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UuvobD

Tijekom Zivota svaki ovjek usvaja odredene navike, tj. razvija vlastiti Zivotni stil. Zivotni stil je
osobni izbor na€ina dnevnog Zivota, tj. izbori koji utje€u na naSe zdravlje, kao npr.: zdrava ili
,brza“ hrana, vjezbati ili ne vjezbati, pusiti ili ne pusiti, piti alkohol ili ne piti alkohol... Zdrave Zivotne
navike pocinju se stjecati odmalena. Jednom usvojene navike teSko se mijenjaju te je potreban jako
velik napor i ¢vrsta volja kako bismo se neke Stetne navike (kao npr. pusenja) rijesSili. Ako navedenim
spoznajama ,pridruzimo“ nepovoljne statistiCcke podatke o uporabi droga u Republici Hrvatskoj, jasno
je zasto s razvijanjem zdravog zivotnog stila i preventivnim djelovanjima treba zapoceti ve¢ u mladim
razredima osnovne Skole.

Unazad dvadesetak godina u Republici Hrvatskoj svjedocili smo pravoj epidemiji heroinske ovi-
snosti. GodiSnje se u RH na lije€enje javi izmedu 7 i 8 tisu¢a ovisnika, od toga 700-tinjak u Primorsko-
goranskoj zupaniji. lako je posljednjih godina prisutan trend stagnacije i pada broja novih heroinskih
ovisnika, eksperimentiranje sredstvima ovisnosti i dalje je izrazito visoko u adolescentskoj populaciji.
Posljednjih godina primjetna je i pojava tzv. ,legalica“, tj. legalnih psihoaktivnih supstanci, koje se pod
raznim imenima mogu naci u legalnoj prodaji dostupne djeci i maloljetnicima.

Europsko istrazivanje (ESPAD) o koristenju droga kod petnaestogodi$njaka iz 2015. godine po-
kazuje kako su hrvatski petnaestogodi$njaci na drugom mjestu u Europi po (svakodnevnom) pusenju
(22,7%) te na Sestom mjestu po ekscesivnom epizodicnom pijenju (5 ili vise pi¢a u jednoj prilici unazad
30 dana) (46,8 %). Isto istrazivanje pokazuje kako je 21,5% petnaestogodidnjaka probalo marihuanu.
Valja naglasiti kako navedeni podaci za puSenje i alkohol, iako izuzetno visoki (medu najviS§ima u Eu-
ropi), predstavljaju smanjenje u odnosu na zadnje ispitivanje iz 2011. godine. S obzirom na to da su
zadnjih desetak godina primjetna relativno velika ulaganja u prevenciju, zdravstveni odgoj, kampanje
i edukaciju djece, roditelja i svih dionika odgojno-obrazovnog sustava pa i javnosti, trend smanjivanja
riziénih ponasanja govori u prilog daljnjeg jacanja sustava prevencije. Cinjenica da vecina europskih
zemalja biljezi daleko niZe stope rizicnih pona8anja djece i mladih govori pak o tome kako je potrebno
sustavnije raditi na prevenciji s ciliem osiguravanja sustavnosti, sveobuhvatnosti i utemeljenosti na
dokazima ucinkovitosti.

Program Trening zivotnih vjestina nov je pristup prevenciji usmjeren prvenstveno na glavne so-
cijalne i psiholoSke faktore koji potpomazu pocetak i rane faze uporabe/zloporabe sredstava
ovisnosti.

Glavni naglasak programa Trening Zivotnih vjestina je na razvoju vaznih osobnih i socijalnih vjestina.
Neki dijelovi materijala uklju¢enog u program odnose se na stjecanje opcenitih zivotnih vjestina dok se
drugi na izravniji ili odredeniji na€in odnose na problem zloporabe sredstava ovisnosti. UCenike se uci
Sirokom spektru osobnih i socijalnih vjestina s ciliem unapredivanja njihove opée kompetencije i sma-
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njenja potencijalne motivacije za koriStenje sredstava ovisnosti te primjeni tih vjestina u situacijama u
kojima mogu iskusiti socijalni pritisak. Nadalje, uz pou€avanje op¢enitih vjestina asertivnosti (upotreba
«ne» izjava, iznoSenje zahtjeva i asertivno izrazavanje prava), u¢enike se uci kako upotrijebiti te vjesti-
ne pri odupiranju izravnom vr$njackom pritisku da puse, piju i koriste marihuanu.

Program Trening Zivotnih vjestina moze se podijeliti na pet glavnih komponenti:

(1) kognitivna komponenta kreirana za predstavljanje informacija vezanih za kratkoroCne i
dugorocCne posljedice koriStenja sredstava ovisnosti, za procjenu trenutne uCestalosti pojave te
za socijalnu prihvatljivost i proces ulaska u svijet ovisnosti o duhanu, alkoholu ili marihuani;

(2) komponenta donosenja odluka kreirana da potakne razvoj kritickog misljenja i odgovornog
donoS$enja odluka;

(3) komponenta kreirana da pruzi uc€enicima tehnike suo¢avanja s anksioznoséu;

(4) komponenta treninga socijalnih vjestina koja ukljuCuje opéenite socijalne vjestine i tehnike
asertivnosti koje se mogu Koristiti za djelotvorno odupiranje izravhom vrsnjackom pritisku za
pudenje, pijenje i koristenje droga; i

(5) projekt samopoboljSanja kreiran da u€enicima pruzi tehnike (kao samoevaluacija, postavljanje
cilieva, vodenje biljeski i samopotkrepljivanje) radi mijenjanja odredenih osobnih vjestina ili
ponasanja.

KARAKTERISTIKE PROGRAMA «TRENING ZIVOTNIH VJESTINA»

Temelji se na znanosti. Nakon opsirnog pregleda postojece literature tj. istrazivanja pazljivo je kon-
struiran tako da cilja na primarne uzroke koriStenja sredstava ovisnosti. Mnogi preventivni programi
temelje se na pretpostavkama o tome $to je djelotvorno. Program Trening Zivotnih vje$tina temelji se
na nalazima najnovijih istrazivanja o uzrocima zloporabe droga.

Program je sveobuhvatan. Ne usmjerava se samo na jedan aspekt problema zloporabe droga. Bavi
se svim najvaznijim faktorima koji navode adolescente na uporabu jedne ili vise droga kroz kombinirano
ucenje podataka o zdravlju, op¢ih zivotnih vjestina i vjestina odupiranja sredstvima ovisnosti.

Sluzi se mnosStvom metoda poucavanja, ali naglaSava uporabu dokazanih metoda za usvajanje
vjestina.

Njegova djelotvornost dokumentirana je strogim evaluacijskim istrazivanjima tijekom vise od 20 godi-
na. Ne samo da je dokazano da utjeCe na rizi¢ne i zastitne faktore povezane sa zloporabom sredstava
ovisnosti, vec je to i jedan od rijetkih preventivnih programa za koji je dokazano da smanjuje uporabu
duhana, alkohola i drugih droga. To €ini program Trening Zivotnih vjeS$tina najbolje evaluiranim progra-
mom od svih dostupnih.

PREDNOSTI PROGRAMA TRENING ZIVOTNIH VJESTINA




DOKAZI U PRILOG DJELOTVORNOSTI

Rezultati ispitivanja programa Trening Zivotnih vjeStina dosljedno su pokazali da se smanijuje koristenje
duhana, alkohola i marihuane. Ta su istrazivanja takoder pokazala da program djeluje na mnogo razli-
Citih adolescenata, da je smanjenje uporabe sredstava ovisnosti dugoro€no i da program ima efekata
kada ga provode ucitelji, vode medu djecom (vrdnjacima) ili zdravstveni profesionalci. Rezultati istrazi-
vanja kojima se evaluirala djelotvornost programa Trening zivotnih vjestina objavljeni su u najvaznijim
znanstvenim Casopisima i predstavljeni na zdravstvenim konferencijama tijekom prosla dva desetljeca.
Ta istrazivanja i njihovi nalazi odoljeli su pomnom prouc€avanju strunjaka i testu vremena. Ukupno
gledajudi, ta istrazivanja pruzaju impresivnu koli€inu podataka u prilog djelotvornosti programa Trening
Zivotnih vjeStina. Klju€ni nalazi tih istrazivanja sazeti su u tablici koja slijedi.

SAZETAK EVALUACIJSKIH ISTRAZIVANJA TRENINGA ZIVOTNIH VJESTINA




Smjernice za primjenu

ram ,Trening zivotnih vjestina“ za u€enike 5. razreda sastoji se od osam tema. Predvideno
trajanje obrade svake od njih je jedan ili dva Skolska sata, kako stoji u tablici. Stoga je za program
potrebno izdvojiti najmanje 11 sati, iako materijala ima i za viSe od navedenog.

Tema Broj Skolskih sati

Teme treba poucavati u zadanom redoslijedu. Svaka sadrzi glavnu svrhu, u€enicke ciljeve, sadrzaj i
razredne aktivnosti.

Radni materijali

ram Treninga Zivotnih vjestina sadrzan u ovom PriruCniku za nastavnike zajedno s materijalima
u Priru¢niku za ucenike &ini samostalan program. Nisu potrebni drugi materijali da bi se program
djelotvorno provodio. Za provoditelje organizira se edukacija.

Uloga uditelja

itelj ima dvostruku ulogu u provodenju programa Trening Zivotnih vjestina:

(1) olakSava raspravu o bitnim temama u svakom poglavlju i

(2) potice stjecanje Zivotnih vjestina.
lako su neki materijali prikladni za didaktiCku prezentaciju, u vecini dijelova ucitelji facilitiraju razredne
rasprave i djeluju kao «treneri» kada se radi o uvjezbavanju vjestina. Najbolji pristup uvjezbavanju vje-
Stina je kombiniranje sljedeceq:



Smjernice za ucitelje

ece opce smijernice bile su korisne uciteljima koji su ranije provodili program Trening Zivotnih
vjestina:

Osnovna pravila

¢enito je dobra zamisao uspostaviti jasna osnovna pravila rada na programu Trening Zivot-
nih vjes$tina da bi se ti Skolski satovi razlikovali od onih tradicionalnijih na kojima se obraduje
Skolsko gradivo. Sljedec¢a osnovna pravila koristila su se u evaluacijskim istrazivanjima:

*** Vjerojatno ¢e u€enicima trebati dodatno pojasniti pojam povjerljivosti i potrebu za njom. Ovo se pra-
vilo moze, osim na poc&etku, spomenuti vide puta tijekom provedbe programa.



Dodatne informacije za uéitelje o prevenciji ovisnosti

TRADICIONALNI EDUKACIJSKI PROGRAMI

Tradicionalni programi koji su se bavili puSenjem, alkoholom i drogama prvotno su nastojali povecati znanje uce-
nika o rizicima povezanim s koriStenjem tih tvari ili stvoriti stavove protiv konzumacije tih sredstava u nadi da ¢e to
mlade odvratiti od koriStenja. Drugi su programi nastojali obogatiti osobni i socijalni razvoj u¢enika kroz ono §to je
bilo nazivano «afektivha» edukacija da bi se smanjila motivacija ka konzumaciji ili da bi se ohrabrila odgovornija
upotreba.

Izdan je vedi broj preglednih ¢lanaka koji su se bavili djelotvornoS¢u ovih tipova preventivnih programa zloporabe
droga. Evaluacije tradicionalnih edukacijskih programa koji se usmjeravaju na pruzanje informacija kao glavnu
strategiju pokazuju da poveéano znanje ne odvrac¢a od konzumacije i ne smanjuje koridtenje droga. Taj pristup
prevenciji pusenja, konzumacije alkohola i droga &ini se neprikladnim jer se temelji na pogresnim pretpostavkama
i preusko je koncipiran. Evaluacijska istraZzivanja takoder pokazuju da afektivni edukacijski programi ne smanjuju
koristenje sredstava ovisnosti. Nazalost, neizbjezan zaklju¢ak koji proizlazi iz literature o prevenciji zloporabe
sredstava ovisnosti je sljedeci: bilo kakvu razinu djelotvornosti u terminima stvarne prevencije upotrebe i zlopora-
be sredstava ovisnosti pokazao je vrlo malen broj programa.

Imajuéi u vidu teZinu i troSkove tretmana pojedinaca koji su ve¢ postali ovisnici, tijekom godina se Zeljno iS¢ekivao
razvoj djelotvorne strategije prevencije zloporabe sredstava ovisnosti. Medutim, razvoj djelotvornih programa
prevencije zloporabe droga bio je nedostiZzan cilj sve donedavno. lako se &ini jasnim da ¢e uvijek postojati potreba
za tretmanima, razvoj djelotvornih preventivnih programa predstavljao bi bitan napredak u borbi koja se godinama
vodi u podruéju zloporabe droga.

lako borba o¢ito jo$ nije dobivena, napravljen je zna¢ajan napredak prema razvoju «nove generacije» programa
prevencije zloporabe droga. Ta nova generacija programa prevencije razlikuje se od tradicionalnih pristupa pre-
venciji po tome Sto se temelji na cjelovitijem razumijevanju uzroka pusenja, uporabe/zloporabe alkohola i droga.
Ono $to je mozda i vaznije jest Cinjenica da su ti programi bili podvrgnuti nekolicini strogih evaluacijskih istraziva-
nja koja su dala snaznu potvrdu njihovoj djelotvornosti. Program Trening Zivotnih vje$tina je najbolji od tih novih
Skolskih programa prevencije zloporabe sredstava ovisnosti. Ne samo $to je najbolje evaluiran program ove vrste,
vec je i stvorio najvece i najtrajnije smanjenje u koristenju sredstava ovisnosti. Dobio je priznanje za uspjesnost u
prevenciji od nekoliko zdravstvenih i psihologijskih ustanova.

Slijedi kratak pregled logi¢ke podloge za ovu vrstu preventivhog programa.

POCETAK KORISTENJA SREDSTAVA OVISNOSTI

Logicki preduvjet za razvoj djelotvornih strategija prevencije uklju€uje razumijevanje zasto i kada pocinje koriste-
nje sredstava ovisnosti. Za veéinu pojedinaca, pocetno eksperimentiranje i kasniji razvoj obrasca redovite upora-
be tipi¢no se dogada u adolescenciji. Buduci da je upotreba nekih psihoaktivnih tvari (kao $to su duhan, alkohol
i marihuana) prili¢no ra8irena, eksperimentiranje s tim tvarima €esto se smatra normalnim. lako odredena razina
eksperimentiranja s psihoaktivnim tvarima ne mora nuzno biti Stetha sama po sebi, rano eksperimentiranje ¢esto
vodi redovitoj upotrebi $to moze rezultirati razvojem kompulzivnih obrazaca koriStenja koje obiljezavaju psiholo-
Ska i fizioloSka ovisnost.

Cini se da je upotreba veéine sredstava ovisnosti pogetno vezana sa socijalnim situacijama, dok je pojedinaéno
koristenje relativnho neuobicajeno. To je navelo neke autore da po¢nu razmisljati da upotreba sredstava ovisnosti
moze ponuditi glavni fokus za socijalnu interakciju i identitet. lako se €ini da su prvenstveno socijalni i psiholoski
faktori odgovorni za pocetak koristenja sredstava ovisnosti, kako upotreba s vremenom postaje redovita, psiho-
farmakoloski faktori postaju sve vazniji i u potkrepljivanju i u odrZzavanju obrazaca koristenja. Usprkos upozore-
njima roditelja, ucitelja i medija, vecina adolescenata koji koriste sredstva ovisnosti (posebno tijekom ranijih faza
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koristenja) pokazuje neobitan nedostatak zabrinutosti zbog ovisnosti koja moze nastati kao rezultat ucestale
konzumacije duhana, alkohola i odredenih droga. Nadalje, kod mladih postoji tendencija precjenjivanja vlastitih
sposobnosti izbjegavanja koriStenja koje je na osobnoj razini destruktivno. Adolescenti koji puSe cigarete, na pri-
mjer, tipino vjeruju da mogu prestati pusiti kada to pozZele. Tek kada uloZe ozbiljan napor da prestanu pusiti, oni
mogu postati svjesni do koje su mjere psiholoski i fizioloSki ovisni o duhanu.

Eksperimentiranje s jednom psihoaktivnom tvari €esto vodi eksperimentiranju s drugima. Slijed eksperimentiranja
i redovite uporabe psihoaktivnih tvari opazen kod vecine pojedinaca ukazuje na prirodno razvojno napredovanje.
Vecina zapocinje s koristenjem duhana i alkohola, a kasnije prelazi na marihuanu. Neki pojedinci mogu eventual-
no prije¢i na upotrebu sedativa, stimulansa i psihodelika. Tipi¢no je da se koriStenje opijata i kokaina pojavljuje pri
kraju ovog slijeda. To je razlog $to mnogi stru€njaci koristenje tvari kao $to su duhan i alkohol smatraju «ulaznim»
ponasanjem koje djeluje kao prethodnik koridtenju drugih droga kod mnogih pojedinaca.

FAKTORI KOJI <POTPOMAZU» KONZUMACIJU SREDSTAVA OVISNOSTI

Argumenti razli¢itih izvora ukazuju na postojanje viSe faktora koji mogu «potpomagati» i/ili olakSavati pocetak
koristenja sredstava ovisnosti. Pojedinci koji potjecu iz obitelji u kojima jedan ili viSe ¢lanova (najcesce roditelji
ili starija braca i sestre) pusi, pije ili koristi droge, skloniji su i sami postati ovisnicima — jednako kao i pojedinci
Ciji prijatelji koriste sredstva ovisnosti. Uz ove socijalne utjecaje, snazan poticaj za koriStenje droga predstavlja i
opisivanje koristenja sredstava ovisnosti u popularnim medijima kao neceg prihvatljivog i vaznog za popularnost,
seksualnu privlacnost i dobar provod.

Na pojedin€evu ranjivost prema koridtenju droga utje€u osobine na razini kognicija, ponasanja i licnosti. Na pri-
mjer, pojedinci koji su upoznati sa zdravstvenim, socijalnim i pravnim posljedicama koridtenja sredstava ovisnosti
i koji imaju negativan stav prema koristenju droga donekle su manje skloni pusiti, piti i koristiti droge. Premda
postoji veza izmedu znanja, stavova i koristenja droga, ta je veza sloZena i slabo razjasnjena. Nadalje, psiholoSke
osobine povezane s uporabom i zloporabom sredstava ovisnosti su nisko samopostovanje, nisko zadovoljstvo
samim sobom (slikom o sebi), velika potreba za socijalnim odobravanjem, niska socijalna pouzdanost, visoka
anksioznost, niska asertivnost, povisena impulsivnost, buntovnistvo, vanjski lokus kontrole i nestrpljenje da se
preuzmu odrasle uloge.

Utvrdeno je da se korisnici sredstava ovisnosti razlikuju od nekorisnika na nekoliko ponasajnih dimenzija, nazna-
Cavajuci razliku s obzirom na orijentaciju, vrijednosti i aspiracije (teznje). Na primjer, pojedinci koji pu$e, piju ili ko-
riste droge u ve¢em su riziku da ¢e dobiti loSije ocjene u Skoli, da nece sudjelovati u organiziranim vannastavnim
aktivnostima kao Sto su sport ili klubovi te da ¢e sudjelovati u antisocijalnim ponasanjima kao $to je laganje, krade
i prevare za razliku od onih koji droge ne koriste. Konac¢no, razli¢iti tipovi koriStenja sredstava ovisnosti ¢esto se
pojavljuju zajedno. Na primjer, adolescenti koji koriste opijate skloni su pretjerano piti i pusiti cigarete.

Osim Cinjenice da postoji tendencija povezivanja razli€itih oblika koriStenja sredstava ovisnosti, takoder je utvr-
deno da je konzumiranje sredstava ovisnosti povezano s drugim ponasanjima vezanim za zdravlje kao prerana
seksualna aktivnost, bjeZanje s nastave i delinkvencija. Povezanost izmedu nekoliko tipova pona8anja koja ugro-
Zavaju zdravlje mozda je jedna od najjasnijih Cinjenica proizasla iz proslog desetlje¢a istrazivanja; nekoliko vrsta
ponasanja koja ugrozavaju zdravlje ¢esto se mogu pojaviti kod jedne osobe. Korelacije medu tim ponasanjima
obi¢no su prilicno znacajne i Cini se da jednako vrijede za muskarce i za zene. Nadalje, osim visoko znacajnih
interkorelacija medu raznim vrstama ponasanja koja ugrozavaju zdravlje, one koreliraju na sli¢an nacin s velikim
brojem osobnih i okolinskih mjera psihosocijalnog rizika.

Istrazivanja Jessora i drugih snazno ukazuju na to da je veéi broj problemnih ponasanja uzrokovan istim faktorima
u podlozi. Dakle, na razli¢ite oblike pona8anja koja ugroZavaju zdravlje mozZe se najkorisnije gledati kao na sin-
drom umjesto kao na zasebna ili idiosinkratic¢ka ponasanja. |z ovog razloga, kao i iz prakti€nih razloga, naznaceno
je da bi trebalo razviti preventivne programe koji ciljaju na determinante nekoliko teoretski i empirijski povezanih
problemnih ponasanja koje se nalaze u podlozi. To bi ponudilo potencijal za razvoj jedinstvenog programa spo-
sobnog za preveniranje nekoliko zdravstvenih problema u isto vrijeme.
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UPOTREBA SREDSTAVA OVISNOSTI | ADOLESCENTSKI RAZVOJ

Pocletak koriStenja sredstava ovisnosti primarno je adolescentski fenomen koji se pojavljuje u kontekstu velikih
fiziCkih i psiholoskih promjena. Tijekom adolescencije, pojedinci obi¢no eksperimentiraju s mnosStvom ponasanja
i uzoraka Zivotnih stilova Sto se javlja kao dio prirodnog procesa odvajanja od roditelja, razvijanja osje¢aja auto-
nomije i neovisnosti, uspostavljanja identiteta i stjecanja vjestina nuznih za djelotvorno funkcioniranje u «odra-
slom» svijetu. Po¢etkom adolescencije javljaju se duboke kognitivne promjene koje kod adolescenata znac¢ajno
mijenjaju pogled na svijet i nadin na koji razmisljaju. Kao §to je zapazio Piaget, razmisljanje preadolescenta je
rigidno, doslovno i utemeljeno na «sada i ovdje». S druge strane, adolescenti razmisljaju relativnije, apstraktnije
i hipotetski. Op¢im pojmovima re€eno, adolescentov novi hipotetsko-deduktivni nac¢in razmisljanja omogucava
mu da pojmi Sirok spektar mogucnosti i logi¢kih alternativa, da prihvati odstupanja od uspostavljenih pravila i da
prepozna Cesto iracionalnu i nekonzistentnu prirodu ponasanja odraslih. Vazne promjene dogadaju se i na polju
relativnog utjecaja vrénjaka i roditelja. Kako se pojedinac priblizava adolescenciji, nastaje postepen ali progresi-
van pad roditeljskog utjecaja i prateéi rast utjecaja vrSnjaka i drugih socijalizacijskih faktora. Nadalje, zbog onog
8to je nazvano «adolescentski egocentrizamy, adolescenti su skloni pojatanom osjecaju svijesti o sebi vezanom
za njihov izgled, osobne karakteristike i sposobnosti.

Ove i druge razvojne promjene koje se javljaju tijekom ovog perioda povecavaju kod adolescenata rizik da ¢e po-
pustiti raznim izravnim i neizravnim pritiscima da pu8e, piju i koriste droge. Kombinacija adolescentskog egocen-
trizma i povecanog pouzdavanja u vrSnjacke grupe kod nekih pojedinaca potic¢e na koriStenje sredstava ovisnosti.
U isto vrijeme, kognitivni razvoj koji se javlja prije ovog perioda i u njegovom tijeku moZze sluziti poveéanju ranjivo-
sti na utjecaje za koristenje sredstava ovisnosti umanjujuci prethodno ste€eno znanje povezano s potencijalnim
rizikom koriStenja ovih sredstava. Na primjer, nova kognitivha orijentacija kod adolescenata moZe im omoguciti da
otkriju nekonzistentnosti ili logicke greSke u argumentima koje im iznose odrasli povezanim s rizikom koriStenja
droge ili im moze omoguciti stvaranje vlastitih protuargumenata koji omogucéavaju racionalizacije za ignoriranje
tih rizika - posebno ako upotrebu sredstava ovisnosti dozivljavaju kao nesto Sto donosi socijalnu ili osobnu korist.
Dakle, prepoznavanje razvojnih zadataka, pitanja, promjena i pritisaka koji motiviraju pona8anje adolescenata
nuzno je za potpuno razumijevanje etiologije upotrebe/zloporabe sredstava ovisnosti.

TEORETSKI TEMELJI

lako ima mnogo teorija koje se bave etiologijom zloporabe sredstava ovisnosti, rijetke od njih imaju izravnu va-
znost za razvoj djelotvornih strategija prevencije. No, usprkos mnos$tvu teorija prevencije zloporabe sredstava
ovisnosti i nedostatku jedne koja se bavi poCetkom upotrebe i zloporabe sredstava ovisnosti, €ini se da teorije
socijalnog ucenja i problemnog ponasanja pruzaju koristan konceptualni okvir za razumijevanje etiologije kori-
Stenja sredstava ovisnosti. 1z ove perspektive, koriStenje sredstava ovisnosti je konceptualizirano kao socijalno
nauceno, svrsishodno i funkcionalno ponasanje koje je rezultat interakcije raznih socijalnih i osobnih faktora. Neki
pojedinci mogu traziti druge koji puse, piju ili koriste droge — ili mogu biti motivirani da se uklju€e u ta ponaSanja
samostalno — kao nacin suo€avanja s ocekivanim neuspjehom ili kao alternativnim nainom postizanja nekog
odredenog Zeljenog cilja (npr., neki adolescenti koji nisu akademski uspjeSni mogu poceti koristiti droge kao al-
ternativno sredstvo postizanja popularnosti, socijalnog statusa ili samopoStovanja). Koristenje duhana, alkohola
i drugih droga moze takoder biti pokusaj suoCavanja s anksiozno$c¢u, posebno one izazvane socijalnim situacija-
ma. Drugi pojedinci mogu poceti pusiti, piti ili koristiti droge kao rezultat onog $to je nazvano «procesom socijalnog
utjecaja». To jest, na pojedince se moze utjecati da po¢nu koristiti jednu ili viSe tvari (sredstava ovisnosti) nakon
viSekratnog izlaganja modelima visokog statusa koji se uklju€uju u te aktivnosti ili kao rezultat uvjeravanja od
strane oglasivaca i/ili vrSnjaka.

Ljudi imaju razli¢ite razine podloZnosti socijalnim utjecajima temeljenim na njihovoj osobnosti. Ljudi niskog sa-
mopostovanja, niske samopouzdanosti, niske autonomije i eksternalnog lokusa kontrole skloniji su podleci tim
utjecajima. Dakle, adolescenti po€inju pusiti, piti ili koristiti droge zbog niza razli€itih razloga, s time da su neki u
vecem riziku od drugih. To znaci, da bi bili djelotvorni, programi prevencije moraju se baviti motivacijom za kori-
Stenje droga i moraju pruziti u€enicima vjestine nuzne za odupiranje socijalnim pritiscima da pu$e, piju i koriste
druge psihoaktivne tvari.
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Ja odlucujem

(Donosenje odluka)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvoD

Danas ¢emo se baviti time kako i zasto ljudi donose odluke. Tijekom odrastanja, morat ¢ete donositi sve
slozenije odluke. Vazno je nauciti kako samostalno odlucivati, bez utjecaja drugih.

Danas ¢ete moci vjezbati metodu odluCivanja koja se sastoji od tri koraka.
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SVAKODNEVNE ODLUKE

1. Neka ucdenici otvore Priru¢nik za ucenike, Radni list 1, «Svakodnevne odluke». U tablici su

navedene po tri situacije, tj. odluke vezane uz obitelj, Skolu i vrSnjake.

2. Za svaku odluku neka odrede jesu li je donijeli samostalno ili pod utjecajem roditelja, prijatelja,
ucitelja ili medija. Provjerite poznaiju li svi u€enici pojam ,mediji“.

Naglasite
» Svakodnevno donosimo mnostvo odluka. Neke od njih

donosimo bez puno razmisljanja, dok druge zahtijevaju vise
vremena i napora.

* Mnoge naSe odluke donesene su pod utjecajem drugih
osoba i/ili medija.

TE§KE ODLUKE

1. Neka uCenici razmisle koja je bila najteza odluka koju su nedavno donijeli.
2. Pitajte ih na koji su nacin donosili odluke i tko (ili $to) je utjecao na konacni izbor.

3. Neka opiSu nacin koji smatraju najboljim za donoSenje vaznih odluka.

.JEDNOSTAVNIM NACINOM-DO-BOLJIH-ODLUKA

1. Recite u€enicima da vecina ljudi na isti nacin donosi odluke, ne uzimajuci u obzir razlike izmedu
jednostavnih izbora (svakodnevnih odluka) i onih vaznih, za Zivot znacajnijih. Jednostavni izbori
(pojesti sladoled od vanilije ili od ¢okolade) mogu se donijeti na temelju onoga $to volimo ili
trenutnog raspolozenja. Druge odluke treba donijeti nakon paZljivog razmisljanja o mogucim
posljedicama.

2. Pitajte u€enike da objasne &to su posljedice.
Naglasite

Posljedica — ono $to nuzno slijedi, nastaje, proizlazi iz uzroka,
tj. odluke.

Potaknite ih da se sjete vise mogucih posljedica neke odluke: zdravstvenih, meduljudskih,
financijskih itd.
3. Da bismo mogli donijeti najbolju odluku, moramo nauciti na¢in odlucivanja u tri koraka. OpiSite

i demonstrirajte tri koraka djelotvornog donoSenja odluka.
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TRI KORAKA DJELOTVORNOG DONOSENJA ODLUKA

Stani:

Razmisli:

Kreni:

Primjer

Stani:

Razmisli:

Kreni:

Uzmi malo vremena. Duboko udahni, umiri se, razbistri glavu. Razjasni koju
odluku mora$s donijeti.

Koji su moguci izbori, koja su moguca rjeSenja?

Koje su njihove dobre i loSe strane?

Utjede li netko na tebe? Sto zaista zeli§?

Odaberi najbolje rjeSenje — ono koje donosi najvise dobroga, ono §to neée ugro-
ziti ni tebe ni druge. Sprovedi odluku u djelo.

Razjasni koju odluku mora$ donijeti — odluka se odnosi na to koji film i¢i po-
gledati u kinu.

Razmisli o mogucim rjesenjima (izborima) — izbori uklju€uju nekoliko filmova
koje jos nisi gledao, razli€itih Zanrova (za kakav si film raspolozen/a?) i dobnih
ograniCenja (hoces li ih se pridrzavati?).

Odaberi najbolje rieSenje i preuzmi odgovornost za odluku — nakon $to si odlu-
Cio i¢i pogledati jedan od filmova, mora$ preuzeti odgovornost za to je li ili nije
film vrijedan gledanja.

UVJE?BAVANJE DONOSENJA ODLUKA

Da bi u€enici uvjezbali djelotvorno donosenje odluka metodom u tri koraka, slijede tri vieZbe. Prve dvije
Su pismene vjezbe, a posljednja je usmena. U prvoj su vjezbi situacije za odlu€ivanje navedene u Pri-
ruéniku za uc€enike. U preostale dvije u€enici moraju samostalno razviti problemske situacije.

Pismena vjezba (1)

1. Procitajte u€enicima prvi problem iz Radnog lista 2 te ih uputite da samostalno procijene jesu li
navedene posljedice pozitivne/dobre ili pak negativne/nepozeljne. Smatraju li da odredeni izbor
nosi i druge posljedice koje nisu navedene, neka ih sami dopiSu na prazne crte. Prokomentirajte
zajednicki njihove odgovore i istaknite da ¢esto jedan izbor donosi viSestruke posljedice, neke
pozitivne, neke neugodne. Kod odlucivanja ih sve moramo uzeti u obzir.

2. Kod druge situacije zadatak je slozeniji; u€enici trebaju sami producirati moguce izbore i njihove
posljedice te donijeti odluku. Ako je potrebno, pruZite im pomo¢, tj. potaknite da predvide

posljedice.

Ukratko porazgovarajte o rjeSenjima (izborima) koje su u€enici odabrali za svaku opisanu situaciju. To
mozete uciniti svi zajedno ili u malim grupama.
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Pismena vjezba (2)

Druga je aktivhost namijenjena uvjezbavanju donosenja odluka metodom u tri koraka je Radni list 3,
«Moj plan dono$enja odluka».

Neka ucenici odaberu odluku koju moraju donijeti sada ili u blizoj buduénosti te slijede korake:

1. Ukratko opisati situaciju,
2. Utvrditi problem ili odluku koju treba donijeti, navesti tri moguca rieSenja i vjerojatne posljedice,

3. Donijeti odluku.

Usmena vjezba (3) - rad u malim grupama

Neka ucenici konstruiraju nekoliko dodatnih situacija ili problema koje uklju€uju odluku ili problem koji
treba rijeSiti. Na njima neka vjezbaju metodu odlucivanja u tri koraka. Mogu raditi u malim grupama.

Preporuka: odaberite situacije koje ne zahtijevaju prikupljanje dodatnih informacija.

1. Neka ucenici navedu nekoliko uobic¢ajenih situacija odlu€ivanja s kojima se susrecu.
Napisite te situacije na Skolsku plocu.

Nakon toga provjerite kako ide donoSenje odluka razli¢itim malim grupama.

e N

Nasumce odaberite neku od situacija s plo¢e. Neka se ucenici izmjenjuju u davanju odgovora;
Sto je problem/odluka, tri moguca rjeSenja (izbora), vjerojatne posljedice i odabir jedne
mogucnosti.

Svakog ucenika potaknite da to brze prode kroz tri koraka odlucivanja da bi svi dosli na red za vje-
Zbu.

PRITISAK GRUPE | ODLUCIVANJE

1. Pitajte u€enike u kojoj mjeri druge osobe utje€u na njihove odluke. (Npr. Ako ti prijatelji kazu da
ti dobro stoji plava boja, kako ¢e to utjecati na tvoj odabir odjece?)

2. Provedite eksperiment o konformiranju grupi prilozen u Dodatku na kraju ove lekcije. (izborno;
ako ne provedete eksperiment, barem raspravite o utjecajima grupe).

3. Po zavrSetku eksperimenta, raspravite rezultate s u€enicima.

Naglasite
Pritisak grupe kojoj pripadamo obi¢no utjeCe na odluke koje do-

nosimo.

4. Pitajte u€enike da navedu nedavnu situaciju u kojoj su se svojom odlukom prilagodili grupi tj.
njenom pritisku (Npr. slozZio/la si se s odlukom grupe da gledate film koji te nije zanimao).
5. Neka ucenici probaju objasniti zasto su ljudi toliko pod utjecajem drugih.
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Primjeri

* ne zele biti izopceni iz drustva

» Zele biti prijatelji s popularnim drustvom

» zele raditi stvari koje smatraju zabavnima
* nisu samopouzdani

* nisu sigurni $to je ispravno

Naglasite Cesto smo pod utjecajem ¢&lanova grupe jer svi Zelimo da
nas grupa prihvati. Premda je ta je potreba potpuno prirodna,
ne smijemo zaboraviti razmisliti o posljedicama popustanja
pritisku/utjecaju grupe.

Sazetak

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 €esto popuste pritisku grupe jer Zele biti prihvaceni i ne Zele biti drugadiji.

Kada netko poku$ava utjecati na tebe, dobro razmisli je li to ono $to i ti sam/a stvarno zelis.

DODATAK: EKSPERIMENT KONFORMIRANJA GRUPI

Svrha: Pokazati da su pojedinci Cesto skloni pasti pod utjecaj procjene grupe.

Postupak
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Prije poCetka nastave, nacrtajte na ploc€u tri
pravca jednake duzine i oznadite ih A, B, C

(kao na slici).
Potajno uputite 5 u€enika koji imaju osobine C
razrednih voda i sposobnost utjecanja na A

druge ucenike da na postavljeno pitanje
odgovore ovim redoslijedom: C, A, B.
Zatrazite od svih u€enika da odrede redoslijed
crta, po€evsi od najduze prema najkraco;.
Prozovite "pripremljene" ucenike sljedeéim
redom: prvi, drugi, nepripremljeni ucenik, B
treci, nepripremljeni ucenik, Cetvrti, peti.
Odgovore napisite na plocu.

Ostatak razreda neka glasa o pravilnom
redoslijedu crta.

Ako eksperiment uspije, veci dio razreda

Ce se sloziti s redoslijedom koji su navela
petorica "pripremljenih" u€enika.

Recite u€enicima da su svi pravci jednake duzine.




U oblaku dima

(PusSenje — zablude i istine)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvoD

U ovoj lekciji u€enici ¢e dobiti vazne Cinjenice o pudenju; doznat ¢e koliko ljudi pusi, zbog ¢ega puse,
koja su prava nepu$aca i kako se smanjuje drustvena prihvatljivost pusenja.



U CESTALOST-PUSENJA

TinejdZeri obi¢no precjenjuju broj pusaca. Postavljanjem sljedecih pitanja naglasite Cinjenicu da su
pusaci ipak u manijini:

1. Koliki udio mladih svakodnevno pusi?

* Neka ucenici daju svoje procjene (npr. manje od pola, vise od pola).

* Neka ucenici glasaju izmedu procjena koje prevladavaju.

* Upoznajte ucenike sa stvarnim podacima (23% pusi redovito. Kod osnovno$kolaca
ovi su brojevi PUNO maniji).

2. Koliko odraslih svakodnevno pusi?

* Neka ucenici daju svoje procjene (npr. manje od pola, vise od pola).
* Neka ucenici glasaju izmedu procjena koje prevladavaju.
* Upoznajte u€enike sa stvarnim podacima (oko jedne trecine).

Naglasite
Pu8i manije ljudi no Sto mislite. U stvarnosti pusaci predstavlja-

ju manjinu u odnosu na veliku veéinu mladih i odraslih koji ne
puse.

RAZLOZI ZA |- PROTIV-PUSENJA

Povedite s u€enicima raspravu o razlozima za i protiv koristenja duhanskih proizvoda.

1. Dajte u€enicima malo vremena da razmisle o tome zasto neki ljudi puse, a drugi ne.

2. Nactrajte na Skolsku plo¢u dva stupca - "za" i "protiv".

3. Neka ucenici navedu razloge za i protiv puSenja koje Cete vi zapisati u odgovarajuci stupac.
Doslovno zapisujte njihove razloge.

4. Na kraju mozete dodati razloge kojih se u€enici nisu dosjetili (u Dodatku).

5. Neka ucenici razmisle o razlozima za pusenje koje su naveli (npr. da se osoba smiri, da izgleda
starija, da bude popularnija medu vr$njacima, da se bolje koncentrira). Pitajte ih misle li da se
cigaretama stvarno moze sve to postici.

6. Neka ih u€enici prepiSu u svoje prirucnike, Radni list 4, “Razlozi za i protiv puSenja”.

Naglasite
» Cigarete nisu ¢arobne i ne ¢ine sve ono $to ljudi ponekad

misle i govore.

* Nakon razmatranja razloga za i protiv puSenja, samo je
jedno jasno: mnogo je dobrih razloga protiv pusenja i niti
jedan dobar za puSenje.
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PROCES POSTAJANJA-PUSACEM

1. Raspravite o procesu postajanja pusacem.

Korak 1:  Isprobavanje cigareta (obi¢no samo nekoliko dimova)

Korak 2: Povremeno pusSenje cigareta (obi¢no s prijateljima, samo nekoliko puta mjese-
¢no)

Korak 3: Povecanje u€estalosti puSenja (od nekoliko puta mjese¢no do nekoliko puta dne-
vno)

Korak 4: Pusenje kutije (ili viSe) cigareta dnevno

2. Postavite sljedeca pitanja:

+ Kako obi¢no izgleda kada netko tek po€ne pusiti? Pusi li sam/a ili u grupi, u drustvu?

» Jeli drugacije kada osoba pusi ve¢ neko vrijeme?

+ Sto mislite, je li odraslim pusagima tesko prestati pusiti? Zasto je tako tesko? Mogu li
ljudi stvarno postati ovisni o cigaretama?

Naglasite
* Vecina pusaca prosla je kroz jednake korake: isprobavanje,

povremeno pusenje, redovito pusenje (ovisnost).

+ Osobama koje puno pude (20 ili viSe cigareta dnevno)
obi¢no je tesko prestati pusiti jer su psiholoski i fiziCki ovisni
o cigaretama. Statistike pokazuju da je oko pola sada$nijih
pusaca cigareta pokusalo prestati pusiti, ali nisu uspjeli. Od
onih koji su uspjeli, pola je ponovno pocelo pusiti u roku od
Sest mjeseci.

DRUéTVENA PRIHVATLIVOST-PUSENJA

1. Raspravite koliko je u drustvu pusenje prihvatljivo.
2. Pitajte u€enike misle li da puSenje cigareta postaje manje ili vise drustveno prihvatljivo.

Naglasite
* Danas pusi sve manje ljudi.

+ Sve vide i viSe odraslih prestaje pusiti.
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P RAVA-NEPUSACA

1. Pitajte uCenike znaju li na kojim mjestima puSenje viSe nije dozovljeno ili je ogranieno na
odredeni prostor.

Primjeri
« Skole
* Autobusi, vlakovi, avioni
* Trgovine

e Zdravstvene ustanove
* Vedina restorana i kafica

2. Komentirajte s u€enicima $to je pasivno pusenje (udisanje dima s vrSka upaljene cigarete koji
se Siri zrakom) i pravo nepusaca da zZive u okruzenju bez dima.

Naglasite

* NepusSaci postaju sve “glasniji” u svojim prigovorima
puseniju.

» Dim s upaljenog vrha cigarete ima vecu koncentraciju nekih
Stetnih tvari od dima koji izravno udiSe pusac.

» Zbog dima koji se s vrha cigarete Siri zrakom, nepusaci
protiv svoje volje postaju pusaci.

» Pasivno pusenje (protiv svoje volje) smeta psihicki i fizioloski,
a predstavlja i potencijalnu opasnost za nepuSace.

CIJENA PUSENJA

1. Potaknite u€enike da razmisle o drugim posljedicama pusenja (osim zdravstvenih).

Primjeri

* Utjecaj na ljepotu

» Utjecaj na higijenu

. Cistoéa stana

* Moguca oStecenja na odjeci ili stvarima u stanu

2. Neka u malim grupama naprave popis dodatnih tro§kova zbog pusenja tijekom jednog mjeseca;
na koje proizvode ili usluge pusaci viSe troSe. Neka upiSu podatke u za to predvideno mjesto
u svojim priru¢nicima (Radni list 5, “Cijena puSenja”). Potaknite ih da budu objektivni i ne
pretjeruju s iznosima.

3. Po jedan predstavnik svake grupe neka predstavi zakljucke ostatku razreda.

4. Svaki u€enik za sebe neka zapiSe u donjem dijelu radnog lista $to bi u€inio s iznosom novca
koji mjesecno trose pusaci.
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STINA-O-PUSENJU

1. U radnom listu 8 ,Istina o puSenju“ u€enici ¢e ispuniti krizaljku u kojoj ¢e ponoviti vide razli€itin
podataka o puSenju i njegovim posljedicama. Potaknite ih na samostalno ispunjavanje pa na
kraju zajednicki provjerite to¢nost odgovora. Bude li potrebno, jo§ jednom ponovite kljucne

toCke dijelova radionice.

RjeSenja krizaljke:

1. katran, 2. Stetno, 3. sréanog, 4. Zivot, 5. kasalj, 6. otrov, 7. Zuti, 8. plu¢a, 9. brze, 10. navika,

11. prihvatljivo, 12. dim, 13. vecina

MOJI RAZLOZI-ZASTO-NE-PUSIM

1. U Radnom listu 7 ,Moji razlozi zasto ne pusim* uCenici ¢e navesti vlastitu motivaciju zasto Zele

biti nepusaci.

2. Neka se ucenici u razredu izmjenjuju navodeci razloge zasto ne Zele pusiti.

Sazetak

» Tinejdzeri imaju sklonost precjenjivati broj puSaca. Nepu$adi su prava vecina.

» Cigarete nisu ¢arobne i ne mogu ciniti sve ono $to ljudi misle da mogu.

» Pusaci prolaze kroz viSe faza u stjecanju navike.

* Pu8enje postaje sve manje drustveno prihvatljivo te sve veéi broj odraslin prestaje

pusiti.

* Pasivno pu$enje je potencijalna opasnost za nepusace.
* Nepusaci s pravom postaju sve glasniji u svojim prigovorima pusenju.

DODATAK: RAZLOZI ZA | PROTIV
Razlozi mladih - zasto NE puse

Ne uZivam u tome.

Moze Stetiti mome zdravlju.
Ne zelim se «navudi».

Ne izgleda dobro.

PreviSe kosta.

Izazov je pokazati drugima da ne pusim.

Nitko od mojih prijatelja ne pusi.

Utjecat ¢e na moje sposobnosti u sportu.

Moiji roditelji ne odobravaju pusenje.

Razlozi mladih - zasto puse

Uzivam u tome.

Opusta me.

To je navika.

Svi u mom drustvu pusSe.
Izgledam starije.

Imam §to raditi s rukama.

Imam S&to raditi kada mi je dosadno ili kada sam
depresivan/a.

Pomaze mi da se osje¢am neovisnim/om.
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RazbijacCi reklama

(Utjecaj medija)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

POTREBNI MATERIJALI

Primjeri reklama za razli€ite vrste proizvoda koje trebaju pripremiti u€enici

Radionica

uvobD

Reklame su snhazan izvor utjecaja. Mnoge od nasih svakodnevnih odluka su neprimjetno oblikovane
reklamama koje vidimo i Cujemo. Kada naucimo vise o reklamiranju i pove¢amo svijest o nacinima koji-
ma nas oglasivaci nastoje uvjeriti da kupimo odredeni proizvod (ili da se ponaSamo na odredeni nacin),
smanijit ¢emo vjerojatnost da pod tudim utjecajem ucinimo nesto $to inae ne bismo.
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SVRHA OGLASAVANJA

1. Pitajte uCenike zbog €ega proizvodaci reklamiraju svoje proizvode.
2. Misle li u€enici da oglasivaci uvijek u reklamama iznose istinu?

Naglasite
» Svrha je reklamiranja prodati proizvod.

* Mnogi oglaSivai se ne zadrzavaju na jednostavnhom
iznosenju Cinjenica, ve¢ prenaglasavaju tvrdnje o proizvodu
da bi potroSace naveli na kupnju.

* Povremeno, neki oglasivaCi namjerno obmanjuju
potroSace.

NAC:INI REKLAMIRANJA

Reklame se javljaju u razli¢itim oblicima i koriste razli€ite medije. NajéeSce su to TV reklame, radiore-
klame, oglasi na internetu, u ¢asopisima i dnevnim novinama te oglasni panoi.

Reklamne tehnike
1. Oglasavaci na temelju iskustva i testiranja trziSta znaju na koji nacin privuci kupce da kupe
njihove proizvode i koriste usluge.

2. Oglasavaci «ciljaju» na odredenu skupinu ljudi koja ¢e najvjerojatnije kupiti odredeni proizvod ili
uslugu. Ta se skupina naziva «ciljinom» skupinom. Ciljna skupina moze biti relativno velika (na
primjer svi tinejdzeri) ili uZze odredena (npr. tinejdZeri koji vole voznju biciklama, vlasnici pasa).

3. Oglasavaci koriste posebne metode ili tehnike koje im pomazu prodati svoj proizvod ciljnoj
skupini. Tehnike obi¢no ukljuCuju izravne poruke (napisane ili izre€ene u reklami) i skrivene
(ono §to se da nasilutiti iz poruke, «izgleday ili «<zvuka» reklame).

4. Kada shvatite da je cilj reklamiranja nagovoriti vas da kupite proizvod ili uslugu i naucite
prepoznavati uobiCajene reklamne tehnike, bit cete spremniji odabrati proizvod koji je za vas
dobar. U protivnhom, kupovat cCete stvari koje vam ne trebaju, koje si ne mozete priustiti, koje ne
rade dobro ili koje ne zadovoljavaju vade potrebe.

5. Pregledajte s u€enicima reklamne tehnike (ukratko su navedene i u u€eni¢kim priru¢nicima).

Potaknite ih da se dosjete neke aktualne reklame koja je primjer upotrebe pojedinih tehnika te
u svoje prirucnike zapisu njen naziv ili kratak opis.
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Preporuka poznate osobe: slavna osoba (npr. glumac ili sporta$) govori kako je
proizvod odli¢an ili da ga i sam koristi. Stvara se dojam da je proizvod odli¢an i,
zelimo li biti kao ona, trebali bismo ga i sami koristiti.

Glas autoriteta: stru¢njaci ili autoriteti kao Sto su lijecnici ili znanstvenici (ili glumci
koji glume stru¢njake) govore o djelotvornosti proizvoda kao $to je npr. zubna pasta
ili lijek protiv bolova. Buduci da su oni struénjaci, oglaSivaci racunaju na €injenicu da ¢e

potro$adi biti skloni vjerovati onome Sto oni govore o djelotvornosti proizvoda.

Znanstveni dokazi: predstavljaju se «Cinjenice» i statistiCki podaci iz ispitivanja koji
podrzavaju djelotvornost odredenog proizvoda. To se €esto kombinira s tehnikom
«Glas autoriteta» u nastojanju da reklama bude $to uvijerljivija.

Usporedbe: predstavljaju se izravne usporedbe sli¢nih (konkurentskih) proizvoda.
Takve reklame nastoje pokazati da vise ljudi voli marku A nego marku B ili da je
proizvod X snazniji, sigurniji, laksi, jeftiniji itd. od drugih sli¢nih “bezimenih” proizvoda.

Demonstracije: namjena im je pokazati kako dobro proizvod djeluje (obi¢no u
najpovoljnijim uvjetima). Za neke je demonstracije utvrdeno da ih oglasivaci
namjestaju kako bi proizvod izgledao puno bolji no $to stvarno jest. Cesto se koristi
za proizvode u domacinstvu (deterdzent za sude, sredstvo za CiSéenje prozora,
odstranjivaci mrlja, perilice za sude, usisivadi, ljepila i sl.).

Privlaénost: koristi vrlo privlacne i nasmijane modele i upucuje na to da upotreba
proizvoda €ini osobu koja ga koristi priviacnijom.

Zabava/Opustanje pristup: namjera je prodati proizvod uvjeravajuci da ce ti zivot

s njim biti zabavniji ili opuSteniji.

Pristup popularnosti: namjera je uvijeriti te da kupi$ odredeni proizvod jer ¢e te
njegovo koristenje uciniti popularnijim.

Pristup «Jedinstvena prilika»: pokuSava stvoriti osje¢aj hitno¢e i uzbudenja
nagovijestajuci da je to predobra prilika da bismo je propustili. Opcenito se usmjerava
na cijenu i stvara osjec¢aj hitho¢e navodeci da ¢e prilika uskoro nestati jer cijena
vrijedi nekoliko dana i/ili postoji samo ograni¢ena koli¢ina proizvoda.



VJ EZBA ANALIZIRANJA REKLAMA

1.

Neka se ucenici probaju sjetiti reklame koju su nedavno vidjeli ili Culi i koja je ostavila dojam na
njih.

U svojim priru€nicima neka ispune Radni list 8, «Prouc¢imo reklamux». Potrebno je odrediti ciljnu
skupinu, izravnu poruku, skrivenu (impliciranu) i koriStene reklamne tehnike.

Usmeno analizirajte barem jednu reklamu za pivo.

Naglasite
Mnogi oglasivaci su vrlo vjesti u obmanijivanju - pozelimo njihov
proizvod, a nismo ni svjesni €injenice da su has na njega nago-
vorili.

VJEZBA KORISTENJA-REKLAMNIH-TEHNIKA

1.

Da bi u€enici §to bolje razumijeli reklamne tehnike, slijedi viezba (Radni list 9) u kojoj ¢e se
okus$ati u njihovom koriStenju. Zadatak je upotrijebiti reklamne tehnike u pozitivhe svrhe, tj.
u promociju vrijednosti i/ili poZeljnog ponasanja koje nije u dovoljnoj mjeri zastupljeno medu
mladima (npr. suosjecajnost, strpljivost, vrijednost znanja, nenasilno rjeSavanje sukoba...).
Prilagodite odabir situaciji i osobinama ucenika.

. Podijelite u€enike u nekoliko manjih grupa te ih uputite da osmisle reklamni spot ili plakat koji

promovira odabranu vrijednost.
Plan reklame trebaju upisati u svoje priruCnike, u skladu s navedenim to¢kama (opis, ciljna
grupa, poruke...). Pozeljno je da ucenici plakate izloze u razredu, a reklame odglume.

Sazetak

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 oglasni panoi
su uobicajeni oblici reklamiranja.

Mnoge reklame zavaravaju kupce naglasavanjem izgleda proizvoda koji je zapravo nevazan.
Mnogi su oglasivaci tako vjesti da pozelimo kupiti proizvod i ne uvidamo da su nas nagovorili.
Ako poznajemo reklamne tehnike, mozemo ih upotrijebiti i u pozitivne svrhe, tj. promociju
zdravog nacina Zivljenja.
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Pred teskom situacijom

(Tjeskoba ili anksioznost)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvobD

Neke situacije koje iS€ekujemo uzrokuju nelagodno stanje koje nazivamo tjeskoba ili anksioznost. Lju-
dima je prirodno nastojati (ili barem zeljeti) izbjeci situacije koje do tog nelagodnog stanja dovode. No,
korisnije je nauciti djelotvorno se suoCavati s tieskobom. Ova lekcija usmjerena je razumijevanju tjesko-
be i situacija koje je izazivaju te upoznavanju s nekim nacinima suocavanja.
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DO?IVLJAJ TJESKOBE (ANKSIOZNOSTI)

Namjera sljedece aktivnosti je pokazati u€enicima Sto znaci osjecati tjeskobu (anksioznost) te koji su
njeni fiziCki i emocionalni znakovi.

1. Stvorite situaciju koja ¢e, prema Vasem misljenju, veéinu ulenika uciniti tjeskobnima
(anksioznima).

Primjeri

« Recite uéenicima da nakon nekoliko lekcija programa TZV Zelite dobiti njihove
reakcije. Svatko od njih imat ce priliku stati pred razred i podijeliti sa
svima $to je dosad naucio. Imat ¢e jednu minutu da razmisle o tome $to redi.

* Recite u€enicima da ¢e pisati test 0 onome Sto su dosad naucili u programu.

* Recite u€enicima da ¢e ravnatelj promatrati razred i postavljati u€enicima pitanja.

2. Nakon &to minuta istekne, recite uCenicima da ih necete prozivati da govore. To je bio samo
eksperiment da otkriju Sto ljudi obi¢no dozivljavaju u situacijama kao $to je ta koju ste stvorili.

3. Pitajte uCenike kako su se osjecali kada su pomislili da ¢e morati govoriti pred razredom, pisati
test ili da Ce ih ravnatelj promatrati.

POJAI\A TJESKOBE (ANKSIOZNOSTI)

1. Pitajte u€enike kako bi nazvali stanje napetosti, nervoze, nemira i oCekivanja ne¢eg neugodnog.

2. Na plo¢u napiSite tjeskoba (anksioznost).

SITUACIJE KOJE IZAZIVAJU TIESKOBU (ANKSIOZNOST)

1. Neka uCenici ispune Radni list 10, ,,Procjena tieskobe*.

2. Prokomentirajte koje situacije kod tinejdzera izazivaju tjeskobu (anksioznost).

FIZICKI ZNAKOVI TJESKOBE (ANKSIOZNOSTI)

1. Pitajte u€enike da nabroje neke od vidljivih fiziCkih znakova koji nastaju kao posljedica tjeskobe
(anksioznosti.)

Naglasite
Tjeskoba (anksioznost) izaziva fizitke promjene u tijelu kao §to

su ubrzan rad srca, znojenje, napetost miSi¢a, trzanje (gréenje),
itd.
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2. lIspiSite znakove tjeskobe (anksioznosti) na plocu.

* «nelagoda» u trbuhu
* ubrzano kucanje srca
» drhtav glas

* napetost miSica

* znojne ruke

* suha usta

* drhtave ruke

» teSkoce koncentracije

3. Neka ucenici ispune Radni list 11, ,Znakovi tjeskobe® tako da odaberu dvije situacije iz

prethodnog radnog lista i za njih oznace koje znakove dozivljavaju.

SUOCAVANJE S TJESKOBOM - (ANKSIOZNOSCU)

1. Pitajte ucenike kako se oni suo¢avaju sa situacijama koje ih €ine tjeskobnima (anksioznima).
2. Pitajte ih kako njihovi prijatelji i bliski Clanovi obitelji rieSavaju tjeskobu (anksioznost).
Slijede neki uobicajeni nacini na koje ljudi pokuSavaju smanijiti dozivljaj tieskobe (anksioznosti):
Primjeri
» duboko disanje
* vjezbanje
* sluSanje glazbe
* spavanje
* jedenje
* pusenje

* meditiranje

Naglasite
Ljudi se na razli¢ite nacCine suoCavaju sa situacijama koje izazi-

vaju tieskobu (anksioznost):
* Neki ljudi ne Cine nista ili samo trpe.
* Neki ljudi nastoje izbjeéi situacije koje su im teske.
* Neki ljudi imaju vlastite nac¢ine suoCavanja s takvim
situacijama.
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TEHNIKE SUOCAVANJA S TIESKOBOM (ANKSIOZNOSCU)

1. Recite uCenicima da postoje nacini suo€avanja sa situacijama koje ih €ine napetima. Neki od
njih mogu se Koristiti za ublazavanje reakcija prije nego s$to uopc¢e nastupe, a druge se mogu
koristiti kada situacija koja izaziva tjeskobu (anksioznost) vec traje.

2. Neka ucenici u svojim priru¢nicima pregledaju dio pod nazivom ,Kako smanjiti tieskobu
(anksioznost)”.

3. Objasnite i/ili demonstrirajte svaku od tehnika.
4. Vjezbajte na satu opisane tehnike.

5. Uputite u€enike da uvjezbavaju te tehnike kod kuée i potaknite ih na njihovo koristenje u
svakodnevnom Zivotu.

Duboko disanje

1. Recite u€enicima da im duboko disanje moze pomoci neposredno prije ili kad se ve¢ nalaze
u teskoj situaciji, jer im pomaze da se opuste i uklone nelagodu.

2. Opisite tehniku u€enicima.
Korak 1:  Duboko udahni brojeci do Cetiri (pomicanje, a ne podizanje ramena, znak je
dubokog disanja)
Korak 2: Zadrzi dah brojeci do 4
Korak 3: |zdahni brojeci do 4
Korak 4: Ponovi (4 ili 5 puta)

3. Neka ucenici isprobaju tehniku.

Vjezba opustanja

Uvjerite se da imate dovoljno vremena (10-12 minuta) da napravite vjezbu. Zamracite prostoriju. Ako
mozete, pustite opustajucu glazbu (klasi¢na ili ambijentalna).

Recite uenicima da cete ih pouciti tehnici opustanja. Tehnika se temelji na tome da je nemoguce biti
napet i opusten u isto vrijeme. Ako nauce biti opusteni u tesSkim situacijama, neée se osjecéati tako ne-
ugodno ili nervozno.

Recite u€enicima da uvjezbavaju ovu tehniku kada se osjec¢aju opusteno i kada se nalaze na nekom
relativno tihom mjestu. To€nije, prije nego Sto pocnu ovu tehniku koristiti u teSkim situacijama, treba je
vjezbati u jednostavnoj (lakoj) situaciji.

.....

zadrZati ih tako nekoliko sekundi pa otpustiti napetost. PoZeljno je da im unaprijed pokazete pokrete
kojima ¢e napeti miSi¢éne skupine (detaljnije u koraku 3). Za svaku grupu miSi¢a pozeljno je postupak
ponoviti dva do tri puta. Potaknite ih da se nakon opustanja svake grupe miSi¢a pokuSaju usmijeriti na
promjenu, tj. osje¢aj opustenosti, ,ugodne tezine®. Vi ¢ete ih postupno voditi kroz vjezbu. Tijekom vjez-
be prilagodite glas, govorite polako i smireno.
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Korak 1: Sjedite tiho u ugodnom polozaju (uspravno, leda naslonjenih na stolicu, punim
stopalima na podu, ruke na stolu ili u krilu).

Korak 2: Zatvorite oCi. (Ako je nekim ucenicima to neugodno, ne moraju zatvoriti 0Ci.)

Korak 3: Napnite miSice stopala, zadrzite, i otpustite. Ponovite: napni, zadrzi, opusti.

.....

- pritiskanjem koljena o koljeno, trbuh - ,uvlaéenjem* prema ledima, prsa - du-
bokim udisanjem, ramena - podizanjem, vrat - spustanjem brade prema prsima,
nadlaktice - privla¢enjem prema tijelu, podlaktice - zadizanjem Sake te lice - mr-
Stenjem).

Osjetite opustenost tijela. Nastavite sjediti. Istegnite se, joS uvijek zatvorenih oci-
ju, osjecajuci se obnovljeno i osvjezeno.

Korak 4: Tako opusteni, zamislite se na nekom tihom, mirnom i vama ugodnom mijestu.
Mirni ste, bez ijedne brige.

Korak 5: Sada se zamislite na mjestu na kojem ste zapoceli vjezbu joS$ uvijek osjec¢ajuci
opustenost i mirno¢u. Kada ste spremni, polako otvorite oci.

Dobra priprema
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1.

Vrijedna metoda suoCavanja s anksioznoS¢u koju uzrokuje javno nastupanje jest priprema.
Uklju€uje li situacija odredenu vjestinu, sklop ponasanja ili znanje, neki oblik vjezbe ili pripreme
je obi¢no koristan. Sportasi, glazbenici i glumci, izmedu ostalih, poznaju vaznost vjezbe.

2. Ako situacija koja osobu €ini anksioznom ukljuCuje znanje, tada prikladna priprema (ucenje)

moze pomoci smanijiti anksioznost.

Sazetak

Tjeskoba (anksioznost) je osjec¢aj nervoze, nemira ili napetosti.
Postoji mnogo situacija koje dovode do tjeskobe (anksioznosti).
Postoje prepoznatljivi fiziCki znakovi koji prate tjeskobu (anksioznost).

Izbjegavanje situacija koje stvaraju nervozu moze nas sprije€iti u prepoznavanju i razvijanju
nekih od nasih sposobnosti.

Postojinekoliko tehnika koje mogu pomociljudima pri suocavanju s tieskobom (anksioznoséu).



Ne gubi glavu

(Suoé€avanje s ljutnjom)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvoD

U prethodnoj lekciji u€enici su mogli naucili kako se suocCavati s tjeskobom. Druga ucestala emocija
je ljutnja. lako su ljudi €esto u iskuSenju iskaliti se na onome $to ih je naljutilo, bolji je odgovor nauditi
kontrolirati ljutnju. U ovoj ¢e lekciji u€enici nauditi viSe o ljutnji, o situacijama koje je izazivaju i o nekim
tehnikama kontrole.
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OSJECAJ LIUTNJE

1. Pitajte u€enike $to njima znadi ljutnja.

Definicija
Ljutnja je jak osjeCaj nezadovoljstva, ponekad pomijeSan s po-
trebom da uzvratimo.

2. Uputite u€enike na Radni list 12 “Istine i zablude o ljutnji”. Dajte im nekoliko minuta da promisle

o tvrdnjama vezanim uz ljutnju i odlu¢e se smatraju li ih to¢nima ili netoénima. Prokomentirajte

zajednicki jednu po jednu tvrdnju i, ako je potrebno, ispravite pogreSna uvjerenja.

Svi ponekad dozivljavamo ljut-

Ona se javlja kod svih ljudi, univerzalna je ljudska emo-

Tocno N
nju. cija.
Ona je za ljude obi¢no neugodna, uznemirujuca, ali ne i
s . . negativna. Osjecaje ne dijelimo na dobre i loSe, pozitiv-
Ljutnja je negativna. Neto¢no s . ] N
ne i negativne, ve¢ na ugodne (npr. sre¢a) i neugodne
(npr. tuga i ljutnja).
Neki ljudi se ne znaju kontrolira- . Ne treba si ,zabraniti“ osjecaj ljutnje, ali je potrebno
: o Tocno o . _ .
ti dok su ljuti. kontrolirati svoje ponasanje dok smo ljuti.
Ljutnja automatski dovodi do Netodno Biti ljut ne znadi biti grub. Imamo slobodu i obvezu kon-
agresivnosti. trolirati ponas$anje i prema sebi i prema drugima.
Prikrivaniem liutnie obid o blem Koii i
Ljutnju je najbolie prikiti. Netodno ri .rlva_njem Ju_nje obi¢no ne rjeSavamo problem koji je
u njenoj podlozi.
Kada smo ljuti u naSem se tijelu Tono Kao i druge emocije, i ljutnja dovodi do promjena u tijelu
dogadaju promjene. (npr. ubrzan rad srca, napetost misica).
lak sing fiudi ira utni i
Sve ljude ljute iste stvari. Netodno ako vecina J.ud! reagira Jutnjcv>m na neprav.du, r.ned’.u
sobno se razlikujemo po tome §to nas dovodi do ljutnje.
Burno iskazivanje ljutnje poma- Netodno Neobuzdano iskazivanje ljutnje samo nas ,uci“ joS se
ze da je se rijeSimo. viSe ljutiti.
Nemoguce je nauciti nacine Netodno Mnogo je moguénosti da si pomognemo umanijiti osje-

ovladavanja ljutnjom.
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SITUACIJE U KOJIMA SE LIUTIMO

1. Pitajte u€enike u kojim situacijama dozivljavaju ljutnju.

2. Neka udenici ispune Radni list 13,“ Sto me stvarno smeta“. Neka opi$u situacije i oznage razinu
ljutnje (niska ili visoka). Napravite popis najéescih situacija koje navedu.

Primjeri
Kada...
* me zadirkuju
* me netko vrijeda
* netko vrijeda moju obitelj ili prijatelje
» treba predugo Cekati
* netko unisti nesto moje
* netko uzme moje stvari bez pitanja

» drugi Sire glasine o meni

Naglasite
* Ljudi su ljuti kada izgube ili ne mogu dobiti nesto Sto im
je vazno, nesto sto zele ili trebaju.
*  Mozemo iskusiti razliite stupnjeve ljutnje, od blagog
smetanja do intenzivnog gnjeva i bijesa.

RAZLOZI ZA KONTROLU LJUTNJE

1. Pitajte uCenike da navedu razloge za kontrolu ljutnje.

2. Napisite odgovore na plocu.

Naglasite
* Obi¢no je lakSe dobiti Sto zeli§ ako zadrzi$ ljutnju pod
kontrolom. Kontrolirati ljutnju ne znaci samo je prikriti.

SUOCAVANJE S LWUTNJOM | NJENIM DJELOVANJEM

1. Pitajte u€enike kako se oni osobno suo€avaju s osje¢ajem ljutnje.

2. Pitajte ih kako se s ljutnjom suoc€avaju njihovi prijatelji i bliski ¢lanovi obitelji.
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Primjeri
* ZadrZim osjecaje za sebe
* Ne pri¢am ni sa kime
» Razgovorom pokusavam rijeSiti problem
* Gundam i vi€em, vrijedam
* Uzvratim, lupam i udaram

Naglasite
Ljudi se suoCavaju sa situacijama koje izazivaju ljutnju na razli-

¢ite nacine:

* Nekiljudine Cine nista. Podnose situaciju ili se udaljavaju
iz nje.

* Neki ljudi uzvracaju, rijeCima ili fiziCki napadaju ono sto
ih je naljutilo.

* Neki ljudi pokazuju ljutnju na manje ocite nacine, npr.
odbijaju pricati.

* Neki ljudi pokuSavaju kontrolirati svoju ljutnju.

3. Pitajte u€enike kako vecina ljudi reagira kada ih netko napadne ili ne Zeli s njima razgovarati,
tj. kada ne kontrolira ljutnju.

Naglasite o o .
Dozvoliti da ljutnja izmakne kontroli mozZe znaciti pojaCavanje

meduljudskih sukoba.

TEHNIKE KONTROLIRANJA LIUTNJE

1.
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Pitajte u¢enike 3to rade kada Zele kontrolirati ljutnju.
Primjeri

e Zguzvaju papir

+ Bave se teSkom fiziCkom aktivnoScu

» Zatvore oci i misle na neSto drugo

2. Pitajte uCenike kada je lakSe ugasiti vatru — dok je joS mala ili kada bijesni van kontrole?
Objasnite da je najbolje vrijeme preuzimanja kontrole nad ljutnjom dok je jos mala.

3. Podsijetite uCenike na tehnike opustanja za smanjenje tjeskobe koje su naucili. Neka ponove
tehniku dubokog disanja iz prethodne lekcije. Recite im da ¢e im ta tehnika takoder pomoci
kontrolirati ljutnju, bilo prije nego se pojavi situacija koja izaziva ljutnju ili tijekom nje.

4. Recite uCenicima da postoje i druge tehnike koje im mogu pomoci kontrolirati ljutnju. Pogledajte
u priruCnicima za ucenike dio ,Zadrzati kontrolu®,



Upozoravajuce svjetlo

Recite u€enicima da u glavi zamisle svjetlo. Mogu ga provijeriti uvijek kada se nadu u situaciji slicnoj
onoj u kojoj su prije dozivjeli ljutnju. Ako se svjetlo pali i gasi, poruCuje ,Uspori i razmisli*.

Brojanje
Naglasite da je teSko biti ljut i brojati u isto vrijeme. Neka uvjezbavaju tiho brojanje u sebi dok im se
netko obraca.

Unutrasnji govor

Recite u¢enicima da nekada mozemo ostati mirni samim time $to sami sebe potaknemo i ohrabrimo 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.

» UZivam osjecati se mirno i pod kontrolom.

Uc&enici mogu dati svoje prijedloge.

PREPOZNAVANJE LJUTNJE KOD DRUGIH

Nekad je teSko prepoznati vlastite emocije. Sto je tek s prepoznavanjem emocija kod drugih ljudi s ko-
jima smo u kontaktu?

1. Neka se ucenici probaju prisjetiti situacije u kojoj je njihov prijatelj djelovao ljutito i ispune Radni
list 14, ,Prepoznaj ljutnju kod drugih®.

2. Prokomentirajte zasto je vazno znati toCno prepoznati emocije i prilagoditi svoje reakcije.

Sazetak

* Ljutnja je prirodan osjecaj.

» Razli¢ite situacije mogu dovesti do ljutnje.

* Ljutnja ima prepoznatljive fizicke znakove.

* U redu je osjecati ljutnju, ali nije u redu zbog ljutnje si dopustiti grubo i/ili Skodljivo ponasanje.
* Dozvolimo li da ljutnja izmakne kontroli, mozemo pojac¢ati sukob s drugim ljudima.

» Postoje korisni nacini koji nam pomazu kontrolirati ljutnju.

35



Na istoj valnoj duljini

(Komunikacijske vjestine)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvoD

1. Recite u€enicima da su ljudi primarno «druStvena» bi¢a; vecinu Zivota provedemo s drugima.
Stoga je vazno nauciti kako se slagati s drugima i medusobno se razumjeti. Odredene vjestine
pomazu nam u boljem snalazenju u meduljudskim odnosima.

2. Zaigrajte igru «Gluhog telefona» - Sapnite re€enicu (npr. «KoSarkaska utakmica je u subotu,
test je u Cetvrtak, a izlet u utorak.») jednom u€eniku, neka on Sapne sljede¢em, redom do
posljednjeg.

3. Usporedite re€enicu pristiglu posljednjem uceniku s pocetnom.

4. Prodiskutirajte kako i zasto se poruka promijenila.
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Vv
STO JE KOMUNIKACUA

1. Neka uc€enici pokusaju definirati komunikaciju. Zapisujete komentare na pocu, a zatim navedite
slijedec¢u definiciju.

Komunikacija je proces u kojemu jedna osoba drugoj Salje po-
ruku, da bi joj prenijela neki podatak ili od nje dobila odgovor.

2. Pitajte uCenike kada je komunikacija uspjesna.

Naglasite
UspjeSna komunikacija izmedu dvije osobe postoji kada prima-

telj razumije poruku upravo kako je posiljatelj namjeravao.

VRSTE KOMUNIKACIE

1. Recite u€enicima da poslana poruka moze biti verbalna ili neverbalna.
2. Pitajte ih znaju li $to se podrazumijeva pod pojmovima verbalna i neverbalna komunikacija.

Naglasite
Verbalna komunikacija odnosi se na rijeci koje izgovaramo,

kao i na ton i glasnocu glasa.

Neverbalna komunikacija (govor tijela) odnosi se na drzanje
tijela, izraze lica, kretnje i sl.

3. Recite u€enicima da se najveci dio (65% do 80%) naSe komunikacije ostvaruje neverbalno.

4. Da bismo djelotvorno komunicirali, potrebno je uskladiti verbalne i neverbalne poruke. Mnoge
komunikacijske teSkoce nastaju kada su rijeci u suprotnosti s govorom tijela. Neka ucenici
probaju dati primjere.

Vjezbe: |1zaberite jednu ili odigrajte sve tri sljedece vjezbe:

1. Odaberite pet u€enika koji ¢e ostatku razreda docCarati pet razli¢itih osjecaja govoredi istu rijec
ili kratku re€enicu (npr. «Dobar dan»). Ostali u€enici moraju prepoznati osjecaje.

2. Odaberite tri uenika. Svakom dajte papir na kojemu piSe jedna od sljedecih rijeci: LJUT,
NERVOZAN, ZADOVOLJAN. Zadatak ucCenika je neverbalnim ponasSanjem prenijeti
(komunicirati) zadani osjecaj. Ostali neka pogode o kojem se osjecaju radi.

3. Neka ucenici izrezu iz Casopisa slike koje pokazuju razli€ite govore tijela te opiSu kakvu poruku
osoba na slici Salje.
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Naglasite .
» Cesto Saljemo (komuniciramo) poruku koja se ponesto razli-

kuje od poruke koju smo namjeravali poslati.
* Nasi se osjecaji odrazavaju u neverbalnom ponasanju.
* VaZno je da budemo svjesni poruka koje Saljemo.

ZBJEGAVANJE NESPORAZUMA

. Pitajte u€enike $to smatraju nesporazumom.

Definicija
Nesporazum je neuspjeh u komunikaciji. Nastaje kada posiljatel;
Salje odredenu poruku, a primatelj je shvati drugacije.

. Pitajte u€enike da navedu primjere nesporazuma koje su dozivjeli. Neka ih zapiSu u svoje

priru¢nike, Radni list 15, “Pogled na nedavne nesporazume®.

. Neka utvrde uzrok nesporazuma i nacin na koji je mogao biti izbjegnut.

. Odglumite jedan ili viSe nesporazuma. Pitajte u€enike kako bi ih mogli izbjeéi. Odglumite

ponovno uklju€ujuci prijedloge.

VJEéTINE |ZBJEGAVANJA NESPORAZUMA
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. S ucenicima pregledajte materijal o vjeStinama izbjegavanja nesporazuma (u uceni¢kom

prirucniku na stranici 24).

« Salji jednaku poruku verbalno i neverbalno.
* Budi odreden

* Postavljaj pitanja

* Reci svojim rije€ima

. Neka razred ispuni i prodiskutira Radni list 16, “Primjena komunikacijskih vjestina”.

. Dozvoljava li vrijeme, dajte uCenicima dodatne vjezbe upotrebe Cetiri navedene vjestine,

upotrebljavajuci njihove primjere ili one koji se nalaze na sljedecoj stranici.

Primjeri za vjezbu
* Budi bolji na sljede¢em testu.
* Uzimaj ovaj lijek dok ti ne bude bolje.
* Nemoj doci kuci prekasno.
* Nazovi me uskoro.
* Nademo se sutra u trgovac¢kom centru.



VRIJEDNOST POSTAVLJANJA PITANJA

Ova aktivnost gotovo uvijek ilustrira kako postavljanje pitanja moze razjasniti inace nejasne poruke.

1.

Odaberite jednog ucCenika koji ¢e razredu objasniti crtanje slozenog geometrijskog lika
(Dodatak).

Neka pazljivo prouci raspored oblika da bi bio spreman uputiti ostale kako nacrtati likove.

Recite u€enicima da trebaju pazljivo sluSati upute i crtati opisano najto¢nije $to mogu, bez
postavljanja pitanja.

4. Neka dva uCenika pokazu svoje crteze.

Neka isti ucenik ponovno opiSe razredu Sto treba nacrtati. Ovaj put dozvoljeno je postavljati
pitanja.

. Neka dva uCenika pokazu crteze i usporede ih s izvornikom.

Naglasite
Postavljanje pitanja moze znac€ajno popraviti razumijevanje ono-

ga Sto netko misli - razjasne se stvari koje su loSe prenesene
(komunicirane) ili koje je teSko prenijeti.

DODATAK: VRIJEDNOST POSTAVLJANJA PITANJA

SN

Sazetak

Komunikacija je proces kojim jedna osoba Salje poruku drugoj s namjerom da dobije odgovor
ili prenese informaciju.

Verbalna komunikacija odnosi se na odredene rijeCi koje koristimo i na ton glasa.
Neverbalna komunikacija odnosi se na govor tijela (npr. izraze lica, polozaj tijela).

Trebali bismo biti svjesni nasih neverbalnih znakova. Moguce je da nesvjesno Saljemo
poruke razliCite od izreCenog sadrzaja.

Izmedu dviju osoba postoji uspjeSna komunikacija kada posiljatelj i primatelj razumiju poruku
na isti nacin.

Nesporazum je neuspjeh u komunikaciji.

Postoji nekoliko nacina na koje moZemo pokusati pojasniti nejasne i/ili dvosmislene poruke.
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Covijek je drustveno bice...

(Socijalne vjestine)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvoD

Danasnja tema su tehnike koje nam mogu pomoci da u drustvenim kontaktima budemo sigurniji. Mnogi
su ljudi sramezljivi i neugodno im je u socijalnim situacijama, ne zato $to nesto nije u redu s njima, nego
jednostavno zato $to nisu ovladali osnovnim elementima drustvenog Zivota.
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KAKO POBIJEDITI-SRAMEZLJINVOST

1. Zapocnite raspravu o sramezljivosti; pitajte uCenike koliko ih se smatra sramezljivima (ili im je
netko rekao da su sramezljivi).

2. Postavite sljedeca pitanja:

» Koliko vas se osjecalo neugodno u nekom drustvu?
» Zas$to se ponekad medu drugim ljudima osjeéamo sramezljivo ili neugodno?

* Postoji li iSta Sto mozemo uciniti u vezi s time?

3. Recite u€enicima da su mnogi glumci i poznate osobe u privathom Zivotu srameZljivi i nesigurni,
ali mogu prevladati tu sramezljivost kada glume, {j. igraju neku ulogu. U¢enje socijalnih vjestina
i njihova primjena u jednostavnim situacijama (poc¢evsi od lakSih i nastavljaju¢i prema tezima)
pomaze da se u drustvu osjeCamo sigurnijima. Na poCetku pomaze gluma. Treba razviti
»scenarije“ za razlicite situacije i uvjezbavati vlastiti nastup (npr. ispred ogledala vjezbati drzanje,
ponasanje i govor).

4. S ucenicima pregledajte neke od nacina prevladavanja srameZljivosti

Prijedlozi za prevladavanje sramezljivosti

e Odigraj ulogu: moze$ nauciti nove socijalne vjestine i postupno postati sigurniji
u izazovnim zivotnim situacijama igraju¢i odredenu ulogu, kao Sto to ¢ine glumci.

* Pocni s malim i tezi postupnom poboljSanju: Pocni viezbajuci na lakim situacijama,
postupno prelazi na teze.

* Razvij scenarije: NapiSi kratak scenarij onoga sto zelis reci, kako to Zelis reci te sto
zelis uciniti u svakoj situaciji koju nastojis savladati.

* Vjezbaj kod kuce: Vjezbaj vjestine koje uci$ i nacine suoCavanja s odredenim
situacijama koristecCi scenarije koje si razvio. Promatraj se u ogledalu i slusaj svoj
glas. Ako mozes, viezbaj s nekim tko ¢e glumiti ulogu druge osobe.

* Budi uporan: Ustraj. Ako bude$ uporan i nastavi$ raditi na poboljSanju, sigurno
ces uspjeti.

Naglasite
» Sramezljivost se moze pobijediti; nauéimo odigrati ulogu

osobe koja nije sramezljiva i unapredujemo svoje osnovne
socijalne vjestine.

* Napetost zbog socijalnih kontakata mozZe se prevladati

vjezbanjem tehnika naucenih u lekciji «Suocavanje s
tieskobom» (dubokim disanjem i pripremom).
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KAKO ZAPOCETI-DRUSTVENI(SOCHALNI)-KONTAKT

1. Znati zapoceti kontakt s nekom osobom vrijedna je socijalna vjestina. Kada uvjezbavamo
zapocinjanje socijalnih kontakata, ujedno pobjedujemo srameZljivost.

2. Neka ucenici odglume sljede¢e: nazovu nekoga koga ne znaju dobro i pitaju odredenu
informaciju.

Scenariji:
* Naruditi dostavu hrane
* Nazvati trgovinu i raspitati se 0 nekom proizvodu

* Nazvati prijatelja i razgovarati s njegovom mamom

Napomena: Ove je vjezbe lak$e izvesti ako imate telefon.

3. Neka ucenici vjezbaju pozdravljati ljude (mogu nesto reéi, klimnuti glavom, mahnuti, osmjehnuti
se itd.). Mogu u parovima uvjezbavati ponasanje u sljede¢im situacijama:

e Susret u hodniku

* DruZenje tijekom velikog odmora

4. Neka ucenici uvjezbavaju kako nepoznatu osobu zamoliti za pomoc ili za upute do odredenog
mjesta.

5. Vjezbajte zapocinjanje razgovora s novim ljudima na javnom mjestu (npr. u redu za kino, u
trgovini, u ¢ekaonici kod lijeénika, na utakmicama). Obradite primjere iz Priru¢nika za ucenike
(Upoznavanje novih ljudi). U€enici mogu dati prijedloge izraza i reCenica kojima se zapocinje
razgovor s nepoznatom osobom.

Primjeri «uvodnih izraza»

* «Ovaj red je tako dug, sigurno je film dobar. Jesi li Cuo Sto o njemu?»
* «Je lito dobra knjiga? O ¢emu se radi?»
* «Lijepa jakna. Gdje si je kupio?»

* «dJesi li gledao utakmicu sino¢? Tko je pobijedio?»

DAVANJE | PRIMANJE KOMPLIMENATA
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1. Neka ucenici prodiskutiraju o tome da neki ljudi imaju problema s komplimentima. Nekima je
neugodno uputiti kompliment, dok su drugi zbunjeni kada ga prime.

2. Objasnite i demonstrirajte davanje i primanje komplimenata. Slijede osnovni koraci.



Davanje komplimenata

Korak 1: Odaberi nesto za Sto ¢e$ dati kompliment (odjecu, izgled, vjestinu, sposobnost,
osobno obiljezje).
Korak 2: Gledaj u osobu kojoj daje$ kompliment.

Korak 3: Izreci kompliment iskrenim glasom. (Trebao bi zvu€ati kao da misli§ to Sto
govoris.)

Primanje komplimenata
Korak 1: Zahvali osobi koja ti je dala kompliment.

Korak 2: Ako je opravdano, uzvrati komplimentom.

3. Napisite sljedece izjave na plocu:
+ Svida mi se tvoja kosa.
» Jucer si odli¢no igrao.
» Dobio si 5 iz tog testa? Super!
» Dobro ti stoji ta majica.
* Dobro ti stoji ta boja.
* Svida mi se tvoja soba.

4. Ucenici mogu dodati druge komplimente popisu na ploci.
5. Podijelite razred u grupe po 6 ucenika.

6. Neka svaki u€enik odabere jedan od komplimenata koji ¢e uputiti drugom u€eniku. Oni koji su
primili kompliment moraju odgovoriti.

U MIJECE-RAZGOVARANJA

Kombiniranjem ve¢ naucenih vjestina s nekim novima, ucenici ¢e moci zapoceti, odrzati i zavrsiti raz-
govore.

1. S u€enicima pregledajte upute o zapocinjanju, odrzavanju i zavrSavanju razgovora navedene
u ucenickim priru¢nicima na stranicama 27 i 28.

2. Potaknite uCenike da u parovima uvjezbavaju drustveni susret sa svim njegovim dijelovima;
predstavljanje i tri dijela razgovora.

3. Neka ucenici ispune Radni list 17, «Razvijanje socijalnih vjeStina».

Sazetak

* Mnogi su ljudi sramezZljivi i osjecaju se neugodno u drustvenim (socijalnim) situacijama.

» SrameZzljivost se moze prevladati ako nau¢imo «glumiti» da nismo srameZljivi te popravljanjem
svojih osnovnih socijalnih vjestina.

+ Osnovne socijalne vjestine obradene u ovoj lekciji uklju€uju: zapocinjanje socijalnih
kontakata, davanje i primanje komplimenata i vjestine vodenja razgovora.
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Rame uz rame

(Rjesavanje sukoba)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvoD

Recite u€enicima da ¢e u ovoj lekciji nauciti kako rijeSiti sukobe prije nego prerastu u svade. Ucenici ¢e
moci ponoviti mnoge vjestine koje su vec naudili tijekom programa i nauciti neke nove. Recite uc€enici-
ma da Ce uvjezbavati te vjestine kroz probe ponasanja.
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KOJE SU NAM MOGUCNOSTI-NA RASPOLAGANJU

1. Pitajte u¢enike mogu li se sjetiti nekog sukoba u kojem su se nasli? Sto misle: kada i zasto
dolazi do sukoba?

Naglasite
Sukobi medu ljudima naj¢eSce nastaju kada dvije osobe (ili

grupe) imaju razli¢ite, suprotne, nepomirljive Zelje i ciljeve.

2. Pitajte uCenike $to se dogada s odnosom ljudi koji se nadu u sukobu; mijenja li se, nestaje ili
ostaje jednak?

Naglasite
Sukobi su uvijek opasnost ili izazov za meduljudske odnose, ali

ih ne moraju unistiti. Kvaliteta odnosa ovisi o na€inu rjeSavanja
sukoba.

3. Da biste u€enike upoznali s razli€itim oblicima reagiranja u sukobu, navedite sljedecu situaciju
(koja se nalazi i u uéenickim priru¢nicima):

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.

Ljudi razli¢ito reagiraju kada se s nekim nadu u sukobu. Jedan oblik reagiranja je grubo,
agresivno ponasanje (vikanje, ucjena, prijetnja, udaranje). Raspravite s u€enicima mogu i
obje strane u sukobu postiéi svoj cilj i odrzati odnos ako se jedan od njih pona$a agresivno.
llustracija u u€enickim priru¢nicima ukazuje na to da ,agresor” vjerojatno uspijeva postici cilj,
napadnuta osoba ne, a odnos je naruen ili prekinut.

Reakcija Cilj ostvaren — prijatel;j 1 Cilj ostvaren — prijatelj 2 Odnos odrzan

Agresivno ponasanje da ne ne

4. Druga vrsta ponaSanja u sukobu je popustanje. Ponovno raspravite s u¢enicima tko u takvoj
situaciji ostvaruje cilj i $to se zbiva s odnosom. Neka ucenici, po uzoru na prethodnu ilustraciju,
sami oznaCe tko ostvaruje cilj (crtajuci sretan ili tuzan izraz na licu te zaokruzujuéi prikladnu
sliku odnosa). Istaknite €injenicu da je odnos odrZzan naustrb jedne strane.

Reakcija Cilj ostvaren — prijatel;j 1 Cilj ostvaren — prijatelj 2 Odnos odrzan

Popustanje ne da da

5. Nadalje, uvedite bijeg, tj. napustanje situacije kao oblik ponasanja u sukobu. Ponovno raspravite
tko ostvaruje cilj i $to se zbiva s odnosom.

Reakcija Cilj ostvaren — prijatelj 1 Cilj ostvaren — prijatelj 2 Odnos odrzan

Bijeg ne ne ne
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6.

Pitajte u¢enike mogu li se dosjetiti boljeg nacina reagiranja, koji bi omogucio ostvarivanije ciljeva
za obje strane, kao i odrZzan odnos. Uvedite izraz ,kompromis* te objasnite da se radi o nacinu
rjeSavanja sukoba u kojem svaka strana odustaje od dijela svog zahtjeva da bi dobila drugi dio
zahtjeva (u navedenom primjeru dvaju prijatelja kompromis bi bio sljedeci: zajedno igraju igrice
sat vremena, nakon toga rade domacu zadacu).

Reakcija Cilj ostvaren — prijatelj 1 Cilj ostvaren — prijatelj 2 Odnos odrzan

Kompromis djelomicno djelomicno da

Kod ispunjavanja zadatka, ucenici trebaju kreativho iznac¢i nacin da prikazu djelomi¢no
ostvarenje cilja ili, smatraju li djelomi€no zadovoljenje cilja prihvatljivim, neka samo nacrtaju
nasmijeseno lice.

Na kraju upoznajte u€enike s pregovorom. To je tehnika u kojoj sukobu pristupamo drugacije,
kao problemu koji treba rijesiti. Osobe koje su prvotno u sukobu zajedni¢ki nastoje doc¢i do nacina
na koji obje mogu dobiti ono §to im je najvaznije (na navedenom primjeru prijatelja uspjesan
rezultat pregovora mogao bi biti izrada domace zadace, {j. projekta uz pomo¢ racunala).

Reakcija Cilj ostvaren — prijatel;j 1 Cilj ostvaren — prijatelj 2 Odnos odrzan
Pregovor Da (na novi nacin) Da (na novi nacin) da
Naglasite

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.

KONTROLIRANJE LJUTNJE U SITUACIJAMA SUKOBA
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1.

Neka se ucenici dosjete nekih situacija koje uklju€uju sukob. Naglasite da to moraju biti situacije
iz stvarnog Zivota koje se mogu pojaviti medu mladima kao $to su oni. NapiSite primjere na
ploCu. Recite da su naucili vjestine koje im mogu pomoci u rieSavanju takvih sukoba.

Podsijetite ih na vjestine za kontrolu ljutnje. Recite da je prirodno biti ljut kada se netko ne slaze
s nama, uvrijedi nas ili pokuSa uzeti ono $to mi Zelimo, §to je Cest slu€aj u sukobima. Tada je
vazno «odmaknuti» se od ljutnje i ostati miran.

Neka se ucenici dosjete tehnika kontroliranja ljutnje (duboko disanje, brojanje, unutrasnji govor)
i navedu kako svaka od njih moZe pridonijeti rjeSavanju sukoba.



DOBRA KOMUNIKACHA OLAKSAVA PREGOVARANJE

1. Neka se ucenici dosjete vjestina komunikacije koje su naucili. Pitajte ih kako se one mogu
upotrijebiti u rjeSavanju sukoba, tj. pregovaranja.

Naglasite
* Drugi ljudi ti ne mogu Cditati misli. Buduc¢i da trebaju znati

kako se osjecas i koji su tvoji razlozi, izrazi se jasno.

* Uzmi u obzir stajaliSte druge osobe. On/a moze biti ljut/a
i oCekivati svadu. Iznenadi ga/nju. Umjesto da se svadas,
slusaj.

» Postujipriznaj stajaliste druge osobe. Ne moras se slagati s
tom osobom, ali treba$ dati do znanja da Cujes &to ti govori.

RJEéAVANJE PROBLEMA

1. Objasnite u€enicima sljedece: kada se obje strane «ohlade» i kada zaista slu$aju jedna drugu,
mogu koristiti vjeStine donoSenja odluka da bi pretvorili sukob, zbog kojeg se prepiru, u problem
koji treba rijesiti.

Neka se dosjete pitanja koja treba postauviti.

« Sto je problem?

* Koji su moguci izbori?
» Koje su posljedice?

- Sto uginiti?

2. Ako su obje osobe spremne odustati od dijela onog $to Zele, moci ¢ée posti¢i kompromis. Ako
su kreativne, obje osobe ¢e modci dobiti ono Sto stvarno Zele.

PROBA PONASANJA

1. Osvrnite se na u€enicke priru¢nike, Promijeniti «ja i ti» u «mi».

2. Odaberite jednu ili dvije situacije napisane na ploci na kojima ¢ete raditi. Podijelite razred u male
grupe da bi mogli odglumiti situacije u kojima Ce ucenici koristiti vjestinu rjeSavanja sukoba.

3. Dva ucenika igraju sukobljene strane, a Cetiri ili pet u€enika promatra.

4. Podsjetite razred na ulogu koju promatra¢i mogu imati u poticanju mirnih rjeSenja.

5. Ostatak razreda moze ocijeniti uspjeh svake probe (vjezbe).

Sazetak

Vasi u€enici naucili su tehnike koje ¢e im pomoc¢i da sprijeCe svade i rijeSe sukobe (konflikte).
Potaknite ih na uvjezbavanije tih tehnika i koriStenje u stvarnim situacijama u Zivotu.
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