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Dobro dosao/la u program
Trening zivotnih vjestina!

Kao Sto vjerojatno mozes dokuciti po imenu, u ovom ¢es programu vjezbati
mnoge stvari korisne za Zivot. S uciteljem/icom i prijateljima iz razreda provest
¢esS vrijeme u razgovoru, igrama, rjeSavanju zagonetki i zadataka. Tijekom
Skolske godine bavit éete se raznim temama i, nadamo se, stec¢i nova znanja i
vjestine koje djecu Cine jaCom i zdravijom. Neke ce$ stvari mozda ve¢ znati —
budi time ponosan/a, ali i strpljiv/a dok ih drugi nauce. Kada se budete bavili
necim za tebe novim, dobro otvori oci, usi i - Sto je najvaznije — um! Sudjeluj
i napreduj, zabavi se i zapamti: ako ti nesto nije jasno ili bi o neCemu Zelio/la
vide znati, uvijek mozes$ pitati ucitelja/icu. Zelimo ti sre¢u!



Samopostovanje

Osjecaji su normalan dio zZivota svih ljudi.

Ne dijelimo ih na dobre i loSe, veé na ugodne i
neugodne.

Na neki nam nacin obraéaju paznju na ono sto
je za nas bitno.

Cesto nas poti¢u na razli¢ita ponaganja.

Ljudi ne mogu i ne trebaju biti jednaki. Svatko ima svoju jaku stranu (vrijednu
osobinu, talent, sposobnost...), samo je treba prepoznati! Samopostovanje
je procjena samoga sebe. Visoko samopostovanje znaci poznavati sebe i biti
zadovoljan onime Sto jesi. Ljudi visokoga samopostovanja znaju da ima stvari
koje bi mogli Ciniti bolje, ali nisu zbog toga tuzni, ve¢ prihvaéaju taj dio sebe
i/ili se trude malo ga unaprijediti.



SVE SAM TO JA!

Radni list 1

Podsjeti se svega sto vec znas, mozes i jesi! U radnom listu su navedene mnoge
vjestine. Uz one koje ti ve¢ sada dobro idu upisi slovo D, a uz one na kojima bi
mogao/la poraditi slovo P. Na prazne crte slobodno dodaj jos nesto sto volis i

Sto ti ide!

____bavljenje sportom
____stvaranje prijateljstva
____smijanje

____Cuvanje mladeg djeteta
____pripremanje dorucka

____plesanje

____pomaganje starijem susjedu
____pretrazivanje interneta
____ucenje

___ Citanje

____Cuvanje tajne

____pomaganje u kuénim
poslovima

____sviranje

____pisanje zadace

?

Y tréanje

?

llustracije izradili u¢enici 3.a razreda OS Srdo¢i, sk. god. 2012./13.

____voznja bicikla
____pisanje razglednica

jezika




Unutar debla nacrtaj sebe, a na listove upiSu svoju vjeStinu (npr. nesto iz
prethodnog dijela vjezbe), osobinu (npr. posten/a, marljiv/a, brz/a, spretan/a,
njezan/a...) ili neko ponasanje kojim se ponosis (kada si ucinio/la nesto
pohvalno).




Radni list 2

MOZE | DRUGACIJE

S lijeve su strane navedene , negativne” recenice (pretjerane, pesimisti¢ne),
koje se ponekad ljudima mogu vrtjeti po glavi kada im nesto ne ide. No, takve
reCenice mozemo nauciti prepoznati i zamijeniti drugacijima. Razmisli koje bi
od recenica u desnom stupcu bile bolje zamjene za one iz lijevog stupca pa
parove spoji crtom ili ih oboji istom bojom.

1. Ovo je pretesko, odustajem. a) Za ovo ¢u se morati vise potruditi.

2. Ovo mi ne ide bas. b) Uvijek se moZe malo bolje.

3. Ne mogu bolje. c) l iz greSke se nesto moze nauciti.

4. Uvijek grijeSim. d) Mogu opet probati, moZda drugacije.

SAMOPOSTOVANJE GRADIS

poZITIVNO A

f?
Jol AY A
' [
D] ODGOVORAN PRIRVAT
Bvo Z1vor JE wSV‘”‘
UTVO)IM RUKAMA 25Vl 1M

- NEMA ONOGA~
g"';o & NERJES VO

OSTVARIT
USPJE

v
SLABOSTI, NITKO NUJE
SAVRSEN

Rad ucenice 3. razreda OS Drago Gervais, Bresca, $k.god. 2019./20.




ZAKLJUCAK

Imati zdravu sliku o sebi znaci prepoznati svoje jaCe i slabije strane. Slabije
strane uvijek mozemo pokusati unaprijediti.

Bitno je prepoznati dvije Stetne navike: usporedivanje s odraslima i
starijima koji su imali viSe vremena raditi na sebi te pretjerano negativno
zakljucivanje o sebi i odustajanje nakon jednog pokusaja koji nije odmah
uspio kako smo zamislili.

Dobra slika o sebi i ¢vrsto samopostovanje Stite nas u Zivotu od odustajanja,
ali i toga da prihva¢amo tude (ponekad nezdrave i Stetne) nagovore.

Zadovoljstvo samim sobom povoljno utjece na osjecaje radosti i srece, ¢ak
i kada nam okolnosti ne idu na ruku.

Radovi ucenika 3. razreda OS “Fran Krsto Frankopan”,
Krk, podrucna skola Vrrh, sk.god. 2018./19.




Odlucivanje

Svakodnevno donosimo puno odluka. Neke od njih privremeno utje¢u na nas, a
druge mogu dugotrajno utjecati na kvalitetu Zivota. Takvim je odlukama vazno
pristupiti pazljivo i promisljeno.

ODLUCIVANIE | POSLJEDICE

Procitaj sljedece situacije te za svaku oznaci kvacicom po
jedan kruzi¢: prvi ako mislis da odluka nije donesena, drugi
ako mislis da je bila brzinski donesena ili trec¢i ako mislis da
je bila pomno promisljena.

1.

Jedan treci razred dogovorio se s uciteljicom o izletu
nakon Sto su naveli gdje su ve¢ bili, a gdje nisu, Sto bi
bilo zanimljivo vidjeti, koliko bi trajao i kostao put.

Grupa djevojcCica razgovara o tome koji bi film mogle
gledati. Jedna od njih kaze: ,,Meni je svejedno”.

Djecaka su roditelji pitali hoce li sljedece Skolske godine
nastaviti trenirati koSarku. Umoran i pospan samo
promrmlja: ,,Necu”.

Djecakimarodendan uozZujku. NajviSe bivolio proslaviti
ga negdje u prirodi. Na internetu gleda vremensku
prognozu jer ga zanima hoce li padati kisa i kolika ée
biti temperatura. Na kraju se ipak odlu€uje proslaviti
kod kuce jer je najavljena kisa.

Uditeljica pita uCenike Zele li sudjelovati na sportskom
natjecanju. Prije no Sto je stigla reci da ¢e natjecanje
biti odrzano u drugom gradu, ali da ona nec¢e moci
pratiti uenike, jedna ucenica vice: ,Ja, ja!“

Djevojcica bi trebala nastupiti na plesnoj predstavi,
ali mora puno uciti za ispite. Razmislja o tome koliko
predstava traje, kada bi se vratila kuci, koliko gradiva
vec zna, a koliko ne. Procijenila je da ¢e sve stiéi pa ide
na predstavu.

Radni list 3
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Radni list 4

KAKO DO DOBRIH ODLUKA?

Pokusaj rijesti rebus: pogledajsliCice, prepoznaj sto prikazuju. Kada je potrebno,
izbaci iz rijeci prekrizene glasove (slova). U svakom redu spoji ono Sto je
preostalo u jednu rijec. Kada dodes do rjesenja, pred tobom ¢e biti smjernice
kako pazljivo pristupiti odlucivanju!
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Radni list 5

ZAJEDNICKIM SNAGAMA

Na crte uz crveni krug prepisi situaciju koja je zadana. Nakon $to u grupi
popricate o situaciji, na crte uz zuti krug upisi Sto bi se sve moglo uciniti.
Konacéno, uz zeleni krug napisi Sto ste odabrali kao najbolje rjesenje.




ZAKLJUCAK

U nekim situacijama Zelimo biti Sto brzi. Na primjer, kada se na satu tjelesnog
odgoja natjeemo u Stafeti. No, kada nesto odlucujemo, bolje je biti malo
sporiji i puno pailjiviji.

Nisu sve odluke jednako bitne —to ovisi o tome koliko su ozbiljne i dugotrajne
njihove posljedice.

Metoda ,,stani-razmisli-kreni“ moZze nam pomodéi da neku vaznu odluku
donesemo mudro i pomno, a ne ishitreno.

Sto ju vide vjezbamo, to ¢e nam bolje i¢i, ne samo na satu TZV, veé i u Zivotu!




Reklamiranje

Sasvim je u redu ponekad biti zbunjen. U redu je
i tada zatraziti pomo¢ od drugih ljudi. Oni kojima
se obra¢amo moraju biti iskreni, dobronamjerni
i dobro upuceni. Tada su zaista vrijedni nasSeg

povjerenja.




Svakodnevno smo izloZzeni velikom broju reklama kojima je cilj navesti nas da
nesto kupimo, tj. potrosimo. Da ne bismo kupovali ono $to nam zaista nije
potrebno, mozemo se pomoci metodom ,stani-razmisli-kreni”. Osim toga,
korisno je znati ponesto o reklamama. Reklame svojim sadrzajem i izgledom
utjecu da se osje¢amo ugodno i zbog toga pozelimo reklamirani proizvod. Kada
naucimo ponesto o reklamama, spremniji smo biti objektivniji o tome treba i
nam zaista reklamirani proizvod.

Radni list 6

ISTINE | ZABLUDE

e SAVRSENSTVO-djecairoditelji savrienoizgledaju
i svise izvrsno slazu;

ZABAVA—-djecakojaseigraju odlicno se zabavljaju,
a ponekad i cijela obitelj koju igra ,,zblizava“;

UZBUDENIJE — igranje igrackom ili konzumiranje
hrane trenutno nas ,odvodi u uzbudljiv svijet,
razli¢it od onog u kojem Zivimo;

ANIMIRANI LIKOVI — cijela reklama je animirana
ili samo jedan lik (najcesée simpati¢na maskota);

ZDRAVLIJE — istice se da je neki proizvod dobar za
fizicko zdravlje (sadrzi vitamine, minerale... iako
istovremeno moze imati i visok udio Secera, Sto se
u reklami ne spominje) i razvoj (olakSava ucenije,
razvoj vjestina i sl.)




Radni list 7

IZA KAMERE

Zamislii nacrtaj kako izgleda snimanje televizijske reklame. Zeli§ li, moZe$ dodati
,oblacice” poput onih u stripovima, s uputama koje redatelj daje glumcima i
snimateljima da bi proizvod i reklamu ucinili Sto privlacnijima.




ZAKLJUCAK

U danasnje je vrijeme gotovo nemoguce ne biti izloZzen reklamama. Oni koji
Zele prodati svoj proizvod pomno smisljaju kako bi ga predstavili na nacin
da nas privuce i da pomislimo da ga moramo imati.

Ponekad u tom ,moru reklama“ mozemo biti zbunjeni — koji je proizvod
najbolji, Sto nam treba, Sto Zelimo, je li sve navedeno u reklami istina?

Da bismo odgovorili na vlastita pitanja i rijeSili se zbunjenosti moZzemo
napraviti barem dvije korisne stvari: prepoznati elemente reklame kojima
nas nastoje orasploziti i pridobiti oni koji Zele prodati proizvod te koristiti
»stani-razmisli-kreni”“ metodu da procijenimo $to nam stvarno treba.

Kada to uc¢inimo, osim $to necemo biti rastrosni, moci éemo biti ponosni na
sebe Sto samostalno i mudro odluc¢ujemo!




Suocavanje sa stresom

Zabrinutost je normalna pojava. Svi se ponekad
zabrinemo da ¢e nesto Sto nam je vazno ispasti
loSe. Zabrinutost nas moze potaknuti da nesto
uc¢inimo. Kada odluéujemo S$to bismo mogli
uciniti, moze nam pomodi , stani-razmisli-kreni
metoda.

Radni list 8

NapisSi nekoliko prijedloga aktivnosti kojima mozes ,provjetriti“ um od
zabrinutosti. Neka to budu zabavne aktivnosti koje ti mogu okupirati misli.




UH, TAJ STRES...

Stres bismo mogli nazvati i pritiskom. Javlja se kada se nademo pred izazovnim
situacijama s kojima se teSko nosimo. Zbog stresa moZzemo osjeéati promjene na
tijelu (npr. ubrzan rad srca, znojenje, drhtanje, glavobolju...) i umu (zabrinutost
o kojoj smo razgovarali, dojam da smo preplavljeni i sl.).

Radni list 9

Za sljedece stresne situacije zaokruZi jedan broj: 0 ako ga nisi doZivio/la, 1 ako
jesi, ali za tebe nije predstavljao stres te 2 ako si ga doZivio/la i predstavljao ti
je stres.

dobivanje kritike

doZivljavanje izrugivanja na internetu/drustvenoj mrezi
kaSnjenje na vazan dogadaj

nastupanje na priredbi ili utakmici
nerazumijevanje gradiva

neslaganje s bracom/sestrama

odgovaranje pred cijelim razredom

pisanje ispita

razgovaranje s odraslima koji nisu ¢lanovi obitelji
preseljenje

smrt ljubimca

svada medu ¢lanovima obitelji

O O O O O O O O 0o o o o o
R R R R R R R R R R R R R
N NN N NNNNNDNNDNNDNDDN

upoznavanje novih osoba




KORISNE PREPORUKE ZA RAZVIJANJE OTPORNOSTI NA STRES

osigurati dovoljno vremena za san
zdravo se hraniti

vjezbati

boraviti na zraku, u prirodi

igrati se

ne pretrpati dnevni raspored

ne odgadati obveze za zadnji trenutak
razgovarati s osobama kojima vjerujemo
potraziti podrsku kada nam je teSko

FRRNJAU !

MALO |STEZANJA
| VJEZBE UVIJEK

DOBRO DODE




ZAKLJUCAK

Zabrinutost se javlja kada oekujemo da ¢e nesSto nama bitno ispasti loSe.
lako je to neugodan osjecaj, ne mora biti i nekoristan — ponekad ljude
potakne da nesSto poduzmu i promijene.

Kada ne postoji ponasanje kojim bismo rijesili izvor zabrinutosti, ne treba
»i€i glavom kroz zid“. Tada je sasvim u redu okrenuti se nekoj drugoj korisnoj
i/ili zabavnoj stvari.

Pojava izazovnih okolnosti neizbjezna je u Zivotu odraslih i djece. Ponekad
se moZzemo osjecati preplavljenima i dozZivljavati razli¢ite promjene na
tijelu. Tada govorimo o stresu. Protiv stresa se mozemo boriti nizom zdravih
navika.

Jedan od dobrih nacina umirivanja uma i tijela izloZenih stresu je duboko
disanje.

Rad u&enice 3. b razreda OS San Nicolo, Rijeka, $k.god. 2015./16.




Komunikacijske vjestine

Komunikacija je izmjena poruka i informacija, kao i osobnih misli i osjecaja
s drugim ljudima. Komunicirati mozemo rije¢ima (izgovorenim i napisanim) i
govorom ftijela.

LIJEPE RIJECI
Radni list 10

Od razbacanih slova mogu se sloZiti Cetiri ,lijepe rijeci”. PoCetna slova vec su
obojana. Razmisli koje bi to rije¢i mogle biti pa pronadi i oboji njihova preostala
slova u pripadajucu boju.

!
S 4 J




KOMUNICIRANJE OSJECAJA

Ljutnja je neugodan, ali normalan osjecaj koji se kod
svakoga ponekad javi. Razlicite ljude razljute razlicite stvari.
Osjecaje mozemo iskazati izravno, tj. tako da o njima
govorimo (,Tuzan/a sam” ,Ljut/a sam”“..). MoZemo i
izrazom lica. To je u redu.

No, ako ih iskazujemo nekim ponasSanjem, moramo
znati da nisu sva jednaka. Gruba i/ili Stetna ponasanja,
posebno kada osje¢amo ljutnju (npr. vikanje, udaranje,
ignoriranje), nisu dobra za odnose s drugima. Osim
toga, zbog njih mozemo snositi posljedice.

Radni list 11

Ispuni krizaljku trazenim
pojmovima. Svi se odnose
na stvari o kojima ste vec
razgovarali od pocetka
programa TZV.

OKOMITO:

1. Izmjena poruka i informacija, kao i osobnih misli i
osjecaja s drugim ljudima naziva se

VODORAVNO:

4. Zabavna djecja aktivnost za koju uvijek treba
pronadi vremena (pomaze u borbi protiv stresa) je

. Prije no Sto odluc¢imo, treba
. Ljutnja je , ali normalan osjecaj koji posljedicama.

se javlja kada nesto nije onako kako smo planirali 3 jedna od zdravih navika koje nam pomazu da

ili Zeljeli.
. Zadovoljstvo samim sobom zovemo

. Savrsenstvo, zabava, uzbudenje i animirani likovi
Cesti su elementi

budemo otporniji na stres je

. Ono sto se dogada upravo zbog toga Sto smo se

odlucili za odredeni izbor je

je posljedica izloZenosti izazovnim
okolnostima, a dovodi do promjena u tijelu i umu.




ZAKLJUCAK

Ljudima je prirodna potreba druZiti se s drugima i komunicirati.

Komunicirati mozemo rije¢ima i tzv. govorom tijela (izrazom lica, drzanjem,
pokretima).

Rijeci koje izgovorimo mogu utjecati na osjecaje drugih ljudi, stoga ih
moramo patzljivo birati.

Osjecaji su svakodnevna, normalna pojava. Komuniciranje vlastitih osjeéaja
drugim ljudima moze biti velik izazov.

Primjereno iskazivanje osjeéaja ¢uva nasSe zdravlje i dobre meduljudske
odnose te nam olakSava dobivanje pomodi.

Zahtjevne situacije ili problemi obicno izazivaju u nama jake osjecaje. Prije no Sto
pocnemo rjesavati problem (u ¢emu nam moze pomoci ,,stani-razmisli-kreni
metoda), dobro je sebi i/ili drugima iskazati kako se osje¢camo pa onda krenuti
dalje.

Rad u&enika 3.a razreda OS Viktora Cara Emina, Lovran, $k.god. 2018./19.




Socijalne vjestine

“Ljudi kupuju stvari koje ih ¢ekaju gotove u prodavaonicama. Ali nigdje ne postoji
prodavaonica u kojoj mozes kupiti prijateljstvo.” (iz romana ,Mali princ”)
Prijateljstva se polako grade. Vazno je da oba prijatelja podjednako sudjeluju,
da si uzajamno pomazu, medusobno vjeruju.

Radni list 12

U prazan prostor upisi pridjeve i/ili opise kojima bi mogao/la dovrsiti sljedecu
reCenicu: , Prijateljstva ¢e lakSe ,prezZivjeti” povremena neslaganja ako su
prijatelji.... ZaokruZi one za koje smatras da ih i sam/sama posjedujes.



RECEPT ZA PRIJATELISTVO

Radni list 13




ZAKLJIUCAK

| djeca i odrasli trebaju prijatelje, iako s njima ne provode vrijeme na jednak
nacin.

Da bismo ocuvali prijateljstva, moramo znati pruzati i primati. Prijateljstvo
je pravo samo ako je obostrano.

Mada prijatelji ¢esto imaju puno slicnosti, ne moraju se uvijek o svemu
slagati, Sto moze bitiizazov za odrzavanje prijateljstva. Dobre komunikacijske
vjestine mogu nam pomoci da te izazove uspjesno prevladamo.

Druga opasnost za prijateljstvo moze biti to da se naviknemo da su prijatelji
uvijek za nas tu, da po¢nemo ,uzimati zdravo za gotovo“ sve dobro Sto
¢ine. Povremeno , Hvala“ moze uciniti ¢uda!

Ljudi se donekle razlikuju po tome koliko prijatelja Zele imati i Sto tocno
traze u prijatelju. No, zajedni¢ka osobina svima koji su dobri prijatelji je
sliedeca: nikada nas nece tjerati da ¢inimo ono Sto ne Zelimo. Jednako tako
moramo postupati i mi sami prema nasim prijateljima.

Prijateljstvo

Prijateljstvo je ljubav.
Prijateljstvo je veselje.
Prijateljstvo moze biti igra
i to beskrajna.

Zar nije prijateljstvo
nesto najljepse na svijetu?

\ 7 Rad ucenika 3. b razreda OS Turnié,
Rijeka, sk.god. 2016./17.



Pusenje
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PREPREKE NA PUTU

Otkrij put do cilja, tj. do zdravlja. Do njega je moguce doc¢i samo tako da ne
skreces prema preprekama — cigaretama.
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STETNI UTJECAII

U sljedeéim premetaljkama kriju se neke od Stetnih posljedica pusenja. Da bi
ih lakse rijeSio/la, prvo slovo rijeci uvijek je zadano.

Cenrve oic
C o)

Pjovaa brao
P b

LioSji njhu
L nj

LoiSij osku
L o

Uzbarn rda Mnjaka
M

Sbailaj kciondjai
k

za rka
r—

»,Pusenje nije fora, ve¢ prava noéna mora!“
»,Umjesto , uzivanja“ u cigareti, nauci koliko ona Steti!“

»Ako ne Zelis dobiti rak, umjesto cigarete udisi svjezi zrak!“

Rad u&enika 3.e razreda OS Milan Brozovi¢, Kastav, $k.god. 2018./19.
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DOBRE NAVIKE

(

Razgovarajte u grupii zajednicki osmislite ,plakat”. Ukljucite: 1) , stani-razmisli-kreni*
pristup odlucivanju o (ne)pusenju i 2) drugu aktivnost/ponasanje koje predlazete
mladima. Budite kreativni, dodajte pokoju sliku, uinite plakat zanimljivim!

@




ZAKLJUCAK

v Pusenje cigareta predstavlja ozbiljnu prepreku na putu do zdravlja, koju ne
moze ponistiti nijedna druga zdrava navika.

v' Bez obzira $to o razlozima za poletak pusenja ljudi kaZu, znanost nije
potvrdila niti jedan dobar razlog.

v" Mnogi odrasli pusadi vise su puta pokusali presati pusiti, ali nisu uspjeli. To
nam govori koliko se tesko rijesiti te navike. Najmudrije je ocito — ne poceti!

Poruka ucenika 3. razreda OS Drage Gervaisa, Bresca, $k.god. 2019./20.




Zauzimanje za sebe

Radni list 17

Potrazi skrivene rijeci koje se pruzaju u Cetiri smjera. Obrati paznju: neka se
slova koriste za vise rijeCi. Na kraju ¢e ti nekoliko slova ostati neiskoristeno, a
kada ih spojis — dobit ¢es konacno rjeSenje! Kada zavrsis, pricekaj dok i drugi
sami rijeSe zadatak.

POSTOVANJE
ODLUKA
BURA

TUGA
PRIJATELJ

OSJECAJ
POSLJEDICE
ZDRAVLIE
IGRA

SRECA
STRES
DVA

OSOBA
PAS
LOPTA
LJUBAV




ZAUZETI SE ZA SEBE

Lijepo je biti ljubazan prema ljudima. No, to ne znaci da moramo uciniti bas
sve Sto nam kazu/predloZe, posebno ako se njihovi prijedlozi/nagovori kose
s nasSim stavovima i misljenjima o tome Sto je opasno, nezdravo, Stetno il
neposteno. U takvim se situacijama trebamo zauzeti za sebe i imamo pravo
odbiti nagovore.

Jednostavno ne — osoba kaze tono ono Sto misli: ,Ne, necu se igrati
mobitelom na nastavi.”

Uporno ne — osoba ponavlja odbijanje, s manjim varijacijama: ,,Ne. Ozbiljno
kaZzem, necu. Stvarno to mislim, necu. Ne Zelim.”

Obrazlaganje — osoba navodi zbog c¢ega odbija prijedlog/nagovor. Kada
nagovarac razumije razloge, mozda prestane s nagovaranjem. Npr. ,Necu
ostati duZe. Roditelji ¢e se brinuti gdje sam. A mogu i dobiti kaznu.”

lzgovor — ako je osobi tesSko izravno re¢i ne, moze smisliti neku vrstu
izgovora ili opravdanja: ,Necu tim (nepoznatim) putem kuci jer me ceka
brat/sestra/prijatel;.”

Odlazak — ako je osobi tesko odbijati nagovore, mozda ¢e joj biti lakSe otiéi
nego odolijevati im. Npr. ,,Bas Zurim, ve¢ kasnim doma, vidimo se.”

Prijedlog — umjesto da osoba izravno odbije opasno/Stetno ponasanje,
moze pokusati predloziti neku zamjenu: ,/demo radije na vece igraliste”
umjesto , Necu tjerati djecu samo zato sto su manja.”

Ignoriranje — osoba moze pokusati samo prijeci preko nagovora, zanemariti
ga kao da se nije dogodio, praviti se da ga nije ¢ula i promijeniti temu.

Sala - %alom moZemo smanijiti ozbiljnost i napetost situacije. Npr. ,Ne
bih cigaretu, pusim samo lulu.” No, ako je osoba koja nagovara ljutita
i/ili agresivna, Sala vjerojatno nije najbolji izbor te je bolje upotrijebiti neki
drugi pristup.
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NADI PRAVI PAR

Tvoj je zadatak prepoznatii spojiti parove: nazive nacina odbijanja i pripadajuce
primjere. Osim toga, razmisli o sebi, koji ti se nacin Cini ,,dobar par” za tebe,
tj. koji stil ti je blizak, koji bi najlakSe i najuspjesnije koristio/la ako se nades u
izazovnoj situaciji.

A: ,Mogli bismo ukrasti jednu cokoladicu. Nece
dudan propasti.”

B: ,Znam da nede, ali to nije OK. | joS moZzemo upasti
u probleme. To mi ne treba.”

IGNORIRANJE

A: ,Hej, ho¢emo novom decku/ novoj curi sakrit’
IZGOVOR torbu?“
B: ,Ne. Neéu. Nema Sanse.”

A: ,Nisam znala rijesit’ zadacu, a on/a mi nije htio/la
pomoci. Sad ¢u svima napisati da je bezobrazan/a.
Napisi i ti.”

B: ,Bolje dodi da ti ja pomognem. Sto ti treba?“

JEDNOSTAVNO NE

A: ,ldemo zezat’ one klince!”

OBRAZLAGANIJE
B:,Dodi da ti pokazem igricu. JuCer sam je otkrio/la.

o

A: ,Zadnji sat moZemo sjesti u zadnju klupu pa nitko
PRIJEDLOG nece vidjeti da smo na mobitelu.”
B: ,,Bas mi se ispraznila baterija.”

A: ,Daj, ostani jos vani! Reci mami da nisi znao/la
koliko je sati.”
B: ,Ne, sad idem doma.”

A: ,Kad bude veliki odmor, idemo kupiti neSto u onu
UPORNO NE pekaru koja je daleko od skole!”
B: ,Ne mogu, bole me ove stare kosti.”




ZAKLJUCAK

Zadovoljstvo je ugodno stanje/raspoloZenje. Ponekad ga osjetimo ako za
sebe ili za druge napravimo nesto lijepo.

Jedan od nacina da ucinimo nesto lijepo za druge jest da budemo ljubazni
i svakodnevno ucinimo malen znak ljubaznosti i podrske.

Ljubaznoséu i pomaganjem drugima nismo na gubitku — nagrada mozda
nije oku vidljiva, ali postoji!

Ponekad nam drugi mogu predloziti ili nas nagovarati na neSto
rizicno/opasno/Stetno/zabranjeno. Ako nam ,glasi¢ u nama“ govori da to
nije dobra ideja — nemojmo ga usutkati! Vjerojatno je u pravu. U takvim
situacijama imamo pravo zauzeti se za sebe.

Osoba koja nam istinski zeli dobro neée se ljutiti ako odbijemo ono Sto za
nas nije zdravo/sigurno.

Bududi da su ljudi razli¢iti, na razli¢ite nacine ¢e odbiti opasne/Stetne
prijedloge. Svatko treba dokuciti koji mu nacin najbolje odgovara.

Zadovoljstvo je najvece kada uspijemo odrZati ravnoteZu izmedu suradnje
s drugima i brige za sebe.







