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VaZnost Zivotnih vijestina

Dok su djeca mlada, o njima se brinu i za njih odluduju odrasli. Sto su starija, to su samostalnija. No,
i okolnosti u kojima Zive postupno postaju slozenije. Drugim rije€ima, vece su mogucnosti i prava, ali
i obveze. Da bismo se razvili u sretne i zdrave osobe te se uspjesno snalazili u razli¢itim, nekada vrlo
slozenim, zivotnim situacijama, potrebno je da savladamo odredene vjestine. Nazivamo ih ,zivotnim
vjestinama®“. Ovaj priruénik pomaze djeci da, uz podrSku uditelja, usvoje i unaprijede upravo zivotne
vjestine.

Svrha ovog programa

Ucenici koji aktivno sudjeluju u programu , Trening zivotnih vjestina” bolje su pripremljeni za uspjesSno
rieSavanje zivotnih izazova. Oni stjeCu znanja i vjesStine pomoc¢u kojih mogu:

* Razviti zdravu sliku o sebi

» Samostalno odludivati i rjeSavati probleme
* Dobro komunicirati s drugima

* Izbjegavati nesporazume

» Suocavati se s neugodnim osjecajima

+ Stjecati nove prijatelje

» Zauzimati se za svoja prava

» Odbijati nepravedne zahtjeve

* Odupirati se pritiscima i nagovorima

Tvoj priruénik

Priruénik sadrzi niz podataka, zatim uputa kako razviti i usavrsiti zivotne vjestine te zadataka za
vjezbu. Vecinu sadrzaja obradit ¢e ucitelj na satu, a na tebi je izazov da nau€eno pokusa$ primijeniti
u svakodnevnom zivotu. Ako ti se neke vjestine Cine slozenima, sjeti se da si sigurno ve¢ savladaol/la
nedto Sto je u pocletku izgledalo komplicirano; mozZda je to bilo Citanje, sviranje instrumenta, voznja
bicikla ili nesto sli€no. Vjeruj da uz malo truda i ponavljanja moze$ savladati nove Zivotne vjestine.
Samo hrabro!



Temeljna pravila

Nikoga se ne
prisiljava da
sudjeluje ako
ne zeli

detalji
koje uc€enici

su povjerljivi— ne
\ smiju se drugdje

Ucenici govore
jedan po jedan

Ucenici smiju
slobodno iznijeti
svoje misljenje

Dopusteno je
izraziti neslaganje ’
s tudim misljenjem,
\ali nije kritizirati ga
kao osobu_~

Ispod moze$ zapisati dodatna pravila koja zajednicki odredite u razredu:



Ja odluujem

Kako odrasta$, mora$ sve viSe odluka donositi samostalno. Neke od njih mogu biti vrio teSke. Da bi
najbolje odlucio/la, mora$ biti svjestan ljudi ili stvari koje mogu na tebe utjecati i znati dobar nadin

odlucivanja.
QU5
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Radni list I: Svakodnevne odluke

U tablici je navedeno nekoliko odluka
vezanih uz obiteljski Zivot, Skolu i prijatelje
pred kojima si se ve¢ vjerojatno nasaol/la.
Oznadi donosis li te odluke samostalno ili
pod utjecajem roditelja, prijatelja, ucitelja
ili medija (internet, TV, filmovi, Casopisi,
dnevne novine, knjige i sl.). Utjece li na tebe
viSe izvora, oznadi ih sve.
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“orfin < samostalno roditelji prijatelji ucitelji mediji

(AL TITLLE N N

Koji ¢u film gledati

O
O
O
O
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Hocu li pomoéi u ku¢anskim
poslovima

Kada cu oti¢i na spavanje

Koliko ¢u dugo uciti za ispit

Hocu li se javiti za usmeno
ispitivanje

Hodu li se ukljuciti u neku od
slobodnih aktivnosti

Sto ¢emo prijatelji i ja raditi

Kuda ¢emo ici

Hocu li reci prijatelju ako me kod
njega/nje nesto smeta
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Jednostavnim natinom do boljih odluka

Svakodnevno donosimo niz odluka. Vecina od njih je jednostavna. Na primjer, ho¢emo li pojesti sladoled
od vanilije ili od Cokolade, ho¢emo li gledati TV ili igrati igricu. Takve odluke mozemo donijeti na temelju
onoga $to volimo ili trenutnog raspolozenja.

No, druge odluke, koje imaju dugoro¢ne posljedice po zdravlje i dobrobit, treba donijeti nakon paZljivog
razmi$ljanja. Da bi to u€inio/la na najbolji moguci nacin, dobro ¢e ti doci vjestina odlucivanja.

Tri koraka djelotvornog dono3enja odluka

Uzmi malo vremena. Duboko udahni, umiri se,

%\“ razbistri glavu. Razjasni koju odluku mora$s donijeti.
\\ Koji su mogudi izbori, koja su moguca rjeSenja?

Koje su njihove dobre i loSe strane?

““ Utjece li netko na tebe? Sto zaista Zeli§?

Odaberi najbolje rjeSenje — ono koje donosi
“& najviSe dobroga, ono Sto nece ugroziti ni tebe ni druge.



Radni list 2: Uvjezbavanje dono$enja odluka

Tvoj se prijatelj nekoliko godina bavio koSarkom. Ove mu godine termin treninga njegove grupe ne

odgovara. Mogao bi nastaviti baviti se koSarkom, ali u novoj grupi. Nije siguran &to odluciti: odustati od

koSarke, nastaviti igrati u novoj grupi ili potpuno promijeniti aktivnost.

U donjoj tablici su navedene neke od posljedica tih triju izbora. Razmisli o njima te oznaci smatra$ li
ih pozitivnim (+) ili negativnim (-). Smatras li da postoje i druge posljedice, dopisi ih na prazna mjesta.
Konacno, napidi za koji bi se izbor ti odlucio/la da si na njegovome mjestu.

Ima vise
slobodnog
vremena

Vise ne provodi
vrijeme baveci
se onime $to ga
vesel

ODUSTATI

Ne napreduje
dalje

O

Eme=0O O

Tvoj izbor:

Mora se uklopiti
u grupu u kojoj
se svi ostali ve¢
poznaju

NASTAVITI

Moze raditi Sto
voli

UsavrSava
vjestine

ProSiruje krug
poznanika

O

O

O
O

O
O

NOVA AKTIVNOST

ProSiruje raspon
svojih vjestina
Manje je vjest
od drugih u
grupi

O

O

O
O

Razmisli o sljedecoj situaciji: uCitelj je zadao vrlo opseznu domacu zadacu koju ¢e vec€ sutra ocijeniti.
No, danas je utakmica/predstava/koncert koji dugo ¢eka$s i za koji si davno kupio/la ulaznice. Odes li,

neces sti¢i napisati zadacu.

U tablicu napisi Sto bi mogli biti izbori, koje bi bile njihove pozitivne i negativne posljedice te Sto bi

odluciol/la.

1. izbor:

2. izbor:

3. izbor:

Tvoj izbor:

Posljedicale:

Posljedicale:

Posljedicale:




Radni list 3: Moj plan dono$enja odluka

Ukratko opisi situaciju u kojoj se trenutno nalazis (ili ¢e$ se uskoro naci), a od tebe trazi odluku. Pomoéu
tri nau€ena koraka odluci sto ¢e$ poduzeti.

Opis situacije/problema:

Tvoja odluka:

1. izbor: | Posljedicale:

| )
2. izbor: Posljedicale:

| )
3. izbor: Posljedicale:
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SVATKO GRAD\ SVoj ZID ZIWWOTA!

Svakodnevno donosimo odluke. Neke su jednostavne, dok druge zahtijevaju
viSe vremena i napora.

Grupe ljudi kojima pripadamo mogu, nenamjerno ili namjerno, utjecati na
nase odluke.

Ljudi Cesto popuste pritisku grupe jer zele biti prihvacenii ne zele biti drugadiji.
Kada netko pokuSava utjecati na tebe, dobro razmisli je li to ono to i ti sam/a
stvarno zelis.



Ul oblaku dima

Radni list 4: Razlozi za i protiv puSenja

U predvidena polja zapiSi razloge koje ljudi navode za i protiv pusenja cigareta.

ZA

Zabluda: PuSenje nije jako
Stetno.

Istina: Vecina zdravstvenih struénjaka
se slaze da je puSenje jedan od
najozbiljnijih uzroka bolesti i smrti
u svijetu danas.

Zabluda: O pusenju ne¢u morati
brinuti sve dok ne ostarim.

Istina: PuSenje Steti od samoga
pocetka: smanjuje sposobnost
obavljanja fizickih aktivnosti i smanjuje
izdrzljivost, Cini zube i prste Zutima,
utieCe na osjetilo okusa, pusac
miriSe na dim i troSi puno
novaca na cigarete.
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PROTIV

Zabluda: Lako je prestati pusiti.

Istina: lako polovina puSaca Zeli
prestati pusiti i barem jednom pokusa,
vec¢ina ne uspije. Prestati pusiti
nije lako.

Zabluda: Vecina ljudi pusi.

Istina: PuSadi su u manjini, a s
godinama se postupno smanjuje
broj novih pusaca.

Zabluda: PuSenje je «cool» i
profinjeno.

Istina: PuSenje se sve manje smatra
drustveno prihvatljivim ponasanjem,
stoga ne pridonosi imidzu.



Prava nepusata

Vecina ljudi ne pusi. Oni se bore za svoje pravo da udiSu Cist zrak. Potaknuti su znanstvenim nalazima
o Stetnosti pasivnog pusenja. Sto to zapravo znaéi? Kada se dim s vréka upaljene cigarete $iri zrakom,
udiSu ga nepusaci koji se nalaze u blizini. Taj dim ima vecu zasi¢enost nekim opasnim tvarima u odnosu
na dim koji izravno iz cigarete udide pusac. Nepusaci koji se nalaze u prostoriji s puSacima prisiljeni su
udisati te tvari i postati, na neki nacin, pusaci protiv svoje volje. Pasivno puSenje povecava opasnost
obolijevanja od bolesti vezanih uz pusenje.

11



Radni list 3: Cijena pusenja

Na racunu navedi proizvode ili usluge za koje puSali moraju izdvojiti viSe novaca od nepusaca te
procijeni koliko ih to kosta.
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Sto bi napravio/la ili kupio/la novcem koji pusadi utro$e u cigarete i/ili druge proizvode vezane uz

cigarete?

12
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Radni list B: Istina o pusenju

Razmisli koja bi rije€ ispravno nadopunila re€enicu na mjestu upitnika pa ju upisi u krizaljku na odgovarajuce
mjesto:

1. Ako pusis, tvoja pluéa postaju crna jer

se u njima nakuplja ?. 1

Svi znaju da je puSenje cigareta ?.

PuSenje povecava rizik od ? udara.

PusSenje cigareta skracuje tvoj ?.

Mozes razviti suhi ? ako pusis. ; 19

Nikotin u cigaretama je poznati ?.

No o bk oo DN

Jedan od razloga za&to ne pusiti su ?

prsti i zubi.

8. Pusenje cigareta je glavni uzrok raka 4
?.

9. Zbog pusSenja cigareta tvoje srce LJ
kuca ?. 3 5 o
10. Ljudi koji svakodnevno pus$e cigarete
uvidaju da je puSenje ? koju je teSko :
prekinuti. T
11. PuSenje cigareta je postalo manje
drudtveno ?.
12. Znanstvenici su otkrili da ? cigarete
moze biti opasan i za nepu8ace.

13. ? mladih ne pusi.

Radni list 7: Moji razlozi zasto ne puSim

Navedi svoje razloge zasto zeli$ biti nepusac.
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Razbijati reklama

Uobitajene reklamne tehnike

Veé smo u lekciji o odlucivanju spomenuli da na naSe odluke mogu utjecati drugi ljudi i mediji. Upravo
kroz medije izlozeni smo velikom broju reklama za proizvode i usluge. Oni koji te reklame smisljaju i
stvaraju Zele nas navesti da kupimo njihov proizvod. Zbog toga ciljaju na odredene grupe (npr. mladi,
vozadi, roditelji) i njima prilagodavaju reklamne tehnike.

Reklamne tehnike su razli¢iti na€ini kojima nastoje povecati naSe zanimanje za proizvod, Zelju da ga
imamo i, kona¢no, odluku o kupnji. One obi¢no sadrza izravnu i skrivenu poruku. Izravna je sve ono
8to je u reklami stvarno re€eno ili napisano, a skrivena ono $to se mozZe naslutiti iz izravne poruke ili
iz cjelokupnog «izgleda» ili «zvuka» reklame. OglaSivacdi se nadaju da ¢emo ugodaj i izgled reklame
vezati s proizvodom, ne promisljaju¢i pomno je li sve u njoj potpuno toéno.

Kada mozes$ prepoznati uobi¢ajene reklamne tehnike, spremniji/a si samostalno odluciti $to zaista Zeli§,
umjesto da budes$ pod utjecajem reklama i oglasivaca.

U nastavku slijedi pregled uobi¢ajenih reklamnih tehnika.

Slavna osoba (npr. glumac ili sportas) govori da je proizvod

Preporuka poznate osobe: odli¢an ili da ga i sam/a koristi.

Primjer:

LijeCnik ili znanstvenik (ponekad ih zamjenjuju glumci) govori

Glas Stl‘llﬁl'ljﬂkﬂ: o djelotvornosti proizvoda (zubne paste ili lijeka protiv bolova).

Primjer:

Predstavljaju se podaci iz istrazivanja koji dokazuju kvalitetu

Inanstveni dokazi: proizvoda.

Primjer:

Medusobno se usporeduju sli¢ni proizvodi. Takve reklame
nastoje pokazati da je neki proizvod snazniji, sigurniji, laksi,
jeftiniji itd. od drugih sli¢nih, “bezimenih” proizvoda.

Usporedbe:

Primjer:
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Demonstracije

Pokazuju kako dobro proizvod djeluje. Za neke je
demonstracije utvrdeno da ih oglaSivaCi namjestaju kako bi
proizvod izgledao puno bolji no §to stvarno jest.

Primjer:

Privlaénost:

U reklami se pojavljuju vrlo lijepi i nasmijani modeli. Na taj
se nacin proizvod povezuje s pozitivnim stvarima; ljepotom,
uspjehom, ugodom...

Primjer:

Labava/Opustanje pristup:

KUPITI (LY NE KupiT!

SAMo PoMALo
REKLAMICEL]

ODLUKA JE NA

REKLAMA.

«JA SAM REE.,

Namijera je prodati proizvod uvjeravajuci da ¢e uz njega zivot
biti zabavniji ili opusteniji.

Primjer:

Pristup popularnosti:

Namjera je uvjeriti te da kupi§ odredeni proizvod jer ¢e te
njegovo koriStenje uciniti popularnim u drustvu.

Primjer:

Pristup «Jedinstvena prilika»:

PokuSava stvoriti osjec¢aj hitnoc¢e i uzbudenja te nagovjestava
da se radi o predobroj prilici da bismo je propustili.

Primjer:
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Radni list 8: Prougimo reklamu

Napisi ime proizvoda ili usluge koji se reklamira, kratak opis reklame, ciljnu grupu, izre¢enu poruku
(poruke), skrivenu poruku (poruke) i koristenu reklamnu tehniku.

Ime proizvoda

Ciljna s!{ﬂpina Kratak opis reklame

&

‘ Dﬁi&vedene poruke

A

T
~ krivene poruke
75§%ﬁ

" Tehnike

4§ e e —
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Radni list 3: Vjezba koristenja reklamnih tehnika

Osmislite plakat ili reklamni spot za vrijednost ili pona3anje koje ste s uciteljem odabrali. U radnom listu
kratko opiSite vas plakat/reklamu, u skladu sa zadanim to¢kama. Budite kreativni!

Vrijednost ili ponaSanje:

Opis reklame

Ciljna grupa

IzreCena poruka

Skrivena poruka

KoriStene tehnike

» Svrha je reklamiranja prodati proizvod.

» Vecina proizvodaca ne iznosi to¢ne podatke o proizvodu.

* TV i radioreklame, reklame na internetu, u ¢asopisima i dnevnim novinama te
reklamni panoi uobicajeni su oblici reklamiranja.

* Mnoge reklame zavaravaju kupce naglasavanjem izgleda proizvoda koji je zapravo
nevazan.

* Mnogi su oglaSivacdi tako vjesti da pozelimo kupiti proizvod i ne uvidamo da su nas
nagovorili.

* Ako poznajemo reklamne tehnike, mozemo ih upotrijebiti i u pozitivne svrhe, {j.
promociju zdravog nacina Zivljenja.
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Pred teskom situacijom
Radni list 10: Procjena tjeskobe

Procijeni jacinu tjeskobe koju obi¢no osje¢as u navedenim situacijama.

ne
osjeéam

OO OO NSNS (SOOI

tjeskoba

blaga

OO OO NSNS (SOOI

snazna

SITUACIJA

tjeskoba

OO OO NSNS (SOOI

Radni list 1I: Znakovi tjeskobe

Nelagoda u
trbuhu

Ubrzano
kucanje
srca

Drhtav glas

Napetost
misica

Znojenje
ruku

Suha usta
Drhtave ruke

Otezano
koncentriranje

@Ee@ O e @TC  © O

Nelagoda u
trbuhu

Ubrzano
kucanje
srca

Drhtav glas

Napetost
misi¢a

Znojenje
ruku

Suha usta
Drhtave ruke

Otezano
koncentriranje

O OO0 o O o O O
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Pisati kontrolni ispit

Izlagati pred razredom

Razgovarati s odraslom osobom

Upoznavati nove ljude

Zapoceti razgovor s nekime koga si tek upoznao/la
Uputiti kome kompliment

Redi roditeljima za loSu ocjenu

Zamoliti koga za uslugu

Natjecati se u sportu

Nastupati na Skolskoj priredbi

Donijeti neku vaznu odluku

Reci «ne» ako te netko nagovara na ono $to ne zeli$
Reci prodavacu da ti je vratio premalo novaca

Iz radnog lista br. 10 odaberi dvije situacije u kojima
dozivljavas tjeskobu, prepisi ih na predvideno mjesto
(prazne crte) te za svaku oznadci koje tjelesne znakove
kod sebe zamjecujes.




Tjeskoba je stanje nesigurnosti, napetosti, unutrasnjeg nemira, bojazni i o€ekivanja ne€eg negativnog.
Prate je odredeni tjelesni znakovi kao npr. lupanje srca, osje¢aj nedostatka zraka, suhoca usta,
nelagoda u trbuhu, trnci u nogama i rukama, drhtanje ruku. To je neugodno, ali prirodno stanje, koje se
povremeno javlja kod gotovo svih ljudi. No, buduéi da ometa paznju, kvari raspolozenje i nepovoljno

utjeCe na zdravlje, dobro je znati kako ga razrijesiti.

Kako smanijiti tjeskobu

Duboko disanje
1.
2. Zadrzi dah brojeéi do 4.
3. lzdahni na usta brojeci do 4.
4. Ponovi 4 ili 5 puta.

Vjezba opustanja

1.

Mirno sjedi, zauzmi udoban
polozaj.

. Zatvori o€i.
. Polako opustaj sve misice u tijelu

pocevsi od noznih prstiju sve do
miSica vrata i glave.

. Nakon §to si opustio/la sve miSice

u tijelu, zamisli se na mirnom i
opustaju¢em mijestu (na primjer
kako lezi$ na plazi). Bez obzira na
to koje mjesto odabere$, razmisljaj
o tome da si potpuno opusten/a,
bez ijedne brige na svijetu.

Zamisli se na tom mijestu $to
jasnije moze§, uz sto viSe detalja.

. Vjezbaj ovaj nacin opustanja sto

ceS¢e moze§, barem jednom
dnevno desetak minuta.

Dobra priprema

Duboko udahni na nos brojeéi do 4 (neka ti se pomi€e trbuh, a ne podizu ramena).

(&~ Vrijedna metoda suo&avanja s tjeskobom, koju stvaraju situacije nastupa, ukljuéuje dobru
pripremu. Uklju€uje li situacija odredenu vjestinu ili ponasanje, od pomoci je neki oblik

uvjezbavanja. Sportasi, glazbenici i glumci poznaju vaznost uvjezbavanja.

(&~ Ukljuduje li situacija radi koje osje¢a$ tjeskobu znanje, onda je uéenje najprikladnija priprema

i najbolji nacin smanjivanja tjeskobe i povecavanja vjerojatnosti da ¢es uspijeti.
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Radni list 12: Istine i zablude o ljutnji

Dobro razmisli o sljede¢im tvrdnjama. Kod onih koje smatra$ to€nima zaokruzi T, a kod onih koje
smatra$ netocnim N.

IMJU kontrolirati dok su ljuti.

(kl dovodi do agresivnosti.

B o

e ljutnje pomaze da je se rijeSimo.

-‘Eéiti nagine ovladavanja ljutnjom.

Radni list 13: Sto me stvarno smeta

Svakoga nesto ljuti. Navedi situacije koje su te naljutile ovaj tiedan i procijeni koliko je ljutnja bila snazna.
Budi odreden/a (ne “situacija u Skoli” nego “nenajavljeni ispit”)

SITUACIJA niska visoka
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Ladrzati kontrolu

1. Zamisli u sebi svjetlo. Ono se pali i gasi kao upozorenje kada moras
Upozoravajuce svjetlo stati i razmisliti prije nego nesto kaze$ ili napravis.
2. Sjeti se provijeriti svjetlo kada si u situaciji poput nekih u kojima si ve¢
dozivio/la osjecaj ljutnje.

1. Duboko udahni i po¢ni polako brojati u sebi.
Brujanja 2. Sludaj drugu osobu dok brojis. Nemoj je izazvati otkrivajuci §to radis.
3. Gledaj tu osobu u o¢i.

Nekada mozemo ostati mirni samim time $to sebe potaknemo i ohrabrimo

Unutarnji govor da se ne naljutimo.

Evo primjera dobrih izjava koje govorimo sami sebi:
* Ne moram dozvoliti da me to izazove.

* Ne moram se svadati oko ovoga.

+ Jato mogu savladati.

* Mogu ostati miran/a.

Mo GU
OSTATI
MIRAN 1

Radni list 14: Prepoznaj ljutnju kod drugih

Prisjeti se situacija u kojima je tvoj prijatelj bio ljut. OpiSi kako se ponasao/la, po kojim znakovima si
prepoznao/la da je ljutnja preuzela kontrolu nad njegovim/njezinim pona$anjem? Sada kada poznaje$
mnoge nacine kontrole ljutnje, razmisli koje bi ti primijenio/la da ostane$ miran. Opisi kako bi ti reagiraol/la

u takvoj situaciji?

Opis situacije:

Znakovi prepoznavanja:

Tvoja reakcija:
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Zasto su komunikacijske viestine vazne

Buduci da vecinu zivota provodimo s drugim ljudima, vazno je nauciti kako se s njima slagati. U tome
nam moze pomoci dobra komunikacija.

Dobre komunikacijske vjestine mogu nam pomoci u razvijanju zdravih i ugodnih odnosa. S druge strane,
slabe komunikacijske vjestine mogu stati na put stvaranju i odrzavanju dobrih odnosa i mogu voditi do
nesporazuma i nezadovoljstva.
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Vrste komunikacije

Postoje dvije vrste komunikacije: verbalna i neverbalna.

Komunikacija se moze odvijati neverbalno, verbalno ili na oba nacina. U slu¢aju da ne Saljemo dovoljno
jasne poruke, moze doci do zbrke ili nesporazuma.

Radni list 15: Pogled na nedavne nesporazume

Opi8i nesporazum koiji ti se nedavno dogodio, a posljedica je loSe komunikacije. Za §to je nesporazum
bio vezan? S kim je doSlo do nesporazuma? Kako si se osjecao/la? Kako se osjecala druga osoba?
Dalje, prepoznaj uzrok nesporazuma i ono $to ste mogli u€initi da ga izbjegnete.

—

Vjestine izbjegavanja nesporazuma

Nesporazum je posljedica nedovoljno jasne komunikacije: poSiljatelj Zeli poslati odredenu poruku, ali
je primatelj razumije na drugaciji nacin. U nastavku slijede jednostavna pravila jasnog komuniciranja.
Kada ih koristimo, izbjegavamo zbunjuju¢u komunikaciju i nesporazume. Vjezbaj te vjestine i koristi ih
Sto vise.
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Salji istu poruku verbalno i neverbalno:
uskladi ono sto govori§ i naéin na koji to
govoris.

Zapamti, nacin na koji neSto kaze$ Cesto je
vazniji od samog sadrzaja. Tvoj ton glasa, izraz
lica, stav tijela — sve to Salje vaznu poruku.
Ne uskladi$ li sadrzaj izgovorenog s izrazom
lica, osoba koja te sluda bit ¢e zbunjena. Na
primjer kazes li da si Ijut/a a istovremeno se

v

OZbI|JnO. Mozda ¢e Cak pomisliti da se Salis!

Budi odreden: reci toéno Sto mislis.

Nemoj govoriti opéenito. Ako nisi odreden/a,
druga osoba mozda nece znati $to misli§ i
morat ¢e nagadati. Kaze$ li to¢no $to mislis,
nec¢e morati nagadati i time nece biti mjesta
za nesporazum. Na primjer, umjesto da kaze$
«Vidimo se u subotu poslijepodne», to¢no
navedi vrijeme i mjesto: «Doc¢i ¢u do tebe kuci
u subotu u 13».

Postavljaj pitanja - Cini to i kad Salje$ i kad
primas poruku.

Postavljanje pitanja odlicno je kod davanja
uputa ili objasnjavanja. U sluCaju da ne
razumijeS sugovornika, moze$§ postaviti
podpitanja da bi dobio/la detaljnije podatke. Na
primjer, mozes reci: «Ne razumijem, mozes li
ponovno objasniti?» ili «Zeli$ li reéi da...?»

Ponovi viastitim rije€ima Sto si ¢uo/la.

Kada Zeli§ provijeriti jesi li dobro razumio/la
sugovornika, ponovi $to si ¢uo/la na svoj nacin
(npr. ,Zeli$ li re¢i da...”). Time moze$ osigurati
jasniju komunikaciju.
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Radni list 16: Primjena komunikacijskih vjestina

Procitaj opisane situacije i oznaci komunikacijsku vjestinu (ili vjeStine) koje bi bilo dobro upotrijebiti da
se izbjegne nesporazum ili jasno prenese poruka.

Andrej je imao dogovor s prijateljem:
nadi ¢e se na igralidtu u petak u 17 sati Verbalno i neverbalno slati O
. . jednaku poruku
na nogometu. Andrej je uzalud ¢ekao
na igraliStu pored Skole da se prijatelj
pojavi. Buduéi da nije ponio mobitel, Ponoviti poruku posiljatelju O
nije mogao provjeriti $to se dogada.
Zakljugio je da je prijatelj zaboravio na Biti odreden O
dogovor. U meduvremenu, prijatelj ga
je ¢ekao na igralistu pored svoje kuce. Postavljati pitanja O
Bio je razoCaran jer se Andrej
nije pojavio, niti je odgovarao
na njegove pozive.
Verbalno i neverbalno slati O Melita je provela veder u drustu obitelji i
jednaku poruku obiteljskih prijatelja. Buduci da je od djece bila
najstarija, mama ju je zamolila da pripazi na
Ponoviti poruku posiljatelju O troje malih rodaka. Nije pro3lo dobro. Djeca je
nisu slusala, skrivali su joj se i radili gluposti.
Biti odreden O Bila je jako ljuta. Na kraju je roditeljima djece
koju je Cuvala rekla kako su se ponasali,
Postavljati pitanja O istovremeno se smjeSkajuci. Roditelji su stekli
dojam da je svima bilo zabavno pa su ¢ak
djecu i pohvalili. — |
—

=

Bila je to vazna utakmicu za Aninu ekipu.
Nisu imali dobru sezonu. Njihov trener se jako
trudio smisliti dobar plan igre kako bi im pruZzio
priliku za pobjedu. Neposredno prije utakmice
svi su se sastali da dobiju to¢ne upute za igru.
Ana stvarno nije dobro razumjela svoje upute.
Za vrijeme utakmice sve je pobrkala i njena
ekipa je izgubila.

Verbalno i neverbalno slati
jednaku poruku

Ponoviti poruku posiljatelju

Biti odreden

Postavljati pitanja



Coviek je drustveno bice...

Kako pobijediti srameiljivost

Mnogi ljudi, €ak i slavne osobe s televizije i filma, mogu biti srameZljivi i ponekad se osjecati neugodno.
Ako se i ti u odredenim situacijama slicno osje¢as, mozes pobijediti napetost, unaprijediti svoje vjestine
i osjecati se ugodnije. Evo nekih prijedloga kako to postiéi:

U pocCetku, dok jo$ nisi dovoljno siguran/a, posluzi se ,trikom”:
Odigraj ulogu probaj uvjezbati Zeljeno ponasanja, kao $to glumci prije
nastupa ili snimanja filma vjezbaju svoju ulogu.

Potni s jednostavnim

Vjezbu zapocni s jednostavnim situacijama pa postupno
prijedi na slozenije.

Pripremi se

Napis8i kratak scenarij i viezbaj kod kuce. Gledaj se u zrcalo i
| slusaj svoj glas. To &ine glumci prije nastupa ili snimanja.

Pozdravljanje

. «Bok», «Dobar dan»

«  «Kako si?», «Sto ima?»

* «Drago mi je Sto te vidim»

»  Geste (klimni glavom,
nasmijesi se, mahni)

Upoznavanje novih ljudi

Poku$aj upoznati neke nove ljude. Zapocni
razgovor dok c¢ekas u redu za kino, u
knjiznici, u trgovini, na utakmici itd. Po¢&ni
razgovor necCime $to je tebi i osobi kojoj se
obra¢a$ zajednic¢ko. Ve¢ smo spomenuli,
postavljanje pitanja je dobar nacin. Slijede
primjeri.
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Ako je netko sramezljiv, lakSe Ce prevladati svoju
sramezljivost kada nau€i kako ljude pozdravljati. U
okviru je nekoliko uobicajenih pozdrava.

Stekni naviku pozdravljati ljude. Sto vige ljudi pozdravis,
viSe ¢e ih pozdraviti tebe. Mnogi su ljudi sramezljivi.
Moze$ im pomodi time to ¢es ih prvi/a pozdraviti.

* «Ovaj red je tako dug, sigurno je film dobar.
Jesi li Cuo/la Sto o njemu?»

* «Je lito dobra knjiga? O ¢emu se radi?»

» «Lijepa jakna. Gdje si je kupio/la?»

» «Jesili gledao/la utakmicu sino¢?
Tko je pobijedio?»




Komplimenti

Zeli$ li na jednostavan naéin zapodgeti razgovor i pomo¢i drugima da se dobro osjeéaju — uputi im
kompliment. MozZe$ se usmijeriti na:

* Odjecu (npr. «Svida mi se tvoja koSulja»)

* lzgled (npr. «Super ti je frizura»)

* Vjestinu (npr. «Stvarno ti ide nogomet!»)

* Osobnost (npr. «Imas super smisao za humory)

* Osobnu odliku (npr. «Imas lijep osmjeh»)

Kada daje$ kompliment, gledaj u osobu kojoj je upucen. Budi iskren/a; ne mislis li ono §to se spremas redi,
to ¢e se Cuti u tvom glasu.

(57
<7

Kako zapoteti razgovor
Evo nekih prijedloga kako zapoceti razgovor s osobom koju jo$ ne poznajes.

» Odaberi nekoga tko izgleda kao da je s njim lako razgovarati (osobu koja izgleda prijateljski,
koja se smijesi).

» Predstavi se. «Bok, ja sam...» Razgovarajte o tome gdje Zivite, u koju Skolu idete, koje
aktivnosti volite (npr. hobiji, sport itd.).

* Daj kompliment i onda postavi pitanje. «Super si glumio u Skolskoj predstavi. Ide$ li na
satove glume?»

» Zamoli za pomo¢ ili je ponudi (npr. pomogni nekome nositi stvari, posudi atlas, ravnalo ili
sl., daj upute osobi koja ne zna kako negdje doci...).

* Ako ne zna$ $to bi, moze$ poceti s uobiajenim temama na poc€etku razgovora: vrijeme
(«Zadnjih dana je stvarno lijepo vrijeme») ili osobni podaci («Zivis li u blizini?» «Gdje ide$
u Skolu?»)
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Odrzavanje razgovora

Jednom kada zapoc€nes razgovor, postoji nekoliko stvari za odrzavanje razgovora:
1. Postavljaj pitanja

2. Ispri¢aj kratku pric¢u o sebi

3. Potakni sugovornika da pri¢a o sebi

4. Pokazi zanimanje za ono $to tvoj sugovornik govori

5. Pokazi izrazom lica da si dobro raspolozen/a

6. Budi aktivan sluSatelj

Koristi:

* Verbalne znakove («da», «aha», «razumijemy», «to je stvarno zanimljivo»)

* Neverbalne znakove (blago se nagni prema sugovorniku, stani blize, sjedi
uspravno, klimni glavom, odrzavaj kontakt o¢ima).

Lavrsavanje razgovora

28

Nacin zavrSavanja razgovora s nekim moze olakSati tvoj sljededi
susret s tom osobom.
ZavrSetak razgovora trebao bi proteci glatko i $to prirodnije.

* Nemoj prekinuti sugovornika u pola re€enig aj naci prirodan trenutak
za zavrSavanje razgovora.
* Neverbalnim znakovima mozes nagovij i$ prekinuti razgovor (prekini

kontakt pogledom, okreni se prema j gledaj na sat, nasmijesi se).
* Pobrini se da ik zna sljedg

v Uzivaolla's Stvu te osobe)
v Nadas$ se da ) opet vidjeti.




Radni list 17: Razvijanje socijalnih vjestina

Upotrijebi prostor na ovoj stranici za razvijanje «scenarija» socijalnih vjestina — kako moze$ uputiti
kompliment, zapoceti i odrZavati razgovor. Zapisi $to bi mogao/la reci i pripremi nekoliko komplimenta,
nacina zapocinjanja razgovora i tema o kojima moze$ razgovarati.

Komplimenti:
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Rame uz rame

U ovoj lekciji u€it cete kako rijeSiti sukobe da ne bi prerasli u svade. Ponovit ¢ete mnoge vjestine koje
ste ve¢ naucili, a naudit ¢ete i neke nove. Te ¢ete vjestine uvjezbavati kroz probe ponasanja.

Sukobi medu ljudima najéesée nat e
kada dvije osobe (ili grupe) N W),

imaju razliCite, suprotne, nepomirljive Zelje i ciljeve, -

Kakao Ijutli-reﬁgiﬁéiﬁ i(vaAdase nadu u sukobu

Dva prijatelja nakon Skole provode vrijeme zajedno. Jedan od njih Zeli igrati racunalnu igricu namijenjenu
za dva ili vise igraCa, a drugi se Zeli posvetiti domacoj zadaci koju moraju napraviti u paru.

& &
& &

® H
© H
® 81 H
® H
® H

Agresivno ponasanje

Popustanje

Bijeg

O O

Kompromis

& &
& &

®

Pregovor

®
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Pregovor pretvara sukob u suradnju. Umjesto svadanja «licem u
lice», dvoje ljudi pokuSava rijeSiti problem «rame uz rame». Oni
stvaraju situaciju u kojoj su obje strane pobjednici — obje dobivaju

Sto Zele.

Promijeniti «da i Ti» u «Mi»

— [stani miran/a == «0Ohladi» svog Slusaj Pokazi Rijesi problem &
] protivnika sugovornika postovanije
} Reci Nemoj redi
|
| sugovorniku: da nesto
f «Ne isplati se Pogledai :\ijrit:jrredur:
Duboko udahni. svadati zbog njega ili nju om drugo Prediozi
} £ ovoga.» u ogi, klimni osobom. kompromis
Broji do deset | «Nemam nista o Reci: '
(ili dvadeset). | | proiy tebe i glavom i reci : Pitaj
oo «razumijemy. «Razumijem sugovornika
Reci u sebi: ne Zelim se - $to hoces ugovornik
«Mogu to rijesiti svadati.» FO”OVV' Sto_ reci.» ima l f’rug'/
bez ljutnje.» «Sto bismo Jerecenot «Razumijem bolji prijediog.
«Osjeéam se mogli provjeri je li kako se Pokusajte
dobro kad imam| napraviti?» tako. osje¢as.» biti kreativni
kontrolu.» Upotrijebi Ne priblizavaj Sloi se kad do.kvtrai.ite
«Ne trebam se | smisao za se previse mozes rieSenje
svadati.» humor da bi sugovorniku. _ koje vam
pomogao Ne podiZi Ako S| odgovara.
«protivniku» glas. napravio
nesto
da se ogresno -
razvedri. p g.v .
ispricaj se.
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