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UuvobD

Tijekom Zivota svaki Govjek usvaja odredene navike, tj. razvija vlastiti Zivotni stil. Zivotni stil je
osobni izbor naCina dnevnog Zivota, tj. izbori koji utjeCu 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) rijeSili. Ako navedenim
spoznajama ,pridruzimo® nepovoljne statistiCke podatke o uporabi droga u Republici Hrvatskoj, jasno je
zasto razvijanje zdravog zivotnog stila i preventivno djelovanje treba zapoceti ve¢ u mladim razredima
osnovne Skole.

Prema podacima iz 2015. godine, u Hrvatskoj je lije€Ceno 7533 heroinskih ovisnika, a u Primorsko-
goranskoj zupaniji na lijecenje se javilo njih 757. O ozbiljnosti pojave s kojom smo suoceni govore
i podaci o dobnoj strukturi ovisnika. ProsjeCna dob prvog uzimanja bilo koje droge je 16.1 godina, a
heroina 20.1 godina, dok prosje¢na dob prvog javljanja na lijeCenje je 26.7 godina. Ovo su, dakako,
sluzbene brojke ustanova koje biljeze i registriraju ovisnike. No, oni se javljaju za pomo¢ i na brojne
druge adrese udruga i organizacija izvan sustava registracije ovisnika. Stoga je ,tamna brojka“ ovisnika
daleko veca. Uzmemo li u obzir razli¢ite izvore pra¢enja ove pojave, mozemo procijeniti da je u nasoj
zupaniji mozda i nekoliko tisu¢a ovisnika o drogama i eksperimentatora.

Podaci svjetskog istrazivanja o koristenju cigareta medu djecom i mladima (GYTS) za 2011. pokazali
su da u Hrvatskoj svakodnevno pusi ¢ak 28.6 % 13 i 15-godi$njaka te 27% djevojcica navedene dobi.

Rezultati ESPAD (The European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs) istrazivanja iz
2011. godine pokazuju u kojoj mjeri hrvatski petnaestogodiSnjaci konzumiraju alkohol: njih 84 % u
posljednjih je 12 mjeseci barem jednom pilo; 21 % navodi barem jedno iskustvo pijanstva u proteklih
30 dana; ekscesivno opijanje (eng. binge drinking) u posljednjih 30 dana navodi ¢ak 54 % ispitanih.
Djecaci, koji piju viSe, najéeS¢e konzumiraju pivo, dok su djevoj€ice sklonije konzumaciji vina. Sve
navedeno ukazuje na visok stupanj ugrozenosti ili rizika u kojem odrastaju nada djeca. Po svemu
sudedi, prisustva takve vrste riziCnih ponasanja nisu liSene ni odgojno-obrazovne ustanove.

Program Trening Zivotnih vjestina nov je pristup prevenciji usmjeren prvenstveno na glavne socijalne
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 ukljuenog u program odnose se na stjecanje opcenitih Zivotnih vjestina, dok
se drugi na izravniji ili odredeniji nacin odnose na problem zloporabe sredstava ovisnosti. U¢enike se
uci Sirokom spektru osobnih i socijalnih vjestina s ciliem unapredivanja njihove opée kompetencije i
smanjenja potencijalne motivacije za koristenje sredstava ovisnosti te primjeni tih vjestina u situacijama
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u kojima mogu iskusiti socijalni pritisak. Nadalje, uz pou€avanje opcenitih vjestina asertivnosti (upotreba
«ney izjava, iznosenje zahtjeva i asertivno izrazavanje prava), u¢enike se uci kako upotrijebiti te vjestine
pri odupiranju izravnom vrsnjackom 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
dugoroc&ne posljedice koridtenja sredstava ovisnosti, za procjenu trenutne u€estalosti pojave te
za socijalnu prihvatljivost i proces ulaska u svijet ovisnosti o0 duhanu, alkoholu ili marihuani;

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

(3) komponenta kreirana da pruzi ucenicima tehnike suo¢avanja s anksioznoséu;

(4) komponenta treninga socijalnih vjestina koja ukljuCuje opéenite socijalne vjestine i tehnike
asertivnosti koje se mogu Kkoristiti za djelotvorno odupiranje izravhom vrsnjackom pritisku za
pusenje, 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 op3irnog 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 vjeStina 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, opc¢ih zZivotnih vjestina i vjestina odupiranja sredstvima ovisnosti.

Sluzi se mnostvom 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 vjestina najbolje evaluiranim progra-
mom od svih dostupnih.

PREDNOSTI PROGRAMA TRENING ZIVOTNIH VJESTINA

» Temeljen na znanstvenim dokazima o tome $to uzrokuje zloporabu droga
* Koristi sveobuhvatan pristup

» Naglasava provjerene metode usvajanja vjestina

* Dokumentirane je djelotvornosti

* Dokazano smanjuje uporabu duhana, alkohola i drugih droga.



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 ¢asopisima i predstavljeni na zdravstvenim konferencijama tijekom prosla dva desetljeca.
Ta istrazivanja i njihovi nalazi odoljeli su pomnom prou€avanju stru€njaka 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 6. razreda sastoji se od devet tema. Za svaku je
predvideno vrijeme od jednog ili dva Skolska sata. PredloZeni minimum za provodenje iznosi 11
Skolskih sati, iako materijala ima i za viSe od navedenog.

Redoslijed pou€avanja

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

U tablici koja slijedi je pregled tema programa i predviden broj Skolskih sati za njihovu primjenu.

Tema Broj $kolskih sati

Radni materijali

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

Smijernice za uditelje

ece opce smjernice 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 vjestina da bi se ti Skolski satovi razlikovali od onih tradicionalnijih na kojima se obraduje
Skolsko gradivo. Sljede¢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.
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Razredni projekti

Tijekom Skolske godine svaki razredni odjel treba realizirati jedan projekt uz vodstvo provoditelja
programa TZV (razrednik ili stuéni suradnik). Svrha projekata jest kod uéenika osnaziti i genera-
lizirati nau€eno te potaknuti primjenu vjestina u svakodnevnom Zivotu. Provodenje projekata iziskuje
vodeni timski rad koji se odvija u fazama tijekom duzeg vremenskog perioda (min. dva tjedna) koji
varira ovisno o sadrzaju projekta i odabranoj metodi. Pri dodjeljivanju zadataka dobro je voditi racuna
o sklonostima pojedinih u€enika, ali je neophodno potaknuti sve u¢enike na ukljucivanje u nekoj fazi ili
elementu projekta. Dogovorene zadatke ucenici samostalno odraduju - dijelom na satu razrednika, a
vecinom izvan nastavnog vremena.

U nastavku su navedeni prijedlozi projekata koje s u€enicima mozete odraditi na opisani nacin ili uz pri-
lagodbu. Osim toga, moguce je i provesti projekt kojeg sami osmislite uz uvjet da u njemu sudjeluju svi
ucenici koji uz Vasu koordinaciju u odredenom vremenu obrade temu/teme iz programa kao zaokruzen
posao Cija se obiljezja i cilf mogu definirati.

O svim provedenim projektima organizatora ¢e u pisanom izvje$¢u informirati Skolski koordinatori. Sva-
ki je projekt potrebno dokumentirati, a nacin Cete prilagoditi sadrzaju: u€enicke radove kao npr. ilustra-
cije pozeljno je poslati u izvornom obliku; ostalo je dovoljno snimiti ili fotografirati te preko Skolskog
koordinatora poslati u u elektroni¢kom obliku (filmovi, snimke pjesama, radioemisije ili sl.). U slu¢aju da
VaSa Skola nema koordinatora, materijali se Salju izravno organizatoru (prevencija.pgz@gmail.com).

Prijedlozi projekata

e Osmisliti ,glavni lik® programa koji u€enike ,vodi“ kroz radionice. Za svaku temu iz priru¢nika
kreirati po jednu uvodnu pricu/problemnu situaciju/izazov u kojem se lik nasao ili priCu koja sumira
mogucnosti i rieSenja problema.

e Izraditi logo za program TZV te ilustracije za priruénik kojeg ugenici koriste (barem dvije ilustracije
za svaku temu u formatu A4 ili veéem).

e Napisati i snimiti pjesmu kao himnu programa TZV.

e Napraviti mural, tj. oslikati zid u Skoli, na S8kolskom igraliStu ili dvoristu. U€enici mogu odabrati likovnu
ili pisanu formu kroz koju ¢e promicati zdrave zivotne izbore i pozitivne drustvene vrijednosti.

e Osmisliti i emitirati $kolsku radioemisiju u trajanju od barem 10 minuta o programu TZV i/ili nekoj
od vjestina koje se kroz njega obraduju. Naglasak treba biti na razvijanju pozitivnih vrijednosti i
poticanju koridtenja vjestina.

e UcCenici mogu za roditelje pripremiti i na roditeljskom sastanku voditi jednu od radionica iz programa
koje su prethodno obradili s nastavnikom. Pozeljno je da ucenici u pripremi, izmedu ostalog,
prilagode primjere/pitanja/problemne situacije da budu bliski odrasloj publici.

e Izraditi slikovnicu za najmlade ucenike koja na jednostavan i dobno prilagoden nacin promovira
vrijednosti koje program potice.



Dodatne informacije za ucitelje 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 istrazivanja 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.

Imajuci 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 $to 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 vjeStina 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 logicke podloge za ovu vrstu preventivnog 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. Buduc¢i 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 $tetna sama po sebi, rano eksperimentiranje Cesto
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 odrzavanju 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-
mijer, tipi€no vjeruju da mogu prestati pusiti kada to poZele. 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 koristenju 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 (naj¢esce 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, snaZzan 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 koriStenja 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 puSe, piju ili ko-
riste droge u ve¢em su riziku da ¢e dobiti loSije ocjene u Skoli, da ne¢e sudjelovati u organiziranim vannastavnim
aktivnostima kao Sto su sport ili klubovi te da ¢ée sudjelovati u antisocijalnim ponasanjima kao Sto 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 ¢injenice 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 ponasanja koja ugro-
Zavaju zdravlje mozda je jedna od najjasnijih €injenica proiza$la iz proslog desetlje¢a istrazivanja; nekoliko vrsta
ponasanja koja ugroZavaju zdravlje ¢esto se mogu pojaviti kod jedne osobe. Korelacije medu tim ponaSanjima
obi¢no su prili€no znacajne i €ini se da jednako vrijede za muskarce i za Zene. Nadalje, osim visoko znacajnih
interkorelacija medu raznim vrstama pona$anja 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 veci broj problemnih ponasanja uzrokovan istim faktorima
u podlozi. Dakle, na razliCite oblike ponasanja koja ugrozavaju zdravlje moze se najkorisnije gledati kao na sin-
drom umjesto kao na zasebna ili idiosinkrati¢ka ponaSanja. Iz ovog razloga, kao i iz prakti¢nih razloga, naznaeno
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 sposo-
bnog 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 mnostvom 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 nacin 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 nacin 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 tiiekom 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 potice na koristenje sredstava ovisnosti.
U isto vrijeme, kognitivni razvoj koji se javlja prije ovog perioda i u njegovom tijeku moze 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 kognitivna 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 dozZivljavaju kao nesto $to donosi socijalnu ili osobnu korist.
Dakle, prepoznavanje razvojnih zadataka, pitanja, promjena i pritisaka koji motiviraju ponaSanje 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 mnostvu teorija prevencije zloporabe sredstava
ovisnosti i nedostatku jedne koja se bavi poCetkom upotrebe i zloporabe sredstava ovisnosti, €ini se da teorije
socijalnog uc¢enja 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 suoCavanja 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 vrénjaka.

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 pocinju 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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Tko sam ja?

(Slika o sebi i samounapredivanje)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

%

Danas ¢emo se usmijeriti na vaznost slike o sebi, na to kako ona utjeCe na nasSe pona$anje i na ono sto
osje¢amo o sebi.

1. Neka ucenici ispune Radni list 1, «Kako se doZivljavamy»,; neka napiSu nekoliko rijeci ili kratkih
opisa koji ih najbolje opisuju. (Npr. vesela osoba, borben igra¢ koSarke, sabran tijekom ispitivanja)
2. Neka nekoliko uCenika podijeli s razredom opise. Pitajte ih:

Naglasite

Nekoliko rije€i ili opisa vjerojatno €ini samo mali dio necije slike
o sebi.




3. Pitajte ucCenike sto po njima znadci slika o sebi.

Definicija : e . o . .
Sliku o sebi Cine vjerovanja i stavovi koju osoba ima o sebi.

FORMIRANJE SLIKE O SEBI

1. Pitajte u¢enike utjecCe li na njihovo ponasanje ono §to o sebi misle? Ako utje€e, na koji nacin?

2. Neka opisSu jedan ili dva proSla dogadaja koji su utjecali na sliku koju sada imaju o sebi (npr.

nisu prosli neki ispit, dobili su nagradu na natjecanju, ozlijedili su se tijekom utakmice).

Naglasite . . . . B )
Slika o sebi se formira na temelju onoga $to nam drugi o nama govore

i na temelju nasih proslih iskustava — uspjeha i neuspjeha.

SLIKA O-SEBI-I-PONASANJE

1. Pitajte uCenike utjece li i, ako utjeCe, na koji na€in, ono Sto misle o sebi na njihovo ponasanije.

Naglasite + Obi¢no smo skloni pona&ati se u skladu sa slikom koju smo
o sebi stekli. Npr. uCenik je od prijatelja u igri graniCara
dobio bu¢nu kritiku radi izgubljene lopte. Osim toga, na
satu tjelesne kulture nije uvijek uspio odmah savladati
postavljeni zadatak. PoCeo je sumnijati u svoju spretnost i
zbog toga izbjegavati sport i druge fizicke aktivnosti. No,
izbjegavajuci sport, oduzeo si je mogucnost napredovanja i
priliku da si dokaze suprotno od onog $to o sebi vjeruje.

» Slika o sebi je vazna i zato Sto utjeCe na to koliko smo
zadovoljni sami sobom. Ljudi zadovoljni sobom su sretniji,
uspjesniji, ne boje se novih zadataka, bolji su u Skoli i
popularniji od onih koji sebe vide u negativhom svijetlu.
Osobe koje imaju pozitivhu sliku o sebi manje su sklone
nezdravim ponasanjima.
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2. Pitajte uCenike imaju li jednu ili viSe slika o sebi.

Naglasite
* lako vecina nas ima jednu opcenitu sliku o sebi, broj slika

moze biti velik koliko i broj aktivnosti kojima se bavimo.
Na primjer, osoba moZe biti dobar koSarka$, loS plivac,
dobar pisac, prosje€an matematicar itd., sve istovremeno.
(Spomenite vjeZzbu s pocetka lekcije.)

* Nikada ne smijemo zakljuCivati (stvarati sliku o sebi) na
temelju samo jednog ili dva loSa iskustva. Na primjer, ako
pricanjem nekoliko viceva ne uspijemo nasmijati cijelo
drustvo, ne smijemo odmah zakljuiti da ne znamo pricati
viceve ili, jos gore, da nismo zabavna osoba. Umjesto toga,
trebamo razmisliti zasto nismo imali uspjeha u toj odredenoj
situaciji.

MIJENJANJE SLIKE O SEBI
1. Pitajte u€enike je li moguce promijeniti ili poboljati sliku o sebi.

Naglasite
Ve¢ smo ustanovili da je slika o sebi povezana s nasim pro8lim

iskustvima. Time Sto poboljSamo svoju uspjesnost u odredenoj
situaciji ujedno razvijamo pozitivniju sliku o sebi.

2. Recite u€enicima da je jedan od nacina unapredivanja slike o sebi podsje¢anje na prosle
uspjehe i postignuca i njihovo ponavljanje u buduénosti.

3. Pitajte uCenike Sto smatraju svojim najve¢im uspjehom u prosloj godini i kojem se uspjehu
nadaju u buduénosti. Neka 4 - 5 uCenika podijeli svoje odgovore s razredom.

4. Recite uenicima da mogu napraviti nekoliko stvari da bi unaprijedili sliku o sebi.

Naglasite

* Nikada ne stvaraj loSu sliku o sebi samo na temelju jednog
ili dva lo&a iskustva.

» Stani i razmisli. Preispitaj se s$to stvarnije. Otkrij svoje jake
strane i slabosti.

* Poradi na poboljSanju slabih strana. Razvit ¢e$ pozitivniju
sliku o sebi ako si postavis i ostvaris ciljeve, ako odlucis sto
bi kod sebe htio promijeniti - i onda to ucinis.
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5. Neka ucenici otvore priru¢nike na Radni list 2, «Stani i razmisli» i ispiSu svoje jaCe i slabije

strane. Nakon toga neka napiSu nekoliko stvari koje bi zeljeli promijeniti ili poboljSati kod sebe
(unaprijediti ve¢ postoje¢e dobre osobine, razviti posve nove pozitivne vjestine ili promijeniti
nesto ¢ime nisu zadovoljani). Neka procijene i jaCinu Zelje za promjenom svake od tih stvari
(jako, srednje, malo).

Za one koji zele i mogu vise

PROJEKT SAMOUNAPREDIVANJA
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Recite u€enicima da ¢e dobiti moguénost sudjelovati u projektu koji ¢e im pomoci da unaprijede
sliku o sebi, tj. ostvare one promjene o kojima su se u vjezbi prije ocitovali. Projekt ukljucuje
odabir neceg (vjestine, ponasanja ili sl.) Sto bi htjeli unaprijediti ili promijeniti i ostvarivanje
odabranog cilja tijekom polugodista. Ispod su navedeni neki primjeri.

* Popraviti ocjenu iz odredenog predmeta

* Poceti se baviti sportom

* Poboljsati odnose s mamom ili tatom

* Postati popularniji u Skoli

Proucite s u¢enicima Postavijanje i postizanje osobnih ciljeva u njihovim prirucnicima, uklju€ujuci
i dati primjer. Recite im da pri postavljanju cilja uzmu u obzir ove smjernice.

» Cilj mora biti realisti¢an. To znaci postaviti cilj koji je moguce ostvariti (do kojeg se
moze doci uz ulaganje dovoljno truda). Osim toga, mora biti moguce ostvariti ga u
razumnom, ne predugom vremenu (npr. do kraja polugodista).

» Cilj se mora mo¢i razbiti u niz malih koraka (ili podciljeva). Najbolji nacin
promjene ponasanja je uciniti to postepeno, malim koracima, strpljivo. Ogromne
promjene ne nastaju preko nodi.

» Cilj treba biti mjerljiv (npr. koliko daleko ili brzo netko moze tréati). Time se
dobija moguc¢nost pracenja napretka na putu do konaénog cilja; je li cilj
ostvaren ili koliko jos treba napredovati.

e Treba odabrati neSto vazno, nesto Sto sami stvarno zelimo uciniti, a ne ono Sto
nam se €ini da bi morali ili $to mislimo da Zele drugi. Po€nemo li raditi na nekoj

promjeni koja nam nije dovoljno vazna, velika je opasnost da ¢emo odustati.

Ono Sto svaki u€enik odabere treba postaviti kao cilj projekta, a zatim ga podijeliti na tjedne
podciljeve (manje korake koje ¢e uc€enik tjedno Ciniti da bi na kraju ostvario glavni cilj).

Neka uCenici pogledaju Pracenje napretka u svojim prirunicima. U tablicu mogu svakog tjedna
upisivati korake napredovanja.

Neka svaki u¢enik odabere svoj cilj i podijeli ga na tjedne podciljeve.

Pruzite u€enicima podrsku u odredivanju koraka kojima ¢e doéi do kona¢nog cilja. Pregledajte
zajednicki savjete za postizanje cilja.



SAVJETI ZA POSTIZANJE CILJA

» ZadrzZi pozitivan stav. Vjeruj u sebe i svoje sposobnosti da bi ostvario cilj koji si
postavio.

* Ne boj se pogresSaka. Sve je to dio u€enja i napredovanja prema cilju.
o tome kao o iskustvu kojim uci$, kao o koraku prema ostvarenju tvog cilja. Ustanovi
Sto je krenulo krivo i ispravi to.

+ Pohvali se za svaki napredak koji napravi$§ u smjeru ostvarivanja cilja. Reci svojim
prijateljima ili roditeljima i nagradi se.

* Prepoznaj podrucja koja trebaju dodatna poboljSanja i radi na njima.

* Upotrijebi mastu. Svaki dan zamisli kako ¢e biti kada ostvari$ cilj.

Sazetak

» Slika o sebi su zapravo vjerovanja i stavovi koje imamo o sebi.

» Slika o sebi se stvara na temelju proslih iskustava (stvari koje smo dozivjeli) i onoga Sto
vjerujemo da drugi o nama misle.

* Obi¢no se ponasamo u skladu sa slikom koju imamo o sebi. Pozitivha slika o sebi je
vazna jer poticajno djeluje na ponasanje.

* lako vecina ljudi ima jednu opcenitu sliku o sebi, broj slika o sebi moze biti velik - jednak
broju aktivnosti kojima se bavimo.

* U svakoj situaciju trebamo procijeniti nase jacCe i slabije strane i ne donositi zakljucke i
konacno misljenje na temelju samo jedne ili dviju situacija.

* Moguce je poboljsati sliku o sebi — postavljanjem i ostvarivanjem vaznih osobnih ciljeva.
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Sto mi je &initi?

(Donosenje odluka)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

POPRATNI PODACI

UcCenici koji su ranijih godina sudjelovali u ovom programu poznaju ovaj model. U njemu se na-
glasava vaznost samostalnog razmisljanja i osvjeSc¢ivanja vlastitih motiva.

Radionica

uvoD

Procitajte s u€enicima sljedecu situaciju (navedena je i u u€eni¢kim priru¢nicima na pocetku lekcije o
odlucivanju):

Prst ti je iznad tipke ,poSalji, oCima preletavas preko ljutite poruke koju si na brzinu napisao/la prijatelju
koji te uznemirio. Neke od stvari koje si napisao/la su prili€éno grube. U tvojoj se glavi pali i gasi crvena
upozoravajuéa lampica. Ljut/a si i misli§ da to prijatelj zasluzuje. Pritis¢e$ ,poSalji“.
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DJELOTVORNO DONOSENJE ODLUKA

1. Povedite raspravu o proCitanome primjeru. Pitajte u€enike bi li oni jednako postupili u navedeno;j
situaciji, kakve su vjerojatne posljedice opisanog izbora, $to se jo§ moglo uciniti.

2. Usmijeravajuci raspravu, podsjetite ih da je ljutnja normalan i prihvatljiv osje¢aj, ali nam ne daje
pravo na bilo kakvo ponasanje.

3. Neka ucenici u svojim priru¢nicima otvore ,Djelotvorno donoSenje odluka“ da bi pregledali
ponudeni model (ili ga se podsijetili od proSle Skolske godine).

4. Opisite i demonstrirajte dolje navedeni nacin donosenja odluka.

Problem? Jasno odredi koju odluku treba donijeti ili koji problem treba rijesiti (Sto
moram odlugiti? Sto je problem?).
Izbori? Razmotri moguca rjeSenja i njihove vjerojatne posljedice.
Odluka! Odaberi najbolju moguénost i sprovedi je u djelo.
Naglasite

Da bismo pravilno odludili ili uspjesno rijesili problem, trebali bi-
smo Koristiti jednostavan i djelotvoran pristup kao $to je ovaj
kojeg smo opisali. Ovaj pristup u tri koraka moze se Koristiti za
sve odluke koje donosite kuci, u skoli i s prijateljima.

VJE?BA DONOSENJA ODLUKA

Slijede dvije vjeZzbe u kojima ucenici mogu vjezbati donoSenje odluka.

Vjezba 1
1. Uputite uCenike na Radni list 3, “Uvjezbavanje donoSenja odluka” .
2. Procitajte u€enicima Situaciju 1. Neka je prate s Vama.

Situacija 1

Lovro je u parku s jo$ dvoje prijatelja. Jedan od njih izvadi kutiju cigareta koja pripada njegovoj sta-
rijoj sestri i pita tko zeli zapaliti. Lovrov prijatelj kaze «Da». Lovro zapravo ne zeli pusiti, ali buduci
da njegovi prijatelji puSe, nije siguran $to uciniti.

3. Recite ugenicima da se zamisle u opisanoj situaciji. Sto bi oni uginili? Neka pregledaju Radni
list 3 i primjer moguc¢nosti za Situaciju 1.

4. Raspravite s njima odgovore na Situaciju 1. Mozete na plocu ispisati njihove prijedloge. Koristite
sljedeca pitanja da biste potakli razrednu raspravu.
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*  Po ¢emu je va$ odabir najbolji od svih koje ste razmotrili?

+ Zastorazliciti ljudi u istoj situaciji ponekad dolaze do razlicitih zaklju¢aka

o tome $to je najbolje uciniti?

Naglasite e , : .
+ Razliciti ljudi donose razliCite odluke jer su im razli€ite stvari
vazne.
* Ono &to je osobi vazno u jednoj situaciji ne mora biti vazno
i u drugoj.
Vjezba 2

1. Procitajte u€enicima Situaciju 2. Neka je prate s Vama.

Situacija 2

Dvije prijateljice, Iva i Ana, na odlasku iz Skole svratile su u svlacionicu Skolske dvorane. Iva je na
klupi ugledala neciji nov€anik, uzela 50 kn, stavila u dzep, uhvatila Anu za ruku i odjurila van. Kada
je Ana zapocela razgovor o tome $to se dogodilo, Iva je rekla da treba novac za rodendanski poklon
majci. Dodala je kako ih nitko nije vidio. Sto bi ti uginio/la na Aninom mjestu?

2. Recite u€enicima neka nastave ispunjavati Radni list 3, Situaciju 2.
3. Raspravite u€enicke odluke u Situaciji 2. Ako stignete, napiSite nekoliko razliitih izbora na
plocu.

Naglasite
* Ljudi imaju osobne razloge za odluke koje donose. Zbog

toga je vazno da svaki pojedinac odlu¢uje samostalno, a ne
da bez razmisljanja prati tude odluke.

» Zapamtite, odluke ne treba donositi brzopleto. Uzmite si
dovoljno vremena.

\V4
STO UTJECE-NANASE-ODLUKE

1. Podsjetite u€enike da su u vjezbi donosenja odluka upravo vidjeli da u odredenoj situaciji razliciti
ljudi donose razli€ite odluke. Vazan faktor pri donoSenju odluka odnosi se na to u kolikoj mjeri
drugi utjeCu na nas.

2. Recite u€enicima da razmisle o osobama i stvarima koje utjeCu na njihove odluke. Na ploci
napravite popis utjecaja. Da bi lakSe zapoceli, upotrijebite primjer koji slijedi.
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Moguci izvori utjecaja na naSe donosenje odluka

* Osobna miljenja
* Misljenja prijatelja
* Misljenja roditelja
» Televizija, internet, novine, knjige

DONoéENJE ODLUKA U-GRUPI

1. Recite ucenicima da ¢e imati priliku donositi odluke u grupi.

2. Napomenite u€enicima da €esto u zivotu moramo zajedno s drugima donositi odluke (pogledajte
primjere). U tim je situacijama viSe nego ikada vazno boriti se za ono u §to vjerujemo i ne
podleci utjecajima drugih.

Primjeri donoSenja odluka u grupi

» Sport
* Posao
» Zajednicki izlet

3. Formirajte male grupe od 4 ili 5 u€enika. Svakoj grupi dodijelite jednu od situacija za vjezbu
(Dodatak) ili im ponudite primjere po Vasem izboru. Potrebno ih je kopirati i izrezati.

4. Uputite uenike da slijede strategiju donoSenja odluka korak po korak. Neka na glas iznesu sto
je odluka/problem, koji su moguci izbori, neka odgode odluku ako nemaju potrebne informacije,
razmotre moguce posljedice svakog izbora (za i protiv) i donesu odluku.

5. Proces donoSenja odluke mogu biljeziti u Priru¢niku za u€enike na Radnom listu 4.

6. Svaka grupa neka predstavi zadanu situaciju, moguce izbore, moguce posljedice i odluku koju
su donijeli.

Napomena: . . L _ . . o
Adolescenti ¢esto vide samo manji broj mogucih izbora, zato je vazno poticati ih da raz-

misle o dodatnim opcijama. U&enici ¢e najbolje savladati ovu tehniku tako da ih pota-
knete da se sami uklju€e u predlaganje drugih mogucéih izbora te pruzaju potkrepljenje i
podrsku jedni drugima.

Naglasite
* Na nas Cesto utjeCu Clanovi grupe jer svatko Zeli da ga

grupa prihvati i da ga ne smatra Cudakom.

» Kada osoba govori ili ¢ini nesto u $to ne vjeruje, odriCe se
svoje osobnosti. To se naziva licemjerjem. Licemjerje znaci
vjerovati u jedno, a Ciniti neSto drugo.

21



Sazetak

* Vazne odluke trebali bi donositi nakon S$to paZljivo razmotrimo mogucénosti i vjerojatne
posljedice. Koristenje tehnike djelotvornog donoSenja odluka olakSava izbor najboljeg
moguceg rieSenja.

» Osobni razlozi mogu igrati zna¢ajnu ulogu u dono$enju odluka. To objasnjava zasto razligiti
ljudi donose razli€ite odluke u istoj situaciji. Buduci da ljudi mogu imati razliCite razloge pri
dono$enju odluka, vazno je samostalno odlucivati.

Dodatak: Situacije za vjezbu

Marija je bila na svadbi. Primijetila je da mnogi klinci kradu pi¢e dok ih roditelji ne vide. Znala je da
ne bi smjela piti, no njezini su roditelji plesali na suprotnoj strani prostorije kada joj je zgodni de¢ko
ponudio pi¢e. Htjela je razgovarati s njim i htjela mu se dopasti.

Ivan je svaki dan nakon Skole namjeravao uciti, ali bi dosli njegovi prijatelji i pozvali ga van. Zbog
toga nikad nije uspijevao napisati zadacu i po¢eo je dobivati loSe ocjene. Nakon razgovora s rodite-
liima obecao im je kako ¢e od sutra u€iti &im dode kuci iz Skole. No taj dan opet su ga prijatelji dosli
pozvati da nakon Skole dode u piceriju upoznati novu djevojku koja se upravo doselila.

Helena ide na kontrolni za koji nije ucila. Ako dobije jedan, morat ¢e na popravni. Najpametniji u€e-
nik u razredu sjeo je u klupu pokraj nje. Moze vidjeti njegov list za odgovore.

Suzi je primijetila da je njen stariji brat puSio cigarete i druzi se s dosta starijim deckima. Ponekad
Cak pusi sam u svojoj sobi kada im roditelji nisu kuci. Pocela je zapazati promjene u njegovom po-
nasanju. Prije je bio dobar u€enik, a sada viSe ne piSe zadace i poceo je roditeljima lagati gdje ide
nakon Skole. Suzi je zabrinuta za brata i misli da on treba pomo¢.

Petar je na zabavi i po€inje razgovarati s djevojkom koju smatra jako lijepom. Upravo ju je htio po-
zvati da izade s njim kada je shvatio da s tom djevojkom ve¢ dugo Zeli izaci njegov najbolji prijatel;.
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Sretnho umrezeni

(Odgovorno koristenje interneta)

Radionicu osmislile: mr. Tamara Zakula Desnica, prof. psih. i Natasa Makarun, dipl.psih.-prof. iz Djegjeg
doma ,Ti¢“ Rijeka

SVRHA RADIONICE

* Pomoci u€enicima da prepoznaju riziCna ponasanja prilikom koriStenja interneta te ih
potaknuti na ispravno postupanje

GLAVNI CILJEVI

» Opisati navike koritenja interneta medu uéenicima

Istaknuti prednosti i rizike koriStenja interneta

» Upoznati €injenice vezane uz sigurno i odgovorno ponasanje na internetu
» Raspraviti o posljedicama objavljivanja informacija razli€ite razine rizi€nosti

RJECNIK

* elektroni¢ko nasilje - nasilje putem interneta i mobitela
» cyberbullying - elektroni¢ko nasilje medu djecom
e anonimno

POPRATNI PODACI

Istrazivanje koje je 2006.g. na rijeCkom podrucju proveo Djecji dom ,Ti¢* Rijeka/Savjetovaliste
»11¢“, medu u€enicima petih i osmih razreda, pokazuje da neko iskustvo u koriStenju interneta ima
84% djece, medu njima ¢ak 62% djece koja kod kuc¢e nemaju raunalo. Prosjecna dob pocetka
koriStenja interneta je 9,8 godina. UCenici petih razreda su ranije poceli koristiti internet od uceni-
ka osmih razreda $to ukazuje na trend sve ranije upotrebe i racunala i interneta. Internet gotovo
svakodnevno koristi 62% djece, jedanput tiedno 25% djece, dok 14% jednom mjesecno ili riede.
Prilikom koriStenja interneta 28% djece je uvijek samo, 54% djece je ponekad samo, 8% djece je
u drustvu prijatelja, 5% djece nije nikad samo, dok 4% djece koristi internet uz nadzor roditelja.
Zabrinjava podatak da 18% djece smatra da je u redu oti¢i sam na sastanak s osobom koju su
upoznali na internetu, Sto tu skupinu Cini rizicnom za eventualno iskoriStavanje i zlostavljanje.
Rezultati ukazuju da je potrebna edukacija djece i roditelja o moguénostima koje pruza internet,
ali i opasnostima i nacinima samozastite djece prilikom koriStenja raCunala i interneta.

Elektronicko nasilje (nasilje putem interneta i mobitela) definira se kao bilo kakav oblik visestruko
slanih poruka putem interneta ili mobitela, kojemu je cilj povrijediti, uznemiriti ili na bilo koji nacin
ostetiti dijete, mladog ili odraslog €ovjeka koji se ne moze zastititi od takvih postupaka. Pojavljuje
se u obliku tekstualnih ili videoporuka, fotografija ili poziva. Moze ukljucivati prijetnje, seksualne
primjedbe, pogrdne nazive, napadanje Zrtava ismijavanjem na drustvenim mrezama, pisanje laz-
nih tvrdnji o zrtvi ili u njeno ime i dr.
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Radionica

uvoD

Danas ¢emo govoriti 0 nacinu i posljedicama koristenja interneta kod djece i mladih. Internet postaje dio
zivota vecine ucenika, vjerojatno i vasega. Djeca i mladi ga koriste u slobodno vrijeme, za druzenje i za
u€enje. Buduci da je internet interaktivan medij, moze utjecati na korisnike — vas i druge s kojima ste u

1.
2.

w

Uputite u€enike na Radni list 5 ,Moje navike koristenja interneta®“.

Procitajte im pitanja te potaknite da neki od u€enika podijele odgovore s ostalima. Svaki ¢e uce-
nik medu ponudenim odgovorima u priru¢niku oznaciti onaj koji za njega vrijedi.

Pitajte uCenike da navedu prednosti, ali i opasnosti (rizike) koriStenja interneta.

U slucaju da se uCenici ne dosjete svih prednosti i nedostataka, nadopunite ih i zakljuCite vjezbu.

Prednosti koristenja interneta

Otkrivanje, informiranje — novi sadrzaiji, brza dostupnost velikog broja podataka, recentnost
podataka

Povezivanje — mogucénost brze i jednostavne komunikacije s prijateljima i obitelji, bez obzira
na fiziCku udaljenost

Kreiranje — potpomaze ucenje i stvaranje novih sadrzaja, istraZivanje interesa i moguénost
kreativnog izrazavanja

Opasnosti koristenja interneta

Pristranosti/ilineprovjerenost podataka te oglasai reklama— potrebno je biti kritiCan i razmisliti
kojim reklamama vjerovati, uzeti u obzir koji je izvor odredene informacije (kredibilitet, ugled,
ozbiljnost izvora)

Nailazenje na neprimjerene sadrzaje - npr. nasilje ili seksualno eksplicitni sadrzaji (koji kod
djece obi¢no izazivaju snaznu emocionalnu reakciju)

Potencijalno rizicni kontakti — buduéi da ne mozemo provjeriti osobu koju upoznajemo na
internetu, postoji rizik da dodemo u kontakt s nasilnicima koji vrijedaju ili iskoriStavaju

STINA ILI ZABLUDA?
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. Podijelite u¢enike u dvije ili vise skupina, ovisno o veli€ini razreda, da bi odigrali kviz kojim se

sagledavaju Cinjenice vezane uz sigurno koristenje interneta.

Medu parovima tvrdnji naizmjeni¢no procitajte ,istinu“ pa ,zabludu®.

Grupa koja se prva javi moze ponuditi odgovor na pitanje radi li se o istini ili zabludi (to¢an
odgovor se boduje jednim bodom) te ponuditi prikladan argument (¢ime osvaja dodatni bod).
U sluc¢aju da ucenici ne ponude argumente, dopunite ih.

Nakon toga ¢e ucenici u svojim priru¢nicima (Radni list 6) kvaCicom oznaciti tvrdnje koje
predstavljaju istinu, a minusom one koje predstavljaju zabludu.



ZABLUDA

ISTINA

Ono $to objavim na internetu (slike, blog...)
mogu vidjeti samo moji prijatelji.

Sadrzaji objavljeni na internetu brzo se Sire pa je tedko
ili nemoguce kontrolirati tko ¢e ih vidjeti (i kako ih moze
koristiti).

Komentari na racun necijeg izgleda uobica-
jen su nacin $ale medu ucenicima.

Komentari na racun izgleda druge osobe mogu biti
oblik nasilja.

Nasilje medu ucenicima jednako je ,uzivo® i
putem interneta.

Nasilje putem interneta u odnosu na nasilje ,uzivo*
moze imati vecu Stetu.

(Naime, nasilje putem interneta moZe biti prisutno 24
sata, 7 dana u tiednu te je nemoguce fizicki se skloniti
i time zadétititi, rijeCi i fotografije ,traju” duze (nekad ih je
nemoguce izbrisati), publika je brojnija, nasilnik moze
prikrivati identitet pa se teZe zaustavlja u nasilju, reak-
cija Zrtve nije vidljiva pa je manja empatija i time veci
rizik od nastavijanja nasilja).

U redu je putem interneta dijeliti sadrzaje koje
Zelimo, i onda kada uklju€uju druge ljude.

Putem interneta nije u redu dijeliti sadrzaje o drugim
ljudima bez njihovog pristanka (fotografije, informacije).

KoriStenje interneta je anonimno pa pocini-
telju nedjela (npr. vrijedanje, prijetnje...) ne
prijete posljedice.

Podaci o koriStenju interneta ostaju zapisani u raCuna-
lu i kod internetskog posluzitelja pa je pocinitelja ne-
djela (npr. vrijedanje, prijetnje...) lako otkriti.

Sigurno je oti¢i na susret s osobom koju si
upoznao putem interneta nakon Sto ti se
predstavila osobnim podacima.

Nije sigurno oti¢i na susret s osobom koju si upoznao
putem interneta jer se ljudi mogu lazno predstaviti i
nemati dobre namjere.

BUDI ODGOVORAN

1. Uputite u€enike na Radni list 7. Pred njima se nalazi niz primjera, tj. sadrzaja za koje trebaju

odluditi bi li ih objavili na internetu.

2. Potaknite u€enike da prije odluke o objavljivanju razmisle o posljedicama koje bi objavljivanje
moglo donijeti njima ili drugim ljudima. Podsjetite ih na metodu odlucivanja koju su upoznali

tijekom provodenja programa.

3. Omogucite im vrijeme za odluc€ivanje pa raspravite njihove odgovore.
4. Ako su odgovori primjer neodgovornog ili nesigurnog ponasanja na internetu, samo ih podsjetite
na ranije spominjane istine, tj. smjernice za ponasanje na internetu.

* Moja fotografija u kupacem kostimu

* ,Ju-hu, jedva ¢ekam sutra! Idem s obitelji iedan dana na ljetovanje!”

« ,Sto napravi Chuck Norris kada zakasni na autobus? — Ceka ga na drugoj stanicil*

+ XY iz 6.d je danas dobila svoj prvi komad! Pa to se i njoj, znaci, moze dogoditi, ha-ha!"
+ ,Ekipa, jeste li vidjeli Sto vozi profa iz xxx?! :)*

Naglasite

Igra¢ D&D11: ,Hej, ve¢ tri mjeseca igramo igrice... mogli bi se nadi...”

Ja: ,Moze, super!”

Koristenje interneta donosi brojne korisne mogucnosti vezane uz zabavu, komunikaciju i u¢enje.
No, ne treba zaboraviti da sa sobom nosi i neke opasnosti.
Moramo se znati ponasati i donositi dobre odluke da bismo zaétitili i sebe i druge od nepovoljnih

posljedica.
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Boca u ruci — mozak u frci

(Alkohol — zablude i istine)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

1. Proditajte s u€enicima nekoliko uvodnih pitanja navedenih u u€enickim priru¢nicima na str.
16. Dajte priliku da iznesu svoja eventualna slicna neugodna iskustva te pitajte imaju li Zelju i
potrebu ponoviti ih.

2. Navedite da su opisane tegobe redovita posljedica pijenja alkoholnih pica.

3. Nakon toga povedite kratku raspravu o tome $to je alkohol i kako djeluje na organizam (pogledati
Dodatak 1).

%

+ Sto je alkohol?

» Je li alkohol droga?

» Dijeluje li alkohol usporavajuce ili poticajno?
» Kako djeluje na organizam?

Uputite u€enike na prirucnike u kojima se navedeni podaci o alkoholu i njegovom djelovaniju.
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Naglasite
» Alkohol je droga sadrzana u pi¢ima kao &to su pivo, vino i

zestoka pica.

» Kada ga popijete, alkohol se upija kroz stijenke unutrasnjih
organa u krvotok i putuje krvlju do mozga.

 Kada dode u mozak, alkohol usporava njegov rad $§to
posljedi¢no utjeCe na cijeli organizam.

Alkohol...

 usporava rad mozga i ziv€anog sustava

* smanjuje sposobnost jasnog razmisljanja i donoSenja
odluka

+ Cini te malo opustenijim, ali i nepaZzljivijim nego inace

 uzrokuje vrtoglavicu

* smanjuje koordinaciju

» otezava govor, hod i budnost

» uzrokuje emocijama motivirano ponaSanje

Naglasite

Neki ljudi mogu...

» onesvijestiti se ili privremeno izgubiti pamcéenje zbog djelovanja alkohola na mozak

Ponasajne posljedice ukljucuju...

» fizicke obracune, prepirke...
 glasan govor (osobe pod utjecajem alkohola pri¢aju glasnije i viSe nego inace)
» smijuljenje, neuobiajeno ponasanje, provociranje

2. Neka ucenici u svojim priru¢nicima ispune Radni list 8, ,,Posljedice pijenja alkohola“. Potrebno
je dosijetiti se situacija i stanja koja Cesto proizlaze iz konzumacije alkohola, a mogu uzrokovati
probleme u organizmu, smanijiti sigurnost ili utjecati na drustveni zivot.

U kategorije “Posljedice na tijelu”, “Posljedice po sigurnost” i “Posljedice u drustvenom/
obiteljskom Zivotu” treba svrstati situacije kao Sto su: osjetiti slabost, povracati, propustiti
zabavu, osramotiti se pred drugima, pri¢ati nesuvislo, voziti pripit ili pijan, uzrokovati prometnu
nesrecu, sjesti u auto s nekim tko je takoder pio, pasti, ozlijediti se, ne sjecati se dogadaja,
uciniti nesto Sto kasnije mozemo pozaliti...

U raspravi je potrebno poseban naglasak staviti na blaze, ali vjerojatnije posljedice koje bi u
njihovoj dobi imale veci zna€aj po prijateljstva.

Takoder, spomenite i dugoro¢ne posljedice i kako alkoholizam utje€e na okolinu, prvenstveno

alkoholi¢arevu obitelj. Nemojte pretjerati s induciranjem straha — moze se pokazati
kontraproduktivnim!
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OBRASCI KONZUMACIJE ALKOHOLA

1.
2.

Neka ucenici navedu neke od oblika konzumacije pica koja su vidjeli ili za koja su Culi.

IspiSite ih na plo€u (npr. pic¢e uz ru€ak/veceru, konzumacija alkohola tijekom izlaska vikendom).

* Apstinencija: neki ljudi uopée ne piju alkoholna pi¢a. Razlozi: brinu za zdravlje, kosi
se s njihovim vrijednostima, muce ih alergije.

* Ritualna konzumacija alkohola: piti alkohol u kontekstu religioznih obreda ili
obiteljskih obic¢aja. Primjeri: crkva, vjerski praznici, zdravice na proslavama...

* Drustvena konzumacija alkohola: mnogi ljudi alkohol konzumiraju u drustvu. Takva
vrsta konzumacije ¢esto se smatra prihvatljivom, sto ne znaci da je sigurna.

e Kompulzivna ili problemati€éna konzumacija: alkohol se koristi kao poku3aj
suoCavanja s problemima ili negativnim osjecajima. UkljuCuje prekomjernu i precestu
konzumaciju. Ova vrsta konzumacije alkohola je destruktivna i ¢esto povecava, a ne
smanjuje probleme.

Naglasite

* Mnogo ljudi uopce ne pije.

+ Postoje razliCiti razlozi zbog kojih se stvori navika
konzumacije alkohola.

* Neke vrste konzumacije alkohola (drustveno i ritualno)
smatraju se prihvatljivima za vecinu odraslih.

* Neki oblici konzumacije alkohola su destruktivni i opasni.

* Vecina srednjoskolaca navodi da prijateljima ne bi odobra-
vali svakodnevnu konzumaciju alkohola.

RAZLOZI ZA | PROTIV PUENJA ALKOHOLA
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1.

Upitajte u€enike zasto ljudi NE PIJU alkohol. Uputite ih na Priru¢nik za u€enike u kojem su

navedeni neki od razloga koje ljudi navode.

e Odbojan okus

* Ne vole se napiti

* Alkohol deblja

* Brani im religija ili obitelj

* Vole biti u formi zbog bavljenja sportom
* Protuzakonit je (u nekim zemljama)



2. Pitajte uCenike zasto neki adolescenti piju alkoholna pica.

Razlozi zasto neki adolescenti piju alkohol

» Jer misle da Ce izgledati starije

» Ocekuju da ¢e biti popularniji

» Ocekuju da ¢e izgledati "cool"

* Ocekuju da ¢e biti manje nervozni u drustvu
* Svida im se okus

* Napiju se jer misle da ¢e se bolje zabaviti

» Zbog pritiska vrSnjaka

* |z dosade

3. Pitajte uenike zasto neki ljudi postaju alkoholi¢ari.

Razlozi zasto neki ljudi postaju alkoholicari

* Poku$aj suo€avanja s problemima

* Poku$aj suocavanja sa stresom

* Poku$aj suoCavanja s negativnim emocijama
* Fizi¢ka i psiholoSka ovisnost

Naglasite

» Alkohol je droga koja usporava funkcije organizma.
* Alkohol ne moze osobu uciniti jakom, pametnom,
simpatichom, moénom, ¢vrstom ili bogatom.

DRUéTVENA PRIHVATLIIVOST PUENJA ALKOHOLA

1. Povedite raspravu o drustvenoj prihvatljivosti pijenja alkohola u terminima prethodno spomenutih
tipova konzumacije alkohola: ritualna ili religiozna, drustvena i kompulzivna.

2. Neka ucenici rasprave drustvene stavove prema ljudima koji piju previSe i upadaju u nevolje
zbog alkohola.

Naglasite

* Jedan od razloga zasto ljudi piju jest to $to oCekuju da cCe
biti popularni i da ¢e se svidjeti drugima. No, to se moze
posti¢i i bez alkohola. Dapace, alkoholom mozete postiéi
upravo suprotno - biti manje popularni i manje omiljeni.

* Neki oblici konzumacije alkohola su drustveno neprihvatljivi.
Prihvatite li ih, ljudi ¢ée o vama stvoriti negativho misljenje.
Primjeri su sljedeci: opijanje do granice gubitka kontrole;
ako upadate u probleme radi utjecaja alkohola; kompulzivno
i prekomjerno opijanje.

* Sveusvemu, pijenje alkohola (pogotovo opijanje i napijanje)
ne Cini te "cool" niti odraslim.
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SPRAVLIANJE ZABLUDA O KONZUMACHI ALKOHOLA

Mnogo je zabluda o pijenju alkoholnih pi¢a. Ti mitovi o alkoholu, o osobama koje ga piju i o utjecaju
na organizam temelje se na pogresnim informacijama. Ispravna slika o alkoholu i njegovom djelovanju

mozZe kod adolescenata smanijiti motivaciju za njegovo konzumiranje.

Napravite kratak pregled zabluda o alkoholu (navedene u Priru¢niku za u€enike i Dodatku 2) te
popriCajte o stvarnim €injenicama povezanim s tim mitovima.

MOJI RAZLOZI ZASTO NE PIJEM

1. Neka ucenici navedu uobiCajene razloge protiv konzumacije alkoholnih pica.

2. Vlastite razloge neka navedu u Priru¢nicima za ucenike, Radni list 9, u zato predviden prostor.

Sazetak

» Alkohol je droga koja usporava rad mozga i ziv€anog sustava.

* lako oko 70% odraslih pije, vec€ina njih to €ini povremeno i u umjerenim koli¢inama.

* Jedna treCina odraslih uopce ne pije alkohol.

» Samo mali broj odraslih ima ozbiljnih problema s prekomjernim pijenjem.

* Alkohol ne moze osobu uciniti snaznom, pametnom, simpaticnom, jakom, bogatom, itd.

* Pijenje alkohola nije efikasan nacin suo€avanja s problemima; alkohol samo stvara dodatne

probleme.
* Modi puno popiti ne znadi biti jak ili “cool”.
» Alkohol ne pridonosi boljem spavaniju.
* Opijanje i napijanje ne djeluje “cool” niti odraslo.
» Alkohol je zakonom zabranjen za maloljetnike.

» Vecina Skola ima programe kojima pouc¢ava mlade o djelovanju alkohola i droga.
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DODATAK 1: UTJECAJ ALKOHOLA

Navedite u€enike na raspravu o utjecaju alkohola ($to €ini i na koji nacin). Raspravu mozete potaknuti

sljede¢im pitanjima:

1. Kako alkohol djeluje na tijelo?
Alkohol djeluje kao depresor, $to znaci da usporava funkcije organizma, posebno rad mozga.
Nacin djelovanja alkohola vidljiv je po ponasanju ljudi koji piju; oni djeluju Zivlje i veselije no, taj

je dojam samo posljedica smanjene samokontrole.

2. Moze li alkohol na osobu djelovati opustajuce i €initi ju manje nervoznom?
Mnogi ljudi misle da ¢e ih alkohol opustiti pa piju kada su nervozni i napeti. No, ne znaju da
alkohol ima dvojako djelovanje: najprije usporava funkcije mozga i €ini osobu opustenijom,
a kasnije se ti efekti izgube. Kako prestaje usporavaju¢e djelovanje alkohola, organizam

postaje uznemiren. To se stanje obi¢no naziva mamurluk.

3. Ima li alkohol jednako djelovanje na svih koji ga konzumiraju?
Alkohol ne utjeCe na svih jednako. Kako ¢e alkohol djelovati na osobu ovisi o njenim
ocCekivanjima, raspolozenju, tezini, dobi, iskustvu s alkoholom, $to je jela, pila ili puSila prije i

koliko je alkohola popila. Radi velikog broja utjecaja, tesSko je predvidjeti posljedice.

4. Zasto neki ljudi mogu popiti vise od drugih?
Nakon redovitog konzumiranja kroz duze vrijeme (nekad samo nekoliko mjeseci), potrebna
je veca koli€ina alkohola za postizanje jednakih efekata kao u poc€etku. To se pojava naziva
tolerancija. Nastaje zato $to se stanice mozga brane i ,bore” protiv neprirodnog usporavajuceg
djelovanja alkohola. Mozak vremenom postaje sve «uspjesniji», ali nikad ne moze u potpunosti
pobijediti djelovanje alkohola. Dakle, neki ljudi mogu puno popiti zato $to su razvili visoku

toleranciju na djelovanje alkohola. Cak i tada se mogu napiti, ali uz veéu koliginu alkohola.
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DODATAK 2: ISTINE | ZABLUDE
Korisno je pregledati koje su zablude o alkoholu.
Zabluda: Nase drustvo je zaokupljeno postizanjem stanja opijenosti.

Istina: To je djelomiéno to€no. Pogledajmo neke od nacina na koje su ljudi tijekom povijesti pokusavali
posti¢i to stanje. Svi nacCini dovode do stanja opijenosti. No, samo su fizicka te osjetilna ili duhovna
sredstva pozitivni nacini.

Kemijska sredstva (droge)

Njihov efekt je privremen, ali ih neki ljudi opetovano koriste bu-
ducéi da je to za njih jednostavno (zanemarujuéi negativne po-
sljedice droga i zanemarujuci ostale zdrave nacine postizanja
dobrog raspolozenja).

Fizicka sredstva (vjezbe, kretanje, sport, ples, rad, dodir)

Proizvode dobre emocionalne efekte i, ako se provode redovi-
to, donose i druge dobiti - dobar tonus misica, bolju cirkulaciju,
poboljSan izgled.

Zahtijevaju rad i ulaganje napora. Neki ljudi zbog lijenosti ne ko-
riste fiziCke nacine postizanja osjec¢aja opijenosti, zadovoljstva,
uzbudenja.

Osjetilna ili duhovna sredstva (glazba, romantika, umjetnost,
kreativan rad, molitva, meditacija, prijateljstvo, ljubav, putova-
nja, Citanje...)

Zahtijevaju rad, ulaganje vremena, planiranje i mastu.
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Zabluda: kada netko mozZe podnijeti puno alkohola, to je znak da je Cvrst.

Istina: Cinjenica da netko moze podnijeti puno alkohola ne znaci niSta drugo nego da je njegovo tijelo
opetovanim uzimanjem razvilo otpornost na alkohol. Ono $to treba napomenuti jest da se poveéanjem
otpornosti povecava i ovisnost.

Zabluda: kada su u drustvu u kojem se pije, mnogi mladi misle da ¢e ih drugi smatrati slabi¢ima ako
ne piju.

Istina: vecina ljudi na zabavi ne zamara se time $to i koliko drugi piju. Osim toga, onak tko nam je pravi
prijatelj moze nas samo cijeniti ako smo iskreni i ako se drzimo svog misljenja.

Zabluda: pivo nije problem, ono spada u prehrambene proizvode.

Istina: usprkos tome da pivo (zaCudo!) spada u prehrambene proizvode, ono jest alkoholno pice. Jedna
boca piva sadrzi 0,20 dI alkohola.

Zabluda: Alkohol ti pomaze da bolje spavas.

Istina: Popijes$ li dovoljno alkohola, vjerojatno ¢e$ zaspati. No, kao sve droge ¢iji je utjecaj na organi-
zam uspavljujuci, usporavajuci, alkohol ne dovodi do sna u kojem se odmaras i opustas. San izazvan
alkoholom nije isti kao normalan san. Vjerojatno ¢es$ se probuditi umoran, gundav i napet.

Zabluda: Za drustvo je droga vedéi problem od alkohola.

Istina: Alkoholizam je velik problem; puno je vise alkoholi¢ara nego ovisnosnika o heroinu.

Zabluda: Mnoge uspjedne i kreativnhe osobe previSe piju.

Istina: Ne vidimo i ne ¢ujemo sve o poznatima, tj. nismo to¢no upoznati s njihovim privatnim zivotima.
Izgled moze prevariti.
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Unutarnje zvono

(Suocavanje s anksioznosc¢u)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

POSEBNE PRIPREME

RJECNIK

POPRATNI PODACI

Kao mladi adolescenti, u€enici se suoCavaju s mnogim promjenama zbog kojih se mogu osjecati
anksiozno. U ovoj se lekciji predstavljaju dvije tehnike koje u€enici mogu koristiti kao pomo¢ pri
suocCavanju sa stresnim situacijama i osjecajem tjeskobe (anksioznosti). Tehnike opustanja obra-
dene u okviru materijala za u€enike 5. razreda bilo bi pozeljno ponoviti, dozvoli li vrijeme.
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Radionica

uvoD

Danas ¢emo nauciti neke nove nacine kojima si mozemo pomoci u situacijama koje nas €ine napetima,
nesigurnima, uznemirenima. Takve situacije ¢esto ukljuCuju nesto novo i nepoznato, testove, ispitiva-
nja, nastupe... (navedene su i u uéenickim priru¢nicima na pocetku lekcije na str. 19).

1.

Procitajte s u€enicima uvodni tekst o anksioznosti iz njihovih priru¢nika i pomozite im nadopuniti
krizaljku (vidjeti Dodatak). Prokomentirajte navedene ¢injenice i, ako je moguce, potkrijepite ih
ucenicima poznatim primjerima.

. Na kraju na plo€u mozete napisati sliedecu definiciju.

Anksioznost (tjeskoba) je osje¢aj nervoze, napetosti, nesigur-
nosti, uznemirenosti koji ponekad dozivljavamo prije odredene
situacije.

Definicija

Naglasite
g Ponekad smo anksiozni jer se bojimo da ne¢emo biti uspjesdni.

Cak i ako nam se dogodi neuspjeh, njegove su posljedice u ve-
¢ini situacija puno blaZe od onog o Eemu unaprijed strahujemo.

SITUACIJE KOJE UZROKUJU ANKSIOZNOST

o n -~

Neka u&enici otvore Radni list 10, «Procjena anksioznosti» u Priru€niku za u€enike i ispune ga.
Napi8ite na plocu sve tri kategorije (Skola, dom, prijatelji).

Pitajte ucenike da opiSu neke od situacija koje su naveli za svaku od kategorija.

IspiSite na ploCu situacije i odgovarajuce razine anksioznosti za svaku kategoriju. Probajte
dobiti barem pet situacija za svaku kategoriju.

Neka ucenici odrede pet najcescih situacija koju uzrokuju anksioznost.

Napomena: Anksioznost se javlja najceS¢e u novim i nepoznatim situacijama; prije
polaganja testova, prije ispitivanja, nastupa, natjecanja ili kada trebamo nesto zatraziti od
drugih ljudi.

Ponovite
Anksioznost je normalan dio zivota. Nije ugodna i nitko se za-

pravo ne Zeli osjecati anksiozno, ali je ipak nesto $to svi povre-
meno osjecaju.
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SUOCAVANJE S ANKSIOZNOSCU

. Pitajte u€enike znaju li koje su fiziCke posljedice anksioznosti. One uklju€uju: ubrzan rad

srca, znojenje, stezanje misi¢a, trzanje i drhtanje.

Recite u€enicima da je osjec¢aj anksioznosti neugodan. MozZe nas sprijeciti da na nekom zadatku
budemo onoliko dobri koliko bismo to htjeli i mogli. MozZe nas ponukati da po&nemo izbjegavati
situacije koje su za nas dobre i koje bi pomogle nasem osobnom rastu.

Recite ucenicima da, srecom, postoje dobri nacini smanjivanja ili ¢ak potpunog uklanjanja
anksioznosti.

Neka ucenici u svojim priruénicima otvore dio o tehnikama suocavanja.

Objasnite i demonstrirajte svaku opisanu tehniku.

U razredu vjezbajte navedene tehnike te ohrabrite u€enike da ih samostalno uvjezbavaju kod
kuce, kako bi bili spremni koristiti ih svakodnevno.

Mentalna proba (Tehnika 1)

Recite u€enicima da se mogu postepeno priviknuti na teSke situacije (npr. solo pjevanje, drzanje govo-
ra, nastup na vaznoj utakmici) zamis$ljajuci se u tim situacijama i uvjezbavajuci ih u mislima.

Ta Ce tehnika biti dodatno korisna ako razmisle $to bi u datoj situaciji u€inila neka osoba koju poznaju i
postuju bas zbog toga Sto se dobro nosi sa zZivotnim izazovima. Objasnite tehniku u¢enicima:

1.

Zamislite kako bi se ponijela osoba koju cijenite. PokuSajte je zamisliti u vasoj zahtjevnoj
situaciji kao da se stvarno dogada.

Nakon toga zamislite sebe u istoj situaciji, oponasajuéi odabranu osobu. U mislima vjeZbajte
(isprobavajte) Sto cCete redi i/ili u€initi i kako Cete se suoCiti sa stvarima koje bi se mogle
dogoditi. Zamislite da se u toj situaciji osjecate opusteno i samopouzdano.

Ponovite sve nekoliko puta, sve dok se stvarno ne pocnete osjecati opustenije i sigurnije.

Nakon objasnjenja zatrazite od u€enika da odaberu jednu od situacija koje su navodili u prethodnom

radnom listu (Procjena anksioznosti). Neka razmisle te prokomentiraju (u parovima ili velikoj grupi) kako

bi zadanu situaciju rijeSila osoba koju su zamislili.

Pozitivho razmisljanje (Tehnika 2)

1.
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Recite u€enicima da su mnogi ljudi skloni brinuti i usmjeravati se na negativho. Umjesto da
razmisljaju da Ce stvari ispasti dobro, oni brinu da ¢e ispasti loSe. Skloni su misliti da se situacija
nece dobro razviti nego da ¢e nesto «zabrljati».

Druga korisna metoda koja pomaze smanijiti ili ukloniti anksioznost uzrokovanu odredenom
situacijom jest zaustaviti negativne misli i zamijeniti ih pozitivnima.



3.
4.

5.

Stani! Uvijek kada shvatite da razmi$ljate negativno recite sami sebi «Stani!» i usmjeri-
te se na pozitivne strane situacije.

Jato Preokrenite negativne misli zbog kojih osjecate da nesto ne mozete i pocnite
mogu! misliti da mozete. Drugim rijeCima, zamijenite «Ne mogu to» s «Ja to mogu» ili
«Ja to hocCu».

Oslonite se na Priruénik za u€enike i raspravite primjere 1 i 2 s u€enicima.

Neka ucenici pokudaju upotrijebiti nau¢eno na situaciju zadanu i u njihovu priruéniku:
Tijekom nastave ucite novo gradivo. Nastavnik postavi pitanje. lako misli§ da zna$ odgovor,
Sutis. Razmisljas: ,Nisam siguran/a, ne Zelim se osramotiti“.

Zamolite nekoliko u€enika da navedu odredenu situaciju (u obitelji, u Skoli ili s prijateljima) o
kojoj su brinuli. Neka izraze svoje brige, utvrde koje su negativne misli imali i zamijene ih pozi-
tivnima.

Napomena: Vazno je ohrabriti sve u€enike da jedni drugima pruzZaju podrsku i povratne
informacije.

D ODATNI ZADATAK

Slijedi pregled tehnika uklju¢enih u radne materijale predvidene za 5. razred. Korisno bi bilo ponoviti ih
s u€enicima, dopusti li vrijeme predvideno za ovu temu.

Vjezba opustanja

1.

Sjedite tiho u ugodnom poloZaju (uspravno, leda naslonjenih na stolicu, punim stopalima na
podu, ruke na stolu ili u krilu).

Zatvorite o€i.

Napnite miSi¢e stopala, zadrzite, i otpustite. Ponovite: napni, zadrzi, opusti. Osjetite kako

.....

~uvlatenjem® prema ledima, prsa - dubokim udisanjem, ramena - podizanjem, vrat - spudtanjem
brade prema prsima, nadlaktice - privlaCenjem prema tijelu, podlaktice - zadizanjem Sake te
lice - mrstenjem).

. Osijetite opustenost tijela. Nastavite sjediti. Istegnite se, joS uvijek zatvorenih ociju, osjec¢ajuci

se obnovljeno i osvjezeno.

Tako opusteni, zamislite se na nekom tihom, mirnom i vama ugodnom mjestu. Mirni ste, bez
ijedne brige.

Sada se zamislite na mjestu na kojem ste zapoceli viezbu jo$ uvijek osjecajuéi opustenost i
mirnoc¢u. Kada ste spremni, polako otvorite o€i.

Priprema i vjezba

1.

Druga vrijedna metoda suoCavanja s anksiozno$¢u koju uzrokuje javno nastupanje jest
priprema. UkljuCuje li situacija odredenu vjestinu, sklop ponasanja ili znanje, neki oblik viezbe
ili pripreme je obi¢no koristan.

. Sportasi, glazbenici i glumci, izmedu ostalih, poznaju vaznost vjezbe. Ako situacija koja osobu

Cini anksioznom uklju€uje znanje, tada prikladna priprema (u€enje) moze pomoci smanijiti
anksioznost.
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Duboko disanje

1. Recite u€enicima da im duboko disanje moze pomoci neposredno prije ili tijekom teske situacije
buduéi da doprinosi opustanju.

2. Opisite u€enicima tehniku.

3. Neka ucenici isprobaju ovu tehniku.

> Duboko udiSite dok nabrojite do Cetiri
> Zadrzite dah dok nabrojite do Cetiri
> Polako izdiSite dok nabrojite do Cetiri
> Ponovite (4 ili 5 puta)
Dodatak
Odgovori iz krizaljke u u¢eni¢kom Priru¢niku na str. 19:
1. tjeskoba
2. anksioznost
3. neugodan
4. normalan
5. pomodi
6. prije
7. znaju
8. smaniji
9. manje
10.blaze
Naglasite
Najbolji na€in prevladavanja zahtjevnih situacija je uvjezbava-
nje opisanih tehnika i postupno izlaganje situacijama koje nas
Cine tjeskobnima — zapocCeti s najmanje zahtjevnim situacijama i
onda napredovati k tezima.
Sazetak

* Mnogo je uobi€ajenih situacija zbog kojih se ljudi osje¢aju napeto i anksiozno.

» Postoji nekoliko razli€itih tehnika koje mozete koristiti kao pomo¢ pri suo¢avanju s napetoScu
i anksioznoSc¢u. Te tehnike ukljuuju: opustanje, viezbu, mentalne probe, duboko disanje i
pozitivnho razmisljanje.
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Pod kontrolom

(Suoé€avanje s ljutnjom)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

POPRATNI PODACI

Ljutnja i strah su dvije osnovne emocije. Zbog straha (ili anksioznosti) ljudi obi¢no pozele pobjeci.
Ljutnja djeluje tako da ljudi pozele uzvratiti $to €esto ima negativne posljedice. Ova lekcija daje
pregled razloga zasto drzati ljutnju pod kontrolom i upoznaje s tehnikom ponovnog sagledavanja
situacije (Razmisli opet).

Radionica

uvoD

Prosli puta smo govorili 0 anksioznosti. Danas ¢éemo govoriti o drugoj ¢estoj emociji — ljutnji. lako vecina
ljudi zbog ljutnje pozeli ,puknuti“, obi¢no je bolje ljutnju obuzdati. Razgovarat ¢emo o vrstama situacija
u kojima smo ljuti te ponoviti i uvjezbavati tehnike koje nam pomazu ostati smirenima i u kontroli.

DEFINICIJA LJUTNJE

1. Pitajte u€enike kako definiraju ljutnju.
2. NapiSite sljedecu definiciju na plocu.

Definicija |~ "~ . . o
Ljutnja je snazan osjecaj nezadovoljstva nekim ili ne¢im, pove-
zan s nagonom da uzvratimo.




3. Pitajte u€enike kako se fizi¢ki osjec¢aju kada su ljuti.

Naglasite — , oo .
* Ljutnja je normalna emocija, sama po sebi nije ni dobra ni

loSa. To je prirodna reakcija na prijetnje ili napade.

* lzrazavanje ljutnje moZe nekad biti zdravo, ali gubitak
kontrole nije.

+ Kao i anksioznost, ljutnja stvara fizicke promjene kao
ubrzan rad srca, napetost misSi¢a i naviranje krvi u glavu.

SITUACIJE KOJE STVARAJU LJUTNJU

1.

Neka ucenici navedu situacije koje su u zadnje vrijeme kod njih izazvale ljutnju. Neka otvore i
ispune Radni list 11, «Dnevnik ljutnje» u Priru¢niku za u€enike.

Primjeri za radni list 8

» Situacija u kojoj nas netko izaziva, zadirkuje

+ Situacija u kojoj nas netko vrijeda

* Ljubomora

» Uvrede upucene nasim prijateljima ili obitelji

» Situacija u kojoj smo predmet ogovaranja

+ Situacija u kojoj nas netko «ostavi na cjedilu», uzalud ¢ekamo nekog tko se ne pojavi
» Situacija u kojoj nam nesto oduzmu ili uniste

Naglasite
* Ljudi postanu ljuti kada nesto izgube ili ne mogu do necega

Sto doZivljavaju bitnim. To mozZe biti bilo to, od materijalnih
stvari koje posjedujemo do postovanja.

* Intenzitet osjeCaja ljutnje moze varirati od blage
razdrazenosti do bijesa.

* Neki ljudi ne prepoznaju vlastitu ljutnju, ve¢ je doZivljavaju
kao tugu ili anksioznost.

RAZLOZI ZA | PROTIV KONTROLIRANJA LUIUTNJE
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. Usmijerite se na poglavlje o ljutnji u Priru€niku za u€enike — Radni list 12, “Ljutnja- zadrZati je u

sebi ili izbaciti van?” Procitajte uvodni odlomak radnog lista s u€enicima pa im dajte vremena
da ispune radni list.
Pitajte uenike koji su razlozi za, a koji protiv kontroliranja ljutnje. IspiSite ih na plo¢u u dva stupca.



Naglasite
* Oba izbora — oslobadanje i kontroliranje ljutnje — imaju

posljedice. Vazno je biti svjestan koje su to posljedice.

* Mogudi rezultati gubitka kontrole protezu se od povrijedenih
osjecaja i nesporazuma do prekinutih prijateljstava, fizickog
nasilja, boli, patnje i problema sa zakonom.

* Ljudima je obi¢no lakSe dobiti ono Sto Zele ako zadrze
kontrolu.

TEHNIKE KONTROLE LJUTNJE

1. Procitajte s u€enicima situaciju navedenu i u njihovim priru¢nicima na str. 25.

Petar je bio bolestan i izostao je iz Skole. Kada se vratio, prijatelj mu je rekao da ga je Fran
ogovarao dok ga nije bilo. Nije mogao do&ekati odmor da se suoéi s Franom. Cim je zazvonilo,
odjurio je do Frana i

a) izderao se na njega pred svima: ,| ti si mi neki prijatelj. Cim me nema laZze$ o meni da
ispadnes velika faca. Ne zanima$ me“. Petar se u prvi tren osjetio moéno. Prijateljstvo se
raspalo. Svi su znali da Fran nije postupio kako treba, ali im se &inilo da je Petar malo pretjerao.
b) pitao ga ,Je li istina da si rekao ... o meni? To ti stvarno nije bilo u redu.” Petar je pokazao da
se zna boriti za sebe. Fran je dobio priliku objasniti nesporazum ili se ispri¢ati Petru.

2. Raspravite dvije ponudene opcije, $to dobroga ili loSega donose kratkoro€no i dugoroc¢no.

3. Potaknite ih da se prisjete koje su tehnike ovladavanja ljutnjom usvojili proSle Skolske godine.
Pitajte ih bi li na Petrovom mjestu upotrijebili neku od njih i zasto.

*** Podsjetnik na tehnike s kojima su se u¢enici mogli upoznati u 5. razredu.

Upozoravajuce svjetlo

« Zamisli u sebi svjetlo. Ono se pali i gasi kao upozorenje kada mora$ stati i razmisliti prije nego
nesto kazes ili napravis.

« Sjeti se provjeriti svjetlo kada si u situaciji poput nekih u kojima si ve¢ dozivio osjecaj ljutnje.

Brojanje do deset (ili viSe)

1. Duboko udahni i po¢ni polako brojati u sebi.

2. Slusaj drugu osobu dok brojis. Nemoj je izazvati otkrivajuéi Sto radis.

3. Gledaj tu osobu u o¢i.

Unutra$nji govor

Nekada mozemo ostati mirni samim time $to sebi kaZzemo 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.

* Ja to mogu savladati.

* Mogu ostati miran.

» Uzivam osjecati se mirno i pod kontrolom.
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TEHNIKA RAZMISLI OPET”

1. Predstavite u¢enicima jednu ili obje sljedece situacije.

* U autobusu ste i morate sti¢i na vaznu utakmicu za vas klub, ili morate na dogovoreno
mjesto za polazak na izlet ili neko drugo mjesto na koje ne smijete zakasniti. No,
autobus je zaglavio u prometu i ne mi¢e se 15 minuta.

«  Zurite se kroz guzvu u predvorju, kasnite na sat, ruku krcatih knjiga. Iznenada netko
udari u vas, padnete na pod, a knjige se razbacaju na sve strane.

2. Recite da bi mnogi ljudi bili ljuti u takvim situacijama. Podsjetite u€enike da je ljutnja reakcija
na prijetnju (kao $to je prijetnja da ¢emo zakasniti ili ispasti smijesni) ili napad (srusi li nas
netko, moZzemo se osjecati napadnuto).

3. Recite ucenicima da je moguée kontrolirati ljutnju ponovnim sagledavanjem situacije, tako
da je viSe ne dozivljavamo kao prijetnju ili napad. Da bi ponovno razmislili o situaciji mogu
si postaviti neka pitanja. Na primjer:

» Jeli ovo zapravo prijetnja ili napad?
* Postoje li razlozi za ove okolnosti koji nemaju veze sa mnom?
* Hoce li mi ljutnja pomoci da postignem cilj?

Naglasite o . . o ,
* Nekada se stvari koje nas ljute dogadaju slu¢ajno i nemaju

nikakve veze s nama osobno.
* Promijenimo li nas pogled na situaciju, moze se promijeniti
i nasa reakcija na nju.

5. Neka ucenici rasprave o tome kakvi bi mogli biti zaklju€ci izvedeni iz prije opisanih situacija
kada zaustavimo ljutnju.

Sazetak
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Normalno je da se ljudi naljute kada osjecaju da im netko prijeti. Buduc¢i da izrazavanje
ljutnje moZze imati loSe posljedice, obi¢no je bolje zadrzati kontrolu.

Moguce je nauciti biti miran, stalozen i zadrzati kontrolu koristeci tehnike koje nas poticu da
prije djelovanja stanemo i razmislimo.



Hej, kako si?

(Socijalne vjestine)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

Radionica

uvobD

Danas ¢emo se baviti uvjezbavanjem nekih vjestina koje ¢e vam pomodéi da budete opusteni u drus-
tvenim (socijalnim) situacijama. Sto su bolje vase vjestine, veéa je vjerojatnost da ¢ete biti uspjesni s
prijateljima i osjecéati se bolje.

1. Uputite u€enike da procijene u kolikoj su mjeri vjesti u nizu socijalnih vjestina navedenih u
njihovim priru¢nicima na strani 26.

Prokomentirajte s njima $to su im jace, a §to slabije strane.

Napomenite da se sa socijalnim vjestinama, kao ni s bilo kojom drugom, ne radamo, vec ih
postepeno razvijamo i usavrS§avamo.

© N

Da bi u&enici bili $to spremniji poraditi na vlastitim vjestinama, uputite ih na Radni list 13: Sto nam do-
nose dobre socijalne vjestine. Nakon Sto ,deSifriraju” koristi dobrih socijalnih vjestina, omogucite im da,
ako to Zele, prokomentiraju odgovore i viastita iskustva.
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DAVANJE | PRIMANJE KOMPLIMENATA

1. Pitajte uCenike kada su zadnji puta nekome dali kompliment. Je li kompliment utjecao na njihovu

komunikaciju i odnos s osobom kojoj su ga uputili.

2. Podsjetite u€enike da su prosle Skolske godine u okviru programa vec¢ imali prilike raspravljati

o davanju komplimenata.

3. Navedite da je vrijedna socijalna vjestina i primanje komplimenata. Pritom je bitno sljedece:
* Gledati osobu koja nam je uputila kompliment.

« Zahvaliti. Ako je netko pohvalio na$ rad ili postignuce, pristojan odgovor moze
ukljucivati i reCenice kao npr. ,Drago mi je da ti se to svida“ ili ,Ba$ lijepo od tebe

Sto si to primijetio/la“.

* Ako smo imali pomo¢, mozemo je istaknuti: ,Hvala ti. Puno mi je pomogao/lai ...

4. Pitajte uCenike mogu li se sjetiti neke neprikladne reakcije na kompliment.

* Ono $to nije pozeljno jest prihvatiti pohvalu te se nastaviti hvaliti: ,Hvala ti. Da,
stvarno sam to fenomenalno napravio/la, nema mi ravnog*.

* Drugi oblik neprimjerenog odgovora jest zanemariti pohvalu, tj. iskazati neslaga-
nje: ,Ne, nije to nista, samo ti se ¢ini“. U tom Ce se sluaju osoba koja nam je

uputila kompliment vjerojatno osjecati loSe.

5. Daijte u€enicima priliku da u parovima vjezbaju davanje i primanje komplimenata. Potaknite ih

da koriste njima bliske teme i rje€nik, ujedno se pridrzavajuci navedenih smjernica.
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VRIJEDNOST OTVORENIH PITANJA

1. Recite u€enicima da je vrijedna socijalna vjestina znati voditi razgovor. Odrzavanje razgovora
pomaze postavljanju otvorenih pitanja. Na otvorena pitanja ne moZe se odgovoriti jednostavnim
«da» ili «ne». Formulirana su tako da ¢e sugovornik dati viSe informacija.

Primjeri

« Sto kaze$ na...

* Reci mi kako se osje¢as zbog...
« Stomisli§o ...

* Recimiviseo ...

2. Recite u€enicima da su suprotnost otvorenim pitanjima zatvorena. Ona Cesto pocinju s «jesi
li...», «zna$ li...», «misliS li...», «imas li...» itd.

Primjeri
+ Jesi li gledao utakmicu?
* Volis$ li Skolu?

* Imas li mobitel?
« Jesili gledao film?

3. Istaknite da se zatvorena pitanja lako mogu pretvoriti u otvorena. Na primjer, «Voli$ li Skolu?»
postaje «Sto voli§ u $koli?»

4. Neka ucenici ispune Radni list 14, «Postaviti pravo pitanje» u Priru¢nicima za ucenike radi
dodatne vjezbe.
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UVJ EZBAVANJE SOCHWALNIH-VJESTINA

Sljedeca vjezba trebala bi objediniti socijalne vjestine koje su ucenici uvjezbavali tijekom danasnje lek-
cije i one koje su upoznali u 5. razredu. Ako procijenite da je Vasim ucenicima to potrebno, moZzete ih
ukratko podsjetiti na vjestine zapocinjanja, odrzavanja i zavrSavanja razgovora:

Tehnike zapo¢€injanja razgovora

* NasmijeSi se i reci «bok».

» Uputi drugoj osobi kompliment ili postavi pitanje.

* lzmijenite informacije (gdje zivi$ i ide$ u Skolu, koje aktivnosti volis, pitaj za ljude koje
mozda oboje znate).

o Zatraziili ponudi pomoc.

* Ako stvarno nemas &to reci, pri¢aj o vremenu.

Odrzavanje razgovora

* Postavljajte pitanja.

* |Ispricajte priCu.

» Navedite drugu osobu da pri¢a o sebi.

+ Pokazite interes za hobije ili sposobnosti druge osobe.
* Budi optimisti¢an i pozitivan.

Kako zavrsiti razgovor

» ZavrSite razgovor glatko i prirodno $to je viSe moguce.

» Poku$ajte naci prirodni trenutak da zavrsite - nemojte sugovornika prekinuti u pola
reCenice.

+ Kada Zelimo sugovorniku dati do znanja da zelimo zavrSiti razgovor, mozemo
upotrijebiti neverbalne znakove (npr. prekinuti kontakt pogledom, krenuti prema
vratima, rukovati se, pogledati na sat).

* Budite sigurni da ste prenijeli sliedeée poruke:
Uskoro Cete zavrsiti razgovor
Uzivali ste u razgovoru (u drustvu sugovornika)
Nadate se da Cete uskoro ponovno vidjeti tu osobu (razgovarati s njom)
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Zadatak

1. Kopirajte materijale u Dodataku. Izrezite sve navedene situacije tako da ih mozete podijeliti
parovima ucenika koji ¢e ih odglumiti.

2. Potrazite dobrovoljce koji bi odglumili neke od navedenih situacija. Dajte priliku za vjezbanje
ovih tehnika $to je moguée ve¢em broju ucenika.

Napomena:
Vazno je sve ucenike potaknuti da jedni drugima pruze povratnu informaciju i potkrepljenje.

Sazetak

* Mnogi se ljudi u socijalnim situacijama osjecaju nelagodno.

+ SrameZljivost se moze prevladati uCeci kako «odglumiti» da nismo srameZljivi,
vjezbajuci biti otvoreniji i unapredujuci svoje osnovne socijalne vjestine.

* Osnovne socijalne vjestine ukljuuju zapoc€injanje, odrzavanje i zavr§avanje razgovora.

47



Dodatak: Situacije za vjezbu

Nalazi§ se na zabavi. Krenuo/la si prema stolu da uzme$ grickalice. Vidi§ osobu koju ne
poznajes, ali bi je volio/la upoznati.

Ugodno ti je u drustvu prijatelja, no zna$ da te kuci Ceka rodak kojeg nisi vidio/la pune tri godine.

Zeli $to prije krenuti.

Upravo si se doselio/la u novo susjedstvo. Opazio/la si da do tebe zivi netko tvojih godina.
Odlucio si ofti¢i do njegove kuce upoznati se.

Na satu likovnog primijetio/la si rad u€enika koji sjedi ispred tebe. Rad ti se jako svidio.

Sjedi$ u prepunom autobusu koji je zapeo u prometnoj guzvi. Dosaduje$ se. Zeli§ zapodeti

razgovor s deckom/curom do sebe.

U razred je do$ao novi uéenik. lako je $utljiv, &ini ti se zanimljiv. Zeli§ ga bolje upoznati.

Na obiteljskom si okupljanju i Zzeli§ razgovarati s rodakom kojeg nisi vidio pet godina. Boji$ se da
te se nece sjetiti.

Do$ao si u novi klub na trening. Jo$ ne poznaje$ nikoga. Zeli$ se uklju&iti u razgovor o utakmici.
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Ja OK - ti OK

(Asertivnost)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

POSEBNE PRIPREME

Radionica
uvoD

Ljudi, kao drustvena bi¢a, imaju urodenu potrebu za bliskim vezama s drugima. U takvim vezama
uzivamo te su one za nas, tj. naSe zdravlje korisne. No, svejedno se moramo znati zauzeti za sebe i
znati da imamo pravo odbiti neciji prijedlog ili nagovor. Naime, ponekad se moze dogoditi da zelimo

ljiti zahtjevu ili nagovoru jer osje¢amo da bi nastetio naSem zdravlju i/ili zadovoljstvu. lako osoba koju
odbijemo moze biti razoCarana, ne mora biti ljuta ili uvrijedena ako smo u naSem odbijanju pristojni i
korektni. Dakle, mozemo posti¢i i da se zauzmemo za sebe i da ne povrijedimo druge, tj. ne unistimo
zauvijek dobre odnose s njima. Da bismo to uspjeli, vazno je usvoijiti vjestinu koju zovemo asertivnost.
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ZAZOVNE SITUACIJE

1. Neka ucenici ispune Radni list 15, «PonaSanje u teSkim situacijama». Potrebno je utvrditi
situacije u kojima su imali problema iskreno i otvoreno izraziti svoje osjecaje ili im je bilo teSko
zauzeti se za vlastita prava.

2. Dobrovoljci neka s ostatkom razreda podijele razloge zasto se nisu zauzeli za svoja prava u tim
situacijama.

3. Na ploci napravite popis tih situacija.

Primjeri

Reci «ne» zahtjevu prijatelja

Izraziti drukcije misljenje

Pitati za uslugu

Reci osobi da nam nesto kod nje smeta

Vratiti pokvaren proizvod

Reci prodavacu da je vratio premalo novca

Netko se «ugurao» preko reda ispred nas

Reci ucitelju ili roditelju da nisu fer

Reci «ne» nekome tko nam pokuSava nesto prodati

RAZUMIJEVANJE ASERTIVNOSTI
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1. Recite u€enicima da pojedinci mogu reagirati na ove situacije na tri razli€ita nacina.

Jedan od nacina suoCavanja s navedenim ili sli¢nim situacijama je pasivnost, {j.
izbjegavanje suprotstavljanja, ignoriranje situacije ili popustanije.

Drugi nacin suo€avanija je agresivnost. Moze ukljuCivati napadanje druge osobe,
preburno reagiranje ili neko drugo ,nepodnosljivo“ ponasanje.

Najprikladniji nacin reagiranja je asertivnost. To znaci zauzeti se za vlastita prava

i izraziti se na iskren, otvoren i odgovoran nacin.

2. Neka ucenici definiraju pasivnost, agresivnost i asertivnost.

Definicije

* Pasivno znaci prihvacanje bez prigovora ili otpora.
» Agresivno znaci ponasanje na neprijateljski nacin.

* Asertivno znaci postupati u vlastitom najboljem interesu,
zauzimati se za sebe bez pretjerane anksioznosti, izraziti
se iskreno i otvoreno i ostvariti vlastita prava bez negiranja
tudih.

3. Pitajte u€enike da navedu primjere kako se neke od prije navedenih situacija (odaberite dvije ili
tri) mogu rijesSiti na pasivan, agresivan i asertivan nacin.



RAZLOZI ZASTO -NISMO-ASERTIVNI

1. Pitajte u€enike zasto se ljudi ponekad ne bore za svoja prava ili ne izrazavaju osjecaje.
2. Napravite listu uobic¢ajenih razloga koje navode ucenici i neke napisite na plocu.

Primjeri
* Ne Zele zapoceti svadu
* Ne Zele napraviti scenu
* Boje se da ¢e izgledati glupo
* Ne Zele uvrijediti drugu osobu

» Uvjeravaju se da to i nije jako vazno ili ne zele ni od ¢ega raditi veliku zbrku

3. Vratite se na Radni list 15, «PonaSanje u teSkim situacijama». Vjerojatno su svi, u manjoj
ili ve¢oj mijeri, imali poteSko¢a u suoCavanju sa zahtjevnim situacijama. Vjezbe za asertivne
vjestine koje slijede pomodi ¢e im da u sljedecoj sli¢noj situaciji uspiju ustrajati i izboriti se za
sebe.

ZAéTO JE KORISNO BITI ASERTIVAN

1. Pitajte u€enike kakvu dobit donosi asertivnost.
2. NapiSite odgovore na plocu.

Naglasite
Postoji velik broj prednosti koje moZemo imati ako smo asertiv-

ni. One ukljuéuju:

+ Osobno zadovoljstvo

* Vecu vjerojatnost da ¢emo od zivota dobiti Sto zelimo

* Vece samopostovanje

» Jadi osjeéaj kontrole nad vlastitim Zivotom

* Smanjenje anksioznosti nastale meduljudskim
sukobima

» Ostvarivanje vlastitih prava

* Smanjivanje rizika da ¢éemo biti iskoriteni

* PosStovanje drugih ljudi

VE RBALNE VJESTINE ASERTIVNOSTI

Sada ¢emo se usmijeriti na tri razliCite verbalne vjestine asertivnosti - reci «ne», traziti uslugu (zahtijevati
nesto) i zastititi vlastita prava.

RECI «<NE»

1. Pregledajte i demonstrirajte kako na asertivan nacin reci «ne». Ponekad treba reéi «ne» i
zauzeti ¢vrst stav ako netko od nas zahtijeva nesto Sto ne zelimo uciniti. Slijede upute kako to
uciniti.
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Izrazi svoje stajaliSte.

Reci drugoj osobi kako se osjecas ili odgovori na zahtjev da nesto ucinis (npr.
«Ne, ne mogu ti posuditi knjigu.»).

Iznesi svoj razlog.

Iznesi razlog za svoje stajaliSte, zahtjev ili osjecaje (npr. «Meni treba.» ili «Vec
sam je obec¢ao nekom drugom.»).

Pokazi razumijevanje.

Daj do znanja osobi s kojom si u kontaktu da razumije$ njenu stranu, zahtjev ili
osje€aje (npr. «Znam da ti stvarno treba i volio bih da postoji nacin da ti pomo-
gnem.»).

2. Osigurajte u€enicima priliku da vjezbaju asertivne odgovore. U€enici mogu vjezbati u velikoj
grupi (cijeli razred) ili podijeljeni u 4 ili 5 malih grupa. Naglasak bi trebao biti na onome $to reci
— verbalnoj vjestini asertivnosti.

Pruzite u€enicima povratnu informaciju da biste oblikovali njihovo ponaSanje i pomogli im da
unaprijede sposobnost odbijanja zahtjeva. Osigurajte pozitivho potkrepljenje (pohvalite ih) za
uspjesno odbijanje.

Iznijeti zahtjev i braniti prava

1.

Pregledajte i demonstrirajte verbalne vjestine nuzne za postavljanja zahtjeva i obranu prava.

Problem:

Zahtjev:

Problem ili situacija koju treba mijenjati.

Reci drugoj osobi koji je problem kojeg treba rijeSiti ili situacija koju treba mijenja-
ti (npr. «Ostavio sam torbu kuci i sada nemam &ime pisati»).

Iznesi zahtjev da bi ispravio problem ili promijenio situaciju.

Reci drugoj osobi §to Zeli§ da ucini ili zatraZi uslugu (npr. «Mogu li posuditi olovku
i papir?»).

2. Pruzite u€enicima priliku za uvjezbavanje (kao razred ili u manjim grupama).

3. Pruzite u€enicima povratnu informaciju da biste oblikovali njihovo ponasanje i pomogli im da
unaprijede ovu sposobnost. Pohvalite ih za uspje$no iznoSenje zahtjeva.

Izrazavanje osjecaja
Objasnite i demonstrirajte upotrebu «JA» izjava za izraZavanje osjecaja (pozitivnih ili negativnih).
Neki primjeri ukljuCuju: «Ja stvarno uzivam biti s tobom» ili «Ja sam sada stvarno ljut/a na
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1.

tebe.»

Uuobicajene «JA» izjave

* Jase osjecam...

+ Jamogu...
e Jazelim...
e Jahodu...

e Janevolim...

 Jaseslazem...



2. Neka ucenici vjezbaju izrazavanje osjecaja koristeci «JA» izjave (kao razred ili u malim grupama).
3. Daijte povratnu informaciju u€¢enicima kako biste oblikovali njihovo ponasanje. Pohvalite u¢enike
za uspjesSnu upotrebu «JA» reenica u izraZzavanju osjecaja.

N EVERBALNE VJESTINE ASERTIVNOSTI

Raspravite, demonstrirajte i vjezbajte upotrebu prikladnih neverbalnih vjestina asertivnosti.

1. Recite u€enicima da asertivnost ukljuCuje verbalnu poruku i prikladno neverbalno ponasanje.

2. Objasnite i demonstrirajte upotrebu neverbalnih vjestina (pogledajte tablicu koja slijedi).

Nevebalne vjestine asertivnosti

* Glasnoc¢a glasa: govori ¢vrstim i odlu¢nim glasom, umjereno glasno.
e Tecnost i brzina: govori jasno, umjerenim tempom koji odrazava samopouzdanost.
* Kontakt o¢ima: osobu kojoj govori$ vecinu vremena gledaj u oci.

* lzraz lica: tvoj izraz lica mora odrazavati ozbiljnost i samopouzdanost.
e Stav tijela: stoj uspravno, okrenut to€no prema osobi kojoj se obracas.

e Udaljenost: odrzavaj pravilnu udaljenost od osobe s kojom razgovaras; uglavhom

oko 1 metar.

3. Neka ucenici vjeZzbaju upotrebu ovih neverbalnih asertivnih vjestina u malim grupama od 4 ili 5
uCenika, koriste¢i primjere ucestalih situacija koje zahtijevaju asertivan odgovor. Verbalni dio

odgovora moze ostati isti, ali sada neka naglasak bude na nevebalnom dijelu komunikacije.

4. Dajte povratnu informaciju uenicima koji vjezbaju neverbalne vjestine kako bi je usavrsili.
Pohvalite ih za upotrebu ovih vjestina.
5. Potaknite u€enike na primjenu ovih vjestina u svakodnevnim situacijama koje iziskuju asertivan

odgovor.
KAKO RECI «<NE»

Tehnika
Jednostavno Ne
Reci kako jest
Smisli ispriku
«Zavlaéenje»

Promijeni temu

Pokvarena plo¢a

Otidi
«Hladno rame»

Izbjegavaj «opasne» si-
tuacije

Primjer
«Ne» ili «Ne, hvala.»
«Ne, hvala. Ja ne pusimy.
«Ne, hvala. U guzvi sam, bas zurim».
«Ne, hvala. MozZda drugi put».
Reci ne i pocni razgovarati o nekoj drugoj temi.
«Ne, hvala. Jesi li gledao utakmicu sino¢?».
Ponavljaj «<ne» opet i opet, s malim izmjenama.
«Ne, hvalay.
«Ne».
«Ne, ne zanima me».
Reci «ne» i jednostavno otidi.
Nemoj obracati paZnju na osobu koja te nagovara.

Kloni se situacija u kojima je vrlo vjerojatno da ¢e te
nagovarati na nesto sto ne Zelis.

53



O DUPIRANJE PRITISKU-VRSNJAKA

Utvrdite u kojim ¢e situacijama ucenici vjerojatno doZivjeti pritisak vrSnjaka da puse ili piju. U tim situ-
acijama ¢e im asertivni odgovori vjerojatno biti najkorisniji. Demonstrirajte i viezbajte primjenu vjestina
odbijanja u situacijama u kojima bi u€enici mogli doZivjeti pritisak vrénjaka da puse ili piju.

Utvrdivanje situacija «visokog rizika» i asertivnih odgovora

1. Pitajte uenike za primjere situacija u kojima su osjecali pritisak ili poticaj da puSe, piju
alkoholna pic¢a ili ¢ine nesto drugo $to ne Zele. ZapiSite ih na plocu.

2. Glasajte da odredite za koje je situacije najvaznije imati plan reagiranja (one koje su najcesce
i/ili najteze). Oznacite deset najvaznijih.

3. Neka ucenici razviju sto vise asertivnih odgovora na te situacije. Ponovno pregledajte nacine
kako rec¢i «Ne» .

Demonstracija i uvjezbanje vjestina odbijanja

1. Objasnite i demonstrirajte u€enicima kako mogu koristiti asertivne vjestine kada se Zele oduprijeti
pritisku vrénjaka koji ih nagovaraju na nesto §to smatraju opasnim, §to im ne odgovara, $to
ne zele. Podsijetite ih da se usmjere i na sadrzaj (verbalne vjestine), i na nacin (neverbalne
vjestine).

2. Neka uCenici viezbaju upotrebu asertivnih vjestina. Vjezbati mogu u velikoj grupi (cijeli razred)
ili u nekoliko manijih. Dajte §to ve¢em broju u€enika priliku za vjezbanje.

3. Pruzite u€enicima povratnu informaciju i pozitivho potkrepljenje (pohvalu) za efikasnu upotrebu
asertivnih vjestina. Time ¢ete ojacati njihovu sigurnost da se mogu uspjedno suociti s izazovnim
situacijama.

4. Potaknite uenike na primjenu tih vjestina u svakodnevnim situacijama u kojima bi mogli biti
izlozeni pritisku vrSnjaka da ¢ine nesto protivno njihovom uvjerenju.

RAZ\/IJANJE PLANA ASERTIVNOG PONASANJA

1. Neka ucenici ispune Radni list 16, «Plan asertivnog ponaSanja». Raspravite njihove planove.

2. Sada, nakon $to su u€enici upoznali nacine asertivnog reagiranja, odglumite situacije iz Radnog
lista 17. Neka ucenici opiSu kako su se osjecali u pojedinim situacijama. Ponovno naglasite
koje dobrobiti proizlaze iz asertivnog ponasanja.

Situacija 1: Drugi u€enik optuZzi te da si mu pod odmorom ukrao nesto iz jakne. Treba$ se sastati s njim
i s profesorom kod ravnatelja. «NaletiS» na tog u€enika sat vremena prije sastanka.

Smatra$ se tihom osobom; nikad se ne zalaZze$ za samog sebe. Zna$ da nisi nidta ukrao i optuzba te
povrijedila. Zna$ da je taj drugi u€enik sklon tome i nikad nista nisi rekao...

Situacija 2: Drugi u€enik optuZzi te da si varao na testu. Treba$ se sastati s njim i s profesorom kod
psihologa. «Naleti$» na tog u€enika sat vremena prije sastanka.

Smatras se asertivnom osobom. Siguran si da nisi varao i da se sigurno radi o nekom nesporazumu.
Smatras da je vazno izravno i posteno izraziti svoje misljenje.
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Situacija 3: Drugi u€enik optuzi te da si varao na testu. Treba$ se sastati s njim i s profesorom kod
psihologa. «Naleti$» na tog u€enika sat vremena prije sastanka.

«LUD SlI!» Osje¢as se napadnutim; smatras da te taj u€enik zeli poniziti. Razgovarao si s prijateljima o
tome i predlozili su ti da se osvetis.

Imate li vremena, uputite u€enike da ispune Radni list 18, «Dodatni plan ponaSanja» u situacijama koje
traze asertivne odgovore.

Sazetak

* Asertivhost podrazumijeva ponasanje koje je u naSem najboljem interesu, zalaganje za
samog sebe, iskreno i otvoreno izrazavanje i ostvarivanje vlastitih prava bez negiranja tudih.

* Mnoge su prednosti asertivnosti — glavne se odnose na povecanu vjerojatnost da ¢emo
dobiti ono &to Zelimo i na osobno zadovoljstvo.

+ Asertivnost uklju€uje verbalna i neverbalna ponasanja.

» Asertivnost se moze steci viezbom.

» Pritisak vrSnjaka da pusis ili pije$ mozes rijestiti koriStenjem asertivnih vjestina obradenih u
ovoj lekciji.
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Dogovorom do cilja

(Rjesavanje sukoba)

Prije radionice

SVRHA RADIONICE

GLAVNI CILJEVI

RJECNIK

POPRATNI PODACI

Nasilje u Skoli i opcenito medu tinejdzerima predstavlja rastuéi i zastrasujuci problem. Nasilje
obi¢no bukne kao krajnja to¢ka rastucih sukoba. UCiti mlade prepoznavanju izvora sukoba i kori-
Stenju naucenih vjestina uspjednog rieSavanja tih sukoba najbolji je nacin na koji moZzemo pomodi
mladima da zastrasujudi statisti¢ki podaci ne rastu.

Radionica

uvoD

Svatko ponekad upadne u prepirku i dozivi sukob. To je dio zZivota. Neki su sukobi blagi i ne moraju
nuzno biti neugodni. No, nevolje pocinju kada su sukobi osobni i kada prijeti opasnost da ¢e se netko
uvrijediti. NerijeSeni sukobi mogu nastaviti rasti i planuti u nasilje. Danas Cete koristiti sve $to ste nauili
od poCetka programa , Trening zivotnih vjestina“, da biste vjezbali nacine uspjeSnog rieSavanja sukoba.
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RJEéAVANJE SUKOBA

1. Pitajte u€enike jesu li tijekom proSlog tjedna bili svjedoci ili sudionici sukoba. Neka se fokusiraju
na to kako su se «protivnici» ponas$ali i kako je sukob rijeSen, a ne na sam sadrzZaj neslaganja.
Neka ucenici ispune Radni list 19, «Odbjegli $pijun» u Priruéniku za uc€enike.

2. Pitajte ucenike koji je sukob najuspjesnije rijeSen i zasto.

Naglasite
UspjesSno rieSavanje sukoba znaci zauzeti se za sebe i dobiti ba-

rem dio onog $to Zelimo, bez da istovremeno povrijedimo drugu
osobu ili ignoriramo njena prava.

Nacini rjeSavanja sukoba
1. Pitajte u€enike koje metode rjeSavanja sukoba poznaju. IspiSite sljedece na plocu:

* Verbalno ili fizi€ki uzvratiti
* Popustiti drugoj osobi

» Oti¢i, udaljiti se fiziCki

» Posti¢i kompromis

* Pregovarati

2. Pitajte u€enike kako bi definirali kompromis i pregovaranje.

Definicije . . T,
Kompromis nastaje kada svatko od dvoje ili viSe ljudi u sukobu
odustane od jednog dijela svog zahtjeva, kako bi dobio barem

drugi dio.

Pregovaranje je kreativan proces u kojem sukobljene strane
dolaze do rjeSenja koje omogucuje svima da dobiju ono $to
stvarno Zele. Takoder se naziva situacijom dvostruke pobjede.

3. Otvorite Radni list 20, «Sto bi ti u¢inio»? u Priruéniku za uéenike. Vodite ugenike u raspravi o
tome koji su nacini najdjelotvorniji u rieSavanju sukoba.

Napomena

» Uzvrac¢anje moze dovesti do nasilja i gubljenja kontrole te
moze nastati stvarna Steta.

» U stvarno opasnim situacijama popustanje ili udaljavanje
iz sukoba moze biti najprikladniji odgovor. No, ako osoba
uvijek koristi ove nacine znaci da nikad ne dobije Sto zeli,
Sto Cesto uzrokuje nisko samopostovanje.

» Kada su moguc¢i, kompromis i pregovor su najbolji odgovori
na sukob.
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Trening zivotnih vjestina i rjeSavanje sukoba

1. lznesite uCenicima Sest osnovnih koraka uspjednog rijeSavanja sukoba. IspiSite ih na plo¢u:

» Ostani hladan.

* «Ohladi» svog protivnika.
+ Slusaj.

* Zauzmi se za sebe.

+ Pokazi poStovanje.

* RijeSi problem.

Naglasite
Vjestine i tehnike koje su ucenici uvjezbavali tijekom programa

mogu se koristiti za uspjedno rjeSavanje sukoba.

2. Recite ucenicima da moraju odluciti kako ¢ée se postaviti ¢im pocne buktati ozbiljan sukob.
Neka se podsjete tehnike djelotvornog donosenja odluka. IspiSite ih na plo€u. Neka ucenici
stave svaki od koraka u kontekst rieSavanja sukoba:

+ Definirajte problem: «Koji je za mene najbolji nacin rjeSavanja ovog sukoba?»

* Koje su mi moguénosti na raspolaganju?: «Boriti se ili se ne boriti? Popustiti ili pobjeci?
lli pokusati rijesiti poteSkocu tako da oboje dobijemo barem dio onog $to Zelimo i o€uvamo
samopostovanje?»

* Koje su vjerojatne posljedice svakog izbora?: Uzmite u obzir neposredne i dugoro€ne
rezultate. «Hoce li me istuci? Hocu li izgubiti prijatelja?»

*  Odlugi.

3. Recite u€enicima da vecina ljudi u situaciji sukoba osjeca strah ili ljutnju. Strah ih tjera da
popuste ili pobjegnu. Ljutnja ih tjera da uzvrate. Istaknite da nijedan od tih odgovora ne rieSava
problem. Podsjetite ucenike da mogu koristiti vijestine koje su naucili da smanje anksioznost i
kontroliraju ljutnju da bi ostali hladne glave.

4. Ponovite s u€enicima vjestine smanjivanja anksioznosti i kontroliranja ljutnje koje su naucili.
Pitajte ih kako bi mogli primijeniti te tehnike na situaciju sukoba.

5. IspiSite njihove odgovore na plocu.

Primjeri

* Opusti se, duboko udahni, zamisli upozoravajuce svjetlo i/ili broji do deset prije no sto
reagiras ljutito, popustajuci ili bijegom.

» Zamisli se kako rijeSavas ovaj sukob mirno.

» Koristi unutrasnji govor i pozitivno razmisljanje:
«Ne moram dozvoliti ovoj osobi da me zastrasi. Mogu se suoditi s njom.»
«Ne moram osloboditi svoju ljutnju. Mogu zadrzati kontrolu.

* Ponovno sagledaj trenutnu situaciju. Razmotri je s «protivnikove» pozicije. Zapitaj se:
«Je li ovo dovoljno vazno da bih se upustao u sukob?»
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6. Recite u€enicima da je vrileme za komunikaciju s protivhikom tek kada se suoCe sa svojim
strahovima i uspiju kontrolirati ljutnju. Neka se podsjete komunikacijskih vjestina koje su naucili
i primijene ih na situaciju.

* Budi odreden. Opcenite izjave poput «Mrzim te» ili «Nikad mi niSta ne pustas» ne
pomazu. «Zelim da ne viée$ na mene pred mojim prijateljima» je odredeno.

+ Slusaj. Sto govori druga osoba? Postavi pitanje ako druga osoba nije dovoljno
odredena: «Zeli§ re¢i da nikad ne smijem ostati vani nakon $est ili samo kada je
sljedeci dan Skola?»

» Obrati paznju na govor tijela i glas- vlastiti i druge osobe.

7. lIspiSite na plocu:

+ Agresivno
e Asertivno
e Pasivno

8. Pitajte uenike kako svaki stav (pristup) moze utjecati na ishod sukoba.

Naglasite
* Agresija moze voditi u nasilje.

» Pasivnost znaci da ne dobije$ Sto Zeli§. Moze dovesti do
toga da se loSe osjecas.

* Asertivnost dopusta da odrzi§ samopos$tovanje i ne
povrijedi$ drugu osobu.

9. Ponovno s ucenicima pregledajte asertivno ponasanje i primijenite ga na situaciju sukoba.

» Jasno i ¢vrsto izrazi svoje mislijenje. Moze pomoc¢i ako ponudi$ razlog za njega i
pokazes razumijevanje za stajaliSte druge osobe.

* Iznesi svoj zahtjev. Koristi izraze «Osjeéamy ili «Zelim» da bi se izrazio.

» Koristi asertivni govor tijela i ton glasa. Govori te€no, uspravi se i gledaj drugu osobu
u odi.

VJE?BANJE RIESAVANJA SUKOBA

Podijelite u€enike u grupe da bi uvjezbavali (isprobavali) ono $to su naucili. Ohrabrite ih da smisle svoje
vlastite situacije sukoba ili mogu koristiti one iz Dodatka: Sukobi iz stvarnog zivota.

59



Sazetak

Uspjesno rijeSen sukob je onaj u kojem nitko nije povrijeden i u kojem su obje strane dobile
barem dio onog $to Zele.

Od pet glavnih nacina kojima ljudi reagiraju na sukobe — popustanje, odlazak, uzvracanje,
kompromis i pregovaranje- dva posljednja u principu daju najbolje rezultate.

VjesStine donoSenja odluka, smanjivanja anksioznosti, kontrole ljutnje, komunikacije i
asertivnosti mogu nam pomoci da ostvarimo kljuéne strategije uspjednog rieSavanja sukoba
— ostati hladan, ohladiti protivnika, sluSati, zauzeti se za sebe, pokazati posStovanje i rijesiti
problem.

Dodatak: Sukobi iz stvarnog zivota
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. Dogovorio si se s dobrim prijateljem da ¢ete u subotu i¢i u kupnju CD-a. Zeli$ $to prije iskoristiti

novac koji si dobio za rodendan. Cijeli tiedan se veseli§ tom dogovoru. Sada tvoj prijatelj kaze:
«Ne idem. Druga dva prijatelja imaju besplatne ulaznice za kino pa idem s njima».

. U Skoli postoji u€itelj koji je bez razloga oduvijek vrlo strog prema tebi. Jednog dana tvoj kolega

iz razreda kaZe da mu iz dZzepa jakne nedostaje novac. UCitelj kaze da te vidio kako se sumnjivo
ponasas pokraj mjesta gdje stoje jakne i optuZuje te da si ti uzeo novac.

. Imas mladeg brata koji te obozava. Gdje god ide$ i on se Zeli prikljuciti. Nije ti problem povremeno

se s njim poigrati, ali $to je previSe - previse je. DoSli su ti prijatelji i tvoj vam brat dosaduje.
Kaze§ mu da ode, ali on uporno ostaje.

. U tvom je razredu jedna osoba koja ti se stvarno svida, a Cini se da si i ti njoj svidas. Kada ste

sami dobro se slazete, no kada su u blizini i drugi, ta se osoba ponasSa kao da si nevidljiv i ne
zeli priCati s tobom; kao da ne posto;jis.

. U tvoju Skolu ide jedan krupan dec¢ko kojeg se svi boje. Jednom te optuZzi da si ga izdao (cinkao)

i kaze da ¢e te nakon nastave istuci.



