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B Crveni karton medijima I
 Razmisti!

Nepozeljna ponasanja

U tablici je navedeno pet kategorija medija. Za svaki napidi jedan konkretan primjer kojemu si tijekom
proteklog tjedna bio izlozen/a (ako nisi, ostavi prazno). Oznaci kva¢icom na koja si nepozeljna pona$a-
nja u tim sadrzajima nai$ao/la.

verbalno i - .
e fiziCko unistavanje
nasilje o .
nasilje (bacanje

(nanosenje stvari,

boli osobi) razbijanje)

pijenje
pusenje alkoholnih
pica

uzimanje
droga

(vikanje,
uvrede,
psovke)

]
]
]
]
]

televizija

drustvene mreze

internetski portali

racunalne igre

glazba, spotovi

HpEREREEN
HpEREREEN
HpEREREEN
HpEREREEN
HpEREREEN




Provjera stvarnosti

1

3. Jesuli ,,dO'l decki®

ij je li
uvijek u pravu, Jett -
svako njihovo ponasanje
opravdano?

4.

)

Kada gledas filmove i televizijske emisije, igras igre ili pristupas
internetskim sadrzajima, napravi provjeru stvarnosti. U tome ti
mogu pomoci pitanja koja slijede. Zapocni provjeru ve¢ sada
i odgovori na njih.

. Dogada li se u stvarnom
zivotu nasilje koje 2. K 1
prikazuju filmovi i serije? - Kakve bi bile posijedice tog
nasilja u stvarnom jyoty»
Jesu li prikazane? '

-

Bi li osobe koje na internetu 5. Sto misli§, kako se osjeéaju
ostavljaju negativne i osobe kojima su takve
uvredljive komentare isto poruke upuéene?

rekle uzivo?

— - =

6. UtjecCu li talvi komentari

na nasu sliku nasilja u
drustvu?

7. Mogu li ugecati na nase

ponaéanle?



N Slijepa ulica

Zloporaba droga

Droge su sve psihoaktivne tvari, koje utje€u na prirodan nacin rada mozga. Zloporaba podrazumijeva
nekontrolirano i/ili prekomjerno koriStenje u koli¢ini i na nacin Stetan za osobu i ljude oko nje, prven-
stveno Clanove obitelji.

Posljedice zloporabe uklju€uju narudenu kvalitetu Zivota (npr. sukob s obitelji, l0Siji uspjeh u Skoli ili na
poslu zbog oslabljene koncentracije i pamcenja), vedi rizik od ozljeda (npr. padovi ili sukobi pod utjeca-
jem alkohola), niz bolesti (jer droge, osim na mozak, utjeCu na cijelo tijelo), a kod nekih osoba i smrt.
Kada govorimo o preranim smrtima zbog zloporabe psihoaktivnih tvari, vjerojatno prvo pomislimo na
ovisnike o zakonom zabranjenim tvarima, kao $to je npr. heroin. No, po broju Zrtava najve¢a opasnost
dolazi od cigareta i alkoholnih pica.

lako u nasem drustvu ne spadaju u ilegalne tvari za odrasle osobe, s razlogom su zabranjene za djecu
i mlade. Znanstvenici su otkrili da se mozak razvija sve do otprilike 25. godine. Pijenje alkohola i uzima-
nje nekih droga ostecuju zavrSetke ziv€anih stanica i ometa njihov rad Sto se, izmedu ostalog, odrazava
na sposobnost pamcenja.

IzloZenost
reklamama za
alkoholna pica

Druzenije s prijateljima
koji ve¢ puse, piju ili
koriste droge

Zasto ljudi koriste droge

Nije moguce izdvojiti samo
jedan razlog zbog kojeg
ljudi po¢nu koristiti droge.
Znanstvenici su prepoznali
viSe utjecaja koji se mogu
razlikovati od osobe do oso-
be. Sto je vise tih utjecaja
prisutno kod neke osobe, to
je vedirizik da ¢e se upustiti
u koriStenje.

Do tih utjecaja izravno dola-
Zi iz svijeta oko nas, a dio iz
nas samih, tj. nadih osobi-
na, potreba i uvjerenja.

A

Pozitivan stav o upotrebi droga 32
Nesposobnost odupiranja pritisku “nagovaraca” (Cesto su to vrSnjaci)
(Netocéno) ocekivanje.da éemo koristenjem droga djelovati odraslo ili zanimljivo
(Neto&no) vjerovanje.da droge mogu rijesiti tugu, usamljenost, dosadu

Znat%tome kako drog

H_\_\_'_‘_'—-.




Pitanja vrijedna paznje

(“?
j Moze li pijenje alkoholnih pica 2

" utjecatl na popularnost medu
vranaC|ma’? U kojoj skuplnl Galk

.....

$to bi ucinio/la da te oso’ba koju k

oznajes poku$a nagovoriti da proba$
neku drogu? Kakav bi prijatelj bila

osoba koja ne postuje tvoju odluku da

ne koristi$ droge?

Sto bi se dogodilo da tvoji
prijatelji pocnu koristiti droge '
Sto bi ucinio/la?




Put do ovisnosti

Osobe ovisne o drogama nisu to postale preko noci. NajéeSce su probale odredenu tvar u drustvu, na
zabawvi ili sli¢noj situaciji zbog znatizelje ili nagovora. Tijekom vremena su je pocCele koristiti povremeno.
Nakon toga su, zbog promjena koje su droge izazivaju u mozgu, povecale koli€inu tvari i pocele je kori-
stiti sve ¢eSc¢e, odnosno redovito te dosle do nekontroliranog koristenja (viSe puta tjedno ili svakodnev-
no). Navedene faze nisu jasno razgraniCene i prepoznatljive zbog €ega se osobi moze uciniti da ,ima
kontrolu® nad situacijom i svojim ponaSanjem, a zapravo je polako i neprimjetno gubi. Nijedan ovisnik
nije ,planirao® izgubiti kontrolu.

2
o 0
aQ
Q Q ne?ontrol_iréha
A Qrekom erna
o uporaba

lako postoje izuzeci, struénjaci kazu da je vecina osoba koje koriste droge prvo pocela pusiti cigarete,
piti alkoholna pic¢a i koristiti marihuanu. Zbog toga su stru¢njaci te tvari nazvali ,ulaznim drogama®“. Ko-
ristenje jedne tvari nije uzrok prelaska na drugu, ali povecava rizik pa je najsigurnije/najpametnije — ne
pocinjati!



“Kuzimo se”’

Govor je uobicajen oblik meduljudske komunikacije (verbalna komunikacija). Drugi oblik odvija se preko
govora tijela (neverbalna komunikacija). Medusobno se nadopunjuju.

Komunikacija ima dva dijela: slanje i primanje poruke. Da bismo uspjeSno komunicirali, moramo ovla-
dati i jednim i drugim dijelom.

Slanje poruka

Nitko ti ne moze ,Citati misli“. Stoga, kada drugima Salje$ poruku, potrudi se da:
» budes$ dovoljno odreden/a — reci to€no (precizno) §to mislis.
* uskladi$ verbalni i neverbalni dio poruke.

Na primjer, Zeli$ li se s nekime naci u kinu, reci gdje (koje kino) i kada (tocno vrijeme). Rijeci koje
izgovaras i govor tijela trebaju se podudarati — u suprotnom ¢e sugovornik biti zbunjen.
Primanje poruka

Primiti poruku znaci puno viSe nego Cuti je; znaci uspjeti razumjeti misli, vierovanja, osjec¢aje ili misljenje
druge osobe. Da bismo u tome uspjeli, moramo obratiti pozornost na sugovornika i pazljivo slusati.
Kao primatelji poruke, odgovorni smo za dio komunikacije koji zovemo povratna informacija. Ona po-

Siljatelju pokazuje da ga pratimo te da njegova poruka do nas stize jasno, tj. da je razumijemo. Zovemo
je i aktivno sluanje, koje ukljuuje verbalne i neverbalne vjestine.

N o

S
.
w
-
(S

Teuuuu )

Slusac: Slusac:

- Suti - kratkim izrazima pokazuje da prati (“aha”)
- prekida osobu koja govori, upada joj u rije¢ - pokazuje zanimanje (“stvarno?”)

Slusac: Slusac:

- ne gleda sugovornika - uspostavlja kontakt pogledom

- okrenut je licem od sugovornika - okrenut je prema osobi koja govori

- nagnut je od sugovornika - blago je nagnut naprijed

- ne osmjehuje se, ne klima glavom - osmjehuje se, potvrdno klima glavom

- njegov izraz lica ne odrazava zanimanje - njegov izraz lica odrazava zanimanje



Nesporazumi su posljedica nedovoljno jasne komunikacije. Mogu dovesti do raznih nezZeljenih ishoda:
propustenih prilika (netko se nije druzio s prijateljima jer je krivo shvatio gdje su), problema (u€enik je
dobio jedinicu jer nije shvatio da kod kuce treba napisati lektiru, a ne samo prodcitati knjigu), narusenih
odnosa (jedan je prijatelj zamjerio drugome da mu se tijekom praznika ne javlja, a nije shvatio da je

otputovao u planine i da nema signala)...

No, dobra je vijest da ih mozemo izbjeci pazljivom komunikacijom. Slijedi nekoliko smjernica i vjezbi koji

Ce ti u tome pomoci.

Uskladi verbalni i neverbalni dio poruke

U suprotnom, zbunit ¢e$ sugovornika.

U sljedeéim primjerima oznaci koji je od dvaju
odgovora uskladen s neverbalnom komunikaci-
jom.

Pitanje: ,Kako si?“

Odgovor:

a. ,Sve je u redu”

b. ,Zapravo, nisam ba$
dobro*

I1zjava: ,Vjeruj mil“

Odgovor:

a. ,Nisam bas siguran/a
da je to dobra zamisao*

b. ,Naravno!*

Postavljaj pitanja

Ovaj prijedlog vrijedi i kad Salje$ poruku (provjeri
je li te sugovornik razumio), i kad je prima$ (ako
nisi siguran/a da si dobro razumio/la, postavi do-
datno pitanje i zamoli objasnjenje).

Izrazi se jasno

Nemoj govoriti opcenito i nejasno tako da sugo-
vornik mora nagadati $to zZeli§ poruditi.

Tri nedovoljno odredene re€enice preoblikovane
su u odredene. Sto misli§, jesu li nakon izmjene
dovoljno jasne i mogu li sprijediti nesporazum?

,Brzo se vraéam*

da/ne
L,Vracam se za 10 minuta“
,Prestani me gnjaviti

da/ne
~Smetas mi“
»,Nemoj puno potrositi“

da/ne

,Nemoj potrositi viSe od 50 kuna“

Parafraziraj

Vlastitim rijecima ukratko ponovi §to si ¢uo/la. Bez
obzira na to je li sugovornik bio nedovoljno odre-
den ili si ti tio bio nedovoljno pazljiv, moci cete na
vrijeme dopuniti poruku i izbjeéi nesporazum.

Koja je od dviju re€enica bolji/toCniji primjer para-
fraziranja?

Izjava: ,LoSe mi je”

Parafraziranje:
a) ,Ne osjecas se dobro*

b) ,Kazes$ da se nesto loSe dogodilo*




Za svaku od navedenih situacija raspravite i odglumite kako se mogao izbjeéi nesporazum.

Nakon nastave moras poZzuriti
na trening pa si zamolio/la tatu
da dode po tebe autom. Kada je
stigao, vidiS da su s njim mama
i brat i da necCe biti mjesta za
prijatelje/ice kojima si rekao/la da
mogu i¢i s vama.

Na satu tjelesnog odgoja
preskacete kozli¢. Tvoj prijatelj/ica
je nespretno doskocio/la i pao/la,
kaze$ da ti je zao, ali ti ne vjeruje
jer si se na trenutak nasmijaol/la.

10

Prepires se s prijateljem/icom jer
je nastavnik pri kraju sata rekao da
za domacu zadacu rijeSite zadatke
vezane uz lekciju koju ste obradili.

Ti smatra$ da to znaci ispuniti
radnu biljeznicu, a
prijatelj/ica da treba odgovoriti na
pitanja iz udzbenika.

Dogovorio/la si se s
prijateljem/icom da Ce svratiti do
tebe doma. Nazvaol/la je i
rekao/la da uskoro stiZze. Proslo je
vec¢ skoro dva sata. ,Zaglavio/la“ si
u kuéi i dosadujes se.
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B Zauzimam se za sebe 1S

Koji je tvoj stil odbijanja?

Nacuo si
prijatelja/icu kako

te iza leda kritizira.

Povrijeden/a si.
Ti ¢es...

a) praviti se kao
da se nista nije
dogodilo

b) oti¢i ravno do
prijatelja/ice i poceti
vikati

c)reCidateto
smeta i pitati da i
otvoreno kaze ako
mu/joj nesto smeta

Svi sedmasi tvoje
Skole su u posjetu
prirodoslovnom
muzeju. Zeli§ Suti
$to vodi¢ govori,
ali mnogi ucenici
pri€aju. Ti Ces...

Bodovanije:

a) samo gledati
izloSke

b) zaprijetiti: ,Bolje
usutite ili..."

c) reci da zelis Cuti i

traziti da prestanu

Prijatelju si
posudio/la jednu

od svojih najdrazih
igrica/knjiga. Vratio

ju je ostecenu.
Ti ¢es...

a) kupiti novu
igricu/knjigu

b) posuditi nesto
od tog prijatelja i
namjerno to ostetiti

c) redi prijatelju da
zamijeni oStec¢enu
igricu/knjigu

Zadnji je dan
nastave. Neki tvoji
prijatelji piju pivo.
Zovu te da im se
pridruzi$, iako si
rekao/la da ne
zelis. Ti ¢es...

a) popiti nekoliko
gutljaja damo da te
puste na miru

b) reci da ¢es ih
lupiti limenkom po
glavi ako opet pitaju
isto

¢) ponoviti ,ne“ i
traziti da to poStuju

Najvise odgovora ,a“ — sklon/a si reagirati PASIVNO, prihvacajuéi ono s &ime se ne slaze$ bez primjed-
bi i poku$aja da nesto poduzmes.

Najvise odgovora ,b“ — sklon/a si reagirati AGRESIVNO, bez potrebe biti neprijateljski nastrojen/a i
koristiti silu da bude po tvome.

NajviSe odgovora ,c“ — zna$ biti ASERTIVAN/A tj. mirno i ¢vrsto se zauzeti za vlastita prava, bez da
pritom povrijedi$ druge ljude.
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U Zivotu je bitno imati prijatelje i biti spreman pomod¢i drugima. No, to ne znaci zaboraviti na vlastite po-
trebe i stavove. Da bismo znali, kada zatreba, izboriti se za sebe i povecati vjerojatnost da ¢emo dobiti
Sto zelimo, moramo nauditi:

+ odbiti neopravdane zahtjeve (reéi ne ako ljudi traze da ucinimo nesto $to nije posteno, razumno
ili sigurno),
* iznijeti vlastite zahtjeve (zatraziti ne$to od drugih) i
* izraziti osjecaje.
Slijedi sazet prikaz informacija o tome kako se suo€iti s opisanim situacijama i prikladni primjeri.

Odbijanje neopravdanih (nerazumnih) zahtjeva

,Ne, neéu .Ne Zelim ”Z.n?mv.da

Iznesi stav, s tobom prcz’glsgme PokaZi “i'zlaugleo
misljenje: pobjem“sa feopravdanih razumijevanje: bojiz dobiti
sata sati." jedinicu.”

Vjezbaj reéi «Ne»

Slijedi opis nekoliko razli€itih zahtjeva. Prvo procijeni koji su opravdani, a koji neopravdani. Kada proci-
jenis da zahtjev nije opravdan i da mu ne bi udovoljio, vjezbaj uz pomo¢ prijatelja kako bi rekao/la ,ne".
Vodi racuna da izneseS$ svoj STAV, obrazlozi§ RAZLOG te pokaze§ RAZUMIJEVANJE.

Situacija 1: Krenuo/la si na trening, a susjeda te moli da joj iz drvarnice doneses$ drva.

Situacija 2: Tvoj prijatelj Zeli prepisati sastav koji nije napisao.

Situacija 3: Tvoj prijatelj Zeli prepisati dio zadace iz kemije koji nije razumio.

Situacija 4: Prijatelj zeli da s njim ide$ na koncert grupe koju ne volis.

Situacija 5: Prijatelj Zeli da s njim ide$ na koncert veCer prije vaznog kontrolnog.

Situacija 6: Tvoj brat/sestra Zeli od tebe posuditi novce, iako i sam/a od roditelja dobiva dZeparac.

IznosSenje zahtjeva

,Stvarno sam
puno udio/la.

-Mogu li naprauviti
neki dodatni

Objasni svoje Reci sto

idenie situaciie: Cekivaol/la dlases/trasis: rad da
videnje situacije: <. 43 éu dobiti predlazes/trazis: podignem
bolju ocjenu.” ocjenu?”
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Objasni svoje
videnje situacije:

»lako redovito
treniram, vidim
da nisam
na popisu za
utakmicu.”

,Volio/la bih
obiti priliku
da zaigram.®

Reci §to
predlazes$/trazis:

Izrazavanje osjecéaja

Razmisli Sto zelis
poruditi:

Moj prijatelj/ica
pusi, ali ja
ne zelim.

Trebao/la bi to
prihvatiti.

Neverbalne vjestine asertivnosti

,Uporno me

nagovaras da
zapalim cigaretu.
Do sad si ve¢
rebao/la znati da
ja to ne zelim. Cini
mi se da ti nije stalo
do toga Sto zelim.*

Reci §to misli§ i
kako se osjecas:

Asertivnost podrazumijeva niz vjestina koje nam omoguéavaju da se zalozimo i izborimo za sebe, a
pritom postujemo ljude oko nas. Djelotvoran asertivni odgovor ne uklju€uje samo asertivnost u sadrzaju
(ono Sto kazemo), vec i u nastupu (kako to kazemo). Jednako je vazno izraziti asertivhost neverbalno.

14

+ govor: govori mirno, bez oklijevanja i zastajkivanja

+ kontakt pogledom: gledaj sugovornika u o€i (ali ne netremice), a ne
u pod ili sa strane

* izraz lica: pripazi da tvoje lice ,porucuje” isto Sto i rijeci
 stav tijela: stani uspravno, okreni se prema sugovorniku

* udaljenost: stani na udaljenosti od priblizno jednog metra od
sugovornika




Marihuana — zablude i istine

Maruhuana je osuSena mjeSavina listova, sjemenki i stabljika biljke konoplje od koje se mogu napraviti
cigarete. Njezino psihoaktivno djelovanje poc€inje nekoliko minuta nakon pusenja. Znanstvenici su utvr-
dili da dovodi do niza promjena: smanjuje budnost, usporava reflekse, smanjuje mirno¢u ruke, ometa
pamcenije i u€enje. Osim toga, ubrzava rada srca i povisuje krvni tlak te moze voditi do niza zdravstve-
nih problema.

15



Upoznajmo ¢€injenice

Razmisli koji bi izrazi pravilno nadopunili sljedece reCenice pa njima ispuni krizaljku.

Marihuana dostupna danas deset je puta ?(7) od one koja se koristila 1975. To jo$ viSe povecCava ?(2)
koje mogu nastati redovitom upotrebom marihuane.

Istrazivanja u naSoj zupaniji pokazala su da mladi imaju ?(3) pretpostavku o tome koliko vr§njaci koriste
droge. Razmi$ljanje ,vecina koristi drogu“ NIJE TOCNO.

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

Marihuana ne pomaze u rjeSavanju 2
problema. MozZe proizvesti privre-
men ?(5) bezbriznosti, no kada nje- P
no djelovanje prestane, osobi i dalje 6 5
?(6) isti problemi.

Bez obzira na to koliko majica ili kapa
s otisnutim listom marihuane vidite ili
koliko grupa o tome pjeva, ne mora$s 7
pocCeti pusSiti marihuanu. Velika veci- A O N A
na ?(7) ne koristi marihuanu!

Istrazivanja pokazuju da se mladi
koji koriste marihuanu ¢eSce upusta- . ]
ju u druga ?(8) pona$anja. ‘ ‘

Moji razlozi za nepusenje marihuane

Navedi vlastite razloge zasto ne zeli$ koristiti marihuanu.

16



I Misli svojom glavom

Suocavanje s vrSnjackim pritiskom

OpiSi situaciju u kojoj si osjecaol/la
pritisak pojedinca ili grupe da ucinis
nesto Sto nisi htio/la.

Na koji nacin (kojim taktikama) su
te nastojali nagovoriti da ucinis
ono §to nisi htio/la?

Sto si odlugio/la uginiti i zasto?

Kako si se poslije osjecao/la?

|
Prepoznavanje taktika nagovaranja

Ponekad se moze dogoditi da netko Zeli utjecati na tebe i nagovoriti te
da ucini$ nesto sto ne Zeli§, s ¢ime se ne slazes i $to za tebe nije pa-
metnio ili zdravo. Zbog toga je vazno znati prepoznati nacine (taktike)
nagovaranja koje ljudi ponekad koriste kada Zele da bude po njihovom.

Evo nekoliko najc¢escih taktika nagovaranja.

Laskanje:
dati osobi kompliment da bismo je pridobili

Logicki pristup:

navesti znanstvene dokaze i podatke u prilog ili protiv nekog ponasanja
Pozivanje na autoritet:
podsjetiti da se cijenjena (ili poznata) osoba ponasa na odredeni nacin
ili ima odredeno stajaliste

Obecanje popularnosti:
stvoriti dojam da odredeno pona$anje vodi ka prihva¢anju

Obec¢anje nagrade ili prijetnja kaznom:
navesti ugodne ili neugodne posljedice odredenog ponasanja

Upornost:
dugotrajno, opetovano zahtijevanje

Nametanje krivnje:
navesti osobu da se osjeca loSe i nezadovljno dok ne prihvati nagovor
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Taktike nagovaranja

Procitaj navedene situacije pa ih spoji s
odgovaraju¢om taktikom nagovaranja.

Situacija 1.

Karlo se Zeli upisati na nogomet, ali mu se
ne da samome i¢i na treninge. Rekao je
prijatelju da u tom klubu treniraju sve ,face*
iz Skole.

Situacija 2.

Marku su roditelji rekli da ¢ée na kraju
Skolske godine dobiti Play Station, ako
bude imao dobre ocjene.

Situacija 3.

Katarina se nedavno preselila. Dobila je
poziv za zabavu od djevojaka iz novog
razreda. Kada su joj na zabavi ponudili
pivo, odgovorila je ,Ne, hvala“. Jedna ju
je djevojka povukla sa strane i rekla: ,Sto
izvodi$, daj se opusti?!”.

Situacija 4.

Petra pokuSava odluCiti koji ¢e strani
jezik ucCiti u srednjoj Skoli. Razmislja o
francuskom, a roditelji joj kazu da bi joj viSe
koristio talijanski.

Situacija 5.

Ivan se javio na audiciju u Skolu glume.
Tijekom razgovora s voditeljem, rekao je
da je ¢uo da je ta Skola najbolja.
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Kako rec¢i «Ne»

f Otidi: reci ml jedno_stallvno otidi :."1 |
Jednostavno Ne: «Ne» ili «<Ne, hvala.»

Reci kako jest: «:%I"-hvala Ja ne pusim. »\
«Zavlace:{je» «Ne, hvala. Moz‘da dr&lgl put»f L

«Ne,,hvala \u guzvi %am bas zurn}c{ »

g Promuenl tt-fmu reC| ne i poéni razgovaratl o neko;
drugoj temi: «NP hvala\ Jesi li gledao/la utakmlcu Sin06?» t‘(‘
Pokva'E

Srmsll |spr|k

na plo¢a: .ponavlja «ne» opet i opet, s nﬁallm |zmjenamQ
.' «Ne, hvala. Ne. Ne, ne zanlm% me.»

«Hladno rame»: nemoj obracati paznju na o‘%obu koja te nagovara "
{ 4 | U Tl

Odupiranje vrsnjackom pritisku

Puno je razliCitih nacina da kaze$ «ne» i odupre$ se pritisku vrdnjaka, ako te nagovaraju na nesto §to
ne zeli§, npr. da pusis ili pijeS. OpiSi neke situacije u kojima bi mogao/la dozivjeti pritisak da &ini§ ono
Sto ne zeliS. Nakon toga napisi §to bi mogao/la redi ili uCiniti da si olak$as situaciju i ne popustis.

Situacija

Moj odgovor

Situacija

Moj odgovor
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