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UVOD
Cemu sve ovo?



O PROJEKTU | UDRUZI

S.0.S. telefon Poziv u pomo¢

Cilj projekta ,EduKa" je smanijiti
vr$njacko nasilje kroz aktivho
sudjelovanje mladih u prevenciji
nasilja i prihvacanju razlicitosti.

Aktivnosti iz projekta
* Edukacije za vrsnjacke
edukatore

Vrsnjacka edukacija u
srednjim skolama

Izdavanje priruc¢nika
EduKa

Senzibilizacija javnosti o
problematici vrsnjackog
nasilja

Projekt je financijski podrzan od
Ministarstva znanosti, obrazovanja
i Sporta.

Udruga S.0.S. telefon Poziv u
pomo¢ je neprofitna i nevladina
organizacija, humanog je karaktera,
a odvija se kroz rad na unapredenju
znanja i vjestina u suzbijanju nasilja
(obiteljskog, vrsnjackog), trgovine
ljudima, prevenciji maloljetnicke
ovisnostii svih oblika diskriminacije
spolova i marginaliziranih skupina
te pruzanje socijalnih usluga
Zrtvama nasilja. Uspostava i
unapredenje suradnje gradana,
nevladinih organizacija, lokalnih
gradanskih inicijativa i lokalne
samouprave u svrhu osnazivanja
civilnog sektora i medusektorske
suradnje, kao preduvjeta zastite
ljudskih prava s ciljem jacanja
demokracije i vladavine prava.

U sklopu projekta ,EduKa"
ostvareno je partnerstvo S
Obiteljskim centrom Viroviticko-
podravske Zupanije.



O RADIONICAMA

)

Prilaze¢i bilo kojoj psiholoskoj
temi  koja  ukljuCuje vjesStine
baratanja s odnosima s drugima,
emocijama... postavlja se pitanje
nacina prenoSenja informacija
drugima, posebice vama mladima,
tako da neke teme koje su mozda
malo sloZenije, budu jasne i
prepoznate i u vlastitom ponasanju.

Cinjenica je da niti jedna od tema
spomenutih u ovom priruéniku
vama nije strana - mozda vam je
stran nacin na koji je ona opisana
na stranicama ovog prirucnika,
ali i s komunikacijom, emocijama,
tolerancijom se susrecete svaki
dan, bilo u odnosu sami sa sobom,
bilo u drugim odnosima s kojima se
nosite svakodnevno.

Zeljeli smo vam radionicama,
razgovorom, diskusijama,
objasnjavanjima pribliziti ove tri
teme, s kojom ,muku muci" svaka
osoba na ovom svijetu. | mogu
rec¢i u ime sve tri autorice, da smo
piSuc¢i ove retke i mi muku mucile
i otkrivale brojne stvari o nama
samima i o odnosima koji ¢ine nasu
svakodnevicu.

Izabrali smo ovakav nacin -
putem pedagoskih radionica - jer
smo smatrali da je on najkvalitetniji
da dobijete ono Sto vam Zelimo dati
- vjestine.
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Naime, informacije mozete

primiti na nekoliko nacina:

+ Kada nekome predajemo
teorijske informacije
govorimo o ZNANJU

Kada poticemo i
uvjezbavamo nesto
Sto imamo u sebi kao
talent govorimo o
SPOSOBNOSTIMA

Kada zelimo osjetiti
neke nove stvari koje
smo teorijski savladali,
isprobati ih u svom
Zivotu, govorimo o
uvjezbavanju VJESTINA

Komunikacijske vjestine,
emocionalne vjestine i vjestine
rjeSavanja sukoba su ono $to vam
Zelimo prenijeti. Prenijet ¢emo vam
teorijsko znanje vezano uz ove
teme, ali ¢emo i radom, razgovorom,
brojnim  vjezbama, prenijeti i
vjestine, uvjezbat ¢éemo neke od
navedenih stvari tijekom radionica,
a kako se jako dobro zna da se
najbolje uci poucavajudi, vi ¢ete biti
ti koji ¢ete prenijeti dio onih znanja
u koja vjerujete i svojim vrsnjacima.



Vjestine upravljanja emocijama, komunikacije i rjeSavanja sukoba nalaze
se u strucnoj literaturi kao zastitni faktor kod niza potesko¢a koje mogu
mlade zadesiti u tijeku njihova odrastanja.

Prevencija nasilja bilo u obitelji, medu vrsnjacima, od strane
odraslih, partnera u vezama...

Prevencija svih vrsta ovisnosti jacajuci neovisnicke stilove
ponasanja

Prevencija smanjenja samopouzdanja koja je vezana uz
pasivnost u odnosima, ali i u ostvarivanju zivotnih ciljeva
uopce

Prevencija u pogledu stvaranja kvalitetnih, uspjesnih
zadovoljavajucih odnosa s drugima kao najbolji oblik
prevencije bilo kakvih poteskoca u starijoj dobi




KONCEPCIJA PRIRUCNIKA

)|

Radi lak$eg snalazenja prirucnik
je podijeljen u 3 tematske cjeline
koje logicki slijede jedna iz druge:
komunikacija, emocija te tolerancija
i upravljanje sukobima.

Svaka tema je prvo obradena
teoretski - i to djelomi¢no. Zelite li
vise informacija o pojedinoj temi,
a te vam informacije nisu dane u
ovom priruéniku, na kraju postoji
popis koristene literature koju
slobodno potrazite i proucite.

Na kraju teme, napisali smo vam
neke ,igre" - kako se zovu tehnike
osvjeStavanja  pojedinih  tema,
uvjezbavanja nekih vjestina, nacina
na koji mozete proraditi i malo
viSe popricati o nekim specificnim
temama vezanima uz ciljeve ovog
prirucnika.

Svaki opis igre sastoji se od
sljedeceq:

naziv igre
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Kako sam naziv kaze, ovo su
igre. ldeja im je da se zabavimo,
nau¢imo nesto o sebi, drugima,
nac¢inu na koji funkcionira osoba.
Uce¢i o sebi, u¢imo o drugima. A
kada znamo zas$to nesto Cinimo, tek
tada smo ostvarili sve preduvjete
promjene - tek kad znamo zasto
nesto ¢inimo, mozemo to mijenjati.

A ideja prirucnika i projekta
uopée, je prenijeti mladima
informaciju da se moZzemo mijenjati,
da se trebamo mijenjati, i da takve
promjene mogu donijeti i bolje
odnose, zadovoljnije ljude, kvalitetu
Zivota. Danas smo svjedoci sve
veée depresivnosti, pasivnosti,
neaktivnosti u drustvu, odabiranja
pogresnih oblika ponasanja da se
dobije ono Sto se Zeli - konkretno
nasilnih oblika ponasanja.

koja se ideja zeli prenijeti sudionicima ovom igrom

koji je cilj igre, do ¢ega Zelimo doci

Sto je sve potrebno od materijala da se igra ,odigra"

objasnjen nacin rada, tijek same igre

kako do¢i do zakljucka igre, kako
zavrsiti igru i Sto treba posebno istaci kao zakljuc¢ak

HETERER]E




Zelimo ovim projektom prenijeti informaciju - mozemo se boriti za sebe
i drugacije.

Kako je priru¢nik prvenstveno namijenjen tome da se njime sluze mladi
koji sa svojim vrsnjacima prolaze navedene teme, tako ni same teme, ni igre
ni nacin rada nije ulazio ,preduboko" u pojedine emocije, sukobe, nacine
komunikacije, Sto ipak zahtjeva malo stru¢nije vodstvo.

‘Ugodan rad vam Zele:
Jelena, Vanesa i Sandra



Komunikacijske
vjesting

.\a‘;-!f'
“fiad avi misle isto, znaci da nitkio ne misli dovoljno.”
{ippmann

# Jelena



Pojam komunikacija potjece od latinske rije¢i communicare = dijeliti,
predati, uciniti op¢im, poznatim.

Komunikacija je:

proces razmjene poruka (verbalnih i/ili neverbalnih) izmedu
dvije ili viSe osoba koji se odvija s odredenim ciljem ili
namjerom

transakcija informacija u kojoj sugovornici istovremeno
kodiraju i dekodiraju poruke

nepovratna i neponovljiva - ono sto se kaze ne moze se
povudi

kompleksna aktivnost

neizbjezna - nemoguce je nekomunicirati

Vrste komunikacije su:
verbalna izmjenjivanje informacija govorom (rijecima)

neverbalna nacin na koji ljudi namjerno ili nenamjerno
komuniciraju bez koristenja rijeci




S obzirom na broj uklju¢enih ljudi moze biti:

* intrapersonalna ucimo o * komunikacija u maloj
sebi, evaluiramo vlastite grupi rjeSavamo probleme,
postupke, uvjezbavamo dijelimo znanje i iskustvo,
poruke razvijamo nove ideje

* interpersonalna u¢imo * javna komunikacija
o drugima i sebi, komunikacija govornika s
uspostavljamo, odrzavamo, publikom

prekidamo veze

* masovna komunikacija
komunikacija usmjerena
na brojnu publiku, najcesce
impersonalna, upotreba
masovnih medija

U svakodnevnom Zivotu postoje tri stila komunikacije koji se koriste
ovisno o konkretnoj situaciji, uklju¢enim osobama i sl., a to su: pasivni,
asertivni i agresivni stil.

Pasivni stil poCiva na nedostatku poStovanja prema sebi, drugim
osobama se ne otkrivaju vlastiti osjecaji, zelje i potrebe koje zbog toga Cesto
ostaju nepodmirene i izazivaju ljutnju na druge i depresiju zbog nedostatka
asertivnosti.

Asertivnost je vjestina koja omoguéuje da se izborimo za svoja prava
(sposobnost iskrenog, jasnog, otvorenog i direktnog izrazavanja vlastitih
stavova) osiguravajuci da se nase misljenje i osjecaji uzmu u obzir, a pri
tome se ne narusavaju prava drugih. Asertivni stil podrazumijeva postivanje
sebe i svojih potreba kao osnovu postivanja drugih.

Agresivni stil dolazi do izrazaja kada se ljudi u interakciji ponasaju
agresivno, pod svaku cijenu Zele dosti¢i svoj cilj bez obzira na povrede
drugih. Dolazi do dominacije te oslabljenja drugih da zastupaju svoje
interese i potrebe. Dugorocno gledajuci agresivnim stilom se Cesto stvaraju
neprijatelji i izaziva ljutnja kod drugih.



zadovoljene) se moze nauciti, vjezbati i poboljsati. U tom slucaju valja
obratiti pozornost na komunikacijske vjestine - aktivno slusanje, verbalna i
neverbalna komunikacija, ,ja" poruke i sl.

Vise o asertivnosti u 3. dijelu priru¢nika.

Izvor: http://www.smartsales.ba/files/Strucni%20clanak%208%20Asertivnost%20-%20kljuc%20uspjesne%20komunikacije.pdf




Tehnike asertivnog komuniciranja

~

|

Jasno iznosim svoje
stajaliSte i osjecaje

Ne napadam druge -
Ti poruke

Opisujem pa
ocjenjujem

JA PORUKE - MOJ STAV | MISLJENJE

Neka od komunikacijskih
pravila

komuniciraj samo onda kada
imas nesto za reéi

ne govori i ne pisi duze no Sto je
potrebno za izricaj poruke
govori tako da Citatelj lako
prepozna poruku

slusaj pazljivo, koncentriraj

se na prihvat i razumijevanje
govornikove poruke,
izbjegavajuéi ,lutanje misli"
govori jezikom svog slusatelja, ali
nikada podcjenjivacki
sugovorniku u razgovoru pomozi
da se osjeéa opusteno, ohrabri
ga da govori

gdjegod je to od pomodi -
nadopuni rije¢ slikom

Zastupam
sebe
Predlazem
rieSenja

promatraj govornike i slusatelje
,oCitavajuéi neverbalne signale"

Preduvjeti uspjesne
komunikacije

vjestina primanja i shvacanja
poruka drugih - ,slusanje”
vjestina davanja poruka,
izraZzavanja

poznavanje i prihvac¢anje sebe
prihvaéanje drugih, narocito
razliCitosti

iskrenost

sloboda izrazavanja misljenja
poznavanje temeljnih ljudskih
potreba (za sigurnoscu, ljudskim
kontaktom i pripadanjem,
osobnim rastom i razvojem...)



Komunikacijski proces

Komunikacija je transakcija informacija u kojoj sugovornici istovremeno

kodiraju i dekodiraju poruke.

ODASILJATELJ

KODIRANJE

Prepreke u komunikaciji

Kao sto je reCeno komunikacija
je proces kodiranja i dekodiranja
poruka od posiljatelja do primatelja
te je u tom procesu moguce da:

+ poruka bude izmijenjena od
osobe koja ju salje ili ju prenosi

+ poruka bude izmijenjena od
osobe koja ju prima

+ dode do Sumovalili prekida u
komunikacijskom kanalu.

Iz tih razloga valja imati na umu
da ono S$to je izgovoreno nije isto
onome $to je primatelj poruke ¢uo.

Sum je prisutan u svakoj
komunikaciji, ne moze se ukloniti,
moze se samo smanjiti te je jedna
od najvaznijih  komunikacijskih
vjestina sposobnost prepoznavanja
Sumova i razvijanje nacina kako se
nositi s njima.
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s DEKODIRANJE

Vrste Sumova

fizicki - smetnje koje su izvan
posiljatelja i primatelja koje
ometaju fizi¢ki prijenos poruke -
buka automobila, galama, preslabo
ili prejako svjetlo, suncane naocale

fizioloski - prepreke koje
se nalaze unutar posiljatelja ili
primatelja poruke - problemi
s vidom ili sluhom, problemi u
artikulaciji, gubitak pamcéenja,
umor, glad, zed

psiholoski - kognitivne ili
emocionalne prepreke

pristranost ili predrasude
koje imaju posiljatel;j ili primatelj,
misaona zatvorenost, pogresna
ocekivanja, zaljubljenost, tuga,
trema

semanticki - pridavanje
razliitog znacenja od strane
posiljatelja i primatelja sugovornici



govore razli¢itim jezicima, upotreba Zargona ili strucnih izraza, regionalne
razlike u znacenju pojedinih izraza

Neki od komunikacijskih Sumova/smetnji:

SUM / SMETNJE

VANJSKE

OKOLINA GOVORNIK

VRUCE / TIHO
HLADNO GOVORI

NERAZGO-
VJETNO

PREBRZO

UNUTARNJE

SLUSAC

EMOCIJA

NEZAINTE-
RESIRANOST

STAVOVI
| PREDRA-
SUDE




Verbalna i neverbalna komunikacija

‘ >
PRICA O INDIJANCU | KAUBOJU

Sretnu se INDIJANAC i KAUBOJ.

L]
INDIJANAC pokaze /LE?’ , a KAUBOJ na to pokaze 5 g . INDIJANAC

zatim rukama pokaze ﬁ\ ,a KAUBOJ ;é»

Potom se svaki vrati svojoj kuci.

KAUBOJ kaze Zeni: "Sreo sam ludog INDIJANCA. On meni kaZe ubit ¢u te

[}
ovako pokazujuéi prste /LE?J , aja njemu iskopat ¢u ti oci, ovako } g .
Onda on meni, molim te, nemoj , @ ja njemu onda brisi =

INDIJANAC pak isprica svojoj zeni:

“Sreo sam ludog KAUBOJA. Ja njega pitam kako se zoves .f'v%r,
. = -
a on meni kaze DIVOKOZA } g . Onda ga pitam PLANINSKA?

e

A on meni, NE, RIJECNA = ».
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"Ja" poruke privlace i aktiviraju ljude s kojima se komunicira. Ukljucuje
opis ponasanja bez prosudivanja, interpretaciju i tumacenje, izrazavanje
osjecaja, izricanje Zelja i potreba te buduce akcije.

Formula ,Ja" poruke trebala bi sadrzavati opis ponasanja
druge osobe, osobne emocije, zasto je ponasanje druge osobe
problem i sto zelimo da se dogodi:

opis ponasanja - kada ti...

opis osjeCaja - osjecam se...

opis posljedica - jer...

ocekivano ponasanje - Zeljela bih...

Npr. Kada koristite mobitel za
vrijeme edukacijskih seminara, to
me ometa za vrijeme izlaganja jer
mislim da Vas nije briga $to govorim
i da jedva cekate da se zavrsi.

Naglasak je na vlastitom
dozivljaju, objasnjeno je u jednoj
recenici kako se ja osjeéam, ne
baca se krivnja odmah na drugu
osobu i jasno se daje do znanja Sto
ocekujemo od druge osobe da bi
nas odnos ostao nepromijenjen.

Kako rec¢i NE

Re¢i NE treba jasno i kratko
navestirazlog bez ve¢eg tumacenja,
ispricavanja i prebacivanja
odgovornosti na druge.

Bilo bi pozeljno ponuditi drugo
rjeSenje ukoliko postoji.

Npr. Ne mogu danas do¢i zbog
neodgodivih obaveza. MoZzemo li se

vidjeti u srijedu u 17h?

Takoder, vazno je znati kako
NE uvijek znaci NE i da trebamo to

postivati.



Aktivno slusanje

Sposobnost predanog, aktivhog slusanja bez prekidanja kljuéna je
komunikacijska vjestina, a oznacava usmjeravanje paznje na ono $to
osoba govori i osje¢a i uzvracanje vlastitim rijeCima kako smo razumjeli

govornikovu poruku (i rijeci i osjecaje).

7 vrsta neslusanja:

1.pseudoslusanje - iako se
slusatelj doima kao da je
koncentriran na ono $to govornik
govori, ipak ga ne slusa

2.jednoslojno slusanje - slusatelj
prima samo jedan dio poruke
(npr. verbalni), dok drugi dio
zanemaruje

3.selektivno slusanje - slusatelj
slusa samo ono $to ga posebno
zanima, a oglusuje se na ostalo

4.selektivno odbacivanje - slusatelj
prati sve Sto se dogada, ali ,ne
cuje" dijelove koje ne Zeli ¢uti

5.otimanje rijeci - sluSatelj slusa
tek toliko da ugrabi priliku
za vlastiti govor, bilo da je to
nastavljanje recenice govornika
ili preuzimanje cijele teme

6.obrambeno ili defenzivno
slusanje - slusatelj je osjetljiv
i ima opceniti stav da ga
se napada pa i neutralne i
dobronamjerne izjave shvaca kao
napad na sebe

7.slusanje u zasjedi - slusanje radi
napada na sugovornika; slusatelj
ne obracéa paznju na glavnu
misao i cijeli kontekst ve¢ samo
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pazi na propust ili nejasnocu u
onome $to govornik iznosi kako
bi ga mogao napasti

pravila aktivhog slusanja:

* ne prekidati drugoga

+ §to manje govoriti, pustiti
sugovornika da slobodno govori

* ne bojati se Sutnje (imamo
vremena razmisliti)

* ne nuditi savjete

* ne prosudivati, ne raspravljati
o ispravnosti i ne iznositi svoje
misljenje

Neki od prijedloga za poboljsanje
umijeca aktivnog slusanja bili bi:

+ uspostavljanje kontakta o€ima
- drugi prosuduju slusanost
gledanjem u o¢i;

+ potvrdno klimanje glavom i
pokazivanje odgovarajuéih izraza
lica - pokazivanje zanimanja za
ono Sto se govori;

* izbjegavanje radnje ili geste koje
uzrokuju nesabranost - npr.
gledanje na sat, mobitel, igranje
olovkom i sl.;



+ postavljanje pitanja - analiziranje ¢uo/cula da ste rekli je...";

onoga Sto se prica i postavljanje  + izbjegavanje prekidanja govornika
pitanja rezultira pojasnjenjem, - umjesto pogadanja i prekidanja
razumijevanjem i davanjem do usmjerene govornikove misli
znanja da se slusalo Sto se pricalo;  pustiti govornika da dovrsi svoju
parafraziranje - ujedno je i kontrola misao

tocnosti, npr. ,,Ako sam te dobro * ne govoriti previSe - nije moguce
shvatio/shvatila...", , To Sto sam istodobno govoriti i slusati

Svrha koristenja Nacin primjene Primjeri

Nemojte se ni
Izraziti interes. slagati ni ne
Ohrabriti slusatelja slagati. Mozes li mi vise
daiznese svoje Koristite neutralne | reci o tome?
misljenje. rijeci i razliCite
intonacije glasa.

Ohrabrivanje

Objasniti receno,

A Postavljanje
dobiti vise itan'aj )
S | informacija. Pomo¢i P V.J ' Kada se to
Pojasnjavanje . Trazite dodatne .
sugovorniku da . . dogodilo?
informacije od
sagleda tuda .
e sugovornika.
misljenja.
Pokazati sugovorniku
da slusate i v
Znaci, voljela

EEIEIEMIENS | razumijete reCeno. Ponovite glavne
(lenEVIERIS Provjeriti znacenje ideje i ¢injenice.
recenog i

interpretirati podatke.

bi da seminar
napises ranije?

Dati do znanja
slusatelju da .o ova situacija bila
o .. sugovorniku i .
Snleriik4lEnlE | ga razumijemo, vrlo zahtjevna.
. . onome kako se

kognitivno i . Sretan/a sam

. osjeca.
emocionalno. zbog tebe.

Dajte podrsku Vidim da'ti je

a



Tehnika

Zrcaljenje
(reflektiranje)

Sazimanje
(rezimiranje)

Validacija
(pozitivno
vrednovanje)

Svrha koristenja Nacin primjene Primjeri

Pokazati razumijevanje
za osjecaje sugovornika. | Pokazite, kao u
Pomoéi sugovorniku ogledalu, kako .

. . . . Izgledas
da procijeni vlastite vama izgleda to Sto UMoMmo
osjecaje jer je pomocu sugovornik govori i '
vas vidio/la kako to drugi | osjeca.
dozivljavaju.
Uociti napredak. .

. .p . e Sazmite glavne Ovo su

Grupirati vazne ¢injenice | ., . = . .
o ideje koje su bile glavne
i ideje skupa. T T B .

. izreCene, ukljucujuéi | ideje koje si
Napraviti osnovu za .,

L .. i osjecaje. naveo/la.
daljnju diskusiju.
Potvrdite vrijednost

. . ishoda akcije Vidim da ti

Potvrditi kvalitetu ! . . S <! !
. pokazanih osjec¢aja. | ovo puno
slusatelja. .. Y.
Pokazite da ste znadi.

uodili neciji trud.




Neverbalna komunikacija

‘ '

Neverbalna komunikacija ukljucuje pokrete tijela, intonacije i naglaske
koji se daju rije¢ima, izraze lica i fizicku udaljenost izmedu posiljatelja i
primatelja poruke.

Zasto je vazna?

Kroz ljudsku povijest neverbalna komunikacija je dugo bila jedini nacin
komunikacije te je evolucijski najstarija komunikacija - jezik je nastao
kasnije. Pomaze boljem (punom) razumijevanju te nije pod svjesnom
kontrolom i nemoguce ju je stalno kontrolirati.

POKRETI
GLAVE

KRETANJE IZGLED
RUKU (UREDNOST)

KRETANJE NEVERBALNA DRZANE
oClJu KOMUNIKACIJA TIJELA

NACIN
FACIJALNA GOVORA
EKSPRESIJA (pauze,

naglasavanje)

BLIZINA TJELESNI
(OSOBNI DODIR
PROSTOR) (RUKOVANJE)




Pod neverbalnu komunikaciju ubrajamo

kontakt oCima + gestikulacije rukama
ponasanje i drzanje tijela * dodirivanje
mimika lica i cijeloga tijela + odijevanje

izraZzavanje emocija, * prostorno ponasanje kao
pokazivanje stavova, Sto je intimna i drusStvena
odrazavanje osobina zona razmaka

licnosti, poticanje ili
mijenjanje verbalne
komunikacije

vremensko ponasanje kao
sto je intimno, osobno i
drustveno vrijeme
govorno ponasanje kao

Sto je brzina i ritam govora,
jacina i boja glasa, melodija
i jasnoc¢a govora, glasovi
bez verbalnog ponasanja
(uzdasi, smijanje i sl.)

vanjski kontekst - vanjske
okolnosti za vrijeme
komunikacije i sl.

lako se obi¢no smatra da
glavninu poruke primamo preko

onog $to je izgovoreno, tj. preko GOVOR
yerbalnogdljelaokomunlkacug,|st|na TIJELA
je da svega 7% poruke primamo

preko verbalnog dijela, a ostalih 0
93% informacije primamo preko 55 /0

neverbalnog dijela komunikacije.
Dakle, neverbalna komunikacija INTONACIJA
utjece bitno na izgovoreno, jer ona GLASA
potvrduje, mijenja, negira i vrednuje
ono §to je izgovoreno.

RIJECI

38% 7%
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Mnogo je primjera neverbalne
komunikacije, a svi oni ukazuju
da tijelo pokazuje sto se zapravo
dogada u osobi i tako sugovorniku
javlja to stanje. Vjezbanjem se
moze steé¢i djelomicna, ali nikada
potpuna kontrola nad tijelom.

Interpretacija neverbalne
komunikacije

* ni jedan neverbalni znak nema
univerzalno znacenje

« treba se usmijeriti na vise

neverbalnih znakova kako bi se

vidjelo slazu li se medusobno

treba pratiti i ono sto ljudi govore

i Sto pokazuju

+ ako govore jedno, a rade drugo,
neverbalni znak je uglavhom
tocniji jer nad njim imamo slabiju
kontrolu

* potrebno je voditi racuna o
situaciji i kontekstu

Mitovi o komunikaciji:

+ opseznija komunikacija vodi
boljim odnosima i rjeSavanju
problema

+ komunikaciju je moguce izbjeci

« komuniciranje je nesto Sto svi
znaju

+ komunicira se rijeCima

« komunikacija je svjesnai
namjerna aktivhost

+ komunikacijom je moguce u
potpunosti vladati

* svi problemi naseg svijeta su
problemi komunikacije



Samoprocjena komunikacijskih vjeilina

Tako govorim (brzina, glasnoca...)?
Pocinjem li govorili prije nego je sugovornik zavrsio misac?
Ui L R Y GiEE b e

Sto rqdilg;, mislim, osgjecam kad su sugovornici verbalno
agresivni:

Sto radim, mislim, osjecam kad sugovornik ne Zeli razgovarati
i kad suti?

Sto radim, mislim, osjecam kad se sugovornik jako rasplace?
Toje ljude, price tesko sluiam?

Tioja je moja uobicajena ,,postapalica™ i gesta?

Sto mi je teze: slusali ili voditi razgovor?

Sto bih u mojoj kemunikaciji najvise zZeljela promijeniti?



gre za radionice
Vezane uz ovu temu



Panto Pletikosa

Motivi: ono Sto je reCeno nije ono Sto se culo

Cilj: uociti temeljne zakonitosti komunikacije i shvatiti kako ono
Sto je izreCeno nije ono Sto se Cuje. Vidjeti kako nenamjerno dolazi do
Sumova u komunikaciji.

Pripreme: papir s pricom Panto Pletikosa

Upute: Sve osobe osim jedne posaljite van iz sobe. Osobi koja
ostane ispriCate pricu, a ona ju mora prepricati sljedecoj osobi koju
pozovete unutra, ova sljedecoj itd... Na kraju se svim sudionicima
ponovno procita originalna prica.

Sazetak i vrednovanje: Razgovor sa sudionicima kakve su greske
nastale u prepriCavanju price, koji su se detalji zapamtili, Sto misle
zasto se to dogodilo.

Moze se prokomentirati i kako nastaju tracCevi, povezati to s
iskustvom grupe o tracevima i ogovaranju.

Pric¢a ,Panto Pletikosa"

U ¢ekaonici Doma zdravlja u Copocabani sjedi osamnaestero ljudi.
Navratima sobeispred koje sjedi najvise ljudi piSe “dr. Panto Pletikosa,
psihijatar, medicinska sestra Pavica Mari¢". U ¢ekaonici sjedi general
u civilu, ¢ovjek u crnim cipelama, bijela Zena s malim trogodisSnjim
crnc¢icem, Zena s uvijacima u glavi, nekoliko djevojaka i mladi¢a te
covjek sa velikim nosom. Odjednom se hodnikom zacuje ostar zvuk
ubrzanih koraka i u ¢ekaonicu ulazi zgodna ¢etrdesetogodisnjakinja,
a za njom kaska debeljuskast, ali namrsten ovjek. Zena $mrca.
Ulaze u ordinaciju bez kucanja. Izvana se ¢uje zvuk automobila i Sum
vjetra. Jesen je. General u civilu upravo je glasno zakasljao kad se
jednom od mladi¢a u ¢ekaonici ucinilo da ¢uje pucanj. Crvenokosa
CetrdesetogodisSnjakinja bijesno izlazi iz ordinacije. Za njom trci
Pletikosa drzeci se za glavu. Mali crncic¢ je zaplakao.

Trajanje: 45 min
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Pricam ti pricu

Motivi: ono Sto je receno nije ono $to se culo, aktivno slusanje

Cilj: uociti vaznost aktivhog slusanja, temeljne zakonitosti
komunikacije i shvatiti kako ono $to je izre¢eno nije ono sto se Cuje.
Vidjeti kako nenamjerno dolazi do Sumova u komunikaciji.

Pripreme:

Upute: Jednog sudionika/cu se izvede iz prostorije i daju se upute
da preprica nesto Sto joj/mu je vazno, neko mjesto koje je posjetio/
la i koje bi volio/voljela da drugi posjete te zasto to Zeli, neki dogadaj
iz zivota i sl.

Ostali sudionici dobiju uputu da ne sluSaju Sto im se govori ve¢ da
gledaju sa strane, piSu nesto, ignoriraju govornika.

Sazetak i vrednovanje: Nakon Sto govornik/ca isprica pricu otvoriti
diskusiju kako se osjecao/la, je li u nekom trenutku zelio/Zeljela
prekinuti pricuy, je li se koristio/la nekim metodama da skrene paznju
na sebe. Kako su se ostali sudionici osjecali, je li ih zanimalo Sto im
se prica?

Trajanje: 20 min



Crtanje u parovima

Motivi: ono Sto je re¢eno nije ono $to se Culo, aktivno slusanje

Cilj: uociti vaznost aktivhog slusanja, temeljne zakonitosti
komunikacije i shvatiti kako ono $to je izreceno nije ono $to se Cuje.
Vidjeti kako nenamjerno dolazi do Sumova u komunikaciji.

Pripreme: papiri sa slikama, bijeli papir, olovke

Upute: Clanovi grupe se podijele u parove i sjede okrenuti ledima
jedno drugom. Jedna grupa dobije crtez koji moraju opisati svom
paru (koji ne smije vidjeti crtez) kako bi ga $to vjernije nacrtao na
svom praznom papiru. Ne smiju se gledati crtezi - niti jedan par i
crtaci ne smiju postavljati pitanja ve¢ samo slusaju upute od svoga
para koji ima original crtez.

Nakon S§to crtanje zavrsi, parovi se ustanu i pokazu svatko svoju
sliku - crtaci Sto su nacrtali, govornici koju sliku su opisivali.

Sazetak i vrednovanje: Diskusija kako im je bilo igrati ovu igricu, je
li im bilo teSko davati upute/crtati, kako poslana poruka ne mora biti
ono $to je slusatelj ¢uo...

Trajanje: 25 min

STOLICE

STOLICE
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Crtacka bitka

Motivi:neverbalna komunikacija i suradnja
Cilj:uociti vaznost neverbalne komunikacije i suradnje
Pripreme: papiri i flomasteri za sudionike

Upute: Sudionici se podijele u parove te se dogovore tko c¢e biti
osoba "A" i "“B".

Osobe "A" se pozovu vanidaim se zadatak. Kad se vrate u dvoranu,
doci ¢e do svog para koji ima papir i flomaster. Njihov zadatak je da
nacrtaju grad u sumrak, drzeéi jedan flomaster zajedno sa svojim
parom. Ne smiju verbalno komunicirati sa svojim parom od trenutka
kako udu u dvoranu.

Osobe “B" koje ostanu unutra dobiju sljedeci zadatak: kad se
njihovi parovi vrate u dvoranu doci ¢e do njih, a oni ¢e imati papir i
flomaster.

Njihov zadatak je da nacrtaju morski krajolik u podne, drzeci jedan
flomaster zajedno sa svojim parom. Bitno - ne smiju komunicirati sa
svojim parom od trenutka kako udu u dvoranu.

Potom parovi sjedaju zajedno i da im se jedan flomaster, uz uputu
da drzeci olovku zajedno trebaju nacrtati sliku na zajednickom papiru,
bez verbalne komunikacije.

Sazetak i vrednovanje: Kada svi nacrtaju svoje crteze, zaustavite
ih. Neka par po par pokaze svoje crteze. Slijedi diskusija o tome kako
im je bilo raditi ovu vjezbu, jesu li zadovoljni nacrtanim, jesu li drugu
osobu shvatili kao protivnika/cu, jesu li i kako su pronasli zajednicki
jezik i ostvarili suradnju u crtanju slike.

Trajanje: 20 min
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Motivi: uvjezbavanje Ja govora, vjezbanje kvalitetnije komunikacije

Cilj: osvijestiti vaznost JA govora za Sto kvalitetnije komuniciranje

Pripreme: papir s primjerima konfliktnih situacija

Upute: Sudionici/e se spoje u parove. Svaki ¢lan para izvuce jedan
problem, tj. neku konfliktnu situaciju te je pokusa rijesiti tako da svom
paru kaze kako se osjec¢a putem JA poruke.

Sazetak i vrednovanje: Diskusija sa sudionicima - je li izrazavanje
kroz JA poruke bilo jednostavno te Sto se inace koristi tijekom

razgovora, tj. koje reCenice se upotrebljavaju umjesto JA poruka.

Trajanje: 15 min



Primjeri kartica konfliktnih situacija:

JA GOVOR
Prijateljica je posudila od
tebe tvoju najdrazu knjigu i
nije ti ju vratila.

JA GOVOR
Tvoj prijatelj se ljuti na tebe,
a ti ne zna$ zasto, samo je
odjednom promijenio nacin
ophodenja sa tobom.

JA GOVOR
Profesor ti je krivo ispravio
test i vidis da si dobio loSiju
ocjenu nego zasluzujes.

JA GOVOR
Ne svida ti se novi prijatelj
tvojeg decka, a on je o€ito
odusevljen njime.

JA GOVOR
Zeli§ rei svojoj starijoj
susjedi da ti se ne svida
njezin nacin ophodenja
prema tvom mladem bratu.

JA GOVOR
Mama te pozvala na
razgovor i govori ti da
smatra da ne ucis$ dovoljno,
jer su se zaredale lose
ocjene.
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JA GOVOR
Zelis reéi prijateljici da joj
majica koju je upravo kupila
loSe stoji.

JA GOVOR
Mama pocinje prigovarati
da mora$ pospremiti svoju
sobu, a ti ima$ dogovor na
koji ve¢ kasnis.

JA GOVOR
U drustvu ljudi koje bas
ne poznas dovoljno,
netko iznosi stav
potpuno suprotan tvojim
vjerovanjima.

JA GOVOR
Dolazi§ doma nakon izlaska,
a roditelji te Cekaju budni i
pocinju vikati na tebe jer su
culi da si poceo pusiti.

JA GOVOR
Mama ti prigovara Sto
stalno provodis vrijeme na
kompjutoru igrajuéi igricu.

JA GOVOR
Sjedis u drustvu ne bas
dobro poznatih ljudi i oni ti
Se rugaju jer ne pijes.

JA GOVOR
Zelis reéi prijatelju da
drustvo u kojem se krece nije
dobro za njega.

JA GOVOR
Zelis da ti roditelji kupe nove
savrsene (i skupe) patike
koje si vidio u izlogu.

JA GOVOR
Zelis s prijateljima otici
preko vikenda u vikendicu i
tamo prespavati.

JA GOVOR
Ne svida ti se ideja o
lietnom poslu tvoje najbolje
prijateljica, a ona trazi tvoje
misljenje.

JA GOVOR
Mama je dosla s roditeljskog
sastanka i saznala za tvoja
4 neopravdana kada si
markikrao.

JA GOVOR
Zakasnila si doma nakon
izlaska vise od sat vremena,
ali nisi shvatila da ti je otisla
baterija na satu.



NE uvijek znaCi NE

Motivi: energizer

Cilj: osvijestiti vaznost prihvacanja NE kao NE, potaknuti energiju
u grupi

Pripreme: -

Upute: Voditelj/ica daje uputu svima neka ustanu i krenu hodati po
prostoru, prva uputa je da kada voditelj/ica kaze ,hodaj" svi hodaju,
kada kaze ,stani" svi stanu. Nakon nekoliko krugova kaze se grupi
kako rije¢i mijenjaju znacenja - hodaj znaci stani, stani znaci hoda;.

Sazetak i vrednovanje: Diskusija sa sudionicima - §to se s ovom
igricom htjelo napraviti/pokazati? Sto misle kakve veze ima NE sa stani
i hodaj? Kratko objasniti kako u zivotu neke stvari podrazumijevamo
i ponasamo se prema nauc¢enom - kada kazemo plivaj, znamo da se
pliva, pleSe da se plese, piSe da se piSe i sl., ali da smo nerijetko skloni
NE uzimati kao ipak malo DA te da se trebamo nauciti da NE uvijek
znaci NE.

Trajanje: 5 min









Literatura govori o 4 osnovne emocije, tzv. primarne emocije. Smatraju
se primarnima jer se javljaju iz sli¢énih ili istih razloga u svim kulturama,
imaju vrlo slicnu ili istu facijalnu ekspresiju (izraz lica). Jednako se emocije
izrazavaju kod beba, djece i kod odraslih, kod muskaraca i zena.

Prati ih ista fiziologija kod svih ljudi, a neki teoreticari govore da iz te

primarne 4 emocije izviru sve ostale nijanse emocija.

RADOST

Covjek tezi izvjesnom cilju i taj

ZALOST

emocija je vezana uz nekakav
gubitak (intenzitet ove emocije

uzrok . . .. . - .
se cilj ostvari ovisi o vrijednosti objekta koji
smo izgubili)
facijalna kutovi o€iju i usana su kutovi usana i o€iju su
ekspresija podignuti spusteni
e podize (jako ili malo, ovisno snizava (jako ili malo, ovisno
enerdiia o intenzitetu emocije) razinu o intenzitetu emocije) razinu
i .. .
9y energije energije
sreca, uzitak, olaksanje, bol, neveselost, potiStenost,
vezana uz zadovoljstvo, blazenstvo, depresivnost, melankolija,
emocije ponos, senzualni uzitak, zanos, samosazaljenje, ocaj,

veselje...

osamljenost...



osjecaj stvarne ili zamisljene

uzrok opasnosti za pojedinca il
njemu bliske ljude
facijalna Y. .
.. rasSirene o€i i usta
ekspresija
prateca dvostruka reakcija ili koci
energija pojedinca ili ga tjera u bijeg
tjeskoba, bojazan, panika,
vezana . <
.. strepnja, napetost, uzas,
uz emocije . ..
strava, jeza, fobija...
Upravo facijalna ekspresija

pojedine emocije sluzi kao primarni
oblik komunikacije kod beba -
preko ,Citanja" emocija dijete uci
komunicirati s okolinom, i prije
nego savlada koristenje rijeci.

| u kasnijoj dobi, ono S§to nam
daje prvotnu informaciju o drugome
je nacin na koji se emocija ocrtava
na licu (facijalna ekspresija). Ta
informacija nam je u razgovoru
s drugom osobom vrlo Cesto i
vaznija od onoga $to osoba kaze.
Svatko moze osjetiti kada su kod

LJUTNJA

-

prepreka za dolazak do nekog
cilja, narocito kada je ta
prepreka trajna i ne moze se
ukloniti

stisnute o€i i usta

podize razinu energije za
borbu protiv prepreke

jarost, ogoréenost, uzrujanost,
gnjev, uznemirenost,
razdrazljivost, krivnja, mrznja...

sugovornika u neskladu izreceno i
iskazano izrazom lica - i vrlo ¢esto
smo skloniji vjerovati onome Sto
se govori izrazom lica (facijalnom
ekspresijom).

Ljudi koji nikad nisu vidjeli osobe
druge rase niti gledali fotografije ili
televiziju mogu to¢no prepoznati
izraze lica kao indikatore odredene
emocije - bilo na pripadnicima
vlastite ili tude rase. Gluha i slijepa
djeca pokazuju uobiCajene izraze
lica vezane uz pojedine emocije

(Ekman i Oster, 1979).



lako, razmislivsi malo o
danasnjem razmisljanju u drustvu,
vazno je imati na umu sljedece -
danasnje drustvo ,ne odobrava“
pretjerano iskazivanje emocija.

Naime, kada nam dode netko
s reCenicom da ga je necega
strah (injekcije, Skole, doktora,
cudovista, mraka..) prva, skoro
automatska reakcija i reCenica koju
mu upucéujemo je: ,Nemas se Cega
bojati“. Dakle, automatski negiramo
emociju.

00 (N
\__/ ~~~

N

Kod tuge, kada je sugovornik
tuzan/tuzna, isto nam je prva
reakcija: ,Nemoj biti tuzan". Dakle,
automatski razmisljamo o potpunoj
negaciji emocije, kao da ne znamo
Sto bismo s njom napravili. Prica
o ljutnji je posebno osjetljiva jer
sam dojma da je ljutnja jedna
od «najnegativnijih" emocija,
najnepozeljnijih. ,Nemoj se ljutiti" ili
.Nemas se zasto ljutiti" je reCenica
koju su bezbroj puta izgovorili
roditelji, ucitelji, odgajatelji.. A u
SV0joj srzi je potpuno netocna - da
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se pojedinac nema zasto ljutiti, ne
bi se ljutio. Ono Sto je pravo pitanje
- §to ¢emo s tom ljutnjom uciniti?

Cak i kod tzv. ,pozitivnih"
emocija (iako osobno vise volim
podjelu na ,ugodne i neugodne"
emocije) kao sto je radost, nacin
na koji gledamo ljude koji su
preradosni je isto s cudenjem,
mozda i neodobravanjem, jer ,Sto
sad pretjeruju?"

Sve u svemu, opceniti stav
prema emocijama je da je bolje da
ih ni nemamo. Ako ih imamo, neka
budu umjerene, srednjeg intenziteta
i neka ih bas ne pokazujemo javno.
A to je neprirodno i nelogic¢no.

Treba imati na umu da je emocija
prirodna, evolucijski uvjetovana
reakcija na pojedine podrazaje -
ako nesto zelimo i to ne dobijemo,
NORMALNO je da smo ljuti, ne
mozemo ne biti ljuti. Odrastajudi,
uc¢imo kako sakriti tu ljutnju, vrlo
cesto je maskirajuci u tugu (je li
to razlog Sto je danas depresija u
porastu?). Ali treba imati na umu
¢injenicu da je ljutnja u takvim
situacijama automatska, prirodena
reakcija.



Emocije nasim

razmisljanjem,

upravljaju

ponasanjem i
djelovanjem. Emocije utjeCu na
nase tijelo isto kao Sto i nase
tijelo utjeCe na naSe osjecaje i
razmiSljanja. Ljudi koji ignoriraju,

zanemaruju, potiskuju ili samo
ispustaju svoje emocije prave se
podloznima fizickim bolestima.
Emocije koje se nisu osjetile i
oslobodile ve¢ zakapale unutar
tijela mogu uzrokovati poteskoce.

Negativne emocije kao Sto
su strah, tjeskoba, negativnost,
frustracija i depresija uzrokuju
kemijske reakcije u vasem tijelu
koje se jako razlikuju od kemikalija
koje se oslobadaju kada osjecate
pozitivne emocije kao Sto su
sre¢a, zadovoljstvo, voljenost,
prihva¢enost.

Gledajuci na pricu o emocijama
prema nekim teorijama osnivaca
Teorije izbora, trebamo uzeti u obzir
da on smatra da je emocija (ugodna
ili neugodna) izvan nase direktne
kontrole. Nju ne mozemo ,ukljuciti”
ili ,iskljuciti". Postoje nacini na koje
ju mozemo drzati posredno u nasoj
kontroli - ali to je samo posredno.

Vaznost emocionalne edukacije

Edukacija 0 emocijama
presudna je u razvoju emocionalne
inteligencije za koju se u zadnje
vrijeme smatrapresudnomurazvoju
socijalnih vjestina, samopouzdanja,
uspjesnih i kvalitetnih odnosa s
drugima. Da bismo znali "baratati"
emocijama, moramo ih znati
imenovati, prepoznati - tek tada
mozemo razmisljati Sto da radimo
s njima. Kod djece, ali i kod odraslih
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dolazi do preklapanja emocija
(malo su tuzni, malo ljuti).

Ukoliko ne znamo prepoznati i
imenovati odredenu emociju (sada
sam ljut, sada sam tuzan), ne ¢emo
znati niti Sto da radimo s njom.
Podsjetimo se, svaka emocija nosi
sa sobom odredenu fiziolosku
reakciju, a sigurno je da drugacije
reagiramo ako smo ljuti pa je u
nama nalet energije ili smo tuzni pa
te energije nema.

Jedna je zanimljivost vezana

uz prepoznavanje emocija i
pojavu  agresivnosti. Pokazalo
se da pogreSna percepcija

osjecaja / facijalne ekspresije
druge osobe moze biti jedan od
okidaca za agresiju. Djeca koja
imaju tendenciju agresivnih oblika
ponasanja pokazuju nesposobnost
prepoznavanja namjera vrsnjaka,
na nacin da vecinu ponasanja od
strane drugih dozZivljavaju kao
prijetnju ili napad. Kada bismo
bili dovoljno educirani u tome da
pravilno prepoznajemo emocije,
pravilno ,Citamo" tuda lica, tada bi
bilo i manje situacija agresije i/ili
nesporazuma

Empatija, kao osobina nuzna
za smanjenje agresije, javlja
se kod ljudi koji prihvaéaju,
prepoznaju, imenuju i kontroliraju
svoje emocije. U drustvu gdje
nije dobro biti emocionalan,
vrlo Cesto zaboravlamo na
vaznost emocionalne edukacije,
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samoprocjene emocionalnih
reakcija te se vrlo cesto koristimo
izgovorom ,ja sam takav / takva".
Mozda jesam sklona burno reagirati
na neke stvari, ali to ne znaci da je
to dobro i da je to nepromjenjivo.

Ljutnja je, ponovimo, emocija
koja se javlja kada nesto zelimo, a
na putu do nase zZelje se pojavi neka
prepreka - zamisljena ili stvarna.
Kada se to desi, ne mozemo ne biti
ljuti - to je prirodna reakcija naseg
organizma.

Ljutnja je jedina emocija koja sa
sobom nosi energiju za promjenu.
Ono s ¢im drustvo i mi imamo
potesSkoca je sto iskazivanje ljutnje
¢esto nije socijalno prihvatljivo.




No, treba imati na umu da su
nasilje i agresija samo jedan od
nacina iskazivanja ljutnje. Ljutnja je
pak ta emocija koja ¢e nas potaknuti
na promjenu ponasanja - ponekad
¢emo tu promjenu traziti na nacine
na koji nisu socijalno prihvatljivi, ali
kroz pokusaje i pogreske naic¢i éemo
na ,djelotvorna" ponasanja - ona
ponasanja kojima ¢éemo zadovoljiti
svoju potrebu, a ne ugroziti potrebe
drugih oko nas.

Istina je da je prema socijalnim
teorijama frustracija (tj. ljutnja?)
okida¢ za dolazak do agresivnog
ponasanja, ali postoji i niz stvari
koje se dogode izmedu ljutnje i
agresije, a koje utjeCu naiskazivanje
agresivnog ponasanja. Tako da ne
mozemo reci da ljutnja OBAVEZNO
vodi do agresivhog ponasanja.

‘Ne mijenjaju se ljudi iz odluke, nego iz mukie.

Govoreéi o kontroli emocija,
najcesce mislimo na mogucénost
kontrole NEUGODNIH emocija -
ugodne emocije nemamo (toliko
veliku) potrebu kontrolirati. No
o Cemu zapravo govorimo kada
pricamo o kontroli? Zelimo i, u
skladu s drustvenim pritiskom,
da nemamo reakciju na pojedine
dogadaje?

Ako osjetimo da postoji prepreka
na nasem putu do nekog cilja,
automatski ¢emo reagirati ljutnjom,
iskreno i otvoreno. A ne mozemo ne
biti ljuti. Ono $to mozemo, i §to vrlo
¢esto radimo, je da ,zamaskiramo"
pojedine (vrlo Cesto je to ljutnja)
emocije.

J. Pregrad

Govoreé¢i o kontroli emocija,
govorit éu o izboru ponasanja kojim
pokazujemo neku emociju. Ljutnju
mozemo  pokazati  agresijom,
ali ne moramo. Da bismo mogli
izabirati svoja ponasanja, moramo
prvenstveno vjerovati da mozemo
nesto promijeniti kod sebe.

Kako bismo znali sto da
uc¢inimo kada osjetimo pojedinu
emociju, moramo prvo procijeniti
ponasanja koja smo do sada radili.
Proces kojim to radimo zovemo
samoprocjena.

Na taj nacCin sami sebe
analiziramo - je li nesto Sto smo
ucinili dobro, korisno, djelotvorno,
efikasno. Ako od naseg ponasanja
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nemamo neke pretjerane Kkoristi,
postavljasepitanjejeli to ponasanje
dobro za nas. Ako ponasanjem koje
do sada odabiremo kada se ljutimo,
dobivamo samo losije odnose s
drugima, a ne dobijemo ono Sto

zelimo, pitanje je koliko nam je ono
djelotvorno.

Pitanja samoprocjene mogu
nam pomoc¢i da sami odgovorimo
na pitanje - trebamo li nesto
mijenjati?

Samoprocjena - nacin na koji preispitujemo svoje
ponasanje i jesmo li djelotvorno reagirali

* osjecam li se ugodno?

* koliko mi je to koristilo s obzirom na ono $§to sam zelio/

Zeljela?

+ jesam li blizi / bliza s ljudima oko sebe?

* jesu li drugi zadovoljni mojim postupcima?

jesam li ja zadovoljan / zadovoljna svojim postupkom?

koje su se sve emocije pojavile?

Sto je Cinilo vase tijelo?
kakva je bila razina energije?

koje misli su vam prolazile kroz glavu?

kako ste dosli do kraja borbe?

Naucena bespomocnost

Proces ucenja bespomocénog

ponasanja ilustrira klasicni
eksperiment kojeg su proveli
Seligman i Maier 1967. Stavili

su psa u kutiju, gdje je na sredini
postavljena pregrada, previsoka da
bi ju pas mogao preskoditi (kao na
slici). Pas je bio u jednoj polovici
kutije kada su kroz pod
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Kutija koriStena u eksperimentu
ucenja bespomocénosti



pusteni lagani elektroSokovi.
Pas je, o¢ekivano, pokusao pobjeci,
pokusao preskociti ogradu. No
ograda je bila previsoka, i nakon
mnogo bezuspjesnih pokusaja, pas
je sjeo na naelektrizirani pod i patio.

u jednom trenu su
eksperimentatori spustili
pregradu na visinu koju pas
moze preskociti, zele¢i vidjeti Sto
¢e pas uciniti. Pogadate - pas
je i dalje bespomoéno lezao na
naelektriziranom podu. Naucio je
da se niSta ne moze promijeniti pa
cak i kad su se objektivne okolnosti
promijenile, njegovo ponasanje je i
dalje ostalo bespomoéno.

Ovaj efekt vrlo cesto mozemo
vidjeti kod djece koja su naucila da
ih se smatra zlocestima, da nesto
ne mogu uciniti ili nauciti te vrlo
lako i vrlo brzo gube motivaciju da
se pokusSaju promijeniti - jer ,to
ionako nema smisla".

Dakle, kada uc¢imo da nase
ponasanje ima mali ili nikakav
utjecaj na ishode, dok izvanjski
utjecaji zapravo kontroliraju ono
$to nam se dogada, tada ucimo biti
bespomocéni.

U suprotnim slucajevima, kada
u¢imo da naSe ponaSanje ima veci
utjecaj na ishode od izvanjskih
utjecaja, mozemo reci da razvijamo
samo-djelotvornost.

Najbolji nacin
samodjelotvornosti

razvijanja
i smanjivanja

bespomoénosti je osiguravanje
situacija u kojima ¢emo se osjecati
uspjesno.

Ucenje nekog novog oblika
ponasanja tada se mora podijeliti u
manje zadatke - onoliko male koliko
nam treba da budemo uspjesni.

Postavljanjem visokih ciljeva,
osiguravamo si samo frustraciju.
Samo uspjeh moze motiviratidaljnju
promjenu. Kada osjetimo da smo u
necemu dobri, tada imamo i zelju i
energiju da se dalje mijenjamo - da
budemo jo$ i jos bolji.

No, kada pokusamo 5 puta
uciniti jednu stvar, a ne uspijevamo,
vrlo rijetko nastavljamo s jednakom
upornoscu dalje - polakse ili brze
odustajemo. No, ono Sto treba tada
udiniti je mijenjati NACIN ponasanja
da dodemo do cilja.

W. Glasser u okviru svoje
teorije izbora govori o tome da su
emocije samo DIO ponasSanja, ili
kako on koristi termin cjelokupno
ponasanje. Ono se, kako kaze
Glasser, sastoji od 4 komponente:

(ono sto ¢inimo sa
svojim tijelom - sjedimo, lezimo,
hodamo, tr¢imo, stojimo);

(ono o cemu
razmisljamo - ,ljute” misli su npr.
kako mi se to moglo desiti, nitko nije
na mojoj strani, pokazat ¢uim...);



(ono $to osjecamo - ljuti
smo, tuzni, frustrirani, nesretni...);
(ono sto se
deSavaunasemtijelu - otkucaji srca,
krvni tlak, brzina disanja, lucenje
hormona ili neurotransmitera).

Pod direktnom kontrolom osobe
su SAMO aktivnosti i misli. Naime,
jedino to mozemo izabrati Ciniti.
Mozemo se odluciti ustati, leci,
sjesti ili potrcati. Mozemo odluditi
ne misliti ni o ¢emu, prebaciti misli
na neku drugu aktivnost od one koja
nas muci. Ali kako ¢emo promijeniti
osjec¢aje? Kako biste sami sebe
sad natjerali da se osjecate ljuto?
Vjerojatno na nacin da se sjetite
nekog dogadaja koji vas je naljutio.
| upravo u tome je trik. Osjecaje
mozemo drzati pod kontrolom
SAMO mijenjajuéi nase ponasanje
i nase misli.

Glasser koristi metaforu s
automobilom da bi objasnio kako
upravljamo svim komponentama
svojih ponasanja.

a

Mi smo osobe koje sjede za
volanom okre¢u¢i ga. Okretanjem
volana okre¢emo zapravo prednje
kotace automobila - a to su nase
aktivnosti i nase misli. No, ako
prednje kotace skrenemo udesno,
niti straznji (emocije i fiziologija)
ne mogu lijevo - moraju slijediti
prednje kotace.

Koriste¢éi se  Glasserovom
idejom, mozemo reé¢i da je prva
pomo¢ u situacijama kada osobu
prevladaju emocije, uciniti nesto da
preusmjerimo aktivnosti i misljenje.

Automatski ¢e emocije (i
fiziologija) slijediti aktivnosti i
misljenje.

Npr. naljutimo se na prijatelja
zbog neke nepravde. U toj situaciji
jasno je da odmah svadom ne
mozemo rijesiti problem. Mozemo
samo reci niz stvari koje mozda i
ne mislimo, kojima éemo povrijediti
svog prijatelja.

Ili, koriste¢i Glasserovu teoriju
izbora, mozemo ,okrenuti" svoj
volan na drugu stranu - oticéi
prosSetati, voziti bicikl, vjezbati,
slusati muziku.. te kada se
emocije malo stiSaju, pokusati
porazgovarati i rijesiti problem.

Ili se mozda osjeéate tuzno ili
depresivno - dokle god lezite na
krevetu gledaju¢i u jednu tocku i
razmisljaju¢i misli ,Nitko me ne
voli", ,Nitko me ne razumije"..
necete se osjecati bolje. Bolje éete
se osjecati kada prestanete ciniti
takve stvari i misliti takve misli.



Jos neke ideje skretanja pozornosti sa neugodnih
emocija:

« ventiliranje (ispustanje viska energije koje dolazi tijekom
emocije ljutnje)

* iskazivanje rijeCima - govorom i/ili pisanjem (ve¢ i pokusaj da
se osjecaj verbalizira predstavlja promjenu aktivnosti)

+ ucenje od drugih (i ucitelji, i roditelji, i vr$njaci...)

Zapamlite!
ne mijenjajte emociju, mijenjale ponasanje

(a ponaianja su naucena, stoga posloji realna sansa da ih se i oduci)






gre za radionice
Vezane uz ovu temu



: imenovanje | prepoznavanje emocija

: nauciti imenovati pojedine emocije, opisati ih, povezati s
misljenjem, ponasanjem i fizioloSkim promjenama

. pripremiti slike s licima ljudi na kojima se prepoznaju
odredene emocije:

Pripremiti pitanja za raspravu:

Kako se osjec¢a osoba na slici?

Je li osje¢aj ugodan ili neugodan?

Kojeg je intenziteta (npr. na skali od 1 do 10)?
U kojim se situacijama ja tako osje¢am?

Kako se taj osjecaj izrazava na mom tijelu?
Kako se taj osjecéaj izrazava u mojim mislima?
Kako se taj osjecaj izrazava ponasanjem?

: sudionici se podijele u grupe te svaka grupa odabere jednu
sliku s licem. Po pitanjima na radnom listi¢u raspravljaju u grupi te
pokusSavaju opisati emociju.

: svaka grupa prezentira svoju emociju i njen opis, sudionici
druge grupe nadopunjuju ili komentiraju.

:15-20 min
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: fizioloski dio emocija
: nauciti prepoznati fizioloSke promjene vezane uz emocije
: pripremiti shemu ljudskog tijela, bojice
: Sudionici dobiju papir sa shemom ljudskog tijela i uputu
da promisle o tome kada su se zadnju puta osjecali ljuti ili uplaseni

(ukoliko ima vremena, mogu obje emocije).

Zatim bojicama oboje one dijelove tijela koje posebno osjecaju pri
pojedinim emocijama.

: Tko Zeli prezentira grupi podrucja gdje se osjeca pojedina
emocija s ciljem da se vidi da je fiziologija emocija stvarna, te da
pojedinu emociju svatko osje¢a na drugaciji nacin, kroz drugaciju
simptomatologiju.

:15-20 min



: razdvojiti ponasanje od emocije
: osvijestiti razliku izmedu ponasanja i emocije
: papiri, olovke

: Svi ¢lanovi grupe dobiju papir na kojem su napisana dva
naslova ,Dobri nacini ljutnje" i ,Losi nacini ljutnje”. Zadatak im je da
promisle o tome kako se i na koji nacin ljute. Sva ponasanja kojima
iskazuju ljutnju trebaju podijeliti u dvije kategorije - dobre i loSe (dobri
su oni kojima ne povrijede nikoga ili nista). Postoji moguc¢nost da se
neka ponasanja smjeste na sredinu.

: Nakon pojedinaénog rada, u velikoj grupi svi govore
ponasanja kojih su se sjetili, te se ona ispisuju na plocu. Izvlaci se
zakljucak da postoje pozeljna i nepozeljna ponasanja vezana uz
ljutnju, te da je samo stvar izbora koje ¢emo ponasanje odabrati da
njime izrazimo ljutnju.

: 20 min



: cjelokupno ponasanje

: osvijestiti sve komponente ponasanja, s naglaskom na one
komponente koje se mogu kontrolirati, te osvjeScivanje posljedica
dogadaja.

: papiri / sheme s tablicama za rad, olovka

: Prema uputi svi trebaju zamisliti neki dogadaj koji ih
je naljutio ili uplasio. Prema pitanjima u tablici trebaju ispuniti
sve komponente ponasanja koje su zamijetili kod sebe te koje su
posljedice imala ponasanja koje su izabrali za pokazivanje ljutnje.

: Tko Zeli prezentira svoju tablicu te se raspravlja o tome
mozemo li i kako mozZemo utjecati da se posljedice dogadaja (s
kojima najcesce nismo zadovoljni) promijene.

: 20-30 min



:nacini izrazavanja emocija
: postati svjestan vlastitih emocija i kako ih sakrivamo.

: papiri / sheme s nacrtanim obrisima lica

: Svi sudionici rade individualno dobivsi uputu da ispune
radni listi¢. Trebaju se prisjetiti i osvijestiti 3 emocije Cije iskazivanje
nije pozeljno, te koje ¢esto zamaskiravamo drugim emocijama - koje
su to. Trebaju se nacrtati stilizirane sheme lica pojedinih emocija u
zadane krugove.

: U grupi se prepri¢aju sve emocije koje se maskiraju, te se
na plocu popisu emocije koje se maskiraju u jedan stupac, a u drugi s
kojim emocijama se maskiraju.

: 20-30 min



VL CHhERENIEVAIE

|

Motivi: umirivanje fizioloske
strane neugodnih emocija -
ljutnja / strah

Ciljevi: umiriti fiziologiju koja
prati emocije straha ili ljutnje

Priprema: mirna i tiha
prostorija, papiri, bojice.

Upute: Pozvati sudionike
grupe da se umire, udobno
smjeste, zatvore ocCi te voditelj
mirno i polako procita tekst
vodene fantazije. Svi probaju
zamisliti  opisanu  situaciju
te desetak minuta ostaju
zatvorenih ocCiju zamisljajuci.
Nakon toga su pozvani nacrtati
svoju zamisljenu sliku.

Sazetak: Nakon provedene
vjezbe, pozvani su sudionici
komentirati kako im je bilo,
kako su se osjecali, kako su
disali, kakvi su im bili otkucaji
srca.. ZakljuCuje se da se u
situacijama ljutnje ili straha
treba prizvati ovaj osjeca;,
te pokusati zamisliti ugodnu
situaciju kao Sto je ova iz
vjezbe.

Trajanje: 45-60 min

Vrué je ljelni dan. Secele
prekrasnim vrtom. Ispod stopala
ogjecate mekanu travu. Okruzuje
vas ugodan miris cvijeca. Gledate

leptirice kakio lele s cvijeta na
cvijet. Postajete mirni i opusteni.
‘Ugledate mali ribnjak. U njemu
plivaju zlatne ribice. Tiako
mirno plivaju - mirno itiho. Vi
ale takioder mirni. Na vodenaoj se
pouvriini proatiru cyjetovi lopoca.
Na dirotiim zelenim listovima
liencare Zabice. Secele medu
visokiim drvecem i izmedu dva
atabla opazite visecu mrezu koja
ae zamamno julja amo-tamo.
Odjednom oajetite pospanost.
Tlegnete u mrezu. Postajete teski.
Teski i mirni. Mreza vas njezno
ljulja - amo-tamo. Oko asebe cujele
njezno plicje pjevanje, iznad sebe
vidite bujne, zelene krodnje drueca.
idce sudti na vjetru. Kiroz grane
prodire tanka sunceva zraka.
Tako vam je toplo. U ribnjaku
Krekecu Zabe, iz trave se javljaju
curcci. Polakio se ljuljate u mrezi.
Didete mirno i dubokio. Sretni ste i
zadovoljni




: vjezbanje novih ponasanja iskazivanja emocija

. uvjezbati neke nove reakcije na pojedine neugodne emocije
(ljutnja, zalost, strah)

: Kartice s primjerima (otisnuti na posebne papire), papiri, olovke
Dogovorili ste se s osobom koja kasni.
Posudili ste nekome vaznu knjigu ili odjevni predmet, a on vam nije vratio.
Trgovac vam je previSe zaracunao kupljenu stvar.
Dobili ste nepravednu ocjenu.
Upisali ste se u novu grupu na sportu, a drustvo koje ve¢ duze trenira nije
vam prislo da se upoznate.
Raspakirali ste uredaj koji ste upravo kupili, ukljucili ga i otkrili da ne radi.
Prodavac vas nametljivo prati od trenutka kad ste usli u trgovinu.
Imali ste grozan, pretrpan dan, a na ulasku u kuéu mama je pocela
prigovarati kako ste zaboravili uciniti nesto sto ste se dogovorili.

: Sudionici se podijele u manje grupe. Svaka grupa izvlaci jednu
karticu s izmisljenom situacijom te pokusava doc¢i do Sto viSe razloga koji
mogu pojedinu osobu dovesti do navedene situacije. Sve situacije popisu.

: Svaka grupa prezentira svoju problemsku situaciju i moguce
uzroke. Ostali su pozvani da pridonesu jos pokojom idejom. Zakljucak rada
je da za svaku situaciju postoji bezbroj mogucénosti koje su dovele do tog
rjeSenja. Nasa emocija ovisi 0 mogucénosti koju smo izabrali.

:25-30 min



: cjelokupno ponasanje
: osvijestiti komponente cjelovitog ponasanja
: pozovu se sudionici da prate uputu

: Voditelj poziva ¢lanove grupe da probaju koliko mogu pratiti uputu

za sljedece:

- neka Cine stvari koje inace ¢ine kada su ljuti (vicu, lupaju vratima, dure

se...) - pita ih mogu li odglumiti i je li u njihovoj kontroli.

- neka ubrzaju otkucaje srca, ubrzaju disanje, potaknu lu¢enje adrenalina

- te ih pita mogu li uciniti, je li u njihovoj kontroli.

- neka zamisle situaciju koja ih je naljutila i neka misle o tome - pitanje

mogu li to i je li to u njihovoj kontroli.

- neka ukljuc¢e emociju ljutnje - pita ih mogu li to i je li to u njihovoj

kontroli.

: Zakljucujemo da dvije od ove Cetiri stvari mozemo relativno lako
prizvati i to su komponente ponasanja u nasoj kontroli, dok dvije ne mozemo
lako i neposredno, nego preko ostale dvije komponente - sudionici najlakse
prizovu osjecaj ljutnje kada se prisjete nekog dogadaja koji ih je naljutio,
dakle putem misli.

: 10 min












O toleranciji se danas mnogo
govori, ali je vrlo malo prisutna
medu nama.

| dalje ostaje Cinjenica da se neki
ljudi ,boje" razliCitosti. No, zasto
se to dogada ako zivimo u svijetu
u kojem na Internetu ili televiziji
imamo priliku svaki dan vidjeti
ljude koji su razli¢iti od nas po boji
kose, nacionalnosti, vjeri, spolu..
Naravno, ne bi trebalo govoriti
samo o toleranciji prema razli¢itim
narodima, nego i toleranciji u
svakodnevnom Zivotu. Cesto smo
netolerantni i prema prijateljima,
kolegama, clanovima  obitelji.
Zaslijepljeni vlastitim vrijednostima,
Cesto zaboravljamo na druge ljude i
njihove potrebe.

Ljudi se ne radaju kao tolerantni
ili netolerantni, ve¢ se obje vrste
ponasanja stjecu uc¢enjem. Oba se
oblika ponasanja mogu podjednako
lako i brzo nauciti ili usvojiti, a oba
su oblika pona$anja ljudima nuzna
i korisna.

Dijete se ne rada tolerantno,
prirodno je da ono misli kako se
sve vrti oko njega i da se svatko
mora sloziti s njim. U obrazovni
proces nuzno je ukljuciti rad na
socijalizaciji od najranijeg uzrasta.
U roditeljskom domu djeca puno
toga usvajaju, bilo dobro ili loSe.

Kad dijete krene u Skolu, zadac¢a
bi ucitelja trebala biti da kroz razne
aktivnosti i igre pomaze djetetu da
prihvac¢a razlicitosti tj. da usvaja
prosocijalne vjestine komuniciranja

i odnosa s drugim ljudima.

Mladi  koji  nisu  usvojili
asertivne vjestine, suoCit ¢e se s
nemogué¢noséu da na miroljubiv
nacin izadu iz konflikta. Sukob ¢e
se rijesSiti nasilno, nezadovoljstvom
tj. iz konflikta nece obje strane izadi
zadovoljene. To je ono $to mladi
trebaju nauciti i primjenjivati.

Kako ¢emo mlade nauditi
prosocijalnim vjestinama? Ovdje je
prikazan jedan vid edukacije, ato su
radionice. Kroz razgovore i zadatke
koji su osmisljeni kao igra stvara se
osjecaj bliskosti, suradnje te nuzne
kooperacije.

U radionicama se izmjenjuju
iskustva, izgraduje se timski duh,
prihvaéanje razli¢itih misljenja, a to
sve ima za ulogu nauciti mlade kako
uvazavati druge bez predrasuda,
otvoreno.

U samim radionicama uci
se rjeSavanje problema koji su
izvuceni iz stvarnih primjera u
kojima upoznaju sebe,ali i druge.
Cilj ove radionice je upoznati
sudionike s razli¢itim ishodima
sukoba da bi uvidjeli da potrebe
koje se ne iskazuju nego se
potiskuju,  mogu  dovesti do
medusobnog nerazumijevanja i
sukoba. Vazno je da ucenici shvate
da prepoznavanje tudih potreba
i svijest o vlastitim potrebama,
kao i njihovo jasno izrazavanje,
omogucuje sprecavanje sukoba.
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Pojam tolerancija (od latinskoga
tolerantia, sto dolazi od glagola
tolerare, a znaci podnositi, tolerirati)
oznacava sposobnost podnosenja
necega Sto jest ili bi moglo biti
neugodno, Stetno ili nepodnosljivo.

je  postovanje,
prihvaéanje i uvazavanje bogatstva
razlicitosti u naSim svjetskim
kulturama, nasa forma izrazavanja
i nacin da budemo ljudi. Ona je
zasnovana na znanju, otvorenosti,
komunikaciji i slobodi misljenja,
savjesti i uvjerenju. Tolerancija
je harmonija u razliCitostima.
To nije samo moralna duznost,
to je takoder politicki i zakonit
zahtjev. Tolerancija, vrlina koja mir
moze uciniti mogucim, doprinosi

mijenjanju kulture rata u kulturu
mira. (UNESCO)

- (netrpeljivost)
je nedostatak postovanja za tude
navike i vjerovanja. Ocituje se u
tome s$to netko nije voljan dopustiti
drugima djelovati na drugaciji nacin
ili imati drugacija misljenja.

Poseban znacaj u ostvarenju

svih  oblika tolerancije ima
obrazovanje. Ucenje tolerancije
donekle ima svojstva ucenja

nalazenja pobjede u porazu. To
nije ucenje koje se moze iskazati
pravilima. Nemogucée je pojedincu
dati potpuna pravila kojih treba se
pridrzavati da bi bio tolerantan. Ali,
zato sa sigurnoS¢u mozemo ukazati
na mnoge momente koji odreduju
i objasnjavaju toleranciju. Zato
se moze govoriti o opravdanosti
brojnih Skola, radionica, seminara
na temu dijaloga i tolerancije u
drustvu kojeistiCe njenu ostvarivost
i koje je sagledalo, ili sagledava,
njene prednosti. Utjecaj, koji se
obrazovanjem vrSi na pojedinca,
vazan je za promociju i ostvarenje
tolerancije.



Sukob je pojam koji oznacava
situaciju u kojoj postoje suprotna
zbivanja i tendencije, ponasanja,
cuvstva. U konfliktnim situacijama
Cesto se reagira agresijom ili
povlacenjem. Ovakav pristup zapravo
ne dovodi do rjeSavanja sukoba nego
donjegovapotiskivanja. NerazrijeSeni
sukob na individualnom planu moze
dovesti do dugotrajne frustracije koja
moze varirati od osjecaja tjeskobe,
nelagode, zabrinutosti, preko gubitka

samopouzdanja i samostovanja,
do neurotskih i psihosomatskih
poremecaja. Razliciti nacini
suceljavanja s konfliktima
predstavljaju poseban aspekt
socijalnih vjestina, odnosno naucenih
oblika ponasanja. Nenasilno

rjeSavanje sukoba segment je Sireg
pristupa socijalizaciji djeteta kao
prosocijalne osobe. Ono obuhvaca
Sirok raspon sadrzaja vezanih uz
odnose medu pojedincima i grupama
u neposrednoj okolini djeteta, tj. u
svakodnevnim situacijama u obitelji
i Skoli.

Definicija sukoba (medu
odraslima ili sukob izmedu djece) je
posljedica razli¢itosti u misljenjima,
Zeljama, opazanju, vjerovanju,
stavovima. Sam po sebi sukob nije
ni pozitivan ni negativan.

Razli¢iti nacini suceljavanja s
konfliktom predstavljaju poseban

aspekt socijalnih vjestina-naucenih
oblika ponasanja - to je ucenje
tj. usvajanje pretpostavki da se
u sukob ude i iz njega izade bez
primjene sile.

Svako neslaganje izmedu dviju
ili viSe osoba ili ideja oko ciljeva,

odluka, ponasanja u drustvu moze
dovesti do sukoba. Sukobi nastaju i
kao posljedica razli¢itih shvacanja
vrijednosti,  drukéijih  interesa,
osobnosti, obrazovanja, kulturnih
vrijednosti, borbe oko stjecanja
materijalnih  dobara...  Potpuni
sklad medu ljudima koji zive ili
rade zajedno rijetko kada postoji,
osobito kad su im ciljevi razliciti, a
moguce je posti¢i samo jedan.
Glavna emocija povezana sa
sukobom je ljutnja, i to ljutnja
pracena tjeskobom, frustracijom
ili osjecajem krivnje. Problemi
nastupaju kada: ljutnja postaje
precesta, ljutnja postaje prejaka,
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ljutnja dugo traje, ljutnja vodi k
agresivnosti, ljutnja ometa posao ili
meduljudske odnose.

Nacin na koji djeca i mladi ljudi
ucCe reagirati na sukob imat ce
presudni ucinak na kvalitetu njihova
Zivota i zivota zajednice. Sukobe i
se mladi unutar svoje grupe, medu
vrSnjacima, prepustamo ih sebi ili
ne - $to je gotovo pravilo - u¢imo
nasilnom rjesavanju sukoba (ishod:
porazeni i pobjednici). Od najranije
dobi nauceni smo da sukobe
rjeSava autoritet: roditelj, ucitelj,
voda bande, Sef, policajac, ravnatelj,
sudac. Sukob Ee rijesiti netko izvan
sukobljenih strana ili ¢e pobijediti
jaci, a izgubiti slabiji.

Na sukob se moze reagirati na
dva bitno razli¢ita nacina: svadom,
tucnjavom, vrijedanjem, prekidom

odnosa ili pak razgovorom,
uzajamnim usuglasavanjem,
dogovorom, pomirenjem i

suradnjom. Prvi nacin nije rjeSenje.

Nenasilno rjeSavanje sukoba
znaci usmjeriti  energiju U
trazenju izlaza iz sukoba, a ne
trazenje krivca. To je moguée
kada sukobljene strane prestanu
inzistirati svaka samo na svom
zahtjevu, te odjednom razaberu
uzajamnost interesa.

Sukobljene  strane  postaju
sposobne uzajamno se prihvatiti i
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shvatiti interese obiju strana, one se
ujedinjuju ili suraduju u rjeSavanju
sukoba. Vise ne napadaju jedna

drugu, nego zajedno napadaju
problem.
Nenasilno rjeSavanje sukoba

nije nimalo jednostavno. Ono polazi
od stvaranja jedne nove kulture -
kulture nenasilja. To ujedno znaci
znati slusati i razumijevati druge. To
znaci moci ovladati destruktivhom
snagom svojih emocija, koje
silovitim nacinom svog izrazavanja
obi¢no ruse nase odnose s drugim
ljudima. To znaci imati strpljenja i
maste da seiznalaze i nadu rjeSenja
koja mogu biti prihvatljiva za obje
strane u sukobu.

Ako se ukopavamo u sukob,
to zna¢i da se oslanjamo na
predrasude, sumnje, strahove i
nesigurnosti i da ih umnozavamo.
Nasuprot tome, rjeSavanje sukoba
potiCe i umnozava razumijevanje i
toleranciju: sukobljene strane imaju
moguénost ispitati medusobne
razlike i prihvatiti ih, te povecati
toleranciju i razumijevanje drugih
ljudi.



Asertivno ponasanje
podrazumijeva postivanje vlastitih
prava i potreba, kao i samokontrolu
da izrazavanjem vlastitih potreba
ne ugrozimo tude interese i potrebe.
Kada netko krsi nasa prava,
mozemo se suprotstaviti, tj. zaloziti
za nasa prava upotrebom asertivnih
ja-poruka.

Neke situacije u zivotu vecini
ljudi nisu ugodne i mnogi nisu
sigurni kako bi se trebali ponasati.

Osnovni elementi asertivhog
ponasanja su: jasno izrazavanje
ponasanja koje nas smeta,
objasnjavanje razloga zbog kojih
nas to ponasanje smeta, te jasno
izrazavanje naseg zahtjeva.

Asertivnost ukljucuje
izrazavanje vlastitog misljenja,
izrazavanje vlastitih  osjecaja,
naglasavanje posljedicanezeljenog
ponasanja (ako se ponasanje
nastavi tada.), te izraZavanje
razumijevanja za drugu osobu
(razumijem da .. ALl ja..).

Vazno je imati na umu da su
mnoga nasa ponasanja naucena,
iz Cega proizlazi da se mogu
i promijeniti.  Komunikacijske
vjeStine - aktivho sluSanje,
asertivno ponasanje, pregovaranje,
razrjeSavanje sukoba su vjestine
koje se isto tako mogu naugiti

Socijalna sposobnost odnosi se na
vjesline nuzne za uspjesno meduljudsko
Junkcioniranje (snalazenje u udskom
drustvu). Ona ukljucuju verbalna i
neverbalna ponasanja koja su drustvenc
prilwacena i izazivaju pozilivne reakicije

drugih ljudi.

dr.ac. Beity Osman



agresivnost asertivnost egoizam

indiferentnost miroljubivo rjeSavanje pasivnost

situacije

Korisne asertivne tehnike

+ ,Pokvarena ploca" - sastoji se u tome da kao ,pokvarena
ploc¢a" ponavljamo nas zahtjev.

* Odbijanje tudeg zahtjeva - odlu¢nost u odbijanju tudeg
zahtjeva, dovoljno je reci ne, objasniti svoje razloge i zatim
ponovno odlu¢no ponovite NE stav.

+ ,Ja poruke" - u njima izrazavamo vlastita stanja;" Ja sam
tuzna, nesretna, ljuta kada ti radis."

Osoba asertivnog stila ponasanja - zna aktivno slusati, postuje druge i to
trazi za sebe, iskazuje svoja ocekivanja i osjecaje, izrice prigovore (kritiku).

Preuzima odgovornost za svoje rijeci i djela te zna kontrolirati negativne
osjecaje.

Oni koji rjesavaju sukobe napadaju problem, a ne
osobu. Okrivljavanje osobe ubrzava ili prodiruje sukiob
izazivajuci samoobranu. Napadanje problema vodi

razrjesavanju sukoba ..
Djelotvorno razrjeiavanje preblema odvaja osobu od

problema. Vecina sukioba nastaje zbog lodih siluacija,
a ne zbog lodih ljudi.. (Za Damire i Nemire)

a



gre za radionice
Vezane uz ovu temu



: Sve je samo smijeh! Pa je li uopc¢e vazno pricamo li irske ili
belgijske Sale?

: stereotipi i predrasude, tolerancija - netolerancija

: postati svjesni ucinka koji $ala proizvodi bilo na nas ili na one
kojima je Sala namijenjena

: Skupiti Sale prikladne za grupu, (npr. protiv osoba koje
su vegetarijanci, bogatasi, Zidovi, invalidi, politi¢ari, homoseksualci..),
sesir, papir

: NapiSite Sale na papir i ubacite u SesSir. Neka svi sjednu u
krug dok netko izvuce jednu Salu koju ée procitati ili odglumiti. Ostali
imaju zadatak bodovati (od 1-10).

: Razgovor s grupom kako se osjecala
tijekom igre.

: 45 min



: stereotipi i predrasude, tolerancija - netolerancija

: analiza situacija s razlicitih strana, uzivljavanje u ulogu ,nekog
drugog"

: pripremljene kopije price

: Sudionicima se Cita bajka ,Pepeljuga”, ali posebne verzije
sa stajaliSta macehe, starijih sestara i oca. Uzivljavanje sudionika sa
svakom ulogom i prepricavanje njihove vizije dogadaja.

: Razgovor s grupom kako se osjecala
tijekom igre.

: 45 min




: prihvacanje razli¢itosti, drugih

: prepoznavanje stereotipa usvajanje razli¢itosti kao bogatstva

:radni listovi

: Zajedno u grupi procitati pricu ,Duga” (koju je prema
indijanskoj predaji zapisala Anne Hope 1978. godine). Podijeliti
sudionike u manje grupe, podijeliti im pric¢u, zadatak je porazgovarati
o tome $to im je u pric€i bilo lijepo ili vazno.

: Prezentacija svake grupe ostalima svojeg

videnja price.
:45 min

Prepoznavanje konfliktnih
situacija iz svakodnevnog Zzivota:
obitelji, susjedstva, skole, kluba.
Suocavanje osobnog (unutrasnjeg)
iskustva  sukoba i  vanjsko
promatranje sukoba. Fokusiranje
na nasilno i nenasilno reagiranje na
sukob.

Naplocipodnaslovima NASILNO
PONASANJE i NENASILNO
PONASANJE zapisujemo redom
sve §to djeca kazu, podsjecajudi
ih na ono Sto su primijetili prilikom
svojih sukoba u skoli.



: nenasilno rjeSavanje sukoba

: prepoznati vlastite nacine rjeSavanja sukoba te uociti znacaj
i uvjezbati vjestine izrazavanja zZelja i potreba, postavljanja granica i
pregovaranja kao konstruktivhog nacina rjeSavanja sukoba

: kolut ljepljive trake Sirine 5-10 cm, duljine oko 30 m ili
prazan papir za svaki par ucenika

Radni list 3.1. A za dijalog zastupanja sebe | pregovaranja za svaki
par ucenika

Radni list 3.1. B s formulama i primjerima za JA poruke i za
asertivne poruke za svakog ucenika

Radni list 3.2. A za svaki par ucenika, koji se koristi i uz strip Ai uz
strip B

Radni listovi 3.2. B i 3.2. C za uvjezbavanje postavljanja granica i
pregovaranja za svaki par ucenika (Radni list 3.2.C je alternativa za
istospolne razrede)

Nedovrseni strip A (teZa situacija) i strip B (laksa situacija) s
uputom za svaki par ucenika

Pripremljeni dodatni pisani materijali koje ¢e ucenici ponijeti
sa sobom nakon radionice: Prilog 7: Rjesavanje sukoba, Prilog 8:
Komunikacijske vjestine koje pomazu razvoju i ¢uvanju odnosa

: OsmiSljene su dvije razlicite aktivnosti koje
mogu dovesti do slichog ishoda -prepoznavanja vlastitog nacina
ponasanja u sukobu i postizanja svojih ciljeva i uoCavanje njegovih
prednosti i nedostataka.

~



A. verzija: Za slucaj da je ucionica dovoljno velika da se u njoj
moze osloboditi prostor i na podu ljepljivom trakom oznaciti kvadrat/
pravokutnik po kome se mogu istovremeno kretati svi ucenici,
preporucuje se provesti aktivnost ,Kretanje po kvadratu".

B. verzija: Ako nema dovoljno prostora za prethodnu verziju
provodi se aktivnost ,Crtanje u paru (trokut-kvadrat)", koju ucenici
izvode u parovima, sjedeci na svojim mjestima.

A. verzija: Kretanje po kvadratu

Za ovu aktivnost potrebno je u ucionici na podu unaprijed (prije
pocCetka sata) ljepljivom trakom naciniti kvadrat ili pravokutnik s
dijagonalama, dovoljno velik da svi ucenici stanu na njega: Drustvo
za psiholosku pomo¢ / Program prevencije nasilja u mladenackim
vezama

Uputa ucenicima je da se razmjeste po cijelom kvadratu, po svim
linijama. Na znak voditelja/ice ucenici se pocnu kretati proizvoljno,
ali samo po iscrtanim linijama, a zadatak im je da svatko prode svih
6 linija i vrati se na pocetno mjesto. U ovoj aktivnosti dogodit ¢e se
da ce se ucenici susretati na istim linijjama pa ¢e te ,sudare" trebati
nekako rijesiti kako bi izvrSili zadatak, ali uz uputu da ne smije biti
verbalne komunikacije. Ovaj dio aktivnosti treba trajati 2-3 minute.



Ucenici zatim sjednu na svoja mjesta te iznose svoje dozivljaje
prema sljedec¢im pitanjima:

1. Sto se dogadalo tijekom aktivnosti? (Za uéenike koji imaju iskustva
uradu na komunikacijskim vjeStinama se to pitanje moze zamijeniti
sljedeéim: Sto smo htjeli postiéi ovom aktivno$éu? Zasto smo
radili ovu vjezbu?)

2. Kad ste se nasli u sukobu s nekim na istoj liniji kako ste tu situaciju
rijesili?

3. Kako ste se pritom osjecali?

4. Jeste li pritom imali potrebu nesto naglas reci?

Ocekuje se da ce biti u¢enika koji su se povukli i okrenuli u drugom
smjeru, onih koji su se ukopali na mjestu, onih koji su nastojali
izgurati drugoga i onih koji su se nekako o¢ima i rukama ,dogovorili*
i zamijenili mjesta da bi nastavili kretanje.

Voditelj/ica treba istaknuti ove razliCite oblike ponasSanja ako
ih ucenici sami ne navedu, te traziti ucenike da dignu ruke kad
prepoznaju svoj najcesci postupak.

B. verzija: Crtanje u paru (trokut-kvadrat)

Ovu aktivnost ucenici rade u parovima i svakom paru potreban je
prazan papir i jedna olovka/kemijska olovka/flomaster. Voditelj/ica
daje sljedecu uputu:

.Primite oboje zajedno olovku u rukeinamojznak ¢ete poceti crtati.
Imate na raspolaganju 5 sekundi. Za to vrijeme zadatak ucenika u
paru koji sjedi s moje lijeve strane (pokazati rukom!) je nacrtati trokut,
a zadatak ucéenika u paru koji sjedi s moje desne strane (pokazati
rukom!) je nacrtati kvadrat. Crtajte na cijelom papiru i trudite da se
svatko obavi svoj zadatak. Pri tom ne smijete razgovarati. PoCnite -

sad!"
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Voditelj/ica na glas broji sekunde od 1 do 5i kaze: ,Stop!" Aktivhost
se ponavlja jos jednom, no sada uz uputu da smiju razgovarati.

: Ako je neparan broj ucCenika, onda se ili ukljucuje i
voditelj/ica ili se formira jedna trojka, pri c¢emu je zadatak 3. osobe
nacrtati krug.

Na kraju svi parovi trebaju podici papir i pokazati ostatku razreda
Sto su nacrtali. Zamoli se da dignu ruke oni parovi koji su nacrtali
trokut, zatim oni koji su nacrtali kvadrat, oni koji nisu uspjeli ni jedno
ni drugo, te na kraju oni koji su u jednom pokusaju uspjeli nacrtati i
trokut i kvadrat (to se npr. moze postiéi tako da ucenici zajednicki
nacrtaju kvadrat i na kraju ga dijagonalom podijele u dva trokuta).

Ucenici zatim iznose svoje dozivljaje.

: Prepoznati dobitke i gubitke kod razli¢itih
nacina rjeSavanja sukoba i postizanja svojih ciljeva. Znati jasno
izraziti svoje zelje. Znati slusati zelje i potrebe partnera/ice. Shvatiti
znacenje postavljanja i postivanja granica. Osvijestiti vaznost jasne
komunikacije u partnerskim odnosima.

: 90 min



: predrasude, stereotipi i sukobi o razli¢itim manjinama

Izazvati stereotipe i predrasude sudionika o drugim
osobama, manjinama i ,drugacijima, podi¢i samosvijest o
ogranicenjima tolerancije i rjeSenju sukoba suprotstaviti razlicite
vrijednosti sudionika.

: radni papir za svakog sudionika, olovke

: Podijeliti radni papir. Ukratko izloziti prizor, ispitajte s kojim
bi sudionik najradije putovao, a s kojima ne bi putovao. Okupiti grupu
od 4-5 sudionika i neka naprave jednoglasnu listu osoba. Svaka
grupa izlaZe svoja stajaliSta (razgovor o suradnji unutar grupa)

: Rasprava ce se voditi na osnovu grupnih
izvjeséa. Usporedivanje razli¢itih rezultata je i uvod u raspravu.

: 90 min



: rjesavanje losih emocija

: nauciti kako se na jednostavan nacin rijesiti loSih emocija

. Voditelj grupe zatrazi od sudionika da zamisle kako po
njima hodaju mali dosadni mravi. Uputa voditelja je da ih se svatko
moze rijesiti tako da se temeljito stresu. Zadatak sudionika je da
zamisle neku situaciju koja ih je naljutila i koja ih jo$ uvijek ljuti, te
neka otresu tu ljutnju kao i mrave.

: Razgovor s grupom o tome je liim pomogla
ova neuobicajena metoda.

: 15 min



: Umjece asertivhog ponasanja, mirno rjeSavanje sukoba

: trazenje miroljubivog rjeSenja sukoba

: radni list Naranca

: Podjela radnih listova s napomenom da se ispuni sa svog
stajalista. Svaki sudionik daje svoj radni list lijevom susjedu.

: Razgovor s grupom o nacinu rjeSavanja
sukoba.

: 30 min

: PonaSajte se prema drugima onako kako biste
Zeljeli da se oni ponasaju prema vama u sli¢noj situaciji!



: rjeSavanje sukoba

. trazenje rjeSenja sukoba, osmisljavanje nacina izrazavanja
potreba

: radni papir za svakog sudionika

: Podijeliti sudionike u parove; podijeliti parovima crtez broj 1
i izlaganje svakog para o rjesenju sukoba. Podjela parovima crteza 2 i
3 te uputa da u oblacke stripa unesu ,, ono sto se zeljelo, a nije reklo".
Svaki par ¢ita ono $to su zajednicki napisali u oblaccima stripa.

: Razgovor s grupom o tome kako sad vide
rjeSenje sukoba, zakljucivanje da ako vlastite potrebe i Zelje jasno ne
izrazimo, to moze dovesti do sukoba i svade.

: 45 min
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: Prica o Damiru i Nemiru

: rezultati sukoba, pobjednik / pobjednik

: rjeSavanje sukoba

: radni list, olovka

: Voditelj isprica primjer sukoba izmedu Damira i Nemira
s radnog lista. Podjela radnih papira sudionicima sa zadatkom
da moraju ispuniti sve moguce ishode sukoba (detalji se nalaze u
radnom listu).

Razgovor u grupi o mogucnostima
rjeSavanja sukoba.

: 45 min



“Sada ¢u vam procitati jednu vama dobro poznatu bajku, ali ispricanu
na malo druk¢iji nacin od uobi¢ajenog. To ée biti prica o Pepeljugi. Do
sada ste slusali ovu bajku u verziji nekoga tko je na strani Pepeljuge.
Jeste li se ikada zapitali kako ona zvuci npr. iz maéehina polozaja? Sada
Cete to Cuti. Zatim cete Cuti Sto na sve to kaze macehina starija kéi i
Pepeljugin otac. Sve ovo posluzit ¢ée nam kao uvod u danasnju radionicu
u kojoj ¢emo se pokusati Sto bolje uzivjeti u ulogu nekog drugog i
promatrati stvari ne samo iz naseg kuta, nego pokusati vidjeti i kako one
izgledaju i iz drugih polozaja. Dakle, evo price. Sada me pazljivo slusajte:

Ova pri¢a me je potpuno ocrnila. Ja sam, zapravo, jedna dobra Zena.
Kad sam dosla u ovu kuéu, Pepeljugu sam prihvatila kao rodeno dijete,
ali ona je imala puno losih navika. Nije se voljela kupati, niti imati bilo
Sto Cisto na sebi. Jedva bih je uspjela povremeno ugurati u korito. Svaki
put je tako urlala i zvala uporno da su se susjedi u ¢udu okupljali. Kad
god bih joj obukla €istu haljinu, ona bi se uvaljala u pepeo. Imala je bujnu
mastu i voljela je izmisljati price. Svima je pricala da je zlostavljam. A Sto
se tice onog legendarnog bala. Naravno, svi znate da ne postoje dobre
vile. Moj muz je za sve tri djevojke kupio krasne bijele balske haljine, ali
je Pepeljuga odmah svoju bacila i dureci se rekla: "Ja ovo neéu obuéi!"
Mi smo je nagovarali, ali ona je ostala uporna, pa smo otisli bez nje. Ona
se u meduvremenu predomislila i pojavila se nakon $to je bal ve¢ poceo.
Ne mozete zamisliti kako sam bila sretna kada sam je vidjela. Bila je
cista i divno je izgledala. Pomislila sam: "Kona¢no me je poslusala”.
Princ je, kao zacaran, pricao Pepeljugi. Zaplesali su, i dok su prolazili
pored mene, ¢ula sam kako je pita: "Mlada damo, jeste li stigli posljednji
zato Sto ste zeljeli da vas primijetim?” Pepeljuga je zastala, mrko ga
pogledala, topnula cipelicom u pod i potréala. Cipela joj je pala, ali je ona,
ne okrecudi se, odjurila s bala. Kada sam poslije nekoliko dana ¢ula da
je princ neuspjesno trazi po kraljevstvu, poslala sam stariju kéer da mu
javi radosnu vijest kako izabranica njegova srca zivi bas u nasoj kuci. Na
njihovu vjencanju plakala sam od sreée i mislila da bi njezina pokojna
majka sada bila sretna.

~



Nec¢u puno duljiti, ali gledajué¢i mene i moju mladu sestru, ispada da
se uopce ne isplati biti dobar i poslusan. Mozes se, u najboljem slucaju,
udati za nekog ¢inovnika na kraljevskom dvoru. Pepeljuga je uvijek tjerala
svoje i dobivala ono $to je htjela. Noéi i no¢i sam proplakala nad takvom
nepravdom.

Kad je umrla moja prva Zena, ostao sam sam s kéeri. Nisam nista znao
raditi po kudi, a niti brinuti se za dijete. Zato sam se odlucio Sto prije
ozeniti da bi se netko brinuo o ku¢i, meni i djetetu. Tako sam i u¢inio. U te
zenske stvari ja vam se ne razumijem. Moje je bilo da zaradujem novac i
da zbrinem sve tri kéeri. Kada dodem kuci poslije napornog dana, zelim
se Sto prije spremiti u krevet, tako da zapravo i ne znam §$to se tu sve
dogadalo. Naravno, ne mogu kriti koliko sam se razveselio $to je princ
zatrazio ruku moje kcéeri i ja sam joj dao ocinski blagoslov.

Jednom davno sve boje svijeta zapocnu svadu:svaka je tvrdila da je
bas ona najbolja,najvaznija,najkorisnija, najomiljenija.

Zelena rece: "Jasno da sam ja najvaznija. Ja sam znak zivota i nade.
Izabrana sam za travu, drvece, liS¢e; bez mene uginule bi sve zivotinje.
Bacite pogled po krajoliku i vidjet ¢ete da mene ima najvise."

Plava je prekine: “Ti samo misli§ na zemlju; no uzmi u obzir nebo i
more. Voda je upravo izvor Zivota, a to biva pomocu oblaka iz plavog
mora. Nebo daje prostor, mir i vedrinu. Bez moga mira vi biste bili mahnita
tjelesa."

Zuta zahihota: “Vi ste tako ozbiljne. Ja donosim smijeh, veselje i
toplinu u svijet. Sunce je Zuto, mjesec je Zut, zvijezde su Zute. Svaki put
kada pogledas suncokret, cijeli se Zivot pocinje smijesiti. Bez mene ne bi
bilo zabave."

Narancasta je bila sljedec¢a koja je zasvirala svoju pjesmu: “Ja sam
boja snage i zdravlja. Mozda sam rijetka, ali sam dragocjena jer sluzim
unutarnjim potrebama ljudskog zivota. Ja nosim sve najvaznije vitamine.
Sjetite se samo mrkve, naranci, dinja, mangova ploda. Ja se ne povla¢im
cijelo vrijeme uokolo, ali kada ispunim nebo za izlaza ili zalaza sunca,
moja je ljepota toliko bljestava da nitko na nijednu od vas i ne pomisli.”
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Crvena nije viSe mogla izdrzati. Viknula je: “Ja sam vladar sviju vas,
krv, krv Zivota. Ja sam boja opasnosti i hrabrosti. Voljna sam boriti se s
razlogom. Mogu zapaliti krv. Bez mene bi zemlja bila pusta kao mjesec.
Ja sam boja strasti, ljubavi, crvene ruze i maka."

Purpurna se podigla do svoje pune visine. Bila je vrlo visoka i govorila
je s velikom pompom: "Ja sam boja vladanja i moéi. Kraljevi, ¢elnici,
biskupi - uvijek su me birali, jer ja sam boja autoriteta i mudrosti. Ljudi
me ne pitaju, nego slusaju i pokoravaju se."

Indigo je govorila mnogo tiSe od drugih, ali jednako odlu¢no: “Zamislite
mene. Ja sam boja tiSine. Jedva da me primijetite, ali bez mene sve ste
vi suvisne. Ja znacim refleksiju i misao, sumrak i dubine. Trebate me za
ravnotezu i kontrast, za molitvu i unutrasnji mir."

| tako su se boje nastavile hvaliti, svaka uvjerena da je ona najbolja.
Njihova je svada postajala sve glasnijom i glasnijom. Odjednom je
bljesnula sjajna bijela svjetlost, zacuo se grom i prasak. Pocela je padati
jaka kiSa. Sve su se boje zgrbile od straha i stisnule jedna uz drugu.

Kisa progovori: "Vi glupe boje, borite se medu sobom, svaka pokusava
vladati nad onim ostalima. Zar ne znate da vas je sve Bog stvorio? Svaku
za svoju posebnu svrhu, jedinstvenu i razli¢itu. On voli sve vas. Primite
se za ruke i dodite sa mnom. On ¢ée vas prostrijeti preko neba u velikome
luku boja kao podsjetnik da vas sve voli i da mozete zivjeti zajedno u
miru."

- obecanje da je On sa vama

- znak nade za sutra

| tako svaki puta kada Bog koristi jaku kiSu da opere svijet, on stavlja
na nebo dugu. Kada je vidimo, sjetimo se da trebamo cijeniti jedni druge.

(zapisala Ann Hope, 1978.)



U vezi si nekoliko mjeseci i stalo ti je do tvog mladi¢a/djevojke. Petak
je i vas dvoje planirate kako ¢ete provesti vecer. Medutim, nikako se ne
mozete dogovoriti Sto biste radili. Jedno od vas dvoje htjelo bi ostati kod
kuce, naruciti pizzu i gledati filmove cijelu vecer, a drugo bi radije provelo
vrijeme u obliznjem kafiéu s jos nekoliko prijatelja.

. u paru pokusajte rijesiti ovaj sukob interesa vodeci racuna o
razlicitim potrebama, o svojim granicama, ali i o ¢uvanju vaseg odnosa
jer ste u emocionalnoj vezi.

“JA-poruke" izrazavaju ono Sto osoba osje¢a, a ne osuduju i ne
“popravljaju”, ne prebacuju odgovornost na drugu osobu. Takav nacin
izrazavanja ne izaziva obranu, nego poti¢e daljnju komunikaciju i
suradnju.

: Umjesto: “Ti si smuSena i neorganizirana.”
JA-poruka: “Tesko mi je slijediti Sto govoris."
: Umjesto: "Ovo tvoje drustvo je glupo i dosadno!.”
JA-poruka: “Nije mi zabavno s tvojim drustvom, ne razumijem vase
fore i tesko mi se ubaciti u razgovor."

: Umjesto: ,Kome normalnom se moze svidati ovaj glupi
film?"
JA-poruka:
: Umjesto: ,Pretjerujes s tim svojim autima! Ba$s si dosadan.
Samo o njima pricas!"

JA-poruka:




Ovo su smjernice koje nam mogu pomo¢i da poboljSamo komunikaciju
u situacijama kada postoji sukob interesa ili potreba izmedu dvije osobe
u bliskom odnosu:
+ Smireno i jasno reci Sto bi htio/htjela raditi
+ Pozorno slusaj zelje svojeg decka/djevojke
+ Objasni Sto i zasto ti zeli§ i poslusaj njegove/njene razloge
+ Ako nesto ne Zeli§, jasno to reci i ukratko objasni zasto
+ Ako decko/djevojka nastavi inzistirati, reci mu/joj da ti se to ne svida
i da Zelis da prestane navaljivati
+ Razgovarajte o tome Sto mislite da je problem,
postujuéi sebe i partnera
+ Probajte zajednicki naci rjeSenje
+ Pokusajte nadi rjeSenje s kojim ste oboje zadovoljni
: Svaki par dobit ce strip od 8 sli¢ica. Prve 4 sliCice opisuju sukob
u kojem su se nasli mladi¢ i djevojka. U ostale 4 sli¢ice u oblaci¢e upisite
dijalog koji slijedi zauzimajuci se za potrebe svakog lika i vodeciracuna
da oni zele sacuvati dobar odnos.

Ovo su smjernice koje nam mogu pomo¢i da poboljSamo komunikaciju
u situacijama kada postoji sukob interesa ili potreba izmedu dvije osobe
u bliskom odnosu:
+ Smireno i jasno reci $to bi htio/htjela raditi
+ Pozorno slusaj Zelje svojeg decka/djevojke
+ Objasni Sto i zasto ti Zeli$ i posluSaj njegove/njene razloge
+ Ako nesto ne zeli§, jasno to reci i ukratko objasni zasto
+ Ako decko/djevojka nastavi inzistirati, reci mu/joj da ti se to ne svida
i da Zeli$ da prestane navaljivati
+ Razgovarajte o tome $to mislite da je problem,
posStujuci sebe i partnera
* Probajte zajednicki nacdi rjeSenje
+ PokusSajte nadi rjeSenje s kojim ste oboje zadovoljni



U vezi si nekoliko mjeseci i stalo ti je do tvog mladica/djevojke. Petak
je i vas dvoje planirate kako c¢ete provesti vecer. Medutim, nikako se ne
mozete dogovoriti Sto biste radili. Jedno od vas dvoje htjelo bi ostati kod
kuce, naruciti pizzu i gledati filmove cijelu vecer, a drugo bi radije provelo
vrijeme u obliznjem kafiéu s jos nekoliko prijatelja.

: Razgovarajte u paru tako da rijeSite ovaj sukob interesa vodedéi
raCuna o razli¢itim interesima, o svojim granicama ali i o ¢uvanju vaseg
odnosa jer ste u emocionalnoj vezi.

Ovo su smjernice koje nam mogu pomoci da poboljsamo komunikaciju
u situacijama kada postoji sukob interesa ili potreba izmedu dvije osobe
u bliskom odnosu:
+ Smireno i jasno reci $to bi htio/htjela raditi
+ Pozorno slusaj Zelje svojeg prijatelja/prijateljice
+ Objasni Sto i zasto ti Zelis i poslusaj njegove/njene razloge
+ Ako neSto ne zeli§, jasno to reci i ukratko objasni zasto
+ Ako prijatelj/prijateljica nastavi inzistirati, reci mu/joj da ti se
to ne svida i da Zeli$ da prestane navaljivati
+ Razgovarajte o tome $to mislite da je problem,
postujuéi jedan drugoga
+ Probajte zajednicki naéi rjeSenje
+ Pokusajte naci rjesenje s kojim ste oboje zadovoljni

Petak je i ti i tvoja najbolja prijateljica/najbolji prijatelj planirate kako
Cete provesti vecer.

Medutim, nikako se ne mozZete dogovoriti Sto biste radili. Jedno od
vas dvoje htjelo bi ostati kod kuée, narugiti pizzu i gledati filmove cijelu
vecer, a drugo bi radije provelo vrijeme u obliznjem kafiéu s jo$ nekoliko
prijatelja.

: Razgovarajte u paru tako da rijeSite ovaj sukob interesa vodedéi
racuna o razli¢itim interesima, o svojim granicama ali i o ¢uvanju vaseg
odnosa jer ste dobri prijatelji/prijateljice.



Damir ne poziva Nemira na nogometno igraliste.
Nemir dolazi na igraliste i uzima loptu igracima.
Damir i ostala djeca vicu i trce za Nemirom.
Nemir baca loptu u Savu.

Djeca pocinju bacati kamenje prema Nemiru.
Damir i Nemir se pocinju tuci.

Dvije su se djevojcice posvadale zbog narance. ,Daj mi je, ja trebam
narancu”, viknula je prva:"l ja hoéu narancu, smjesta!" viknula je druga.

Usla je uciteljica i saslusala ZAHTJEV svake od djevojcica.

Obje su htjele istu stvar. Uciteljica je uzela noz i rasjekla naran¢u na
pola.

Svakoj je djevojcici dala polovicu.

Prva djevojcica ogulila je svoju polovicu, bacila koru i pojela
unutrasnjost. Druga je takoder ogulila, ali je bacila unutrasnjost, a koru je
stavila susiti. Ona je htjela raditi kolace od narance.

Sto je bio ZAHTJEV prve, a §to druge djevojéice?

Sto je bio INTERES prve, a §to druge djevojéice?

Da je uciteljica saslusala njihove interese, a ne zahtjeve, bi li sukob bio
rijeSen drugacije?
Napisite kako?

a



Krec¢ete na put iz Lisabona do Moskve vlakom ,Deer Valey Express",
koji traje tjedan dana. Putujete u spavaéim kupeima koje trebate dijeliti s
jo§ tri osobe. S kojima od navedenih putnika biste najradije dijelili kupe?

Srpski vojnik iz Bosne.

Predebeo Svicarski financijski mesetar.

Talijanski DJ koji izgleda bogato.

Afrikanka koja prodaje koZne proizvode.

Mladi umjetnik koji je HIV - pozitivan.

Rom (ciganski nomad) iz Madarske upravo pusten iz pritvora.

Baskijski nacionalist na sluzbenom putu u Rusiju.

Njemacki rapper s alternativnim nacinom/stilom zivota.

Slijepi pijanist iz Austrije

Ukrajinski student koji se ne Zeli vratiti kuci.

Rumunjka srednjih godina, bez vize, s jednogodiSnjim djetetom u

narucju.

12. Nabildana i feministicki nastrojena Nizozemka.

13. Svedski skinhead vidljivo alkoholiziran.

14. Razbijac iz Belfasta koji o¢igledno ide na nogometnu utakmicu.

15. Poljska prostitutka iz Berlina.

16. Francuski seljak koji govori samo francuski, s korpom smrdljivog
sira.

17. Kurdski izbjeglica koji zivi u Njemackoj, na povratku kudi iz Libije.

oY NooarwND A
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: Zasebno izaberite tri osobe s kojima biste najradije putovali i tri
s kojima biste najmanje Zeljeli putovati.
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