cela skupina, cielom poniZovania je vidy to isté — ponizit
a ziskat moc i lepsie socidlne postavenie.

PoniZovanie, zhadzovanie, sa mo6zZe prejavovat vonkajsimi prejavmi a gestami, ako su prevracanie odi,
klopkanie na &elo, zosmie$fiovanie napodobriovanim (opiéenie sa po niekom) atd. Ci uZ su to slovd alebo
gestd, pohrdanie, opovrhnutie a vysmech su jasné.

Niekedy nds poniZovanie zasiahne viac nez obvykle. Devastacné ucinky ma najma vtedy, ked sa ho
dopustia fudia, ktorych mame radi, verime im, alebo ludia, na priazni ktorych ndm zalezi. Citime to ako
zradu. Aj Ziaci v strese su velmi zranitelni na pichnutie poniZujucich slov. Ked' su posme3né poznamky
namierené do citlivych oblasti (napriklad telesné zmeny v puberte, nadvaha alebo naopak chudost, ina
narodnost atd.), deti sa ¢asto hanbia za nieco, s ¢im nem6zu ni€ robit alebo len velmi malo. Obdobne,
ked' k poniZzovaniu dochadza pred vrstovnikmi, strdcame tvar a poniZenie i hanba sa prehlbuju.

Nechutné ponizujuce pozndmky — obvykle pod rdskom humoru — su formou mocenskej hry, ked jedna
osoba skusa ziskat moc nad inymi ludmi alebo nad situaciou. M6zu sa za tym skryvat aj nevedomé pocity
Ziarlivosti, zlosti, strachu a neschopnosti. Mnohi Ziaci pokladaju tuto hru so slovami za formu humoru
a prehliadaju, Ze sa tak deje na ucet niekoho iného.

PRECO KONAT BEZ PONIZOVANIA?

Chciet sa ucit znamena byt zranitelny. Podstupujeme riziko, Ze sa ndm budu smiat, ked urobime chybu
alebo prizname, Ze nepozname odpoved. Kazdy ziak by mal pristupovat k novym situaciam a u¢ebnym
skdsenostiam bez strachu zo slovnych utokov.

Ked' nepripustime poniZovanie v triede ani doma, uc¢ime tym ucte k fudom, k myslienkam a k situaciam.
Vytvdrajme vo svojej triede pozitivnu emociondlnu klimu, kde sa Ziaci citia dostatocne bezpecne, aby
riskovali nespravnu odpoved, ndpad alebo myslienku a skusali nové zru¢nosti bez toho, aby sa obavali
posmesnych poznamok. Zakaz poniZujucich pozndmok sa podobd zostrojeniu neviditelného Stitu, ktory
chrani novacikov na poli poznania.
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AKO PRESADZOVAT NEPONIZOVANIE?

Aby sme zmenili negativny navyk na pozitivny, musime si najskor uvedomit negativne spravanie, ktoré
potrebuje zmenu. Potom si musime premysliet plan, ako odburat poniZovanie a povzbudzovat prejavy
Ucty k inym.

Uvedomit si potrebu zmeny. PouZivajte aktivhe pollvanie na to, aby ste zaregistrovali pozndmky
v triede, v spolo¢nych priestoroch i na ihrisku. Pozorujte deti. Kto ponizuje inych? Komu sa vysmievaju?
Kto ma silnd socidlnu poziciu a kto nie? Pouzivajte zoznam potrieb podla Glassera: patrit niekde, mat
moc, zabdvat sa a mat slobodu.! Co vo vasej triede chyba? SnaZte sa rozpoznat, ¢o potrebuje zmenu
a potom spoloc¢ne so ziakmi premyslite plan ako na to.

Vytvorit prostredie bez poniZovania vyzaduje, aby dospeli boli neustale vzorom. V3Setci zamestnanci
Skoly (administrativni pracovnici, ucitelia, skolnik, upratovacky, pracovnic¢ky sSkolskej jedalne i rodicia,
ktori prichadzaju pomahat do $koly) musia pochopit, Ze su v pozicii vzoru. Nie je mozné, aby vladlo:
»Rob, ako ti hovorim, nie, ako to robim ja.” Kazdy v skolskej budove sa podiela na zmene negativnej
atmosféry. Umiestnite plagaty s pravidlami spoluZitia a so Zivotnymi zru¢nostami vSade po skole, aby ich
vSetci videli a riadili sa podla nich. Iniciujte diskusie o negativnych dbésledkoch ponizovania. Pokial ste
svedkom poniZovania, zasiahnite ihned pokojnym a rozumnym sp6sobom, neZ sa situacia vystupnuje.

Aby ste zbavili skolu poniZovania, treba odstranit taktiez vysmesné prekaracky, ktoré sa pokladaju za
humor. Spomerite si na dvojzmyselnd pozndmku kolegov. Hoci rychle dodali: , To bol len Zart,” nikdy ste
si neboli isti, ako to skutocne mysleli. Hovori sa, Ze vela pravdivych slov sa povie Zartom. PoniZovanie
medzi ucitelmi v zbore vedie k nedostatku dovery, ¢o je pre vzdeldvaciu institlciu vyslovene skodlivé,
najma ked tato neddvera presakuje kvapka po kvapke do postojov Ziakov a do ich spravania.
Dodrziavanie pravidla neponiZovania, nezhadzovania, vyZzaduje spolo¢né Usilie vsSetkych c¢lenov
Skolského spolocenstva, inak nebude mat laskavost, podstupovanie rizika, vychova a druznost Ziakov
prilis velkd Sancu na uspech.

AKO VYZERA NEPONIZOVANIE V SKUTOCNOM ZIVOTE?

— Pouzivame konstruktivnu kritiku bez ponizujucich slov.

— ZdrZiavame sa rasovych nardiok, zlahCujucich poznamok, tykajucich sa etnickych skupin,
a negativnych komentdrov o ndboZenskom presvedceni, ktoré je iné ako nase.

— Podporujeme kohokolvek, kto sa nieCo udi, doddavame mu odvahu a pomahame, dokial
spominanu zalezitost nezvladne.

— Poskytujeme emocionalnu podporu tym, ktorych zosmiesnili, poniZzili.

— Odsudzujeme ponizovanie v televiznych programoch, vo filmoch, u politikov a inych
verejnych Cinitelov.
— Odmietame byt teréom poniZovania, miesto toho sa usilujeme zvysit svoju psychickud

odolnost a ignorovat ponizovanie.

— Spravame sa profesionalne: nepriptstame ironickd atmosféru na konferenciach, na poradach
a na pracovisku.

! William Glasser: Choice Theory: A New Psychology of Personal Freedom. Harper Perennial, New York, 1998, strany 31 —41.
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Vychovavame c¢lenov svojej rodiny tak, Ze im umoZfujeme prezivat situdcie, z ktorych
sa ucia.

AKO VYZERA NEPONIZOVANIE V SKOLE?

V ucitel'skom zbore

Ziaci

pouzivate humor, ktory neubliZi, alebo nenechate nikoho v neistote, ¢o ste svojim vyrokom
mysleli,

pripominate kolegom alebo Studentom pravidlo neponiZovania,
ucite ziakov, ako reagovat v pripade poniZovania,
ste si isti, Ze v3etci v Skole poznaju pravidlo neponiZovania,

vytvarate silny pocit spolupatriénosti, kde sa kazdy citi jedine€ny, prijimany, sucastou
skupiny.

snazite sa odstranit ponizovanie medzi Studentmi, ako aj v ich rodinach,

ocenujete kazdého — dospelych i Ziakov — ako jednotlivcov, ktori sa zlepSuju.

uvedomuju si, ktoré slova a vety ponizZuju inych a nahradzaju ich vyrazmi, ktoré vyjadruju
Uctu (vyrazy, ktoré su pozitivne a upeviuju sebadctu inych),

povzbudzuju spoluziakov, ked' precvicuju nové zrucnosti,
neumoznuju inym ziskat moc, pretoZe neveria ich zosmiesnujicim vyrokom,

uzndvaju, Ze kazdy jednotlivec ma jedinecné nadanie a prednosti, ktorymi moZe prospievat
svojmu spolocenstvu,

vysvetluju podstatu pravidla neponiZovania navstevam a hostom.

APLIKACNE ULOHY

NA OSVOJENIE PRAVIDLA NEPONIZOVANIA, NEHADZOVANIA

Pre celu triedu

— Nakreslite obrazok usmievajlcej sa tvare. Vypocujte si pribeh ... (vyberte pribeh vhodny pre

Ziakov vasej triedy, v ktorom sa vyskytuje poniZovanie, napriklad rozpravka Kocur v ¢izmach).
Vzdy, ked pri Citani rozpoznate poniZovanie, odtrhnite kusok tvare. Naopak, ked
pocujete vety, ktoré vyjadruju Uctu, dajte kusok spat. VARIANT ¢&. 2: Pocuvajte pribeh.
Zakazdym, ked pocujete poniZovanie, ukazte palcom dole. Zakazdym, ked pocujete
vyjadrenie Ucty, ukazte palcom hore. Dohodnite sa s kamaratom, Ze budete pouZivat tieto
gesta, ked' na vas niekto zac¢ne skusat ponizovanie.

Pozrite si ¢ast filmu... (odporic¢ame vybrat niektoré z humornych scénok). Zaznamenavajte
pocet pripadov poniZovania, ktoré sa tam vyskytnud. Premietnite si ¢ast znova a urcite, ktoré
postavy pouZivaju poniZovanie a ktoré su ich teréom. Vysvetlite spoluziakovi, ¢o si myslite
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o tom, Ze scendrista pouziva vo filme poniZovanie.

Pre malua skupinu alebo jednotlivcov

Vyhotovte pohladnicu s ocenenim pre niekoho z triedy. Predna stranu farebne vyzdobte.
Na druhd stranu napiSte uznanie a podpiSte sa. V komunitnom kruhu ju precitajte
a odovzdajte adresatovi.

Napiste aspon Styri posmesky, ktoré ste povedali. Zamyslite sa, preco ste ich povedali.
Nakreslite k tomuto zoznamu tvare, ako by ste sa citili vy sami, keby niekto povedal tieto
slova vam. Dajte tieto papiere do Skatule s ndpisom ,NeponiZovanie”. Ked bude skatula pln3,
vezmite ju (spolu so spoluziakmi i pani ucitelkou) a chodte na skolsky dvor alebo do skolskej
zahrady. Zorganizujte smutocnu rozlucku s posmeskami a pochovajte Skatulu do zeme. Ked'
sa vratite do triedy, napiSte Styri vyroky, ktoré vyjadruju Uctu a pouzivajte ich nasledujuci
tyzden.

Vyspovedajte nejakého dospelého, ako je to s poniZzovanim na jeho pracovisku. Davajte mu
otazky ako: Co si myslite, pre€o sa ludia v praci ponizuju? Podla €oho poznéte, e sa k vam
zamestnanci sprdvaju Uctivo? Ako vas veduci podporuje, alebo odmieta ponizovanie
na pracovisku? Su u vas nejaki ludia, ktori su tercom posmeskov? Aky vplyv ma poniZovanie
na vasu pracu? Potom napisSte dva alebo tri odstavce o tom, ¢o ste sa dozvedeli a zozndmte
s tym celu triedu.

Naucte sa, ako sa v znakovej reci ukaze slovo , neponizovanie”. Precvicujte tento znak, pokial
ho nebudete dobre vediet. Potom naucdte celd triedu pouzivat ho. Dalsi variant: naucte sa
znak pre slovo: ,Nesmej sa mi“.

Urobte mald brozarku, v ktorej vysvetlite pravidlo neponizZovania. llustrujte ju obrazkami,
ktoré by doplfali text. Vyrobte niekolko exemplarov, aby boli k dispozicii navitevnikom
¢i novym prichadzajucim, ktori by z nej porozumeli vyznam pravidla.

Zistite, kde sa vo vasej komunite nachddzaju miesta, ktoré poskytuju potrebnym ludom jedlo,
ovocie, noclah, Saty (napriklad vyvaroviia a noclaharen pre bezdomovcov, Armada Spasy
apod.). Pozvite predstavitelov niektorej z tychto organizacii, aby navstivili vasu triedu.
PoZiadajte ich, aby vds zoznamili so svojou filozofiou a s postupmi, ako pomahaju ludom.
Napiste potom list, e-mail s podakovanim, kde uvediete jednu vec, ktoru ste sa o organizacii
dozvedeli, i jeden spdsob, o ktorom si myslite, Ze vy osobne mdzete poméct organizacii, ktora
pomdha tym, ¢o to potrebuju.

Zorganizujte zbierku jedla v skole. Urobte plagat, ktory usporiadanie zbierky oznami vsetkym.
Navstivte dalSie triedy a vysvetlite im tento projekt. Zadovazte kontajnery pre zbierku.
Zariadte, aby sa zbierka dostala do organizacie, ktora poskytuje jedlo bezdomovcom.

Napiste scénku so situdciou, v ktorej sa pouZiva poniZzovanie. Potom napiste druhd verziu
scénky a nahradte poniZovanie vyrazmi Ucty. Zahrajte so spoluZiakom obidve scénky pred
celou triedou. PoZiadajte Ziakov v triede, aby vymysleli dalSie vyjadrenia Ucty, takZe by sa
dala napisat dalsia verzia scénky.

PreStudujete reklamy a inzerdty z hladiska jemnych foriem poniZovania muzZov alebo Zien.
VARIANT ¢. 1: Vyberte si jeden pripad a napiste list o tejto zalezitosti. Opiste, ako poniZovanie
ubliZuje emociondlne i osobnostne. Odoslite list firme. VARIANT €. 2: Vymyslite novu reklamu
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alebo inzerat, ktory bude ponukat tovar bez poniZovania. Zahrajte vasu verziu celej triede.

— Preditajte si nasledujuci citat: ,Nikto vam nemozZe ublizit bez vasho suhlasu.” (Eleanor
Rooseveltova). Napiste ¢lanok o tom, ako chapete tento citat, vysvetlite pocity a skisenosti.
Pohovorte si o tom s vasim ucitelom.

ZNAKY USPECHU
Blahozelame!

Za prejavy zvladnutia pravidla neponiZovania u Ziakov pokladame:

— ocenuju vykony inych,

— necitia sa dobre v spolo¢nosti tych, ktori ponizuju,

— snazia sa udrziavat vztahy s niekym zo skoly, koho v minulosti vysmievali pre jeho odlisnost,
— ucia ¢lenov svojej rodiny, aké negativne désledky ma ponizovanie,

— vedome sa zarazia, aby im z Ust nevysli negativne slova,

— ospravedlnia sa, ked sa dopustia poniZovania a snaZia sa to doty¢nej osobe vynahradit,

— chapu, Ze im ludia veria, Ze ich poznamky budu vhodné a pozitivne,

— prirozliénych akciach nevynechavaju nikoho z triedy,

— zastanu sa, ked niekoho ponizuju.

Pokracujte d’alej! Ziaci potrebuju viac precvi¢ovat z tychto dovodov:

— ked'v skole ponizuju inych,

— smeju sa, ked' sa niekomu posmievaju,

— podpichuju, aby sa ini vysmievali,

— neurobia ni¢, ked pocuju, ako ini niekoho ponizuju,
— opakuju posmesky, ktoré poculi,

— zapieraju alebo sa hanbia za nieco vo svojej rodine, pretoze si myslia, Ze by sa im ostatni
mohli posmievat,

— nie st schopni Uprimne ocenit spoluZiakov,

— neustéle poniZuji osobu alebo skupinu pre ich rasu, ndboZenstvo, narodnost ¢i financné
pomery.
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Vazeni rodicia,
v nasej triede stale smerujeme k vytvoreniu silného zdravého spolocenstva a pravidla spoluzitia ndm

poskytuju pevny zaklad pre nade spravanie. DalSie pravidlo spoluZitia, ktorym sa budeme zaoberat, je

neponizovanie, nezhadzovanie.

Ponizovanim, zhadzovanim, ktoré sa vSelikde stalo sic¢astou normalnej konverzacie, myslime poznamky,
ktoré zranuju alebo ponizuju osobu &i skupinu oséb. Su to vacsinou Stiplavé, pohfdavé az opovrizlivé
slova alebo gest3d, aj ked'sa Casto tvaria humorne. Aby sme sa zbavili poniZovania:

— ucime sa prejavovat i prijimat ocenenia,
— snazime sa dozvediet viac o kultirnom dediéstve spoluZiakov,

— zaznamendvame ponizovania, o ktorych citame v knihach alebo pocujeme vo filmoch
¢i v televiznych programoch,

— pomahame v dobrocinnych organizaciach.

PretoZe Vy ste pre svoje dieta prvymi ucitelmi, mozete mu poméct osvojit si pravidlo neponizovania,
nezhadzovania, takto:

— nedovolite, aby vo vaSom dome niekoho ponizovalo, ani ono samo, ani jeho kamarati,
— budete sa zhovarat o tom, ako ste sa citili, ked Vas niekto ponizoval,

— budete hovorit o poniZovani, o ktorom sa dopocujete Vy alebo Vase dieta v médiach, ako aj
o tom, ako tieto slova pésobia na ducha spoloc¢nosti.

Dakujem za Vasu stalu podporu pri zlep$ovani pravidiel spoluZitia.

S pozdravom

ucditelka Vasho dietata



