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Uvod

Vaznost zivotnih vjestina

Zivimo u sloZzenom svijetu punom izazova. Da bismo se uspjesno snalazili u raznim Zivotnim situacija-
ma, potreban nam je odreden skup vjestina. Nazivamo ih ,zivotnim vjestinama*“. Uglavnom se o¢ekivalo
da vjestine potrebne za sretan, zdrav i uspjeSan Zivot sami nauc¢imo. Neki ljudi zaista i nau¢e sami te
«zivotne vjestiney, ali ne na organiziran nacin. Uspiju li ih uopée nauciti, to se dogodi kroz niz pokuSaja
i pogreSaka. Oni od nas koji imaju dovoljno sre¢e i nauce ih, imaju i bolju priliku postati sretni, zdravi
i uspjesni. Nazalost, mnogi ljudi prolaze kroz Zivot bez poznavanja tih vjestina ili ih znaju samo djelo-
micno.
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Svrha ovog programa

Ucenici koji usvoje vjestine iz ovog programa, bolje su pripremljeni za rjeSavanje Zivotnih izazova i ma-
nje skloni nezdravim izborima. Program Trening zivotnih vjestina pou€ava znaniju i vjeStinama nuznim
da bismo mogli:

. Razvijati zdravu sliku o sebi

. Povecati svoje sposobnosti dono3enja odluka i rjeSavanja problema
. Djelotvorno komunicirati

. Izbjegavati nesporazume

. Suocavati se s tjeskobom

. Stjecati nove prijatelje

. Zauzimati se za svoja prava

. Odbijati nepravedne zahtjeve

. Odupirati se reklamnim pritiscima

. Odupirati se pritisku da ¢inimo Sto drugi zele



Tvoj prirucnik

Priruénik za u€enike sadrzi niz informacija i pruza korak-po-korak upute o tome kako koristiti «zivotne
vjesStine». To je vazan izvor podataka koji moze$ pregledati puno puta — sve dok ne savladas vjestine
koje se u programu uce. Iz njega i u buduénosti moze$ s vremena na vrijeme ponoviti neke vjestine.

Vecinu materijala sadrzanog u tvom priru¢niku na satu ¢e obraditi nastavnik. Priru¢nik uklju¢uje teme
koje ¢e nastavnik na satu predstaviti, neke opcenite podatke i viezbe koje ¢es ispunjavati na satu ili kod
kuce. Vjezbe su osmisljene da ti pomognu dobiti najbolje od programa Trening zivotnih vjestina; zato
je vazno da ih ispunjavas. Osim ispunjavanja vjezbi u tvom priru€niku, vazno je da uvjezbavas vjestine
iz programa. Sjeti se kada si savladavao/la neku drugu vjestinu kao npr. ¢itanje, sviranje instrumenta,
rolanje, voznju bicikla. Sigurno je trebalo puno truda i ponavljanja dok je nisi usvojio/la. Sli¢no je i sa
zivotnim vjestinama — uvjezbavanjem i primjenom u svakodnevnom zivotu potpuno ¢e$ njima ovladati i
onda osjetiti koliko su korisne.

Temeljna pravila

» Svi sjede u krugu

* Ucenici govore jedan po jedan

» Nikoga se ne prisiljava da sudjeluje ako to ne zeli

» Svatko je pozvan ukljuciti se u raspravu

» Ucenici smiju slobodno iznijeti svoje misljenje

» Dopusteno je izraziti neslaganje s tudim misljenjem, ali nije kritizirati ga kao osobu

» Osobni detalji koje u¢enici medusobno podijele su povjerljivi — ne smiju se drugdje prepriCavati

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




Tko sam ja?

Tijekom odrastanja Cesto
razmisljamo o sebi, svojim
Zeljama i planovima. Nacin
na koji sebe dozivljavamo
nazivamo ,slika o sebi".
Dijelom se temelji na
nasim proslim iskustvima
i onome $to su nam drugi
ljudi rekli o nama. Ako ti
svi tvoji ucitelji govore da
si pametan/a, vjerojatno
¢ceS i sam preuzeti taj
stav. Ako su ti drugi rekli
da ti sport dobro ide,
i dosad si postizaol/la
sportske uspjehe, velika
je vjerojatnost da ces sebe
smatrati dobrim/om sportaSem/icom. Slika o sebi je odraz onoga $to jesmo. No, ljudi se ne vide uvijek
onakvima kakvi stvarno jesu.

Zasto je bitno doZivljavamo li sebe objektivho?
Dva su bitna razloga.

Prvo, nacin na koji se doZivljavamo vazan je jer
utjeCe na nase ponasanje; Sto ¢inimo i koliko do-
bro to ¢inimo. UtjeCe na to koliko se trudimo. Uce-
nik koji za sebe vjeruje da je dobar matematicar
nece se dati obeshrabriti jednom loSom ocjenom
iz kontrolnog iz matematike. On ¢e nastaviti vjez-
bati i time povecati vjerojatnost buduéeg uspjeha.
Dakle, ljudi su skloni uskladiti vlastito ponaSanje s
onim $to vec¢ misle o sebi.

Drugi razlog vaznosti slike o sebi je njezin utjecaj .
na to koliko smo zadovoljni sami sobom. Ljudi koji

su zadovoljni sami sobom sigurniji su, uspjesniji,
bolji u Skoli i popularniji od onih koji sami sebe
vide u negativhom svjetlu. Ljudi koji imaju pozitiv-
nu sliku sebe manje su skloni nezdravim aktivnostima.

lako vecina nas ima opcenitu sliku o sebi, ona je obi¢no sastavljena od odvojenih slika koje su poveza-
ne s odredenim situacijama. Na primjer, jedna osoba moze biti dobar igra€ koSarke, 10$ pliva¢, dobar
pisac, prosje€an matemati€ar itd., sve u isto vrijeme.




(

Mozes uciniti nekoliko stvari da bi unaprijedio/la sliku o sebi.

Nikada nemoj nakon samo jednog ili dva loSa iskustva stvarati negativnu sliku o sebi.

Stani i razmisli. Pogledaj sebe $to objektivnije mozeS. Prepoznaj svoje jace i slabije strane.
Radi na poboljSanju podrucja u kojima se osjec¢a$ manje spremnim/om. Moze$ unaprijediti

i tada to ucinis.

.

Opisi se koristeci tri rijeci ili kratka opisa; kakav/a si trenutno i kakav/a Zeli$ biti u buduénosti.

U buducénosti

-

Sada

-

S prijateljima:

J

-

U skoli:

J

-

Kod kuce:

J
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Radni list 2: Stani i razmisli

Navedi svoje jaCe i slabije strane.

ﬂaée strane: Slabije strane: \

O\

Navedi nekoliko stvari o sebi koje bi volio/la promijeniti ili poboljSati; moze$ unaprijediti ve¢ postojece
dobre osobine, razviti posve nove pozitivne vjestine ili promijeniti neSto ¢ime nisi zadovoljan/a. Odredi
koliko ti je vazno promijeniti svaku od tih stvari.

[ Sto bih volio/la promijeniti: Jako Srednje Malo \

\

Za one koji zele vise

Postavljanje i postizanje osobnih ciljeva
Kako postaviti ciljeve:

1. Odaberi realistican cilj. To znali da si
postavi§ cilj koji je mogucée ostvariti (do
kojeg moze$ doci ulozi$ li dovoljno truda).
Osim toga, mora biti moguce ostvariti
ga u razumnom, ne predugom vremenu
(npr. do kraja polugodista).

2. Odaberi cilj koji moze$ razbiti u niz malih koraka (ili podciljeva). Najbolji na¢in promjene
ponasanja je uciniti to postepeno, malim koracima, strpljivo. Ogromne promjene ne nastaju
preko noéi.

3. Odaberi cilj koji ¢eS moci izmjeriti (npr. koliko daleko ili brzo tr¢i8). Time ¢e$ dobiti mogucnost
pracenja napretka na putu do konacnog cilja; znat ¢es jesi li ostvario/la cilj ili koliko jo§ moras
napredovati prije nego uspijes.

4. Odaberi nesto $to je tebi vazno, nesto Sto ba$ ti stvarno Zeli§ uciniti, a ne ono Sto ti se Cini da
bi morao/la ili $to misli§ da Zele drugi. Po¢nes$ li raditi na nekoj promjeni koja ti nije dovoljno
vazna, velika je opasnost da nece$ biti uporan/a.




Savjeti za postizanje ciljeva

1. Neka tvoj stav bude pozitivan. Vjeruj u sebe
i svoje sposobnosti da bi ostvario/la cilj koji
si postavio.

2. Ne boj se pogreSaka. Sve je to dio uenja i
napredovanja prema cilju.

3. Ako ne ostvari§ odredeni cilj ili podcilj, ne
razmisljaj o tome kao o neuspjehu. Ustanovi
Sto je krenulo krivo i ispravi to.

4. Pohvali se za svaki napredak koji napravis
u smjeru ostvarivanja cilja. Reci svojim
prijateljima ili roditeljima i nagradi se.

5. Upotrijebi mastu. Svakidan zamisli ostvaren
cilj.

Praéenje napretka

("~ Datum ili period u S
. - " . - Podciljevi
kojem planira$ ostvariti Opis podciljeva . o
- Ispunjeni
podcilj
Tijekom vikenda posuditi bilieznicu i, ako treba, nadopuniti je DA NE
1 dan pregledati gradivo za uc¢enje u udzbeniku, jednom sve procitati
5danapo1h samostalno uciti lekciju po lekciju
1 dan zamoliti prijatelja da te ispita i/ili objasni Sto je potrebno
2danapo1h ponavijati
Javiti se nastavniku i zamoliti da te ispita

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 $to
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 jaCe i slabije strane i ne donositi zakljucke i konacno
miSljenje na temelju samo jedne ili dviju situacija.

*  Moguce je poboljati sliku o sebi — postavljanjem i ostvarivanjem vaznih osobnih ciljeva.




Sto mi je Ciniti?
Zamisli sljedecu situaciju: prst ti je iznad tipke ,posalji“, o€ima preletavas preko ljutite poruke koju si na
brzinu napisao/la prijatelju koji te uznemirio. Neke od stvari koje si napisao/la su prili¢no grube. U tvojoj

se glavi pali i gasi crvena upozoravajuc¢a lampica. Ljut/a si i misli§ da to prijatelj zasluzuje. Pritis¢es
»posalji“.

Bili mi toga svjesni ili ne, ovakve ishitrene odluke — djelovati prije no §to dobro razmislimo — medu mla-
dima nisu rijetke. No, zasigurno nisu niti nuzne.

Djelotvorno donosenje odluka

@ Razjasni koju odluku moras donijeti.

Razmisli o moguc¢im rjeSenjima i posljedicama
svakog izbora. Sakupi dodatne podatke ako su

. ti potrebni. (Sjeti se Sto viSe mogucih rjeSenja).

Odaberi najbolje rjeSenje i poduzmi potrebne
korake. Sprovedi odluku u djelo.




Radni list 3: Uvjezbavanje donosenja odluka

Lovro je u parku s jo$ dvoje prijatelja. Jedan od njih izvadi kutiju cigareta koja pripada njegovoj starijoj
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.

Vjerojatne posljedice:

Mogudi izbori:

uzeti cigaretu osjeca se loSe jer se nije drzao svoga miSljenja
odbiti cigaretu uz napomenu da to nije zdravo prijatelji mu zamjeraju $to im “soli pamet”
jednostavno odbiti i pre¢i na drugu temu zadovoljan je svojom odlukom

Odluka: jednostavno odbiti cigaretu

Procitaj sve opisane situacije pa:

1) utvrdi §to je problem,

2) dosjeti se mogucih rjeSenja (izbora) i razmisli o njima i njihovim moguc¢im posljedicama te

3) odaberi najbolje rieSenje.
Dvije prijateljice, Iva i Ana, na odlasku iz 8kole 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 Sto se dogodilo, Iva je rekla da treba novac za rodendanski poklon maijci.
Dodala je kako ih nitko nije vidio. Sto bi ti uinio/la na Aninom mjestu?

Problem:

Mogudi izbori: Vjerojatne posljedice:

Moja odluka:



Radni list 4: Plan donosSenja odluka u grupi

A

Problem:

Moguci izbori:

Odluka grupe: Moja odluka:

.




Sretno umrezeni

Internet je dio Zivota vecéine ucenika, vjerojatno
i tvojeg. Djeca i mladi ga koriste u slobodno vri-
jeme, za druzenje i za u€enje. Buduéi da je in-
ternet interaktivan medij (odlikuje ga dvosmjerna
komunikacija izmedu korisnika i racunala), moze
utjecati na tebe i na druge s kojima si u komu-
nikaciji. Stoga je vazno da ga zna$ koristiti na
nacin kojim ¢e$§ zastititi i sebe i druge. U vjezbi
koja slijedi istrazit ce$ kakav si korisnik interne-
ta. Oznadi kruzi¢ uz odgovor koji najbolje opisuje
tvoje navike.

O Nikada Koliko sati | O Nisam svakodnevno na internetu
Koliko | O Nekoliko puta mjesecno dnevno O Do pola sata
ces.tow O Nekoliko puta tjedno pro.vedes O Do jednog sata
koristis i online na
internet? | O Svakoga dana jednom racunaluili | © Do dva sata
O Vi8e puta svakog dana mobitelu? | O Dva sata ili viSe
) O Zae-postu Koje O Nista ne dijelim
Esriztt(i)é O Zaigranje igrica Zﬁglréaje O Svoje fotografije
internet? | o £ Pretrazivanje informacija putem O Fotografije prijatelja i drugih ljudi
(moguce (8kola, hobi...) interneta? | Informacije o sebi (npr. gdje sam
odabrati vise | 3y - 73 prianje (chat) (moguce i s kime)
odgovora) X odabrati vise .
O drugo, navedi odgovora) O drugo, navedi
o Ne komuniciram s O PiSem na forumima
nepoznatima na internetu Kako dijelis o PiSem blog / uredujem vlastitu
Samo ako mi prijatel; informacije web stranicu
Upozna- | O nekoga predlozi na o Nasvom profilu na drustvenoj
jesli - internetu? mrezi
nove Samo ako ve¢ znam (mogute K i i ™
riatelie | O 0sobu iz videnja iz $kole il odabrati vise | @ omentiram na profiiima svojl
pry J susiedst odgovora) prljatelja
putem JEESIE =1 Ji
inter- o Upoznajem nove osobe s rugo, navedi
neta? kojima se dopisujem
Upoznajem nove osobe, Jesi li imao neugodnih O |INEEr _
O a s nekima sam se i uzivo iskustava na internetu? | O Jesam, navedi
susreo




Pored svake tvrdnje dodaj
kvacicu ili minus, ovisno o
tome predstavlja li tvrdnja isti-
nu ili zabludu.

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

Sadrzaiji objavljeni na internetu brzo se Sire pa
je tesko ili nemoguce kontrolirati tko ce ih vidjeti
(i kako ih moze koristiti).

Komentari na raéun necijeg izgleda uobi¢ajen
su nacin Sale medu uc€enicima.

Komentari na ra¢un izgleda druge osobe mogu
biti oblik nasilja.

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

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

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

U redu je putem interneta dijeliti sadrzaje koje
zelimo, i onda kada ukljuCuju druge ljude.

Koristenje interneta je anonimno pa pocinitelju
nedjela (npr. vrijedanje, prijetnje...) ne prijete
posljedice.

Podaci o koriStenju interneta ostaju zapisani u
racunalu i kod internetskog posluzitelja pa je
pocinitelja nedjela (npr. vrijedanje, prijetnje...)
lako otkriti.

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

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




U sljedecem zadatku naveden je niz razliCitih sadrzaja. Razmisli koje bi mogle biti posljedice njihovog
objavljivanja na internetu, kako za tebe, tako i za druge ljude. Prisjeti se metode odlucivanja koju si
upoznao/la. Oznaci svoju odluku: objaviti ili ne objaviti.

Objaviti:. DA NE

Sto napravi Chuck
Norris kada zakasni
na autobus? — Ceka
ga na drugoj stanici!

Objaviti:. DA NE

Ju-hu, jedva Cekam o

sutra! Idem s obitelji Objavit: DA NE

tiedan dana na
ljietovanje!

Zorica iz 6.d je danas
dobila svoj prvi komad!
Pa to se i njoj, znadi,
moze dogoditi, ha-ha!

Objavitii. DA NE

Ekipa, jeste li vidjel Objaviti:. DA NE
Sto vozi profa iz

zemljopisa?! ©

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

Ja: ,Moze, super!”

Objaviti:. DA NE




Boca u ruci - mozak u frci

Razmisli: Zeli$ li se baviti aktivnoS¢u zbog koje osjeca$ vrtoglavicu i nesvjesticu? Bi li probao/la neko
tropsko voée za koje zna$ da smanjuje sposobnost jasnog razmisljanja i pametnog odlugivanja? Zeli$
li se probuditi usporen/a i nespretan/a?

Svatko tko brine o svom tijelu i zdravlju odgovorit ¢e NE.

Sve navedene promjene posljedica su pijenja alkoholnih pi¢a. Alkohol je tvar sadrzana u pi¢ima kao sto
su pivo, vino i zestoka pi¢a. Nakon $to ih osoba popije, alkohol se upija kroz stijenke zeluca i crijeva i
tad putuje tijelom do mozga. Kada stigne u mozak, usporava njegovu normalnu aktivnost.

Kako alkohol djeluje

* Smanjuje sposobnost jasnog miSljenja i
dono$enja odluka

*  Ljudi postaju odvazniji i skloniji riziku

*  Usporava rad mozga i Ziv€anog sustava

*  Smanjuje uskladenost pokreta

*  Usporava reagiranje

. Ometa govor, hod i budnost

*  Ponekad uzrokuje vrtoglavicu i nesvjesticu

Utjecaj alkohola na ponasanje

Ponekad ljudi piju alkoholna pic¢a oCekujuc¢i da ¢e se osjecati opustenije i zbog toga se bolje uklopiti u
drustvo. No, nije rijetkost da zbog opustenosti (kao posljedice koju na mozak ima uzimanje alkohola)
kazu viSe ili drugacije od onog §to bi si inace dopustili te tada upadnu u neocekivane prepirke.

Razlozi zbog kojih mnogi ljudi ne piju

Mnogi ljudi uopce ne piju ili to Cine vrlo rijetko. Evo nekih razloga koje ljudi navode kada govore zasto
ne piju:

«Zele zadrzati kontrolu nad svojim
ponasanjem

« Zele razmisljati jasno

*Drze do svog zdravlja

*Ne svida im se okus

*Ne vole biti pijani

*Ne Zele se udebljati

*Protivno je njihovim obiteljskim
vrijednostima

*Protivno je njihovim religijskim
vrijednostima

* Nije dozvoljeno voziti pod utjecajem
alkohola

* Moraju ostati u formi zbog sporta

*Ne zele izgledati glupo

* Pijenje nije fora

®

o




Radni list 8: Posljedice pijenja alkohola

Razmisli kakve situacije i stanja Cesto izazove pijenje alkohola. Nabroji $to se dogada mladima kao
posljedica uzimanja alkoholnih pica!

Posljedice na tijelu: npr. Vrtoglavica

Posljedice po sigurnost: npr. Padanje i lomovi

Posljedice u drustvenom/obiteljskom zivotu:
npr. Osramotim se pred prijateljima

N\ J

Suoci se sa stvarnoscu

%bluda: Jedini nacin da postignes osjecaj opijenosti jest pijenje alkoholnih piéa.\

Istina: Alkohol mijenja prirodan nacin rada mozga i privremeno stvara osjecaj
ugode, koji nestaje nakon &to se alkohol istroSi. To razdoblje naizgled boljeg
raspolozenja prati razdoblje snizenog, kada se ljudi osje¢aju umorno, depresivno
i tieskobno. lzvrstan osjecaj najbolje se postize na prirodan nadin: vjeZbanjem, *
sportom, plesom, glazbom, umjetnoScu, molitvom, meditacijom, druzenjem.




matrati sla-

sle da ce in drug! s

Zabluda: kada
mnogi miadi mi

Zabluda: k

- Kada netko mos

. Z iiati

kohola, to Je znak da je éstii‘mdnuet: puno gJ-

Istina: giniani . iju.

* Cinjen; icima ako ne P : se

puno alkohjo;a ﬁa da Netko moze pognjiati picim i a fiudi na zabavi e zamarao ot

. € Znagi nistq drugo jeti |stina: vecina | i piju. Osim toga, ofe
nego da a0 | kOHKO. dl’Hg D - nas samo Ci-

1€ njegovo i
. Jelo opet, . -
2vilo otpornost g 5”( OOhV;mm UzZimanjem ra-

Pomenuti jest g5 ¢ Ono sto trepg na-
POVecava | guiar . - POVectanje
ava i ovisnost J€M otpornost

miglienja-

ﬂ /Zabluda: Alkohol ti pomaze da bolje spavas. )
Istina: Popijes$ li dovoljno alkohola, vjerojatno

¢es zaspati. No, kao sve droge Ciji je utjecaj na
organizam uspavljujuci i usporavajuci, alkohol

ne dovodi do sna u kojem se odmara$ i opu-

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

Istina: usprkos tome da pivo (zac“:u<_jo!)
spada u prehrambene proizvode, ono jest

i¢ boca piva sadrzi
alkoholnc|)k p;\céjé Jedna P Stas. San izazvan alkoholom nije isti kao nor-
0,20 di alko ) _/ malan san. Vjerojatno ¢e$§ se probuditi umoran,
\gundav i napet. -

Navedi vlastite razloge zasto ne pijes alkoholna pi¢a poput piva, vina ili zestokih pica.

Sazetak
lako alkohol punoljetnima nije zabranjen zakonom, ne zaboravi da je to ipak droga.
Alkohol usporava funkcioniranje mozga i ziv€anog sustava.

* Jedna trecina odraslih uopce ne pije alkohol.
Medu odraslima koji piju alkohol, vecina to &ini povremeno i u umjerenim koli¢inama.

Alkohol nikog ne moze uciniti snaznim, pametnim, simpati¢nim, priviaénim, jakim, bogatim, itd.
Pijenje alkohola ne rjeSava probleme - samo stvara nove.
Moci popiti puno alkohola ne znadi biti Evrsta osoba.

* Alkohol ne pomaze osobi da bolje spava.
Pripita i pijana osoba nikako ne izgleda vazno, niti odraslo.

Maloljetnicima je alkohol zabranjen zakonom.




Unutarnje zvono

Postoje neke vrste situacija koje kod ljudi izazivaju nelagodan osjecaj. Neke od njih su:

* Nove i nepoznate situacije (npr.
upoznavanje novih ljudi, odlazak na
zabavu na kojoj nikog ne poznajes)

+  Testoviiispitivanja

*  Nastupi (npr. govoriti pred skupinom
ljudi, svirati glazbeni instrument pred

publikom)

* Natjecanje (npr. igrati koSarku ili
odbojku)

* lznoSenje zahtjeva ili molbe (npr.

pozvati nekoga na izlazak)

Takve ili sli¢ne situacije kod vecine ljudi stvara-
ju sli¢an osjecaj koji zovemo ?(1) ili ?(2). Rado
bismo ga izbjegli, buduéi da je ?(3), no to pone-
kad nije moguce. Ono $to je bitno znati jest da
je tieskoba ?(4) dio zivota i da postoje nacini na
koje si mozemo ?(5).

Najsnazniji osjetaj tjeskobe (anksioznosti)
obi¢no se javlja neposredno ?(6) situacija kao $to su one navedene. No, ljudi mogu poceti osjecati tje-
skobu (anksioznost) ¢ak i danima prije no $to u€ine neku od navedenih stvari, pod uvjetom da ?(7) da
¢e je morati napraviti (npr. nastupiti na vaznoj utakmici ili polagati ispit). lako se tjeskoba kod vecine ljudi
?(8) ¢im zapoc€nu s aktivno$éu (zato
2 NI K|S 8 Sto bavljenje neCime pomaze da ne
misli§ na ono $to te Cini tjeskobnim),
neki je ljudi mogu osjecati sve dok
3 potpuno ne prode ,kriticna“ situacija.

Psiholozi koji istrazuju ljudske osje-
NJ Caje i ponaSanje objasSnjavaju da
ljudi dozivljavaju tjeskobu (anksio-
znost) jer se boje da nece biti dobri,
tji. uspjedni u odredenoj situaciji i da
¢e ih drugi ljudi zbog toga ?(9) cijeni-
7 10 ti. Medutim, posljedice mogucéeg ne-
uspjeha u vecini normalnih situacija
znacajno su ?(10) od onog Sto ljudi
73 unaprijed zamisljaju. Drugim rije€ima,
mnoge svakodnevne stvari mozemo
prekomjerno ,napuhati“ i na male si-
9 tuacije reagirati kao da nam je zivot u
E opasnosti.
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Unutar svake kategorije ispiSi
nekoliko situacija u kojima si
dosad ve¢ osjetio/la anksioznost
ili tieskobu. Pokraj svake situacije
oznaci njezinu razinu.

(Situacije: Niska anksioznost

Visoka anksioznoﬁ

900
.

(Situacije: Niska anksioznost

Visoka anksioznost

900
N

J

S prijateljima

(Situacije: Niska anksioznost

.

Visoka anksioznost

J

D\




Tehnike suoavanja s anksioznosc¢u

1. Mentalna proba

Vecina ljudi poznaje osobu koju postuje zbog toga $to se dobro nosi sa zivotnim izazovima. Kada se
nade$ pred nekom zahtjevnom situacijom koja te €ini napetim/om, ponekad ti moze pomoci da zamislis
kako bi se ta osoba tada ponijela.

X Zamisli 8to bi ta osoba ucinila, rekla.
Poku$aj je vidjeti u tvojoj zahtjevnoj
situaciji kao da je stvarna.

X Nakon toga zamisli sebe u istoj
situaciji, oponasajuéi odabranu osobu.
U mislima vjezbaj (isprobavaj) sto ¢es
reci i/ili u€initi i kako ¢e$ se suociti sa
stvarima koje bi se mogle dogoditi.
Zamisli da se u toj situaciji osjecas
opusteno i samopouzdano.

® Ponovi sve nekoliko puta, sve dok se
stvarno ne pocne$ osjecéati opustenije
i sigurnije.

Zadatak: odaberi jednu od situacija koje si naveo/la
na prethodnoj strani te razmisli/prokomentiraj kako
bi je rijeSila osoba koju si zamislio/la.




2. Pozitivno razmisljanje

Kada ti se dogodi da se ,uhvatis“ u negativnim mislima (tj. kada brine$), reci sebi ,Stop!” i preusmijeri
misli na pozitivno. Pogledaj sljedeée primjere koji pokazuju kako se o istoj situaciji moze razmisljati na
negativan i pozitivan nacin.

Primjer 1 — prije ispita
Negativne misli: ,Uzasno me
brine kontrolni iz matematike.
Sigurno ¢u zabrljati i dobiti
loSu ocjenu®.

Pozitivne misli: ,Malo me brine
kontrolni iz matematike, ali bit
¢e u redu. Vjezbaol/la sam,
obi¢no bude dobro, vjerojatno
¢e tako biti i ovoga puta. Cak
i ako ne ispadne sve kako
bih htio/la, stignem ispraviti
ocjenu”.

Primjer 2 — u druStvu vrénjaka
Negativne misli: ,Bolje da Sutim. 'Provalit’ ¢u glupost i svi ¢e misliti da sam glup/a®“.
Pozitivne misli: ,Nije ovo test znanja. Pa Sto ako se svi ne sloZe sa mnom; bar ¢e znati da imam svoje

misljenje“.

Razmisli kako bi u sljedecoj situaciji bilo moguc¢e zamijeniti negativne misli pozitivnima.
Situacija: Tijekom nastave ucite novo gradivo. Nastavnik postavi pitanje. lako misli§ da zna$ odgovor,
Suti§. Razmislja$ ,Nisam siguran/a, ne zelim se osramotiti®.

Kako se sluziti tehnikama za suo¢avanje s anksioznosc¢u/tjeskobom

lako opisane tehnike djeluju same za sebe, najbolje ih je kombinirati. Mentalnu probu i pozitivho
razmiSljanje moze$ koristiti kao pripremu za predstojeée situacije koju ti izazivaju anksioznost,
posebno kontrolne ispite i nastupe. Za takve je situacije bitna i tehnika nazvana ,Dobra priprema®,
koju si upoznao/la prethodne godine u okviru ovog programa. Prisjeti se i dubokog disanja koje
moze$ gotovo neprimjetno koristiti bilo kada i bilo gdje te vijeZzbe opustanja misi¢a koje koriste tijelu
izlozZenom svakodnevnim izvorima anksioznosti.




Pod kontrolom

Radni list 11: Dnevnik
ljutnje

Sto te ljuti? Upotrijebi ovu stranicu da
zapocne$ dnevnik koji ¢e ti pomodi u
otkrivanju vrste situacije koja te Cini
[jutim/om.

Datum Situacija 1

Opis situacije

Ukljucene

osobe

Zasto sam
bio ljut/a?

Sto sam
osjecao/la?

Sto sam
rekao/la ili
ucinio/la?




Datum Situacija 2

Jpis situacije

Sto sam
osjecao/la?

Sto sam
rekao/la ili
Ginio/la?




Radni list 12: Ljutnja — zadrzati je u sebi ili izbaciti van?

Netko ti se unio u lice. Ljut/a si. Bijesan/a! Spreman/a eksplodirati. Srce ti lupa. Najradije bi po¢eo/la
vristati i vrijedati. Cvrsto si stisnuo/la $ake. Sto &ini§? Zadrzat ¢e$ ljutnju u sebi ili je izbaciti van? Izbor
je tvoj. Ovdje navedi razloge za i protiv.

Zadrzati ljutnju u sebi Izbaciti ljutnju iz sebe

..\\Y: ‘."7,'!.!//-'//;7 '.\'\\Y. '”'rf//_,/;//
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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 dogekati odmor da se suoéi s Franom. Cim je zazvonilo, odjurio je do Franai...

Zadrzati kontrolu

.. izderao se na njega pred svima: | ti si mi ... pitao ga ,Je li istina da si rekao ... o
neki prijateli. Cim me nema laze$ o meni da meni? To ti stvarno nije bilo u redu.“ Petar
ispadnes velika faca. Ne zanima$ me*“. Petar je pokazao da se zna boriti za sebe. Fran
se u prvi tren osjetio mocno. Prijateljstvo se je dobio priliku objasniti nesporazum ili se
raspalo. Svi su znali da Fran nije postupio kako ispricati Petru.

treba, aliim se Cinilo da je Petar malo pretjerao.

Razmisli opet

Sjeti se situacije koja te ljuti. Razmisli o njoj ponov-
no, tj. pokusaj je vidjeti iz drugog kuta. U tome ¢e ti
pomoci ovakva ili slicna pitanja:

*  Vrijedi li ovo ljutnje?

* Jesamlisiguran/a da me ova osoba stvarno
Zeli povrijediti? Je li joj to jedina namjera,
glavni cilj?

* Radili se o slu¢ajnosti ili nesporazumu?

»  Postoji li drugi nacin da dobijem $to zelim?




Hej, kako si?

U ljudskoj je prirodi potreba za druzenjem s drugim ljudima. Da bismo u tome druzenju $to viSe uzivali,
dobro je imati razvijene odredene vjestine koje nazivamo socijalnim vjestinama. U nastavku su nevede-
ne neke od njih. Procijeni koliko njima vladas, odnosno koliko ih jo$ trebas usavrSavati.

Kako ti ide sljedece?

Nikada
dobro

Ne bas
dobro

Dosta
dobro

Jako
dobro

Razgovarati s prijateljem
nasamo

Razgovarati s grupom
prijatelja

Razgovarati s autoritetom
(npr. nastavnik, policajac)

Razgovarati s osobom
koju si tek upoznao/la

Slusati osobu koja ti se
obraca

Postavljati pitanja ako
nesto ne razumijes

Govoriti pred grupom
[judi

Kako ti ide sljedece?

Nikada
dobro

Ne bas
dobro

Dosta
dobro

Jako
dobro

Zapoceti razgovor s
nekime

Cekati svoj ,red” tijekom
razgovora, ne upadati

Postavljati pitanja da
odrzi$ razgovor

Odgovarati na pitanja

Drzati se teme razgovora

Pristojno isprauviti
sugovornika ako je
potrebno

Zakljuciti razgovor




Radni list 13: Sto
nam donose dobre
socijalne vjestine?

Zamijenibrojeveslovimadasipo-
mognes$ otkriti Sto nam dobroga
donose dobre socijalne vjestine.

A B C C

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
G H I J K L LJ M N NJ
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
O P R S S T u \Y z z

» QOdrzavati bliske odnose s vrSnjacima ‘ ‘
2212313 14| 1 (26| 9 |17]24 |26 2821

» Kada nam drugi dopuste da im se pridruzimo

2223113112128 1|5 1]20| 9

» Osjecaj zadovoljstva samim sobom \
2411 118121]2221/25|26|21|28 | 1 20\9

* Uvjerenje u vlastite sposobnosti

2411 118121]22,21127|29,6 |1 20| 9
» Imati nekoga tko je spreman pruziti nam pomoc¢

2212116 123/25]15] 1

- Osjecati se dijelom grupe ||
22/23|13122/1 /6| 1/20]9

Komplimenti

Prosle ste godine u okviru programa razgovarali o davanju komplimenata. Podsjetimo se: mozemo

komentirati neciji izbor odjece, izgled, vjestinu, osobnost ili postignuce. Vrijedna socijalna vjestina jest i
primanje komplimenta. Pritom je bitno sljedece:
* Gledati osobu koja nam je uputila kompliment.

» Zahvaliti. Ako je netko pohvalio na$ rad ili postignuée, pristojan odgovor moze ukljucivati i re-
¢enice kao npr. ,Drago mi je da ti se to svida“ ili ,Bas lijepo od tebe §to si to primijetio/la“.

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

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

Drugi oblik neprimjerenog odgovora jest zanemariti pohvalu, tj. iskazati neslaganje: ,Ne, nije to nista,
samo ti se €ini“. U tom ¢e se slu€aju osoba koja nam je uputila kompliment vjerojatno osjecati loSe.
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Radni list 14: Postaviti pravo pitanje

Dobre socijalne vjestine, izmedu ostalog, ukljuCuju i sposobnost
odrzavanja razgovora postavljanjem ,otvorenih® pitanja. Naime, na
,otvorena“ pitanja, za razliku od ,zatvorenih®, nije moguée odgovoriti
samo ,da“ ili ,ne“. Pretvori sljedeca pitanja u otvorena.

Primjer: ,Jesi li sino¢ gledao/la utakmicu?* zamijenit éemo s ,Sto misli§ o sinoénjoj utakmici?*

-
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Zapamti!

Ponekad se ljudi u drudtvu ne osjecaju potpuno opusteno. Ako si medu njima, a Zeli§ to promijeniti,
dobra je vijest da to i moze$! U socijalnim odnosima moze$ postati samopouzdaniji/a postepeno vjez-
bajuci, imitirajuéi osobu
koja sigurno nastupa pred
drugima i uvjezbavajuci
unaprijed ponasanje za
situacije koje ¢e uslijediti.
Klju€no je biti ustrajan/a.
Pomodi ti mogu i smjernice
o ostvarivanju kontakata,
zapocinjanju, odrzavanju
i zavrSavanju razgovora
koje su dio programa , Tre-
ning zivotnih vjestina“ za
5. razred, kao i vjezbe iz
ove lekcije.




Ja OK - ti OK

Ve¢ smo naucili da su ljudi drudtvena bica koja imaju urodenu potrebu za bliskim vezama s drugima. U
takvim vezama uZivamo te su one za nas, tj. nade zdravlje korisne.

No, ponekad se moramo znati zauzeti za sebe. Sto to znaé&i?

To znacCi da u nekim situacijama imamo pravo odbiti neciji prijedlog ili nagovor. Ponekad se moze
dogoditi da zelimo pomodi, ali iz nekog objektivnog razloga trenutno nismo u mogucnosti to uciniti. No,
postoje i situacije kada ne Zelimo udovoljiti zahtjevu ili nagovoru jer osjeCamo da bi naStetio naSem
zdravlju i/ili zadovoljstvu samim sobom.

lako osoba koju odbijemo moZe biti razo€arana, ne mora biti ljuta ili uvrijedena ako smo u naSem odbi-
janju 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 da usvojimo vjestinu koju
zovemo asertivnost.

Koraci kako reéi ,,ne“

1. lzrazi svoje stajaliste.
Reci drugoj osobi kako se osjeca$ ili
odgovori na zahtjev da nesto ucini$ (npr.
«Ne, ne mogu ti posuditi knjigu.»).

2. lIznesi svoj razlog.
Iznesi razlog za svoje stajaliste,
zahtjev ili osjeéaje (npr. «Meni
treba.» ili «Vec¢ sam je obec¢ao/la
nekom drugom.»).

3. Pokazi razumijevanje.
Daj do znanja osobi s kojom si u
kontaktu da razumije$ njenu stranu,
zahtjev ili osjecaje
(npr. «Znam da ti stvarno treba i
volio/la bih da postoji nacin da ti
pomognem.»).

Neverbalne vjestine

Slijedi ove savjete o koristenju neverbalnih vjestina da bi povecao/la svoju vjestinu asertivnosti.

e  Glasnocéa glasa:
Nemoj Saptati i mumljati. Govori sigurnim glasom.

*  Kontakt o¢ima:
Nemoj gledati pored osobe s kojom govoris ili u pod; vec¢inu vremena gledaj je u odi.

* Jzraz lica:
Budi siguran/a da tvoj izraz lica odrazava ono $to govori$ (na primjer, nemoj se smijati
dok nekome govori$ da si ljut).

e Udaljenost:
Odrzavaj prikladnu udaljenost od osobe s kojom razgovaras (udalji se ako nekome govori$
da moras i¢i ili se priblizi ako osje¢as bliskost i njeznost).




Nekim je ljudima teSko reci Sto misle ili stati u obranu vlastitih prava.

OpiSi situaciju u kojoj si imao/la takav problem /~
sa svojim prijateljima.

Navedi razlog (ili razloge) zbog kojeg nisi/~
branio/la svoja prava ili izrazio/la svoje prave
osjecaje pred prijateljima.

oo z)

Ponekad mlade prijatelji ili u€enici iz razreda e
nagovaraju da puse. Opisi situaciju u kojoj si ti
osjetio/la pritisak da pusis ili ¢ini$ nesto drugo
8to ne Zelis.

oo 3 1)
(¥

Opisi kako bi sada rijeSio/la tu situaciju. (

[ 0)
(¥

Kako reci «Ne»

Jednostavno Ne: «Ne» ili «Ne, hvala.»

Reci kako jest: «Ne, hvala. Ja ne pusimy.

Smisli ispriku: «Ne, hvala. U guzvi sam, bas zurim».
«Zavla€enjex: «Ne, hvala. Mozda drugi put». ;
Promijeni temu: reci ne i po¢ni razgovarati o nekoj drugoj te

«Ne, hvala. Jesi li gledao/la utakmicu si
Pokvarena plo¢a: ponavljaj «ne» opet i opet, s malim i
«Ne, hvalay. P
«Ne». J
«Ne, ne zanima me».
Otidi: reci «ney i jednostavno otidi.
«Hladno ramen»: nemoj obracati paznju na osobu koja te nagova

Izbjegavaj «opasne» situacije:

kloni se situacija u kojima je vrlo vjerojatno da ¢e te nagovarati na nesto
§to ne zelis.




Evo nekoliko situacija u kojima se mladi mogu naéi. Kako bi ih ti rijesio/la? Sto bi rekao/la ili u&inio/la?

Situacija:

Uc€enik iz razreda
ti se ruga zato 3to
te na tjelesnom
strah nesto udi-
niti.

DoSao si kod prija-
telja kuci. Oni piju
pivo i ponude tebi.
Ne Zeli$ to.

Prijatelji Zzele “za-
Ciniti” pobjedu
vaseg omiljenog
kluba bacanjem
petarde.

Prijatelj zeli od
tebe posuditi mo-
bitel. BojiS se da
¢e ga razbiti.

Nekoliko  uceni-
ka iz tvog razreda
nagovara te da s
njima pobjegnes s
nastave.




Procitajte sljedece primjere i odglumite kako bi ove situacije mogle izgledati u stvarnom Zivotu. Raspra-
vite o posljedicama razli€itih pristupa.

Situacija 1: Drugi uc€enik optuzi te da si mu pod odmorom
ukrao/la nesto iz jakne. Treba$ se sastati s njim i s profeso-
rom. «NaletiS» na tog ucenika sat vremena prije sastanka.
Smatra$ se tihom osobom; nikad se ne zalaze$ za samoga/u
sebe. Znas da nisi niSta ukrao/la i optuzba te povrijedila. Znas
da je taj drugi u€enik sklon tome i nikad nista nisi rekao/la...

Situacija 2: Drugi u€enik optuzi te da si varao/la na testu.
Treba$ se sastati s njim i s profesorom. «Naleti§» na tog
ucenika sat vremena prije sastanka. Smatra$ se asertivnom
osobom. Siguran/a si da nisi varao/la i da se sigurno radi o
nekom nesporazumu. Smatras da je vazno izravno i posteno
izraziti svoje misljenje.

Situacija 3: Drugi u€enik optuzi te da si varao/la na testu. Tre-
bas se sastati s njim i s profesorom. «Naleti$» na tog u€enika
sat vremena prije sastanka. «LUD Sl!» Osje¢as se napadnu-
tim/om; smatras da te taj uenik Zeli poniziti. Razgovarao/la si
s prijateljima o tome i predloZili su ti da se osvetis.

Opisi situaciju koju treba rijeSiti asertivnim ponasanjem. ZapiSi kako to planira$ ostvariti.

Situacija:

Tvoj odgovor:

Zapamti !
Asertivnost donosi:

+  Osobno zadovoljstvo

*  Vecu vjerojatnost da ¢emo od zivota
dobiti &to Zelimo

*  Vece samopostovanje

« JaCi osjecaj kontrole nad vlastitim
Zivotom

*  Smanjenje anksioznosti nastale
meduljudskim sukobima

+  Ostvarivanje vlastitih prava

¢ Smanjivanjerizika da ¢emo biti iskoristeni

*  Postovanje drugih ljudi




Dogovorom do cilja

Sukoba ima svuda oko tebe. Sjeti se nekog mjesta
na kojem je guzva, kao npr. Skolskog hodnika za vri-
jeme velikog odmora. Sjeti se §to si tamo Cuo/la i
vidio/la pa ispuni sljedecu tablicu.

Tko je u sukobu? e
(Nemoj pisati imena. Umjesto toga radije
napisi npr. 13-godisnji djecak). y
J
% . . . é
Sto dovodi do neslaganja ili prepirke?
J
J
(Kako se osobe u sukobu ponasaju? 4
J
J
Je li se netko od ukljugenih naljutio ili
djelovao kao da gubi kontrolu?
J
-
5 J
(Kako je sukob rijesen? f J
‘.ﬂ .“f""-‘ .
. v,
Je li netko pobijedio? Ako jest, tko?
Zasto?




Evo dviju situacija sukoba. Procitaj ih i odluci Sto bi ti u€inio/la da se nade$ u njima.

Vani pada mrak. S prijateljima si
se druzio/la cijelo poslijepodne i
sada zuri§ kuci. Naleti§ na roditelja
(ili staratelja) koji po¢ne vikati na
tebe pred prijatelima. Kaze da
si prekrSio/la pravilo o dolasku
kuci na vrijeme zbog €ega ce$ biti
kaznjen/a.

Kako bi se
osjecao/la?

Sto bi
ucinio/la?

Sam/a si, daleko od svog susjedstva.
Ulice su prazne. Odjednom se pojave
tri velika deCka koja si vidio/la u Skoli
i pocnu ti prijetiti. Znas da se ti decki
Zele zabavljati straseci te, ali isto tako
i da su sposobni udariti te i povrijediti
— upravo kao §to sami kazu.

Kako bi se
osjecao/la?

Sto bi
ucinio/la?










