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UvobD

Tijekom Zivota svaki Covjek usvaja odredene navike, tj. razvija vlastiti Zivotni stil, koji utjeCe na zdravlje.
Zdrave Zivotne navike pocinju se stjecati odmalena. Jednom usvojene navike teSko se mijenjaju te je
potrebno uloziti velik napor i Evrstu volju kako bismo se neke Stetne navike (kao npr. puSenja) rijesili.
Kada navedenim spoznajama ,pridruzimo” nepovoljne statisticke podatke o uporabi droga u Republici
Hrvatskoj, jasno je zasto s razvijanjem zdravog Zivotnog stila i preventivnim djelovanjima treba zapoceti
vec u nizim razredima osnovne $kole.

Prema podacima Hrvatskog Zavoda za javno zdravstvo, u Republici Hrvatskoj registrirano je oko 7000
ovisnika o drogama. U Hrvatskoj je prosje¢na dob prvog uzimanja sredstva ovisnosti oko 16 godina,
dok je prosje¢na dob uzimanja intravenoznog sredstva ovisnosti oko 20 godina.

Svjetsko istrazivanje o uporabi duhana u mladih (Global Youth Tobacco Survey; GYTS), provedeno je
u Republici Hrvatskoj 2016. godine. Ispitanici su bili u€enici 7. i 8. razreda osnovne Skole te 1. razreda
srednje Skole. Istrazivanje je pokazalo da je 47,2% ucenika probalo pusiti, dok njih 14,8 % trenutno
redovito pusi cigarete (najmanje jedanput u posljednjih 30 dana). lako je i dalje udio puSaca velik,
podaci pokazuju pad u odnosu na 2011. godinu, kada je redovitih puSaca bilo 26.9%! Osim visoke
prevalencije pusenja, zabrinjavaju i u€enicki stavovi: 27% ucenika 7. i 8. razreda osnovne Skole te 1.
razreda srednje Skole smatra da ucenici koji puSe imaju viSe prijatelja, a 21,3% ucenika smatra da su
ucenici koji puse privlacniji.

Rezultati ESPAD istrazivanja (The European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs) iz
2015. godine pokazuju da je 95,3% hrvatskih petnaestogodidnjaka konzumiralo alkohol. U posljednjih
12 mjeseci to je Cinilo 81,9 % ucenika, a u posljednjih 30 dana dok je 54,7%. Trend porasta pijenja
alkohola znacajan je za Hrvatsku zadnjih dvadesetak godina, dok je u je u zemljama uklju¢enim u
ESPAD istrazivanje zabiljezen suprotan trend, odnosno trend smanjenja pijenja. Ipak, posljednje
mjerenje 2015. godine pokazuje izvjesno smanjenje kada je rije¢ o ekscesivnom opijanje (eng. binge
drinking). Tako je u posljednjih 30 dana 46,8 % ucenika izjavilo da je u jednoj prilici popilo pet ili viSe
pica, Sto je nesto manje nego 2011. godine kada je taj udio iznosio 53%.

O PREVENTIVNIM PROGRAMIMA

Tradicionalni programi koji se bave pusenjem, alkoholom i drogama uglavhom su se bazirali na
informiranju u€enika o rizicima povezanim s koriStenjem tih tvari, ili na stavovima protiv konzumacije tih
sredstava. Neki su se bazirali na osobnom razvoju u€enika kroz ono $to je bilo nazivano «afektivha»
edukacija, kako bi se smanjila motivacija ka konzumaciji ili da bi se ohrabrila odgovornija upotreba.
Evaluacije programa koji se usmjeravaju na pruzanje informacija kao glavnu strategiju pokazuju da
ucenici zaista usvajaju vecCe znanje o rizicima i Stetnim posljedicama, ali da ono nije dovoljno da odvrati
od konzumacije i da ne smanjuje koridtenje droga. Pogresku takvih pristupa mozemo ilustrirati na
sljedeci nacin: malo koji adolescent ¢e reci da nije znao koliko je pusenje Stetno za zdravlje kad je
prvi put zapalio cigaretu, bas kao $to svaki pu$ac¢ dobro zna da je puSenje Stetno, ali ipak ne prestaje
s pusenjem. Evaluacijska istrazivanja pokazuju da niti afektivni edukacijski programi ne smanjuju
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koriStenje sredstava ovisnosti. Ti su pristupi preusko koncipirani, tj. ne zahvacaju stvarne razloge i
uzroke eksperimentiranja sredstvima ovisnosti.

Unazad dvadesetak godina napravljen je znaCajan napredak prema razvoju ucinkovitih programa
prevencije zloporabe droga. Nova generacija programa razlikuje se od tradicionalnih pristupa po tome
Sto se temelji na cjelovitijem razumijevanju uzroka pusenja, uporabe/zloporabe alkohola i droga, koji
postoje na osobnoj razini, u domeni utjecaja obitelji, vrSnjaka, medija, zajednice. Takvi programi nastoje
uc€enicima pruziti znanja i vjestine, tehnike i alate kojima mogu otkloniti ili umanijiti nepovoljne utjecaje
u navedenim domenama.

Sumirajuéi rezultate istrazivanja uspjesSnosti programa prevencije ovisnosti, nasilja, i maloljetnicke
delinkvencije te rizi€nog spolnog ponasanja i Skolskog neuspjeha, mozemo navesti devet karakteristika
uspjesnih programa:

1. sveobuhvatnost kroz djelovanje na razli€ita okruzenja u kojima pojedinac egzistira, uz Sirok
spektar aktivnosti i intervencija, da bi zahvatili Sto viSe rizicnih i zastitnih ¢imbenika:

2. raznolikost metoda ucenja, s naglaskom na razvoj vjestina (odupiranja, komunikacije,
rieSavanja problema i dr.) i izravno iskustvo kroz igranje uloga, demonstracije i sl.;

3. dostatno trajanje programa, kako bi bilo moguée stvoriti i odrzati uc€inke, ovisno o stupnju
rizika i intenzitetu potrebne promjene;

4. utemeljenost na teoriji pri planiranju ciljeva i intervencija, koristeci ,obrnutu“ metodologiju od
cilja prema izboru intervencija i aktivnosti;

5. izgradnja pozitivnih, jakih i stabilnih odnosa izmedu djece i odraslih, ponajprije izmedu
djece i roditelja, potom s drugim djetetu znac€ajnim odraslim osobama i/ili odraslim mentorima;

6. vremenska uskladenost intervencije s razvojnim fazama ucenika;

7. socijalno-kulturalna prikladnost zajednici u kojoj se provodi, relevantnost korisnicima i
njihovo uklju€ivanje u proces planiranja;

8. evaluacija rezultata i uCinkovitosti ugradena u sam program, koja omogucava povratnu
informaciju u razli¢itim fazama projekta;

9. edukacija osoblja koje je kompetentno, motivirano i u procesu supervizije i tehnicke podrske.

Analiza programa prevencije ovisnosti u $kolskom okruzenju pokazuje da su programi koji omogucuju
interakciju medu ucenicima mnogo uspjesniji od onih koji tu komponentu nemaju, veé ukljuéuju samo
prezentacije i predavanja. Trening te osobna povijest i stavovi voditelja programa ponekad imaju ¢ak
vedi utjecaj od samog sadrzaja poruke. Najpovoljnije razdoblje za utjecaj su sredniji i visi razredi osnovne
Skole.

TRENING ZIVOTNIH VJESTINA

Program Trening Zivotnih vjestina je preventivni program usmijeren 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
u svrhu osnazivanja i smanjenja motivacije za koridtenje sredstava ovisnosti. UCenike se pouc€ava
asertivnosti (upotreba «ne» izjava, iznoSenje zahtjeva i asertivno izrazavanje prava) i nacinu kako
upotrijebiti tu vjestinu pri odupiranju izravnom vrsnjackom pritisku da puse, piju i koriste marihuanu.
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Program Trening Zivotnih vjeStina sadrzi pet glavnih komponenti:

1. kognitivhu komponentu - ukljuCuje informacije vezane uz objektivhu procjenu ucestalosti i
prihvatljivosti konzumiranja sredstava ovisnosti te kratkoro¢ne i dugoroéne posljedice i rizike
vezane uz koriStenje sredstava ovisnosti;

2. komponentu donosenja odluka - odnosi se na razvoj kritickog misljenja i u€enja odgovornog
donosenja odluka:

3. komponentu suocavanja s intenzivhim emocijama — ucenici uCe ovladati tehnikama
suoCavanja s anksioznoS¢u i ljutnjom;

4. komponentu socijalnih vjestina - ukljuCuje opcenite socijalne vjestine i tehnike asertivnosti,
koje se mogu koristiti za djelotvorno odupiranje izravnom vrSnjackom pritisku za puSenje,
pijenje i koristenje droga;

5. komponentu samopoboljSanja - omoguéava ucéenicima rad na mijenjanju i unapredenju
vlastitih vjestina i ponasanja (tehnike kao $to su samoevaluacija, postavljanje ciljeva, vodenje
biljeski i samopotkrepljivanje)

KARAKTERISTIKE PROGRAMA «TRENING ZIVOTNIH VJESTINA»

Temelji se na znanosti. Mnogi preventivni programi temelje se na pretpostavkama o tome $to je
djelotvorno. Program Trening Zivotnih vjestina temelji se na nalazima brojnih istrazivanja o uzrocima
zloporabe droga te cilja na primarne uzroke koridtenja sredstava ovisnosti.

Program je sveobuhvatan. Sadrzaj je usmjeren svim najvaznijim faktorima koji navode adolescente
na rizina ponasanja kroz u€enje informacija o zdravlju, kao i op¢ih Zivotnih vjestina i vjeStina odupiranja
sredstvima ovisnosti. Program je interaktivan te koristi dokazane metoda za usvajanje vjestina, kao
Sto su poucavanje, igranje uloga, rad u maloj grupi, u¢enje od drugih i dr.

Dokumentirane je djelotvornosti. Strogim evaluacijskim istrazivanjima tijekom vise od 30 godina
dokazano je da utjeCe na rizi€ne i zastitne faktore povezane sa zloporabom sredstava ovisnosti. Jedan
od rijetkih preventivnih programa za koji je dokazano da smanjuje uporabu duhana, alkohola i drugih
droga. Osim medunarodnih evaluacija koja potvrduju njegovu ucinkovitost, provedena je i evaluacija u
Skolama u Rijeci koja je pokazala da dosljedna provedba smanijuje koridtenje sredstava ovisnosti za
30-50 %.

Uvazavajuci spomenute principe uspje$nosti, Trening Zivotnih Vjestina temelji se na pruZanju razvojno
primjerenih informacija relevantnih za prevenciju ovisni¢kog ponasanja, na promociji anti-ovisnickih normi
te razvoju vjestina, kako bi odgovorio na kognitivne i ostale razvojne promjene koje se javljaju pocetkom
adolescencije, koje povecavaju osjetljivost mladih i rizik za eksperimentiranje sredstvima ovisnosti.
Naime, kako se dijete pribliZzava adolescenciji, smanjuje se utjecaj roditelja, a povecava utjecaj vrinjaka
i socijalne sredine. Kombinacija adolescentnog egocentrizma, precjenjivanja vlastitih moguénosti i
povecanog pouzdanja u vrSnjake kod nekih adolescenata promovira zloupotrebu ovisni¢kih sredstava.
lako odredena razina eksperimentiranja psihoaktivnim tvarima ne mora nuzno biti $tetha sama po sebi,
rano eksperimentiranje ¢esto vodi redovitoj upotrebi, $to moze rezultirati zloupotrebom i prekomjernim
koristenjem koje vodi ka ovisnosti, ali i nizu propustenih razvojnih ishoda. Ubrzani kognitivni razvoj
mladima omogucava procjenu uputa koje su ranije bezrezervno primali od odraslih osoba te ih poti€e na
otkrivanje nekonzistentnosti i logi¢kih manjkavosti u argumentima i savjetima odraslih, koji se tiCu rizika
konzumacije ovisnickih sredstava te ih poti¢e na formuliranje vlastitih protuargumenata, racionaliziranje
i zanemarivanja dobivenih savjeta.



Buduc¢i da je upotreba nekih psihoaktivnih tvari (kao $to su duhan i alkohol) priliéno rasirena u nasem
drustvu, eksperimentiranje tim tvarima Cesto se smatra normalnim. Snazan poticaj za koriStenje
droga predstavlja i opisivanje koriStenja sredstava ovisnosti u popularnim medijima kao neceg
prihvatljivog i vaznog za popularnost, seksualnu privlaénost i dobar provod. Takva percepcija dodatno
je pojacana u adolescentnoj dobi predrasudama kao $to su ,svi piju“ i ,svi puse®. Podloznost takvim
utjecajima ponajprije ovisi 0 osobnosti i psiholoskim faktorima. Ljudi niskog samopostovanja, niske
samopouzdanosti, niske autonomije i eksternalnog lokusa kontrole skloniji su podleéi tim utjecajima. S
obzirom na razli¢itost osobne i socijalne pozadine, zloupotreba sredstava ovisnosti moze biti rezultat
potrebe za dokazivanjem, suoCavanjem s neuspjehom i anksioznosti, ili pak rezultat izlaganja modelima
u obiteljskom i vrSnjaCkom okruzZenju, koji Salju poruku o prihvatljivosti takvog ponasanja i visokom
statusu koji iz njega proizlazi.

Trening Zivotnih Vjestina usmjerava se na socijalne i psihologke faktore, koji znagajno utjeéu i
potiCu konzumaciju ovisni¢kih sredstava. Bazira se na modelu rizi¢nih (prvi kontakti s cigaretama,
alkoholom i drogom te nedostatak samokontrole i asertivnosti) i zastitnih ¢imbenika (samopostovanje,
samodisciplina, dobre socijalne i komunikacijske vjestine, vjestine odlucivanja i rjieSavanja problema,
asertivnost, djelotvorno suoCavanje sa stresom i anksioznoss¢u, postavljanje ciljeva, samokontrola i
samoohrabrivanje, kvalitetna komunikacija s roditeljima i ostalim ¢lanovima obitelji, otpor vr§njackom
pritisku, akademski uspjeh i postavljanje ciljeva) te na teoriji socijalnog uc€enja.

Suradnjom s uditeljima i struénim suradnicima te akademskim sektorom, program je osnazen i
elementima usmjeravanja paznje, priCanja pri¢a te socijalno-emocionalnog ucenja. Program dolazi
u programskom paketu s organiziranim sustavom edukacije, supervizije, priru¢nicima za provodenje
radionica za ucitelje i uCenike te sustavom motivacije i nagradivanja.



Smjernice za primjenu

Program ,Trening zivotnih vjestina“ za uenike 7. razreda sastoji se od Sest tema. Za svaku je predvideno
vrijeme od jednog ili dva Skolska sata. PredloZeni minimum za provodenje iznosi 8 8kolskih sati, iako
materijala ima i za viSe od navedenog.

Redoslijed pouéavanja

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

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

Tema Broj Skolskih sati
NASILJE | MEDIJI (Crveni karton medijima) 1
ZLOPORABA DROGA (Slijepa ulica)
KOMUNIKACIJSKE VJESTINE (“Kuzimo se”)
ASERTIVNOST (Zauzimam se za sebe)
MARIHUANA - MITOVI | STVARNOST
ODUPIRANJE VRSNJACKOM PRITISKU (Misli svojom glavom)

N T~ TN

Radni materijali

Program Treninga Zivotnih vjestina sadrzan u ovom priru¢niku za nastavnike zajedno s materijalima
u priru¢niku za uc€enike ¢ini samostalan program. Nisu potrebni drugi materijali da bi se program
djelotvorno provodio. Za provoditelje se organizira edukacija.

Uloga ucitelja

Ucitelj 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
vjestina je kombiniranje sljedeceg:



* demonstracija vjestine

* uvjezbavanje u razredu

» davanje povratne informacije u€enicima

» davanje pohvala i potkrepljenja

* primjena vjestina, tj. «domaca zada¢a» na razini ponasanja

Smjernice za ucitelje

Sljede¢e opce smjernice bile su korisne uciteljima koji su ranije provodili program Trening Zivotnih
vjestina:

* odrzite red i nametnite osnovna pravila rada;

» poticite aktivnu raspravu medu ucenicima;

» usmjerite tijek rasprave tako da budu dotaknute sve glavne toCke i ispravljene sve
eventualne dezinformacije;

» Kkoristite ohrabrenja i pozitivha potkrepljenja kako biste podrzali u€enike u svim
aktivnostima;

» kada god je to moguce, pokuSajte da u€enici jedni drugima odgovaraju na pitanja i
rieSavaju probleme;

* maksimalno povecajte ukljuéenost ucenika.

Osnovna pravila

Opcenito je dobra zamisao uspostaviti jasna osnovna pravila rada na programu Trening Zivotnih vjeStina
da bi se ti Skolski satovi razlikovali od onih tradicionalnijih na kojima se obraduje Skolsko gradivo.
Sljedec¢a osnovna pravila koristila su se u evaluacijskim istrazivanjima:

» ucenici sjede u krugu;

» ucenici govore jedan po jedan (iako bi bilo bolje pustiti u¢enike da govore kada zele
pridonijeti raspravi, nekada je u velikim razredima nuzno da se u€enici javljaju za rije¢
da bi se izbjeglo nadglasavanije);

* nikoga se ne prisiljava da sudjeluju 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.

*** Vjerojatno ¢e ucenicima trebati dodatno pojasniti pojam povijerljivosti i potrebu za njom. Ovo se
pravilo moze, osim na pocetku, spomenuti viSe puta tijekom provedbe programa.
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Crveni karton medijima
(Nasilje i mediji)

Prije no $to zapoCnete s radionicom, primijenite vjezbu usredotocenosti “Tehnika disanja 1” (nalazi
se na srediSnjem arku Vaseg priru¢nika).

Svrha radionice

— Povecati kod ucenika svijest o tome da medijski prikazi nasilja mogu utjecati na nasu
percepciju te ih poduciti kako se oduprijeti tim utjecajima

Glavni ciljevi

— Utvrditi da mediji iskrivljavaju nasu sliku o u€estalosti nasilja

— Utvrditi da mediji ponekad stvaraju modele za nasilno ponasanje
— Utvrditi razloge za nasilje u medijima

— Raspraviti o Stetnim utjecajima nasilja u medijima

— Raspraviti o na€inima odupiranja utjecaju medija

Rjec€nik
*  Mediji
e Uzori, idoli

1. Uputite uCenike na priru¢nike. Neka odgovore na pitanja u dijelu “Razmisli!”.

2. Prokomentirajte odgovore.

M6

*** |zgledno je da uz rije€ “nasilje” ne¢e vezivati ugodne emocije i asocijacije, niti uz rije¢ “uzbudenje’
oblike nasilnog pona$anja. Na te njihove spontne asocijacije mozete se vratiti tijekom radionice, kada
bude govora o tome da se nasilje u medijima drugacije prikazuje: nerijetko se veze uz uzbudenje,
prikazuje kroz humor ili kao nesto “neproblemati¢no”.

‘ Utjecaj medija

1. Podsjetite u€enike da se reklamiranjem pokuSava utjecati na nas kao potroSace. U tom kontekstu
se pijenje alkoholnih pi¢a Cesto predstavlja kao priviacno i prikladno ponaSanje.

i

2. Pitajte ih Sto spada u medije (tisak, radio, televizija, internet...).

3. Pitajte u€enike na koji nac¢in mediji utje€u na nas.

Likovi u filmovima ili televizijskim emisijama, osobe koje pratimo na internetu pa ¢ak i anonimne
osobe, koje na internetskim portalima piSu komentare, mogu utjecati na nas — sto ih vise gledamo,
sluSamo, €itamo - to nam se njihovo ponasanje Cini uobi€ajenijim i normalnijim.
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‘ Ucestalost nepozeljnih ponasanja

1. Uputite uCenike da ispune radni list ,,NepozZeljna ponasanja‘“ tako da uz svaku kategoriju medija
napiSu po jedan konkretan primjer kojemu su bili izloZeni tijekom proteklog tjedna. Neka oznace
kvacCicom na koja su nepozeljna ponasanja u tim sadrzajima naisli.

2. Prokomentirajte njihove odgovore.

3. Pitajte ih koliko su istih nepoZeljnih ponasanja opazili uzivo.

lako se nasilna ponaSanja dogadaju, ona u stvarnosti nisu toliko ¢esta koliko bismo mogli pomisliti
sudeci po filmovima, televizijskim serijama i drugim medijima. Dakle, $to smo izlozeniji medijima,
to je veéi rizik da ¢e nasSe videnje ucestalosti i “normalnosti” nepozeljnih ponasanja biti iskrivljeno.

‘ Uzori (idoli)

1. Neka ucenici navedu imena svojih omiljenih televizijskih i filmskih likova ili osoba koje prate na
drustvenim mrezama. ZapiSite imena na plocu.

2. Pitajte u€enike ¢emu se kod tih ljudi dive.
3. Ponasaju li se nasilno?

4. Pitajte uCenike $to u¢imo ako vidimo nase uzore da se ponasaju nasilno.
* Mediji kao Sto su film i televizija stvaraju popularne likove, a €asopisi i internet prikazuju popularne
osobe uglavnom kao privlacne i mocne.
* S njima se nerijetko poistovje¢ujemo, sluze nam kao idoli ili uzori.
* Demonstriraju nacin reagiranja i komuniciranja u mnostvu Zivotnih situacija.
* Nasilni nas uzori “u¢e” da je nasilje najbolji nacin da dobijemo $to Zelimo.

Razmislimo: biramo li uzore po tome $to se pona$aju u skladu s nasim vrijednostima ili mijenjamo
vlastite vrijednosti u skladu s privlaénim i mo¢nim uzorima?

‘ Nasilje u medijima

1. Pitajte uCenike zasto neki ljudi uzivaju gledati nasilje u medijima.
« Slike nasilja stvaraju jake emocije poput Soka i straha, koje, na neki nacin, mogu biti uzbudljivo
iskustvo.

2. Pitajte u€enike da procijene koliko sati tiedno provedu gledajuci TV, igrajuci igrice te na internetu.
* Puno djece i mladih gleda TV 20 do 40 sati tjedno. Velik dio onog $to vide je nasilje.

3. Podijelite s u€enicima sljedece Cinjenice:
* TV emisije u udarnim terminima sadrzZe pet nasilnih scena po satu.
» Crti¢i sadrze i do 25 nasilnih scena po satu.
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* Vecina djece prije no Sto zavrsi Skolu na televiziji vidi oko 8000 ubojstava i 100 000 nasilnih
ponasanja.

* Nasilno ponasanje Cesto se prikazuje kroz humor.

» Igrice Cesto nagraduju nasilno ponasanje.

Nasilje je za producente nacin ostvarivanja zarade.

4. Pitajte u€enike da navedu razli€ite nacine na koje nasilje u medijima moze biti Stetno. NapiSite
njihove odgovore na plo¢u, a po potrebi dopunite:
+ Stvara dojam da je nasilje zabavno
* Promovira lezeran stav prema nasilju
» Stvara dojam da je prirodno biti nasilan
» Kod osoba koje se ponasaju nasilno stvara dojam da se ne moraju mijenjati
* Modelira nasilno ponaSanje
» Pokazuje da nasilno ponaSanje ne vodi posljedicama

Sto je osoba izloZenija nasilju u medijima, to je vedi rizik da necée biti empatiéna prema Zrtvama te
da ¢e se i sama poceti ponasati nasilno.

‘ Odupiranje netoénim i iskrivljenim slikama

1. Pitajte uCenike kako bi se mogli oduprijeti nasilju u medijima. PredloZite sljedece:
* Odaberite aktivnosti koje ne ukljuCuju medije.
* Pogledajte emisije s pozitivnim porukama ili one koje prikazuju posljedice nasilja.
* Podsjetite se da mediji ne odrazavaju dobro stvarnost.
* Razmislite jesu li vasi uzori dobri modeli.

2. Recite ucenicima da testiraju (provjere) stvarnost kada su izloZzeni medijima. Kao primjer posluzit ce
im radni list ,,Provjera stvarnosti“.

3. Nakon $to ispune radni list, pitajte u€enike postuju li upozorenja o neprimjerenosti sadrZzaja djeci
i mladima (oznake 12, 15 ili 18), koje prethode mnogim emisijama, prvenstveno kriminalistiCkim
serijama i filmovima. Ako ne postuju, zasto je to tako? Podsijetite ih na zakljucke o Stetnosti nasilja,
koji im mogu biti nov argument u prilog postivanju navedenih upozorenja.

4. Pitajte u€enike da razmisle kako slike u medijima utje€u na njihovu sliku o sebi.

Sazetak

* Nasilja nema onoliko koliko bismo pomislili sudeci prema medijima.

* Nasilje u stvarnom Zivotu nije uzbudljivo ni zabavno.

« Sto ga vise vidimo u medijima, to nam se &ini “normalnijim”.

* Medijski uzori mogu biti 0§ utjecaj na nase ponasanje.

» Testiranje (provjera) stvarnosti moze povecati nasu otpornost na utjecaj medija.
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Slijepa ulica
(Zloporaba droga)

Prije no $to zapoCnete s radionicom, primijenite vjezbu usredoto¢enosti “Tehnika disanja 1” (nalazi
se na srediSnjem arku Vaseg priru¢nika).

Svrha radionice

— Povecati kod u€enika svijest o Cimbenicima vezanim uz zloporabu droga

Glavni ciljevi

— Definirati (opisati) zloporabu droga

Napraviti pregled ¢imbenika vezanih uz pocetak koriStenja droga
Utvrditi koje su uobi¢ajene okolnosti isprobavanja droga

Opisati proces postajanja ovisnikom

Prepoznati da je najbolji izbor ne poceti isprobavati droge
Raspraviti o tome koje su posljedice koristenja droga

Ll L

Rjec€nik
* Zloporaba droga

e Psihoaktivho
* llegalno

‘ Zloporaba droga

1. Pitajte u€enike $to je zloporaba droga.

2. Napisite sljedecu definiciju na plocu:

Zloporaba droga je nekontrolirana i/ili prekomjerna upotreba jedne ili viSe psihoaktivnih tvari (koje
mijenjaju prirodan nacin rada mozga), koja Steti osobi koja je uzima i/ili drugima oko nje.

3. Pitajte uCenike koje se droge najviSe zloporabe u nasem drustvu.

4. Biljezite njihove odgovore na ploc€u i eventualno dopunite.
* Nikotin (cigarete)
« Alkohol (pivo, vino, Zestoka pica)
* Marihuana
* Amfetamini (speed, ecstasy)
» Sedativi (sredstva za umirenje i tablete za spavanje)
e Heroin
* Kokain
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*** U slu€aju da ucenici po¢nu polemizirati o tome da su neke tvari legalne, a druge ne, da su neke ,blaze*
ili slicno, istaknite: 1) sve su psihoaktivne (mijenjaju nacin rada mozga) te 2) s razlogom su ilegalne za
skupinu mladih od 18 godina u koju i sami spadaju - npr. pijenje alkohola oStecuje zavrsetke Ziv€anih
stanica i ometa njihov rad, 8to negativho utjeCe na pamcenje i u€enje. Prema novim znanstvenim
spoznajama, razvoj mozga traje sve do oko 25. godine.

‘ Pocetak koristenja droga

1. Pitajte uCenike $to je, po njima, razlog zbog kojeg ljudi pocinju koristiti droge.

Ne postoji jedan zajednicki razlog zbog kojeg su zapoceli koristiti droge svi koji ih koriste; znanstvenici
su otkrili da postoji niz razlicitih utjecaja.

2. Pregledajte s u€enicima navedene vanjske (okolinske) i unutarnje (osobne) utjecaje vezane uz
pocetak koriStenja droga.

Vanjski utjecaji

* lzlozenost reklamama za alkoholna pi¢a i cigarete

* Gledanje filmova i emisija u kojima je koriStenje droga prikazano kao nesto privliaéno, uzbudljivo
ili pak normalno i uobicajeno

* DruZenje s prijateljima koji ve¢ puse, piju ili koriste droge

* Dostupnost droga

Unutarnji utjecaji

» Pozitivan stav o upotrebi droga

* Nesposobnost odupiranja pritisku nagovaraca (Cesto su to vrsnjaci)

+ NETOCNO ocekivanje da bismo koristenjem droga djelovali odraslo, vazno, zanimljivo
« NETOCNO vjerovanje da droge mogu ukloniti tugu, usamljenost, dosadu

» Znatizelja o nacinu djelovanja droge

3. Istaknite da je potreba svih ljudi, a posebno mladih, da budu prihvaceni, zanimljivi te dobro
raspolozeni - prirodna. No, oCekivanje da ¢emo je zadovoljiti koriStenjem droga nije, posebno ne
dugoroéno (koriStenje droga zapravo ,brzinski“ trosi prirodne kemijske tvari u mozgu zbog kojih smo
dobro raspolozeni, tako da smo na kraju jo$ loSijeg emocionalnog stanja).

4. Navedite da se pregledani utjecaji ,zbrajaju”: Sto je viSe njih prisutno kod osobe, vedi je rizik od
koristenja droga.
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‘ Okolnosti isprobavanja droga

1.

Pitajte u€enike gdje/kako/zbog ¢ega mladi poc€inju koristiti droge.

TinejdZeri koji po¢nu koristiti droge vec¢inom to u€ine zbog razloga vezanih uz drustvo. Smatraju
da ¢e se tako bolje zabauviti.
Neki tinejdZeri misle da ¢e im koriStenje droga pomoci da izgledaju odraslo i vazno.

Tinejdzeri Ciji prijatelji koriste droge mogu strahovati da ¢e biti isklju€eni iz grupe ako i sami ne
poc¢nu Koristiti droge.

2. Neka ucenici ispune radni list “Pitanja vrijedna paznje” u svojim priru¢nicima.

3. Nakon §to zavrSe, raspravite §to su odgovorili. Razmotrite opravdanost eventualnih odgovora u
prilog koriStenja droga te istaknite sljedece:

U dobrom drustvu zabava je zagarantirana i bez psihoaktivnih tvari.

Koristenje droga nije djelotvoran nacin da biste zaista bili popularni medu vrénjacima.

Zbog koristenja droga ljudi ne¢e misliti da si ¢vrst, odrastao ili neovisan; zapravo, koriStenje
droga moze osobu uciniti ovisnom.

Odbijes li koristiti droge, to neée biti uzrok gubitka (pravih) prijatelja. Neki ¢e te zbog toga jo$
viSe cijeniti.

Ljudi koji te Zzele nagovoriti da koristi§ droge nisu uistinu zabrinuti za tebe.

Najbolji nacin prevencije zloporabe droga je nikada ne poceti.

‘ Put do ovisnosti

Podsijetite u€enike da ovisnost spada u kroni¢ne (dugorocne, trajne) bolesti mozga.

> w DN

5.

Naglasite u¢enicima da se ne postaje ovisnikom od danas do sutra, ve¢ nastaje postupno.

Uputite u€enike na njihove prirucnike, to¢nije na dio "Put do ovisnosti”.

Zajedno pregledajte korake:

isprobavanje, tj. eksperimentiranje. Naj¢eS¢e se dogada u drustvu, zbog nagovora ili znatizelje;
povremeno koristenje droga;

redovito koriStenje droga te

nekontrolirano i prekomjerno koriStenje droga (viSe puta tjedno ili svakodnevno).

Istaknite sljedece:

Upravo zbog utjecaja droga na mozak, koji je odgovoran za doZivljavanje, razmisljanje, kritiCko
promi$ljanje i odlucivanje, osoba najCeS¢e nije svjesna da je njeno ponasanje izvan kontrole.
Navedene faze nisu u realnosti vidljivo (oCigledno) razgrani¢ene pa osoba ne mora prepoznati
pocletak gubitka kontrole. Nijedan ovisnik nije ,planirao“ izgubiti kontrolu!
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6. Recite u€enicima da je pri koristenju droga takoder tipi¢an i prelazak od jedne tvari na drugu. IspiSite
na ploCu korake prelaska od jedne tvari na drugu i objasnite.

Korak 1: Upotreba alkohola
Korak 2: PuSenje cigareta
Korak 3: Upotreba marihuane

Korak 4: Upotreba drugih droga

Gotovo sve osobe kod kojih je doSlo do razvoja ovisnosti pro$le su kroz fazu konzumiranja alkohola,
pusenja cigareta te koriStenja marihuane. Najbolji nacin prevencije zloporabe je nikada ne poceti.

‘ Posljedice zloporabe droga

1. Pitajte uCenike da navedu posljedice koje osjecaju oni koji puse, konzumiraju alkohol i droge.

2. Na ploci napravite popis.

*** Nije potrebno raspravljati o pojedinim drogama, niti se baviti iskljuivo dugoro€nim zdravstvenim
posliedicama. Potaknite u€enike da razmisle o neposrednim posljedicama (npr. loSija koncentracija,
naruSeno pamcenje i uCenje $to nepovoljno utjeCe na Skolski uspjeh, slabija koordinacija &to utjeCe na
sportska postignuc¢a i moze povecati rizik od ozljeda i nesreéa, probleme s policijom zbog posjedovanja
i/ili konzumiranja, promjene raspolozenja $to moze smanjivati kvalitetu odnosa i sl.).

Droge imaju neposredne i dugorocne posljedice na um i tijelo. Upotreba droga vodi ka brojnim
zdravstvenim, drustvenim i pravnim problemima.

Sazetak

» Droge su psihoaktivne tvari koje mijenjaju normalan nacin rada mozga.

* Ljudi po¢nu Koristiti droge pod utjecajem razli¢itih ¢imbenika, koji se mogu ,zbrajati“ i time
povecavati rizik.

* Proces u kojem osoba postaje ovisnik ukljuCuje niz koraka koji nisu jasno razgraniceni, sto
predstavlja rizik.

- Cak i one tvari koje nisu zakonom zabranjene, imaju niz nepovoljnih posljedica.

* Sve navedene tvari s razlogom su zabranjene za osobe mlade od 18 godina.

* Najbolji nacin prevencije zloporabe droga je nikada ne poceti.
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“Kuzimo se”
(Komunikacijske vjestine)

Prije no $to zapoCnete s radionicom, primijenite vjezbu usredoto¢enosti “Tehnika disanja 1” (nalazi
se na srediSnjem arku Vaseg priru¢nika).

Svrha radionice

— Pouciti u€enike djelotvornoj komunikaciji

Glavni ciljevi

— Vjezbati davanje jasnih i specificnih poruka
— Razumijeti vaznost dosljednosti izmedu verbalnih i neverbalnih kanala komunikacije
— Opisati i demonstrirati aktivno sluSanje
— Definirati nesporazum
— Vjezbati nacine izbjegavanja nesporazuma
Rjeé€nik

*  Komunikacija

* Verbalno

* Neverbalno

» Parafraziranje

Dobre komunikacijske vjestine jako su vazne. Svatko od nas trebao bi imati sposobnost poslati poruku
koja to¢no predstavlja naSe ideje, vjerovanja, osjecaje, misljenja i reakcije. Takoder moramo znati
dobro primati poruke, da bismo mogli razumijeti ideje, vjerovanja i osjec¢aje drugih ljudi. Te nam vjestine
pomaZzu odrzati dobre meduljudske odnose, kao i biti uspjesni u obavljanju zadataka.

1. Pitajte u€enike mogu li se sjetiti dviju vrsta komunikacije. Podsijetite ih:
¢ Verbalna komunikacija odnosi se na odredene rijeci koje koristimo i promjene u visini glasa
* Neverbalna komunikacija odnosi se na govor tijela

2. Pitajte ih da navedu konkretne primjere verbalne i neverbalne komunikacije. Primjere ispiSite na
plocu.
e Verbalna: govor, glazba, pisanje...
* Neverbalna: izrazi lica, stav tijela, pokreti ruku...

Vedi dio naSe komunikacije (65% do 80%) ostvaruje se neverbalno.

3. Recite u€enicima da postoje dva dijela komunikacije: slanje i primanje poruka. Da bi uspjeSno
komunicirali, moraju znati Ciniti i jedno i drugo. Danas ¢e imati priliku ojacati i uvjezbavati svoje
vjestine slanja i primanja poruka.
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‘ Vjestine slanja poruke

1. Objasnite da vjestina slanja poruke podrazumijeva da budemo $to precizniji kada govorimo. Na
primjer, zele li se s prijateliem naci ispred kina, trebaju reci to¢no gdje (koje kino) i kada (u koje
vrijeme).

2. Osim toga, vazno je uskladiti verbalni i neverbalni dio poruke: neka se pobrinu da izgovorene rijeci
i govor tijela poruCuju isto. Razgovarajte o sljedecem primjeru:

* lvan je pitao prijatelja kako mu je bilo na prvom treningu u novom klubu, a onda je izvadio
mobitel i poCeo nesto gledati.

3. Pitajte u€enike za druge primjere mijeSanih poruka koje su primili ili poslali.

4. Kako te neuskladenosti obi¢no utje€u na meduljudske odnose?

Vjezba: slijedite upute!

1. UcCenici trebaju slijediti upute koje cete im procitati, bez moguénosti postavljanja pitanja:
* Presavijte papir na Cetiri dijela.
* Pokazite kada ste obavili zadatak.
* Napisite ime na vrh papira.
» Otvorite knjigu na sljedecu lekciju.

*** Bitno je da ucenici slijede upute neposredno nakon $to ih &uju i da ne gledaju jedni druge. U
suprotnom ¢e vjerojatno svi u€initi isto.
2. lzaberite nekoliko u¢enika da pokazu kako su slijedili upute.

3. Raspravite s u€enicima koja je rije€ u svakoj od uputa bila dvosmislena i na koji je nacin uputa
mogla/trebala biti odredenija.

e

Citati misli”, kada Saljemo poruku, moramo biti to precizniji.

Buduéi da nam nitko ne moze

‘ Vjestine primanja poruke

1. Recite u€enicima da se potesko¢e u komunikaciji mogu javiti ako je poslana poruka loSe/neto¢no
primljena. Da biste poruku razumijeli, morate pazljivo slusati i dobro obratiti paznju.

2. Pitajte u€enike jesu li se ikada na$li u situaciji da nekome govore, a osjecaju da ih ta osoba ne slusa.
Ako jesu, po ¢emu su znali da ih ta osoba ne slusa?

Postoje verbalni i neverbalni znakovi koji ukazuju na to slusa li netko ili ne sluSa poSiljatelja poruke.

3. Neka ucenici u svojim priru¢nicima pregledaju dio o razlikama izmedu aktivnog sluSanja i neslusanja.

4. Opisite i objasnite navedene verbalne i neverbalne znakove.
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Verbalne vjestine

» prekida osobu koja govori
* upada joj u rijec

NesluSanje Aktivno sluSanje
Slusac: Slusac:
o Suti » kratkim izjavama pokazuje da prati (“Aha”)

» pokazuje zanimanje (“Stvarno?”)

Neverbalne vjestine

NesluSanje

Aktivno sluSanje

Slusac:

* ne gleda sugovornika

» okrenut je licem od sugovornika

* nagnut je od sugovornika

* ne osmjehuje se, ne klima glavom

* njegov izraz lica ne pokazuje zanimanje

Slusac:

» uspostavlja kontakt pogledom

» okrenut je prema sugovorniku

* blago je nagnut naprijed

» osmjehuje se, potvrdno klima glavom
* njegov izraz lica odrazava zanimanje

Vjezba: aktivno slusanje

1. Podijelite u€enike u parove.

N e a ke

Na kraju povedite raspravu:

Neka ucenici zamijene uloge i ponove vjezbu.

U svakom paru odredite tko ¢e biti osoba «A», a tko «B».
Recite «A» u€enicima da ¢e imati priliku s «B» u¢enikom razgovarati o filmu koji su nedavno gledali.
Uputite «B» u€enike da pokazu «A» ucenicima da ih uopce ne slusaju, kako god znaju.

Nakon otprilike jedne minute, uputite «B» u€enike da demonstriraju aktivno slusanje.

» Koje je verbalne znakove dao partner da bi pokazao da te ne slu$a ili da te aktivno slusa?
* Koje je neverbalne znakove dao da bi pokazao da te ne slusa ili da te aktivno slusa?

* Kako si se osjec¢ao u svakoj od situacija?

znakova.

UspjeSna komunikacija uklju€uje povratnu informaciju u obliku kratkih verbalnih i neverbalnih

)

Izbjegavanje nesporazuma

1. Pitajte u€enike znaju li objasniti $to je nesporazum.

Nesporazum je greSka u komunikaciji koja nastaje kada primatelj shvati (razumije) poruku drugacije

od namjere posiljatelja.
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2. Ponovite s ucenicima koje nam vjestine pomazu izbjeci nesporazume.
e Uskladi verbalni i neverbalni dio poruke
Ne ¢inimo li to, Saljemo mijeSane signale i zbunjujemo sugovornika.

Neka ucenici u svojim priru€nicima pogledaju dva primjera za vjeZbu i procijene koja od dviju
izjava bolje prati neverbalne signale.

* lzrazi se jasno

Jasno i precizno izrazavanje umjesto opcenitih izjava smanjuje potrebu nagadanja, a time i
nesporazuma.

Raspravite s ucenicima primjere iz prirucnika. Istaknite po €emu su prva i tre¢a reCenica dobri
primjeri odredenosti. Pitajte ih kako bi korigirali drugu re€enicu, tako da postane odredena.

* Postavljaj pitanja
Pitanja nam pruZaju dodatna pojasnjenja potencijalno nejasnih poruka i situacija.
* Parafraziraj

Parafraziranje je ponavljanje sugovornikove poruke vlastitim rijeCima. Predstavlja potvrdu
uklju€enosti i mogucnost otklanjanja nejasnoc¢a. Naglasite da parafraziranje ne smije biti puko
ponavljanje sadrzaja, ali ni ,dodavanje” elemenata poruci poSiljatelja.

Ukazite na primjer iz priru¢nika; prva re€enica pokazuje dobro razumijevanje pozicije posiljatelja,
druga insinuira nesto Sto posiljatelj nije porucio.

Vjezba: parafraziranje

1. Odaberite jednog ucenika koji ¢e drugome davati upute.

2. Neka ucenik koji Salje poruku namjerno da dvoznacnu (nejasnu) uputu, da bi je u€enik koji prima
imao mogucnost parafrazirati i razjasniti.
» Uputa kako doci do knjiznice
» Uputa kako napraviti avion od papira
* Uputa kako napraviti sendvi¢

Parafraziranje je posebno korisno kada nam netko daje upute i kada Zelimo biti sigurni da smo ih
razumijeli.

Vjezba:,,Od nesporazuma do sporazumijevanja“

1. Neka ucenici u parovima odglume i rasprave kako se mogao izbjeci nesporazum u svakoj od
situacija navedenih u radnom listu ,,Od nesporazuma do sporazumijevanja*.

Nesporazumi nastaju kada ne komuniciramo jasno; i poSiljatelj i primatelj poruke imaju odgovornost
za uspjesSnost komunikacije.
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Sazetak

+ Komunikacijske vjestine uklju€uju vjestine slanja i vjeStine primanja poruke.

* Izmedu dvoje ljudi postoji djelotvorna komunikacija kada poSiljatelji i primatelj poruku
interpretiraju na isti nacin.

» Da bismo izbjegli nesporazume ili nejasnu komunikaciju, poSiljatelj poruke treba biti odreden i
slati istu poruku verbalnim i neverbalnim kanalima komunikacije.

» Koristite vjestine aktivnog sluSanja da biste drugoj osobi dali do znanja da obracate paznju.

» Parafraziranje ili ponavljanje poruke vlastitim rije¢ima dobar je nacin poboljSavanja jasnoce
komunikacije.

* Na nekoliko se nac¢ina mozZe razjasniti dvosmislene ili proturjeCne poruke (postaviti pitanje, biti
odreden, parafrazirati).

* Dobre komunikacijske vjestine vazne su za odrzavanje dobrih meduljudskih odnosa.



Zauzimam se za sebe

(Asertivnost)

Svrha radionice

— Pouciti uéenike kako biti asertivan

Glavni ciljevi

— Definirati i raspraviti razliku izmedu asertivnosti i agresivnosti
— Vjezbati odbijanje neopravdanih zahtjeva
— Vjezbati iznoSenje vlastitih zahtjeva
— VjeZbati izraZzavanje osjecéaja
— Demonstrirati neverbalne vjestine asertivnosti
Rjecnik
* Pasivno
» Agresivno
* Asertivno

Za ovu su temu predvidena dva Skolska sata.

Prije no $to zapo¢nete sa samom radionicom, napravite s u¢enicima vjezbu usredotocenosti
(eng. mindfulness) po svom izboru. ViSe o usredotoCenosti, kao i primjere vjezbi, mozete naci na
srediSnjim arcima Vaseg prirunika. Svrha je vjezbe povecati prisutnost i pozornost ucenika na
sadrZaje radionice, Sto pridonosi i boljoj klimi i radu. Ovisno o trenutnom stanju u€enika, odaberite

vjezbu koja ¢e ih umiriti ili pak ,razbuditi®.

Postoje situacije u kojima nam je teSko izraziti se iskreno i otvoreno ili se izboriti za vlastita prava kada
nam ih netko osporava. U ovoj c¢emo se lekciji baviti nekim nacinima koji nam mogu pomoc¢i da se
snademo u takvim situacijama.

1.

2. Nakon $to zavrse s viezbom definirajte pasivnost, agresivnost i asertivnost.

‘ Sto je asertivhost?

Uputite u€enike da ispune radni list «Koji je tvoj stil odbijanja?» njihovim priru¢nicima i odrede svoj

stil odbijanja.
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Pasivnost je prihvaéanje stvari bez primjedbi ili otpora, preSucivanje vlastitog misljenja, nereagiranje
na nesto $to nam je zapravo vrlo vazno. Znaci ne traziti ono $to zelimo ili ne dati ljudima do znanja
kada Cine nesSto Sto nam smeta.

Agresivnost su ponasanja koja ugroZavaju emocionalno i fizicko zdravlje. Agresivnost je «unositi»
se nekome u lice, biti neprijateljski nastrojen, vikati, vrijedati, preburno reagirati, udarati...

Asertivnost znadi izboriti se mirno i ¢vrsto za vlastita prava, koja netko osporava, ili izraziti svoje
misli i osjec¢aje drugacije od tudih, bez da ih povrijedimo. Asertivhost znaci pruziti injenice ili razloge
za vlastita miljenja ili vjerovanja uz istovremeno postivanje tudih.

Mnogo je prednosti asertivnosti. Glavne su:

» veca vjerojatnost da ¢emo dobiti ono &to Zelimo
» 0sobno zadovoljstvo

» pozitivna slika o sebi

» osjecaj kontrole nad vlastitim zivotom

* manje tjeskobe zbog meduljudskih sukoba

* smanjen rizik da ¢e nas netko iskoristiti

Sve navedene prednosti veZu se uz dobro mentalno zdravlje.

3. Pitajte u€enike mogu li se sjetiti situacija u kojima treba reagirati asertivno.

4. IspiSite u€enicke odgovore i neke od primjera koji slijede.
+ odbiti nerazuman zahtjev
» odbiti opasan zahtjev
» traziti od nekoga uslugu
» vratiti oSteéeni proizvod
* izraziti neslaganje u misljenju
* reci nekome da prestane s ponasSanjem koje nam smeta (npr. ruga nam se)

5. Neka se ucenici sjete nekih osobnih situacija koje su iziskivale asertivan odgovor, kao npr.:
* netko od tvojih prijatelja te nagovara da navecer ostane$ vani duze no sto smijes
+ tvoj prijatelj koji nije procCitao knjigu zeli prepisati lektiru u koju si uloZio/la puno truda i vremena

U nastavku slijede smijernice i vjezbe vezane uz tri kategorije asertivnog ponasanja: odbijanje
neopravdanih zahtjeva, iznoSenje vlastitog zahtjeva i izrazavanje osjecaja.

‘ Odbijanje neopravdanih (nerazumnih) zahtjeva

Razgovarajuci o vjestini odbijanja istaknite da se ona koristi kada smo suoc€eni s nerazumnim zahtjevima,
koji se kose s naSim uvjerenjima, stavovima, koji nas mogu na neki nacin ugroziti. Znati reci ,ne“ ne
znaci nuzno govoriti ,ne* uvijek i svakome. Vjestina odbijanja sluzi nam za ,zastitu“ sebe, a ne kao
nacin da sve bude po nasem.
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1. Pregledajte i demonstrirajte vjestinu odbijanja, koja se sastoji se od tri koraka. Mozete ih napisati i
na plodu:

Izrazi svoje misljenje - reci «ne».

Navedi razlog - ponekad je korisno drugoj osobi pruziti razlog, tako da razumije zasto si rekao/
la «nex». No, netko to moze iskoristiti kao priliku za prepiranje, u nastojanju da te nagovori da ipak
kaze$S «da». Ako se to dogodi, ponovi po€etno odbijanje. Dobra tehnika u takvim situacijama jest tzv.
pokvarena plo¢a. Jednostavno nastavi ponavljati odbijanje ili neku njegovu verziju.

Pokazi razumijevanje - ako postoji rizik da ¢e se druga osoba zbog tvog negativnog odgovora na
njezin zahtjev osjecati loSe, trebas pokazati razumijevanje.

2. Upotrijebite sljedeci primjer (naveden je i u uenickom priru¢niku) za demonstraciju tri koraka pri
odbijanju.

Slijedi sat na kojem ¢e nastavnik vjerojatno usmeno ispitivati. Tvoj prijatelj ve¢ ima jednu negativnu
ocjenu iz tog predmeta. Ponovno nije ugio. Zeli pobje¢i sa sata da izbjegne novu jedinicu. Nagovara te
da ides i ti.

Izrazi svoje misljenje: «Ne, necCu s tobom bjezati s nastave.»

Navedi razlog: «Ne Zelim probleme radi neopravdanih sati.»

Pokazi razumijevanje: «Znam da nisi uCio i da se boji§ da bi dobio jedan.»

Vjezba: Reci «Ne»

*** Po potrebi, ponovno istaknite razliku izmedu asertivnih i agresivnih odgovora.

1. Recite ucenicima da otvore priru€nike u kojima su takoder navedene situacije za vjezbu.

2. Uputite ih da za svaku situaciju prvo procijene je li po njihovom misljenju zahtjev opravdan ili
neopravdan. Tek kada procijene, neka u parovima vjezbaju kako reci NE.
* Krenuo si na trening, a susjeda te moli da joj iz drvarnice doneses drva.
» Tvoj prijatelj zeli prepisati sastav koji nije napisao.
* Tvoj prijatelj Zeli prepisati dio zadace iz kemije koji nije razumio.
» Prijatelj zeli da s njim ide$ na koncert grupe koju ne volis.
+ Prijatelj Zeli da s njim ideS na koncert vecCer prije vaznog kontrolnog.
» Tvoj brat/sestra Zeli od tebe posuditi novac, iako i sam/a od roditelja dobiva dZzeparac.

3. Neka nekoliko u€enika podijeli s ostalima kako bi u pojedinim situacijama rekli ne, koji su njihovi
razlozi i kako su pokazali razumijevanje za osjecaje druge osobe.

4. Pruzite uenicima pozitivho potkrepljenje za primjerenu demonstraciju vjestine odbijanja.

‘ IznosSenje zahtjeva

1. Recite u€enicima da ponekad od drugih trazimo uslugu ili iznosimo vlastiti zahtjev. U tome nam
pomaze asertivnost.

2. Objasnite korake (navedeni su i u u€eni¢kom priru¢niku).
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Objasni svoje videnje situacije - iznesi problem, objasni &to trebas/Zelis

Reci sto predlazes/trazis — navedi kako bi ispravio problem ili promijenio situaciju

3. Demonstrirajte korake na primjerima.

Objasni svoje videnje situacije - ,Stvarno sam puno ucio/la. Oekivao/la sam da ¢u dobiti
bolju ocjenu.”

Reci sto predlazes/trazis - ,Mogu li napraviti neki dodatni rad da popravim ocjenu?*
Objasni svoje videnje situacije - ,lako redovito treniram, vidim da nisam na popisu za
utakmicu.”

Reci Sto predlazes/trazis - ,Volio/la bih dobiti priliku da zaigram.*

4. Pruzite u€enicima priliku za vjezbu u parovima ili malim grupama. Procitajte im sljedece situacije:

Zeli$ od prijatelja posuditi novu igricu.

Brat/ sestra bez pitanja uzme tvoje role.

Ucitelj ti kaze da zbog pri¢anja tijekom sata mora$ ostati u Skoli duze. No, ti nisi pri¢ao. Pri¢ao
je ucenik do tebe.

Mora$ vratiti novi mobitel jer nije ispravan.

Netko se pokuSava progurati ispred tebe u redu za kino.

Mora$ pitati roditelje da tebe i prijatelje nekud odvedu autom.

Prijatelj te prekine dok govoris.

5. Ovisno o razini ovladavanja vjestinom, pruzite ucenicima pozitivno potkreplienje za uspjesno
izvodenje vjezbe ili povratnu informaciju kako mogu postati vjestiji kada traze usluge ili iznose
zahtjeve.

‘ lzrazavanje osjeéaja

1. Recite u€enicima da je izrazavanje vlastitih osjeéaja, bez obzira jesu li ugodni ili neugodni, primjer
situacije u kojoj treba koristiti viestine asertivnosti. Pregledajte i demonstrirajte navedena dva koraka
(navedeni su i u priruéniku za uc€enike).

Razmisli sto zeli$ porugéiti — $to je bit poruke, $to zeli§ da sugovornik o tebi dozna

Reci kako se osjecas i Sto mislis - navedi kako se osjec¢as, Sto trebas/zelis

2. Upotrijebite sljedeéi primjer za demonstraciju:
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Prijatelj te stalno pita hoc¢es li zapaliti cigaretu.
Razmisli $to zelis poruciti — Moj prijatelj/ica pusi, ali ja ne zelim. Trebao/la bi to prihvatiti.

Reci kako se osjecas i Sto mislis - «<Uporno mi govori§ da zapalim cigaretu. Do sada si ve¢
trebao/la znati da ne Zelim. Cini mi se da ti nije stalo do toga $to ja Zelim.»



3. Neka ucenici u parovima vjezbaju izrazavanje osjecaja. Procitajte im sljedece situacije:

Tijekom pismenog ispita prijatelj te stalno pita da mu pokaZzes svoj list s odgovorima.
Majka ti uporno kupuje odjecu, a ti je zeli§ sam/a odabrati.

Brat/sestra se ruga tvojoj novoj frizuri.

Tvoj dobar prijatelj priao je o tebi iza tvojih leda.

Svaki put kad se prepire$ s bratom/sestrom, roditelji stanu na njegovu/njezinu stranu.
Tvoj prijatelj je dobio bolju ocjenu za rad na kojem ste zajedno radili.

4. Pruzite uCenicima povratnu informaciju i pozitivno potkrepljenje, da biste ohrabrili uspjeSno
izrazavanje osjecaja.

‘ Neverbalne vjestine asertivnosti

. Naglasite u€enicima da asertivho ponasanje ukljuCuje i (jednako bitnu) neverbalnu komponentu.

Neverbalne vjestine asertivnosti koristimo zajedno s verbalnim, da bismo pojacali poruku i osigurali
da ¢e je drugi razumijeti.

Objasnite na $to se neverbalne vjestine asertivnosti odnose (navedene su i u u€enic¢kim priru€nicima).

govor: govorite mirno, bez oklijevanja i zastajkivanja

kontakt pogledom: gledajte sugovornika u oci (ali ne netremice), a ne u pod ili sa strane
izraz lica: pripazite da vase lice ,porucuje” isto Sto i rijeci

stav tijela: stanite uspravno, okrenite se prema sugovorniku

udaljenost: stanite na udaljenosti od priblizno jednog metra od sugovornika

Neka ucenici vjeZzbaju neverbalne vjestine asertivnosti u malim grupama od Cetiri ili pet ¢lanova.
Procitajte im sljedece situacije:

TraZzi$ uslugu od prijatelja.

Odbija$ osobu koja ti Zeli neSto prodati.

Dajes prijateljima na znanje da ne zeli$ s njima pusiti cigarete.

Govori$ prijatelju da je tvoje miSljenje drugacije. lzrazava$ razliku u misljenju u odnosu na
prijatelja.

Sazetak

Asertivnost podrazumijeva zalaganja za vlastite interese, zauzimanje za sebe, posteno
izrazavanije i/ili ostvarivanje vlastitih prava bez ugrozavanja tudih.

Mnogo se prednosti veze uz asertivnost.

Asertivnost se mozZe unaprijediti viezbom.
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Zablude i istine

Marihuana

Prije no $to zapoCnete s radionicom, primijenite vjezbu usredoto¢enosti “Tehnika disanja 1” (nalazi
se na srediSnjem arku Vaseg priruc¢nika).

Svrha radionice

— PruZziti uCenicima stvarne informacije o marihuani, suprotne raSirenim mitovima i
zabludama

Glavni ciljevi

— Opisati §to je marihuana
— Utvrditi da velika vecéina adolescenata i odraslih ne puSi marihuanu
— Raspraviti o posljedicama marihuane

— Raspraviti o tome §to se marihuanom moze i ne moze postici

— Raspraviti o razlozima zasto neki adolescenti puse marihuanu
Rjeé€nik

¢ Marihuana

‘ Sto je marihuana?

1. Kratko objasnite Sto je marihuana.
» Marihuana nastaje od biljke konoplje, koja raste kao divlja, a i kao kultivirana u mnogim dijelovima
svijeta. Sadrzi vise od 400 kemijskih sastojaka.
» Sadrzi psihoaktivni sastojak, sto znaci da djeluje na mozak i mijenja njegov prirodan nacin rada.

2. Buduci da, kao i kod pusSenja cigareta i konzumacije alkohola, adolescenti ¢esto precjenjuju broj
osoba koje puSe marihuanu, istaknite:

Kao i kod puSenja cigareta, ljudi koji puse marihuanu predstavljaju tek manjinu u odnosu na
adolescente i odrasle koji ne puSe. To nije nesto Sto “svi Cine”.

‘ Neposredne posljedice pusenja marihuane

Da biste zapoceli dio koji se odnosi na djelovanje marihuane, organizirajte sljedecu “igru” kojoj je cilj
ucenicima docarati kako marihuana interferira s prijenosom podataka i kratkoro€nim paméenjem.

1. Umjerenim tempom procitajte u€enicima sljedece rijeci (more, slon, sre¢a, malen, vlak, crveno,
tenis, Zeljezo, zima, jutro, knjiga, pogled, kia, Europa, vozac, zapad, jabuka, hodati, ispit, travanj).
Pazite da ih ne zapisuju dok vi Citate.
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Omogucite im jednu minutu da zapiSu rijeCi koje su zapamtili.

Odaberite, ovisno o veli€ini razreda, nekoliko parova u€enika koji ¢e se ustati i voditi glasan razgovor
(npr. prepricati film ili re¢i $to su juCer radili) dok vi ostalima Citate nove rijecCi (zora, Zirafa, tuga,
zidar, test, kosarka, jezero, snijeg, plastika, grozde, oZujak, avion, ljeto, lagan, sjever, olovka, tr¢ati,
zeleno, dodir, Afrika).

Ponovno neka zapiSu rije€i koje su zapamtili.
Procitajte liste ponovno da uc€enici mogu provijeriti jesu li zapisali to¢ne rijeci.

Usporedite uspjeh, tj. broj rijeci u prvom i drugom pokusaju. Ako je vjezba uspjela, rezultat bi trebao
biti lo&iji u drugom pokusSaju.

Recite da, slicno glasnim parovima uéenika, marihuana ometa normalan prijenos podataka i
kratkoro€no pamcenje, bez kojih nema uspjesnog ucenja.

Navedite i sliedecCe podatke o puSenju marihuane:

* ne postoji jedinstven dozivljaj marihuane, ve¢ se moze mijenjati ovisno o iskustvu i oCekivanjima
pojedinca

* naruSava kratkoro¢no paméenje

* smanijuje sposobnost obavljanja zadataka koji zahtijevaju koncentraciju, nagle promjene pokreta
i koordinaciju (npr. voznja)

* moze dovesti do znacajno iskrivljene percepcije

* samo jedna konzumacija moze rezultirati psihickim bolestima koje se mogu manifestirati
napadima panike, halucinacijama i sl.

* ubrzava rad srca

« stvara crvenilo o€iju

* isuSuje ustaigrlo

* blago snizava tjelesnu temperaturu

* moze djelovati na bijele krvne stanice vazne za obranu tijela

***Premda je popis dugoroCnih posljedica (intenzivnog i dugoro¢nog) koristenja marihuane vrlo dug,
istraZivanja su pokazala da u radu s adolescentima naglasak valja staviti na neposredne.

1.

‘ Istine o marihuani

Uputite u€enike da samostalno ispune radni list ,,Upoznajmo ¢injenice*.

2. Kada zavrse, provjerite odgovore i, ako je potrebno, pruzite im pomo¢ u ispunjavanju.

» Marihuana dostupna danas deset je puta (1) snaznija od one koja se koristila 1975. To joS viSe
povecava (2) opasnosti koje mogu nastati redovitom upotrebom marihuane.

» Istrazivanja u nasoj zupaniji pokazala su da mladi imaju (3) krivu pretpostavku o tome koliko
vrénjaci koriste droge. Razmisljanje ,Veéina koristi drogu“ NIJE TOCNO.

* Vecina mladih navodi da im njihovi dobri prijatelji ne bi odobrili puSenje marihuane, ¢ak i ako je
ono samo (4) povremeno.

* Marihuana ne pomaze u rjeSavanju problema. Moze proizvesti privremeni (5) dojam bezbriznosti,
no kada njeno djelovanje prestane, osobi i dalje (6) ostaju isti problemi.
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‘ Razlozi za i protiv pusenja marihuane

. Pitajte u€enike zaSto neki tinejdZeri puse marihuanu, a drugi ne.

* Bez obzira na to koliko majica ili kapa s otisnutim listom marihuane vidite ili koliko grupa o
tome pjeva, ne morate i sami poceti pusiti marihuanu. Velika vecina (7) adolescenata ne koristi
marihuanu!

» lIstrazivanja pokazuju da se mladi koji koriste marihuanu &e8ée upustaju u druga (8) rizi€na
ponasanja.

Nacrtajte na ploCi dva stupca; jedan oznacite «ZA», drugi «PROTIV».

Neka ucenici navode razloge za i protiv puSenja marihuane, a vi ih zapiSite u odgovarajuéi stupac,
njihovim rijeCima.

***|zgledno je da ¢e uc€enici pod razloge ,ZA“ navesti nesto od sljedeéeq: znatizelja, pritisak vrdnjaka,
Zelja da djeluju starije, nacin suoCavanja s problemima, doZivljavanje ugode ili sl.

4.
5.

6.

30

Pitajte ih jesu li razlozi ,ZA" valjani, moze li se marihuanom ostvariti o¢ekivano/zeljeno.

Zakljucite vjezbu:

* Vecina mladih izjavljuje da im dobri prijatelji ne bi odobrili pusenje marihuane, ¢ak i ako je ono
$amo povremeno.

* Marihuana, poput ostalih psihoaktivnih tvari, ne pomaze u rjeSavanju problema, niti jamdi
prihvacenost od vrSnjaka. Marihuana moZe proizvesti privremeno stanje ugode. No, kada
djelovanje marihuane nestane, osobi i dalje ostaju isti problemi.

* Vazno je moci odlu¢no reci NE pritiscima i nagovorima na koriStenje marihuane.

* Nema nista ¢arobno u marihuani. Ona ne moze uciniti osobu privla¢nijom, ¢vr§¢éom, odraslijom,
uspjesnijom u suoCavanju s problemima i sl.

Neka ucenici ispune radni list “Moji razlozi za nepusenje marihuane”.

Sazetak

* Marihuana je psihoaktivna tvar.

* Velika vecina odraslih i mladih ne konzumira marihuanu.

» Jedan od glavnih razloga zasto neki mladi pocinju pusiti marihuanu je pritisak vrSnjaka.

* Rani pocetak konzumacije marihuane povecava vjerojatnost isprobavanja drugih droga.

» lako marihuana moze privremeno utjecati na to da se osoba osjeca bolje, realno joj ne moze
pomoci u suo€avanju sa zivotnim problemima.

» Postoji niz posljedica koriStenja marihuane, kao Sto su npr. naruseno pamcenje i koordinacija.



Misli svojom glavom
(Odupiranje vrsnjackom pritisku)

Svrha radionice

— Pouciti uCenike kako se oduprijeti nagovorima i pritiscima

Glavni ciljevi

— Utvrditi i prokomentirati taktike nagovaranja

— Utvrditi situacije u kojima se ucenici osjec¢aju pod pritiskom da puse, piju i koriste droge

— Utvrditi i prokomentirati tipicne izjave koje mladi koriste da bi uvjerili vrSnjake da probaju
pusiti, piti i koristiti droge

— Utvrditi i prokomentirati tehnike suo€avanja s izravnim pritiskom vrénjaka

— Utvrditi situacije koje ukljuCuju vrSnjacki pritisak i iziskuju asertivan odgovor

Za ovu su temu predvidena dva Skolska sata.

Prije no $to zapoCnete sa samom radionicom, napravite s u€enicima vjezbu usredotocenosti
(eng. mindfulness) po svom izboru. Vise o usredotoenosti, kao i primjere vjezbi, mozete naci na
srediSnjim arcima Va$eg priru€nika. Svrha je vjeZbe povecati prisutnost i pozornost u€enika na
sadrzaje radionice, Sto pridonosi i boljoj klimi i radu. Ovisno o trenutnom stanju u€enika, odaberite
vjezbu koja ¢e ih umiriti ili pak ,razbuditi®.

Kao §to smo ve¢ spomenuli, postoji niz situacija koje mogu iziskivati asertivan odgovor; u tim je situacijama
nuzno posteno i otvoreno izraziti svoje osjecaje i izboriti se za vlastita prava ako ih netko osporava. Danas
¢emo govoriti o situacijama koje ukljuéuju pritisak (prvenstveno) vrSnjaka i nagovore na razli¢ita riziCna
ponasanja. Na opisane ¢emo situacije primijeniti vjestine asertivnosti i uvjezbavati ih na satu.

‘ Pritisak vrSnjaka

1. Pitajte uCenike kada su zadnji put osjetili pritisak jednog ili grupe vrénjaka da ucine nesto $to nisu
htjeli.

«

2. Kada se svi sjete neke situacije, uputite ih da ispune radni list ,, Suo¢avanje s vrsnjackim pritiskom'
u ucenickim materijalima. Na glas im procitajte sva pitanja.

3. Prokomenitrajte odgovore u¢enika koji su ih spremni podijeliti sa svima.

4. Zakljucite vjezbu:

* Nekad se u grupi teSko zauzeti za ono u $to vjerujemo. No, ako to ucinimo, osje¢at ¢emo se
zadovoljnije, a drugi ¢e nas vise cijeniti.

» Prijatelji u grupi trebali bi se zauzeti jedni za druge i medusobno podrzati.

* Vr8njacki pritisak, osim za nepoZzeljna ponasanja, moze se iskoristiti i za pozitivne izbore i/ili
aktivnosti.
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‘ Taktike nagovaranja

1. Podsjetite u€enike da oglasivaci koriste mnoge tehnike u nastojanju da nas uvjere da kupimo njihove
proizvode. U nastavku ¢e upoznati taktike nagovaranja koje ljudi ponekad koriste kada zele utjecati
na nas.

2. lIstaknite da ¢e im neke tehnike biti poznate, buduéi da su sli€ne onima koje se koriste u oglasavanju.

3. Daijte pregled taktika nagovaranja i pojasnite ih pomocu primjera.

Laskanje: dati osobi kompliment da bismo je pridobili.
Sara pita Petru moze li posuditi njen pulover, ali ne zna da je Petra ve¢ predvidjela nositi ga na
zabavi. Petra je rekla Sari da bi trebala obuéi nesto drugo, jer ima tako lijepu figuru.

* Logicki pristup: navesti znanstvene dokaze i podatke u prilog ili protiv nekog ponasanja.
Covjek ulazi u duéan s prijateliem da bi kupio LCD monitor za radunalo. Prijatelj ga nastoji od
toga odgovoriti radi problema koje bi mogao imati, o kojima je €itao u struénom magazinu.

¢ Pozivanje na autoritet: podsjetiti da se cijenjena (ili poznata) osoba pona$a na odredeni nagin
ili ima odredeno stajaliste.
Jedan prijatelj nastoji nagovoriti drugoga da prije nastave odu tréati. Govori mu da je naporno
trenirao i njihov sportski idol.

* Obec¢anje popularnosti: stvoriti dojam da odredeno pona$anje vodi ka prihvaéanju.
Djevojka je na zabavu povela rodaka koji se upravo doselio u grad. Neposredno prije ulaza,
djevojka kaze rodaku da obavezno pije, ako se zeli ljudima svidjeti.

* Obec¢anje nagrade ili prijetnja kaznom: navesti ugodne ili neugodne posljedice izbora.
Neposredno prije no $to je djevojka htjela krenuti van s prijateljima, majka joj je rekla da mora
Cuvati mladeg brata. Ostane li ku¢i Cuvati brata, drugi puta moze ostati vani duze.

e Upornost: dugotrajno, opetovano zahtijevati.
Jedan prijatelj poku$ava drugog nagovoriti na odlazak u kino. Stalno navaljuje: «Molim te, idi sa
mnom u kino», «Hajde, idemo», «Bilo bi super da vec€eras idemo u kino».

* Nametanje krivnje: navesti osobu da se osjec¢a loSe i nezadovoljno dok ne prihvati nagovor
(ako ne prihvati).
UcCenik nagovara prijatelja iz razreda da mu dopusti prepisivati tijekom pismenog testa. Govori
mu da ne bude “Skrtica”.

4. Nakraju, neka u€eniciispune i prokomentiraju radnilist ,, Taktike nagovaranja“u svojim materijalima.

‘ Odupiranje nagovaranju

1. Pitajte uCenike kako su se osjecali kada su prihvatili u€initi nesSto Sto zapravo nisu Zeljeli.

2. Recite u€enicima da je u situaciji nagovaranja vazno donijeti odluku temeljenu na onome $§to je
nama bitno te da odluka treba biti u skladu s nasim vrijednostima.

3. Objasnite da se lakSe mozemo oduprijeti nagovaranju ako si postavimo sljedec¢a pitanja:
e Zasto me ta osoba pokusava nagovoriti?
« Sto ta osoba dobiva ako me nagovori da uginim §to Zeli?
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+ Sto ¢u ja dobiti/izgubiti ako prihvatim uginiti ono $to od mene trazi?
+ Je li ono Sto se od mene trazi u skladu s onim $to je za mene bitno?
» Koliko je to¢no (istinito) ono $to mi ta osoba govori?

Pazljivo razmisljanje o navedenim pitanjima smanjuje rizik da ¢ete pod utjecajem drugih uciniti nesto
$to ne zelite. Osim toga, radi li se o vrlo vaznoj odluci, mozete koristiti pristup dono$enja odluka u tri
koraka s kojim ste se upoznali tijekom ranije u okviru ovog programa.

‘ Kako reci «Ne»

1. Recite u€enicima da ¢e tijekom odrastanja mozda biti suoCeni sa situacijama u kojima ¢e dozivljavati
pritisak vrénjaka da koriste cigarete, alkohol, droge ili Cine nesto drugo 3to ne Zele.

2. Potrazite dobrovoljce koji ¢e opisati situacije kada su oni sami (ili njihovi prijatelji) ,,dobili ponudu® da
puse, piju, probaju droge ili se upuste u neko drugo nepozeljno ponasanje.

***U ovom dijelu radionice govorimo o ,ponudama®“, dok ¢e o izravnim pritiscima biti rijeci nesto kasnije.
Stoga odaberite prikladne u€enicke primjere.

w

Pitajte kako je situacija rijeSena.

s

Neka se uCenici sjete nacina kako reci «ne». Dodatne sugestije, odnosno ponavljanje onoga $to su
u okviru programa vec¢ ucili, nalaze se u njihovim priru¢nicima.

5. Koristec¢i se pitanjima koja slijede, vodite raspravu o nacinima kako reci «nex»:
* Kaoji bi nacin odbijanja bio najbolji u stvarnom Zivotu?
+ Bili svaki nacin odgovarao svakome od vas? Ili svakoj situaciji?
» Koji bi vam navedeni nacini odbijanja dopustili da i dalje ostanete u prijateljskim odnosima s
osobom kojoj kazete «ne»?

o

Naglasite:

* Mnogo je razlicitih nacina kako reci «ne». Reci «ne» drogama isto je kao reci «ne» bilo cemu.

» Razlic¢iti ljudi kazu «ne» na razli€ite nacine, u svom stilu. Nacin na koji ti kaze$ «ne» ne mora
biti jednak nacinu na koji tvoj prijatelj kaze «ne».

* Nekad ¢e$ mozda morati reéi «ne» vise nego jednom ili na drugadciji nacin, dok ljudi ne prihvate
tvoj odgovor.

Sjetite se potkrijepiti (pohvaliti) sudjelovanje i uspjeSno koristenje vjestina asertivnosti.

‘ Odupiranje izravnom pritisku

1. Recite u€enicima da ¢e se nekad mozda susresti s izravnim pritiskom da puse, piju ili uzmu drogu
od starijih poznanika ili €ak vlastitih prijatelja.

2. Neka se ucenici dosjete nekih izjava (re€enica, fraza) koje ljudi mogu koristiti dok vre pritisak na
druge da puse, piju ili koriste droge.
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3. Ispisite ih na plo€u. Neki primjeri izravnog pritiska mogu biti:
* «To svirade».
* «Znam da zeli$ probati, samo se boji§ da te ne uhvate».
« «Zeli$ li biti popularan, mora$ probati».

4. Pitajte uCenike da smisle «ne» odgovore za svaku od izjava. Ako im je potrebno, mogu se posluziti
nacinima «Kako reci ne».

Vjezba: igranje uloga

Ova Ce vjezba pomoci u€enicima uvjezbati odupiranje izravnom pritisku.

1. Podijelite razred u grupe od nekoliko ucenika te svakoj dajte listi¢ s problemnom situacijom
(prethodno kopirajte Dodatak).

2. Dajte im vremena da uvjezbaju kako bi se suoCili s problemom (pritiskom). Potaknite ih da se
podsjete i koriste vjeStine asertivnosti.

3. Neka svaka grupa predstavi svoju situaciju i rjeSenje ostatku razreda.

***Vazno je naglasiti da pojedinci imaju razliCite nacine na koje zahtijevaju svoja prava. Netko se moze
osjetiti ugodnije koristec¢i jednu tehniku, za razliku od neke druge. UCenici moraju razviti svoj vlastiti
nacin rieSavanja teskih situacija koje ukljucuju pritisak.

4. Na kraju, neka svi samostalno ispune radni list ,,Odupiranje vrsnjackom pritisku“. Naglasite da bi
trebali unijeti odgovore koiji bi za njih osobno bili dobri (efikasni).

Sazetak

+ Cesto dopustimo da na nas utjedu ¢&lanovi grupe, najveéim dijelom zato $to Zelimo da nas
grupa prihvati.

» Postoji mnogo tehnika nagovaranja koje se koriste da bi nekoga primorali da nesto ucini.
Vazno je biti svjestan tih tehnika i donositi odluke temeljene na onome $to je nama bitno.

+ Postoje odredene tehnike rjeSavanja situacija u kojima mozete dozivjeti pritisak vrSnjaka da
pusite, pijete ili koristite droge.

* Uvjezbavanje tih tehnika povecat ¢e vaSu sposobnost efikasnog rieSavanja tih situacija i
povecati vaSu samopouzdanost.
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Dodatak: Situacije za vjezbu

. U velikom si drustvu. Svi puSe cigarete. Osjec¢as se kao da tu ne pripadas jer si jedini/a koji/a ne
pusi. Prijatelji ti ponude cigaretu uz napomenu: ,,Ovo su cigare za prave face".

. Nalazi$ se u prijateljevoj kuc¢i. Njegovih roditelja trenutno nema. Netko predlozi da se popije alkoholno
pice koje roditelji imaju u mini-baru. Svi misle da je to odli¢na ideja, a ti to ne Zeli§. Cujes kako netko
govori: ,Sigurno galju je strah! Nikada nije probao/la cugu..

. U Skolskom WC-u jedan ucenik po¢ne pusiti cigaretu i proslijedi je drugima. Svi povuku dim osim
tebe. Netko te nazove kukavicom i svi se po¢nu smijati.

. Nalazi$ se na zabavi s prijateljima. Netko je donio bocu alkohola i svi oko tebe ga piju. Kada boca
dode do tebe, svi Cekaju da popijes gutljaj. Nikada prije nisi pio alkohol i ne Zeli$ poceti ni sada. No,
Cujes$ kako svi poc€inju navijati: ,Gut! Gut! Gut!”.

. Na koncertu si s najboljim prijateljem. Nekoliko ljudi koji sjede do vas puSe marihuanu. Ponude
tebi i prijatelju. Prijatelj se okrene prema tebi i kaze: «’Ajmo probati — svi oko nas puSe i dobro se
zabavljaju». Stvarno ne Zeli$§ pusiti, ali prijatelj nastavlja vrsiti pritisak.

. Nalazi$ se na plazi s prijateljicama. Pride vam grupa decki i pozove tebe i prijateljice da popijete
pivo. Ti si jedina koja ne Zeli i¢i. Prijateljice ti kaZzu: ,Ponasas se kao beba. Da smo znale da si takva,
ne bi te ni pozvale!®.
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