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Ovaj priru€nik za u€enike koristit ¢e$ u sklopu programa Trening zivotnih vjestina. Ti, tvoji
prijatelji iz razreda i vas ucitelj naucit ¢ete mnogo toga ove godine. Evo nekih tema koje ¢ete
obradivati:

*Na koje smo nacine sli¢ni i razliciti

*|zravni i neizravni utjecaji pri odlucivanju

*Djelovanje duhana na tijelo

*Kako reklame za cigarete poti€u na pusenje

*Pozitivni | negativni nacini suo€avanja sa stresom

*Nagini opustanja

*Razumijevanje i viezbanje koriStenja rijeCi i govora tijela u komunikaciji
*Kako se suoditi s pritiskom vrSnjaka

*Kako se na pozitivan nacin zauzeti za sebe

Sudjelovat ¢e$ u zanimljivim aktivnostima, napraviti razne projekte i izraditi svoj rjeCnik
novih izraza. Najvaznije je §to ¢es uciti viestine koje ¢e te uciniti snaznijom osobom i omoguciti
ti da ostanes zdrav.

Zabavi se ispunjavajuci ovaj priru¢nik i zapamti: uvijek mozes pitati ucitelja ili roditelje ako
ti nesto nije jasno ili bi o neCemu Zelio/la vise znati.




Samopostovanje i jedinstvenost

Ponekad djeca ne misle dobro o sebi i imaju nisko samopostovanje jer misle da se
nisu uklopili. Vjeruju da su drugaciji od ostale djece i misle da nece biti prihvacena. Vazno
je zapamtiti da svaka osoba ima osobine po kojima je razlicita od drugih. To je zato jer je
svaka osoba jedinstvena.

Ljudi bi trebali biti sretni Sto
su jedinstveni. To znaci da su
posebni i da nitko drugi nije bas
kao oni. Svatko od nas je ,jedan
i jedini.

Nitko se ne bitrebao osjecati

izdvojenim. Svatko je jedinstven
i istiCe se na vlastiti poseban
nacin. Mada nas naSe osobine
Cine drugacijima od drugih,
ipak svi smo na odredeni nacin
i slicni.




Radni list 1

Troje sliCnih

Upute: U vanjskom dijelu trokuta napisi ime svakog ¢lana grupe i njegove jedinstvene
osobine. U srediSnjem podebljanom trokutu napisi osobine po kojima ste svi sli¢ni.

Ime Po ¢emu ste slicni? Ime

-




SamoposStovanje — zadatak plus

Seta$ Sumom i najednom naide$ na jednoroga
koji place. Pitas ga Sto ne valja i on kaze da se osjecCa
loSe zato Sto je toliko drugaciji od ostalih Zivotinja u
Sumi. Shvatio/la si da je samopostovanje jednoroga
prili€no nisko. Tvoja je obveza pomoci jednorogu da
se osjeca bolje. Objasni mu da je u redu biti drugaciji
od drugih. Takoder mu objasni da, premda jest
drugaciji, u Sumi vjerojatno ima puno viSe zivotinja
koje mu sli¢e, nego §to on misli. Iskoristi donji prostor
i navedi jednorogu neke primjere.

Radni list 2

f
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Odluke su izbori koje Cinimo. S njima se
svakodnevno susrecemo. Neke odluke s kojima
¢emo se morati suocCiti u buduénosti nece biti
lake i zahtijevat ¢e puno razmisljanja. Koristeci
Stani-Razmisli-Kreni! model mo¢i ¢emo birati
ono $to nas usrecuje, sto je dobro za nas.

Na naSe odluke cCesto utjeCu
prijatelji, obitelj i druge drustvene
grupe. Takoder smo pod utjecajem
onoga $to vidimo i Sujemo u medijima.
Filmovi, televizija, knjige, Casopisi,
novine, ¢ak i ono $to ¢ujemo na radiju
— sve to utjeCe na nasSe svakodnevne
odluke.

Samo ako uvidimo da ponekad na nase odluc€ivanje utjeCu drugi, moci ¢emo donositi
najbolje odluke, bez da netko nama upravlja, na izravan ili neizravan nac¢in. Kada o neCemu
odlucujes, sjeti se zapitati: «Je li to nesto sto ja stvarno zelim raditi ili sam pod utjecajem
nekog ili neCeg drugog?»



Slijedi 3 koraka i postani stru¢njak u odlucivanju

Odlukama i problemima mozemo pristupiti nepromisljeno ili pak smisleno i promisljeno.
Vjerojatno mozes pogoditi koji na€in daje najbolje rezultate.

Pokusaj na svoju sljedecu odluku primijeniti ova jednostavna tri koraka i vidi kako ti mogu
pomocdi da postanes strucnjak u odlucivanju!

e

Stani - Zapitaj se Sto treba odluciti

Korak1: = =
ili u Cemu je problem
Razmisli — Pitaj se koji su ti izbori
ili mogucnosti na raspologaniju.
Korak 2: 9 A Tashoiogen]
Takoder razmisli o mogucim
posljedicama svakog izbora
Kreni — UCini ono $to je za tebe
Korak 3: ’

najbolje!

10



Izravni i neizravni utjecaji pri odlucivanju

Upute: Upisi na predvidene crte popis stvari i ljudi koji izravno i neizravno utje€u na tvoje

odlucivanije.
Izravni utjecaji Neizravni utjecaji
[ ] [ )
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ ]
[ ] [ )
[ ] [ )
[ ] [ )
[ ] [ )
[ ] [ )
[ [ ]

AREN
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Tko utjeCe na mene?

Upute: U sredini kruga napiSi svoje
ime. Taj krug predstavlja tebe kao osobu.
Podebljaj strelice koje izlaze iz kruga koji te
predstavlja, a na kraju svake od njih napisi
ime osobe koja utjeCe na to kako odlucujes.
Kad zavrsis, tvoj ¢e crtez izgledati kao kotac
bicikle: ti si u sredini, a strelice vode do ljudi

koji imaju utjecaja na tvoje odluke.

12



Odlucivanje — zadatak plus

Upravo si na lutriji dobio/la milijun kuna.
Razmisli o svim ljudima koji ¢e pokusSati
utjecati na tvoju odluku Sto ¢e$ s novcem.
Koristi donji prostor i napiSi tko pokuSava
utjecati na tebe i na Sto te nagovaraju.
Konacno, napisi sto si odlucio/la uciniti.

13



Posljedice pusSenja na tijelo

Svaka Cetvrta odrasla osoba u nasoj zemlji pusi. Mnogi su poceli pusiti samo da vide
kako je to ili radi zabave. Nazalost, puSenje brzo postane navika koju je teSko prekinuti.
Pusenje uzrokuje mnoge bolesti koje Stete tijelu. Neke od posljedica puSenja nastaju odmah
(neposredne), neke nakon duzeg perioda (dugorocne), no i jedne i druge su Stetne za zdravlje
i dobrobit pusaca.

PusSenje cigareta opasno je za plu¢a. Ona postaju crna zbog katrana koji se na njima
nakuplja. Nikotin (tvar koja se nalazi u cigaretama) umjetno ubrzava rad srca. Ako osoba
pusi, njeno meko tkivo pluca postaje tvrdo i suho. Kad se to dogodi stanice plu¢a koje sadrze
zrak mogu puknuti, zbog Cega je teSko disati. Kada one puknu, nastaje ozbiljna bolest.

Za puSacevo zdravlje i dobrobit
Stetne su i neposredne i dugoroCne
posljedice. Najbolji nacin da sprijeCimo
te probleme je — uopce ne poceti pusiti!

14



Neposredne i dugorocne posljedice puSenja

Neposredne posljedice

*0ci - postaju crvene

*Usta - umrtvljuje okusne pupoljke, uzrokuje zadah i infekcije usne Supljine
*Grlo - uzrokuje kasal;

*Nos - smanijuje osjet mirisa

*Koza - brze se javljaju bore na licu

*Zubi i prsti - dobivaju Zutosmedu boju

*Srce - ubrzava se rad srca

*Pluda - postaju crna od katrana

Dugorocne posljedice
*Pluéa - uzrokuje ozbiljne dugotrajne bolesti
*Srce - uzrokuje bolesti srca
*Mozak - uzrokuje mozdani udar

*Usta - uzrokuje rak usne Supljine

15



Radni list 6

Zdravo srce ili srce pusaca? — mjerenje brzine rada srca

Upute: Nakon S§to zavrSiS brojanje otkucaja srca u mirovanju i brojanje otkucaja
~pusackog” srca, zapisi rezultate.

—

. Pronadi puls na bilo kojoj strani vrata ili na
zapesScu.

2. Postavi kaziprst i srednji prst iznad

i pocni brojati otkucaje koje osjetis.

Broji otkucaje tijekom jedne
minute.

3. Taj broj je tvoj puls, tj.
broj otkucaja tvog srca
u minuti.

16



PuSenje — zadatak plus

Sjedis za stolom na velikom obiteljskom druzenju.
Rodak koji sjedi do tebe zapalio je cigaretu. Upravo
si u razredu naucio/la koje su posljedice pusenja i
ne Zeli§ udisati dim. Sto ée$ uginiti i redi toj osobi?
Napisi sto se dogodilo.

Radni list 7

(
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Reklamiranje

Kako reklamiranje utjece na tebe

Proizvodaci koriste reklamiranje da bi naveli ljude da misle da je za njih neSto zdravo,
korisno ili potrebno. Ti proizvodaci pokusavaju ,namamiti“ ljude na kupnju njihovih proizvoda.
Pritom koriste reklamne trikove, jer bi prodaja bila slabija ako bi u oglasima rekli iskljucivo
istinu. Prepoznavajudi trikove u reklamama, djeca mogu sprijeCiti da ih one zavaraju.

« 000000000000 000= 000

Reklamni trikovi
PRIKLJUCIVANJE - Svi piju pivo pa bi trebao i ti.

ZRELOST - Ako pijes, izgledat ¢es$ odraslo.

ZABAVA - Pijenje donosi zabavu i dobar provod.

POPULARNOST - Ako pijes, imat ¢eS viSe prijatelja.

JEDINSTVENA PRILIKA - Ako pije$ naSe pivo, mozes sudjelovati u
nagradnoj igri...

ZDRAVLJE - NaSe je pivo zdravije od drugih.

ZNANSTVENI DOKAZI - Istrazivanja pokazuju da je naSe pivo

kvalitetnije od ostalih.

O« 000« 00O0=000e=0

OO0« 00«00=O00=()00=()0O
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Radni list 8

Prouc¢imo reklamu

Upute: Koristeci reklamu koju si dobio/la, odgovori
na sliedeca pitanja:

1. Opisi kako reklama izgleda!

2. Privlacdi li te ta reklama? Zasto da ili zasto ne?

3. Kako te proizvodac¢ pokuSava pridobiti da kupuje$ njegov proizvod?

4. Prepoznajes li neke od reklamnih trikova u reklami? Koje?

5. Misli$ li da ¢e netko tko vidi ovu reklamu htjeti kupiti proizvod? Tko?

6. Kada bi ti dobio zadatak osmisliti reklamu za taj proizvod, kako bi istinito
predstavio njegove karakteristike?

19



Radni list 9

Oglasavanje — zadatak plus

N

o
Upravo si postao predsjednik/ica poznate

tvrtke za izdavanje Casopisa. Nisi zadovoljan/a /

reklamama koje ohrabruju ljude na pijenje piva.

Odlucio/la si iskoristiti svoju mo¢ i promijeniti /

reklame za pivo. OpiSi kako bi promijenio/la

reklame. Kako bi izgledale nakon Sto bi prosle

tebi kroz ruke?

I

20



Svi u naSem drustvu dozivljavaju stres. Ne mozemo ga izbjeci. Mnogo je razlicitih
stvari koje do njega dovode. No, nije svaki stres loS. Ponekad ga moze uzrokovati
pozitivan ili sretan dogadaj. Ono $to za nas moze biti loSe je nacin na koji se nau¢imo
s njime suocCavati.

Puno je nacina na koje se ljudi suoCavaju sa stresom. Ponekad usvoje nacin koji
je za njih najbolji, a ponekad koriste naCine koje su vidjeli da koriste drugi ljudi. LoSi
(negativni) naCini suo€avanja ne smanijuju stres, vec¢ kroz duzi period stvaraju josS stresa.

Kad naucite pozitivne i djelotvorne nacine suoCavanja sa stresom, trebali bi ih
uvjezbavati i pretvoriti u naviku.

21



Moj popis stvari koje dovode do stresa
Napomena: Postoji dobar i loS stres.

Upute: Dosjeti se i zapiSi Sto vise stvari ili situacija koje ti izazivaju stres. Na svoj popis
dopisi «L.» ako situacije izazivaju neugodu (los stres) i «D» ako situacije izazivaju uzbudenje
(dobar stres).

lzazivacdi stresa L/D

22



Kako se suo¢avam sa stresom?

Upute: Sada, nakon Sto ste u
razredu razgovarali o dobrim i losSim
nacinima suoCavanja sa stresom,
napisi ih sto vise na donje crte.

Dobri nacini suo¢avanja sa stresom

Losi nacini suoc¢avanja sa stresom

23



Opustanje pomocu zamisljanja

Zamisli plazu... nema nikog osim tebe... ljeto je, temperatura je 26 stupnjeva... vjetar
blago pirka... more je mirno, nebo je plavo... osje¢a$ miris mora... u daljini lete galebovi,
ne slijecu... osjecas se ugodno, golim prstima prolazi§ kroz topli pijesak... Setas duz plaze,
osjecas se opusteno, nista te ne tisti.

Mozes li namirisati kremu za sunc€anje? MiriSi na kokos... osjecas li sunce?
Toplo je, ne prevruce... Osjecas li pijesak medu prstima? Mekan je i bijel, nema
Skoljaka i Sljunka da ozlijede tvoja stopala... Vidis li kako galebovi lete nebom?

Vidis li koji bijeli pahuljasti oblak kako lebdi... Vidi$ li more? |1z mora iskacu
dupini. Osjecas li vjetri¢ u kosi?

LijezeS na rucCnik i gleda$ u nebo. VidiS balone

kako lebde u blizini. Prekrasnih su boja - crveni, zuti,
K ‘ narancasti,

ljubiCasti -

. sve dugine

‘ boje ..

baloni mirno

lebde kraj
tebe... Osjecas
se tako sretno
i opusteno, da
se barem ovako
mozeS osjecati
zauvijek...

24



Postepeno opustanje miSica

®

* Napni desnu Saku, zatvori i drzi je stisnutu, zadrzi, otpusti...

€
* Napni lijevu Saku, zatvori i drzi je stisnutu, zadrzi, otpusti... "
* Stegni desnu ruku, ispravi i drzi je ¢vrsto, zadrzi, otpusti...
* Stegni lijevu ruku, ispravi i drzi je ¢vrsto, zadrzi, otpusti...
* Stegni desno stopalo, zgrci prste Cvrsto i drzi ih, zadrzi, otpusti...
* Stegni lijevo stopalo, zgr€i prste Cvrsto i drzi ih, zadrzZi, otpusti...
* Stegni desnu nogu, ispravi i drzi je ¢vrsto, napni misic¢e, zadrzi, otpusti...
* Stegni lijevu nogu, ispravi i drzi je ¢vrsto, napni miSi¢e, zadrzi, otpusti...
* Stegni trbusne misice, stisni i drzi ih Evrsto, zadrzi, otpusti...
* Napni misi¢e ramena, zgrCi ih prema gore, drzi ih ¢vrsto, zadrzi, otpusti...
* Napni misice lica, zgrci lice, drzi misice Cvrsto, zadrzi, otpusti...
*

Sada napni sve miSice, ispravi ruke i noge, zgrci lice, prste, stisni Saku, napni
misSic¢e trbuha i ramena, drzi sve misSi¢e Cvrsto, drzi, drzi. Sad se opusti, pretvaraj
da si omlitavio, tako si opusten...

25



Stres — zadatak plus

Ravnatelj/ica tvoje Skole je tako iscrpljen/a da
ne moze vise izdrzati. Ima puno posla i nikako se
ne moze opustiti. Ravnatelj/ica zarko Zeli saznati
viSe o naCinima suoCavanja sa stresom pa je pred
ucenike postavila izazov: ucenici koji ravnatelju/ici
daju najbolje ideje za suoCavanje sa stresom dobit

¢e nagradu. NapiSi ideje za ravnatelja/icu.

26



Sto je komunikacija?

Komuniciranje je nesto sto stalno €inimo. Vecinu zivota provodimo komunicirajuci s

drugim ljudima. Prijateljima povjeravamo tajne, roditeljima i uciteljima postavljamo pitanja, s

bra¢om i sestrama se prepiremo...

Vazno je komunicirati dobro,
tako da ljudi s kojima razgovaramo
razumiju Sto mislimo. Ljudi Cesto
ovise o0 razgovoru kao jedinom
nacCinu komunikacije. Medutim, u
svakodnevnom zivotu postoji mnogo
nacina komunikacije. Komunikaciju
dijelimo na verbalnu i neverbalnu.

Dobra komunikacija ne ostvaruje
se lako. Ako komuniciramo dobro,
drugi ljudi ¢e moci tocno razumieti
Sto pokusavamo reci i mi ¢emo bolje
razumijeti njih.

27



Nacini na koje komuniciramo

Upute: U okvire napisi razliCite naCine na koje ljudi mogu medusobno komunicirati.

—

28



Komunikacija — zadatak plus

Pretvaraj se da te predsjednik poslao na neki drugi planet, kako
bi predstavljao/la Hrvatsku. Kada stigne$ tamo, tvoj je problem
sto ne moze$ komunicirati s vanzemaljcima. Oni nemaju usta i

nemaju ruke! Imaju samo oci, usi, ticalo i Sest nogu

svaki. Zadatak ti je smisliti

nacin komunikacije

S vanzemaljcima.

Opisi koju bi vrstu
jezika smislio/la.

N

Radni list 14

29



gociialn®

Sto je pritisak vrnjaka?

Svi mi od nasih prijatelja Zelimo i trebamo
ljubav i prihvac¢anje. Svatko voli da ga drugi cijene.
Zato je dobro imati prijatelje. Medutim, ponekad
prijatelji mogu navaljivati da €inimo stvari koje su
nam neugodne ili u koje ne vjerujemo. Treba znati:

ne moramo nesto Ciniti samo zato $to to Cine nasi prijatelji. Osim toga, trebamo znati od koga

mozemo potraziti pomoc¢ ako nas prijatelji sile da ¢inimo ono sto sami ne bismo odabrali.

VrSnjacki se pritisak odnosi
na situaciju u kojoj djeca tvojih
godina pokuSavaju utjecati
na tebe da nesto ucinis.
VrSnjacki pritisak moze biti
pozitivan i negativan. Nije
mu lako odoljeti. Kada nas
prijatelji pokusSavaju navesti
da nesto ucinimo, lako je dati
se nagovoriti.

Kada odlu€ujemo, trebamo slusati i nas um i nase tijelo. Mogu nam pomoci da uvidimo je i

odluka za nas ispravna ili pogresna. Pritisak vrSnjaka jedna je od najtezih pojava u odrastanju.

Svi zelimo i trebamo prijatelje i svi zelimo da nas oni prihvacaju i postuju. Medutim, kada nas

prijatelji pokusavaju navesti da ucinimo nesto s Cime se ne slazemo ili zbog ¢ega nam je

30

neugodno, ne bismo trebali popustiti pritisku vrSnjaka. Ako
se osjecamo loSe zbog pritiska, puno je ljudi koji nam mogu
pomocdi.

Zapamti, vrSnjacCki pritisak ne mora biti negativan - odluci
se biti pozitivan vrSnjak i nauCi pokazati podrSku svojim
prijateljimal



Radni list 15

Gdje ideS po pomog¢?

Upute: Napisi popis ljudi kojima se mozes obratiti za pomoc¢ ako osjec¢as vrs$njacki pritisak
da CiniS nesto Sto ti ne odgovara.

©

©
©
©
©
©
©
©
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Socijalne vjestine — zadatak plus

Tvoj prijatelj ima puno problema sa starijim bratom koji ga
stalno ismijava. DoSao je kod tebe i povjerio ti se da razmislja o
tome da mu se osveti, tako Sto ¢e mu s raCunala izbrisati vazan
rad za Skolu. Pokusaj koristiti pozitivan vrsnjacki pritisak i uvjeriti
prijatelia da osveta nije najbolji nain rjeSavanja problema.
Predlozi prijatelju kod koga bi mogao potraziti pomoc.

Radni list 16

32




Zauzeti se za sebe

Sto znadi biti asertivan?

Ponekad djeca nesto ne zele uciniti, ali ne znaju kako se zauzeti za sebe. Mogu
postati uznemirena ili ljuta na nekoga, ali ne znaju kako to reci. lli gore: kazu $to misle i
jos se vise naljute ili uzrujaju, jer sve zavrsi svadom.

Biti asertivan, drzati se Cvrsto, a u isto vrijeme ostati pristojan - najbolji je nacin
na koji se mozemo zauzeti za sebe! KoriStenje JA-poruka jedan je nacin da budemo
asertivnii najbolji na€in razgovora s osobom na koju smo ljuti ili radi koje smo uznemireni.
Cak i ako netko nije po prirodi asertivan, moze vjezbati koristenje ja-poruka, tako da u
stvarnom zivotu zna $to i kako reci.

33



Radni list 17

KoriStenje ja-poruka

Upute: Promijeni sljedece okrivljujuce izjave u JA-poruke.

Primjer okrivljujuce izjave:
Znao sam da c¢es$ zaboraviti DVD!

JA-poruka:
Osjecam se loSe (smeta mi) kad mi ne vratis DVD na vrijeme.
Zelim da mi ga vrati§ zato $to smo se tako dogovorili.

1. Nisi me c¢ekao/la.

Osjec¢am kad ti

Trebam (ili zelim) jer

2. Rugas mi se pred drugima.

Osjec¢am kad ti

Trebam (ili zelim) jer

3. Pustio si moje stvari na podu.

Osjec¢am kad ti

Trebam (ili zelim) jer

4. Sam si pojeo/la cijelu pizzu.

Osjec¢am kad ti

Trebam (ili zelim) jer

5. Nisi mi dao/la priliku da objasnim Sto sam htio/la reéi.

Osjec¢am kad ti

Trebam (ili zelim) jer

6. Rekao/la si svima tko mi se svida.

Osjec¢am kad ti

Trebam (ili zelim) jer
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Zauzeti se za sebe — zadatak plus

Prijateljica ti je doSla s velikim problemom. Svakoga
dana jedna djevojCica iz susjedstva je zadirkuje i ruga joj
se. Tvoja prijateljica do sada nije nista ucinila u vezi s time,
ali djevojcica ne prestaje. Prijateljica ti se obraca za pomoc.
Napisi prijedlog sto bi mogla reci toj djevojcici.
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Moj rjecénik Treninga Zivotnih Vjeétina

Asertivno ponasanje:

Emfizem:

lzravan utjeca;j:
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Izvor stresa:

Jedinstven:

Komunikacija:
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Neizravan utjeca;j:

Neverbalna komunikacija:

Odluka:

Samopostovanije:

Stimulans:
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Stres:

Verbalna komunikacija:

Vrsnjak:

Vrsnjacki pritisak:
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