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Dobrodosli u program ,,TSV — Znanjem protiv ovisnosti‘!

Prirucnik ,, Trening socijalnih vjeStina u prevenciji ovisnosti nastao je kao krajnji rezultat
edukacije odgajatelja i volontera koji su tijekom 2016. godine provodili program TSV-a
(treninga socijalnih vjestina) u sklopu projekta ,,Znanjem protiv ovisnosti. Priru¢nik je dio
programa prevencije ovisnosti pripremljenog za djelatnike odgojnih institucija i stru¢njake koji
rade s djecom i mladima u grupnom okruzenju. Cilj cjelokupnog programa je unaprijediti
socijalne vjestine kod djece i mladih provodedi program TSV-a koji se nalazi u ovom priru¢niku,
ali i osposobiti voditelje radionica za samostalnu procjenu socijalnih vjeStina te prilagodavanje
radionica karakteristikama grupe.

Nositelj projekta je udruga Centar za nestalu i zlostavljanu djecu, projekt je financiran
od Ministarstva zdravlja, a trajao je od studenog 2015. do studenog 2016. godine. Program
treninga socijalnih vjestina uspjesno se provodio s korisnicima Centra za nestalu i zlostavljanu
djecu, partnerskih organizacija Odgojnog Doma Bedekovcina i Doma za odgoj djece i mladezi
Osijek te suradnicke organizacije SOS zajednice mladih Osijek. Suradnicka organizacija
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet SveuciliSta u Zagrebu u izradu priruc¢nika je ukljucila
studente diplomskog studija Socijalne pedagogije koji su pod mentorstvom doc.dr.sc. lvane
Jedud Boric i izv.prof.dr.sc. Valentine Kranzeli¢ osmislili radionice sadrzane u priru¢niku u
sklopu kolegija ,,Trening socijalnih vjestina®“. Educirani odgajatelji i volonteri provodili su
radionice s djecom i mladima u riziku ili s problemima u ponasanju u dobi od 8 do 18 godina
(korisnicima navedenih odgojnih institucija) s ciliem unaprjedenja njihovih socijalnih vjestina.
Na taj nacin su doprinjeli prevenciji ovisnickog ponasanja kod djece i mladih, kao i drugih
problema u ponasanju koji su povezani s manjkom socijalnih vjestina.

Nakon uvodnog teorijskog dijela o socijalnim vjeStinama i njihovoj ulozi u prevenciji
ovisnickog ponasanja te ucinkovitosti programa treninga socijalnih vjestina, u priru¢niku su
detaljno opisane radionice s potrebnim materijalima za provodenje te materijalima za procjenu
socijalnih vjeStina i evaluaciju. Priru¢nik omogucava svim zainteresiranim odgajateljima i
ostalim strucnjacima te studentima koji rade s djecom i mladima, da se informiraju i nastave
provoditi program s ciliem prevencije ovisnickog ponasanja medu djecom i mladima kroz
unaprjedenje njihove socijalne kompetentnosti.



O projektu ,,Znanjem protiv ovisnosti‘

Projekt ,,Znanjem protiv ovisnosti‘ dao je svoj doprinos prevenciji svih oblika ovisnosti
kod djece i mladih korisnika Centar za nestalu i zlostavljanu djecu, Doma za odgoj djece i
mladezi Osijek i Odgojnog doma Bedekovdina te suradnickih organizacija naknadno ukljucenih
u projekt kroz razlicite aktivnosti koje su bile najveé¢im djelom usmjerene na djelatnike i
korisnike odgojnih institucija. Projektnim aktivnostima obuhvadeni su korisnici, odnosno djeca
i mladi u riziku i s problemima u ponasanju u dobi od 8 do 18 godina, koji su bili ukljuceni u
radionice, alii djelatnici odgojnih institucija partnerskih i suradnickih organizacija te volonteri.
Odgajatelji navedenih domova i volonteri su prvotno educirani za provedbu preventivnih
aktivnosti usmjerenih na problematiku ovisnosti, ali su im omogucena i stjecanja novih znanja
i vieStina (tehnika i metoda rada) za provedbu programa treninga socijalnih vjestina. Nakon
procjene potreba ciljane populacije, zakljuceno je kako su korisnici odgojnih institucija rizicna
skupina djece upravo zbog izdvajanja iz obiteljskog okruZenja, odrastanja u nepovoljnim
socijalnim prilikama te vece razine dostupnosti sredstava ovisnosti u odgojnim institucijama.
Iz tih razloga krajnji cilj projekta je smanjenje broja onih koji se upuStaju u eksperimentiranje s
ovisnoscu Sto je postignuto provedbom treninga socijalnih vjestina s djecom i mladima te
edukativnih i kreativnih aktivnosti. Radionice za djecu i mlade imale su za cilj razvijanje znanja
o Stetnosti sredstava ovisnosti i poboljsanje socijalnih vjeStina koje su se pokazale znacajnima
za prevenciju ovisnosti kod korisnika odgojnih institucija. Tijekom trajanja projekta radilo se i

.....

sredstava ovisnosti.

Partnerske organizacije: Odgojni dom Bedekov¢ina i Dom za odgoj djece i mladezi Osijek
Suradnicka organizacija: Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet

Projekt financira: Ministarstvo zdravlja

Vise o samom projektu i njegovoj provedbi mozZete saznati putem internetske stranice
www.prevencijaovisnosti.org na kojoj su, osim informacija, dostupni radni materijali koji su
sadrzani u ovom priru¢niku te drugi korisni materijali (edukativni kviz, videospot o negativnim
posljedicama ovisnosti, videospot u kojem su demonstrirane vjestine aktivhog slusanja i
zauzimanja za sebe, prezentacije sl.) izradeni u sklopu ovog programa.



Sto o prevenciiji ovisnosti kazu djeca i mladi?

Djeca i mladi su kroz sudjelovanje na edukativnim i kreativnim radionicama, treningu
socijalnih vjeStina te tribinama imali priliku izraziti svoja misljenja i stavove koje ¢emo prikazati
u tekstu koji slijedi.

Iz materijala u kojima su mladi imali priliku izraziti se, vidljivo je da smatraju kako i sami
mogu pomocdi nekome tko je ovisan na nacin da s tom osobom razgovaraju, savjetuju je,
educiraju, poticu je da kroz volontiranje bude korisna drugima i da pronade nacin da zamjeni
ovisnost nekim prosocijalnim ponasanjem, sportom, hobijem. Smatraju da je jedan od nacina
da pomognu motiviranje osobe da potrazi stru¢nu pomoc¢. Navode da je potrebno biti toj osobi
prijateljska podrska i drustvo.

Mladi srednjoskolci su osmisljavali prevencijske programe putem kojih bi utjecali na
probleme ovisnosti o internetu, alkoholu i psihoaktivnim tvarima, a ono $to smatraju bitnim i
ucinkovitim u prevenciji ovisnickog ponasanja je omoguciti mladima ukljucivanje u razlicite
sadrzaje kao Sto je ples, gluma, pjevanje, Citanje, sport, kuglanje, karting, kino i slicno, ali
takoder navode ukljucivanje u volontiranje. Smatraju da se ovisnost moze prevenirati
metodama kao Sto su edukacije, razgovori, anonimne ankete, promotivne aktivnosti kao Sto
je izrada videospotova te organiziranje aktivnosti kao Sto su izleti, kampiranja i druga
organizirana druzenja. DruZenje s prijateljima i manje provodenja vremena na internetu
smatraju takoder vaznim ciniteljima.

Razlozi zbog kojih osoba postaje ovisna koje mladi navode su znatiZelja, okolina,
pritisak vrSnjaka, psihi¢ka ili emocionalna nestabilnost, obiteljski problemi i problemi u skoli,
dosada, opustanje od stresa, bijeg od stvarnosti, zbog usamljenosti.

Cimbenici koji utje¢u na pojavu ovisnosti kod mladih su mnogobrojni i nije lak zadatak
utjecati na sve njih, no preventivne aktivnosti su kroz ovaj projekt sveoubuhvatne i djeluju ne
samo na ovisnost, vec¢ i na cijeli spektar rizicnih ¢imbenika. Djeca i mladi koristedi socijalne
vjeStine uce razlic¢ite druStveno primjerene odgovore na socijalne situacije, sto je sukladno
preporukama sadrzanim u Nacionalnom programu prevencije ovisnosti za djecu i mlade (2010)
(droga). Preventivni programi trebaju biti usmjereni u pravcima koji ¢e povecavati njihovo
znanje o Stetnim ponasanjima, razvijati socijalne i komunikacijske vjestine djece i mladih,
razvijati svestranije interese, kreativnost i sposobnosti, te im stvoriti mogucnost da se razviju
u osobu koja ¢e uspjesno obnasati sve svoje Zivotne uloge (NPPODM, 2010).

1Vlada RH Ured za suzbijanje zlouporabe droga (2010.) Nacionalni program prevencije ovisnosti za djecu i mlade u odgojno-obrazovnom
sustavu, te djecu i mlade u sustavu socijalne skrbi 2010. - 2014.



Socijalne vjestine i njihova vaznost

Socijalna kompetencija predstavlja krovni pojam komunikacijskih, interpersonalnih,
zivotnih i socijalnih vjeStina. Dok su socijalne vjesStine usmjerene na snalaZzenje u socijalnim
situacijama, interpersonalne su usmjerene na izgradnju i odrzavanje meduljudskih odnosa,
komunikacijske na verbalna i neverbalna ponasanja u komunikaciji, a Zivotne na prevladavanje
izazova Zivota. Sve ove vjeStine imaju brojne sli¢nosti i razlike te u nekim slucajevima njihove
razlike nije lako razjasniti. Primjerice, zapocinjanje i odrzavanje razgovora moze biti socijalna,
komunikacijska, ali i interpersonalna vjestina, ovisno o kontekstu gledanja. Socijalna
kompetencija je sloZeniji konstrukt od socijalnih vjestina koji se sastoji od ponasajnih,
kognitivnih i emocionalnih elemenata, a preduvijet je za ostvarivanje adekvatnih odnosa s
drugima i pozeljnih socijalnih ishoda (Zizak, 2003). Ukratko, socijalne vjestine obuhvacaju
specifi¢na ponasanja pojedinca, a kompetencija odreduje nacin na koji pojedinac primjenjuje
vjestinu u socijalnom okruZenju, odnosno primjenom socijalne vjestine na prikladan nacin
postize se socijalna kompetencija.

“Socijalne vjestine su ciljano usmjerena, interakcijski i situacijski prikladna socijalna
ponasanja, koja su naucena i pod kontrolom pojedinca.” (Hargie, Sanders i Dickson, 1986,
prema Feri¢, Kranzeli¢ Tavra, 2003)

Obiljezja socijalnih vjestina (Michelson i sur, 1983):

e usvajaju se uenjem

e jesu specifi¢na verbalna i neverbalna ponasanja

e ukljucuju ucinkovite i adekvatne poticaje i odgovore

e omogucavaju podriku/odgovor iz okoline

e interaktivne su po prirodi

e pod utjecajem su osobnih obiljeZja i obiljezja okoline/situacije
e nedostaci priizvedbi se mogu prepoznati i unaprijediti

Socijalne vjestine su, prema evolucijskoj teoriji, bile preduvjet za opstanak i prilagodbu
ljudi. Depresija, socijalne fobije, zloupotreba sredstava ovisnosti, otpor prema tretmanu,
socijalna izolacija, niska kvaliteta Zivota povezani su s nedostatkom socijalnih vjeStina
(http://www.nature.com/sc/journal/vso/n2/full/sc2011116a.html#bib25). Nedostatak socijalnih
vjesStina Cesto se povezuje s problemima u ponasanju i delinkventnim ponasanjem pa tako i
ovisnickim ponasSanjem. Brojna istrazivanja i autori naglasavaju veliku vaznost socijalnih
vjestina kao zastitnih ¢imbenika jer predstavljaju uvjete za zdrav i kvalitetan razvoj osobe te se
smatra da su osobe koje nemaju razvijene socijalne vjeStine u vecem riziku za probleme
prilagodbe u socijalnim situacijama, u riziku za probleme metalnog zdravlja i manifestiranja
problema u ponasanju te da imaju teSkoce uspostavljanja i odrzavanja odnosa s vr3njacima i
odraslima iz svoje okoline.



Nedostatak socijalnih vjestina rizicni je Cimbenik za ukljucivanje u rizi¢cna ponasanja
tijekom adolescencije kod konzumacije alkohola, pusenja cigareta i koristenja droga, odnosno
mladi sa slabije razvijenim socijalnim vjeStinama ceS¢e konzumiraju sredstva ovisnosti Sto
potvrduje istrazivanje Griffina i suradnika (2001). Naime, utvrdilo se da mladi koji konzumiraju
sredstva ovisnosti to rade zbog ocekivanja pozitivnih socijalnih ishoda za sebe: prihva¢enost
od vrinjaka i porast samopouzdanja.

S druge strane, socijalno vjesti pojedinci imaju bolje mogucnosti nositi se s
provokativnim situacijama koriste¢i kompromis, uvjeravanje, opustanje, humor i druge
odgovarajuce odgovore, koji ne samo da smanjuju provokaciju, ve¢ pridonose ocuvanju
samopostovanja. S druge strane, osobe koje nemaju socijalne vjeStine, imaju limitirane izbore
prilikom suocavanja s teSkom situacijom te e vjerojatno lakse i ¢eSce reagirati agresivno ili
,,bijegom‘“ koji e potraziti konzumacijom sredstava ovisnosti.



Trening socijalnih vjeStina u prevenciji ovisnosti

Trening socijalnih vjeStina mozZe se primjenjivati kao preventivna, ranointerventna ili
tretmanska intervencija, samostalno ili u kombinaciji s drugim intervencijama, ovisno o
potrebama korisnika (Bunci¢ i sur., 2007). Trening socijalnih vjestina nije specifi¢ni kurikulum,
vel skup praksi koje koriste bihevioralni pristup za ucenje dobno primjerenih socijalnih vjestina
i kompetencija, ukljuuju¢i komunikaciju, rjeSavanje problema, donoSenje odluka,
samoupravljanje i odnose s vrSnjacima. Trening socijalnih vjeStina se moZze odvijati uredovnom
Skolskom okruzenju, alii u specifi¢nim uvjetima kao Sto su ustanove, domovi, posebni razredni
odjeli ili poludnevni boravci (Social Skills Training, 2003). Kao najrasirenija strategija ucenja
socijalnih vjestina, trening socijalnih vjeStina ima znacajno mjesto u tretmanu djece i mladih s
poremecajima u ponasanju. Kada je cilj treninga resocijalizacija mladih s problemima u
ponasanja, delinkventnih osoba, integracije ili reintegracije u socijalnu sredinu, postupaka
preodgoja, lijecenja i drugih tretmana koji pretpostavljaju izdvajanje osobe iz autenticne
okoline, trening pruza mogucnost sudjelovanja u drustveno problemati¢nim situacijama i
njihovo rjeSavanje bez opasnosti da se ponasanje na bilo koji nacin kazni. Na taj nacin mladi
mogu svoje vrijednosne sustave i na njima zasnovana ponaSanja prilagoditi druStveno
prihvatljivim oblicima ponasanja spontano komunicirajudi sa skupinom u atmosferi podrske i
razumijevanja (Buncic i sur., 2007).

Trening socijalnih vjeStina osim Sto smanjuje rizik za ukljucivanje u rizi¢na ponasanja,
pomaze u uspostavljanju pozitivne ravnoteze sa sobom i drugima, pomaze i u pripremi za
uspjeSnu obiteljsku, profesionalnu i socijalnu komunikaciju. Osoba koja ima dobro razvijene
vjeStine dobar je prijatelj, suradnik u timu, uvazava misljenje drugih, ali drzi i do svog misljenja.
Takva osoba odluke donosi na temelju kritickog promisljanja, bira zdravi Zivotni stil koji
iskljucuje svaki oblik ovisnosti, suo¢ava se s problemima i iz njih izlaziti joS bogatiji i uspjesniji
te je dobro prihvaden u svom okruzenju.

Naziv ,,trening“ socijalnih vjestina ukazuje na to da su socijalna ponasanja vjestine koje
se uce i vjezbaju (Feri¢, KranZeli¢ Tavra, 2003). lako model treninga socijalnih vjestina ima svoj
povijesni razvoj, ono Sto ga ¢ini specifi¢nim od pocetka pa do danas je strukturirano ucenje.
Strukturirano u¢enje moze se definirati kao psiholoska metoda u kojoj se usvajaju prethodno
definirani sadrZaji imajudi za cilj u¢enje specifi¢nih prosocijalnih ponasanija (Ajdukovi¢, Pecnik,
2007).



Strukturirano ucenje unutar treninga socijalnih vjestine obuhvaca minimum sljededih
komponenata: poucavanije ili objasnjavanje nove vjestine, njezino modeliranje, u¢enje vjestine
kroz igranje uloga, povratna informacija o izvedbi vjeStine te prijenos naucenog u Zivotnu
sredinu (Sprafkin, Greshaw, Goldstein, 1993, prema Zizak, Vizek Vidovi¢, 2012).

Komponente treninga socijalnih vjestina:

e poucavanje i objasnjavanje nove vjestine te modeliranje

@)

@)
@)

voditelji treninga i vr3njaci sluze kao socijalni modeli, moguce su i druge tehnike
kao Sto je video zapis

vjestinu je potrebno ,,razlomiti‘ na korake i svaki korak dodatno opisati
naglasiti vaznost vjestine za svakodnevni zivot

e igranje uloga

©)
©)
@)

vjezbanje i ponavljanje naucenih ponasanja.
ponasanja odredene socijalne vjestine se uvjezbavaju korak po korak
osoba odmah nakon izvedbe vjestine dobije informaciju o nacinu izvedbe

e povratna informacija

@)

©)
@)

omogucava da osoba odmah nakon izvedbe vjestine dobije informaciju o nacinu
izvedbe

daju je voditelji i drugi clanovi grupe

ukazuje gdje i kako osoba jos moze poboljsati vjestinu

e prijenos naucenog u zivotnu sredinu

@)

©)
@)
@)

proteZe se kroz sve ostale komponente (tezi se generalizaciji)

pazljivo procijeniti koje vjestine im specifi¢no trebaju

naglasavati im vaznost vjestine

tijekom modeliranja i igranja uloga koristiti situacije usko vezane uz njihov
Zivotni kontekst

domace zadace [ pokusi [ zadaci i sl.

* demonstracije i uvjeZzbavanje vjestine se radi po principu crno-bijele metode: odabire se neka
Zivotna situacija i prikazuje se na nacin da je (bijela metoda) ili nije prisutna (crna metoda)
odredena vjestina. Na taj nacin sudionici treninga socijalnih vjestina imaju priliku vidjeti, dozivjeti
i oponasati vjestinu.



Program treninga socijalnih vjestina ,,Znanjem protiv ovisnosti*

U sklopu ovog projekta osmisljen je program treninga socijalnih vjestina koji se sastoji
od pet radionica usmjerenih na razvoj socijalnih vjeStina za dvije razlicite ciljane skupine
obzirom na dob korisnika te uvodna i zavrSna radionica. Prvi set radionica namijenjen je djeci
osnovnoskolske dobi (8 - 12 godina), a drugi djeci starije osnovnoskolske i srednjoskolske dobi
(12 do 18 godina). Na taj nacin omoguceno je poducavanje socijalnih vjestina skupinama koje
su homogene po kronoloskoj dobi, a samim time i sli¢nije po stupnju razvijenosti socijalnih
vjestina. Socijalne vjeStine koje se kroz ovaj program obraduju su aktivno slusanje, ja-poruke,
prepoznavanije i izraZavanje osjecaja, suradnja i zauzimanje za sebe, a sastavni dio programa
su takoder i uvodna te zavrsna radionica.

Uvodna i zavr3na radionica su iste za sve dobne skupine korisnika, a kroz njih se
procjenjuje razina razvijenosti socijalnih vjestina kod sudionika te su iz toga razloga prikazane
zasebno, a nakon njih slijede radionice programa treninga socijalnih vjestina prema uzrastu
sudionika.



Uvodna i zavrsna radionica treninga socijalnih vjestina

1. radionica

Uvodna radionica

(trajanje: 45 min.)

Ciljevi radionice:

upoznati sudionike s TSV programom u sklopu projekta Znanjem protiv ovisnosti
predstaviti nacin rada i trajanje programa (uvodna, zavrsna i 5 radionica na kojima ce
se obradivati pojedine socijalne vjestine)

upoznati korisnike s konceptom socijalnih vjestina

dogovoriti pravila rada u grupi

procijeniti razvijenost socijalnih vjestina kod korisnika

Potreban materijal:

A4 papiri

flip chart

flomasteri ili bojice

olovke

fascikli ili koSuljica za ¢uvanje materijala

radni materijali — moja duga ili moj grb

upitnik za samoprocjenu socijalne kompetencije

UVOD - predstavljanje voditelja i najava plana rada

U samom uvodu u prvi susret voditelji se predstavljaju korisnicima iz uloge voditelja
TSV programa treninga socijalnih vjeStina. Prema vlastitoj Zelji i procjeni, voditelji se
mogu predstaviti i kroz ranija iskustva grupnog rada s djecom i mladima i zavrSenim
edukacijama iz ovog podrugja.

NAPOMENA: Vazno je imati na umu da voditelji treninga socijalnih vjestina ujedno
i modeliraju ponasanja/vjestine koje ¢e se poducavati. S tim u vezi ve¢ u pocetnom
predstavljanju dobro je da sebe predstave u odnosu na program i svoja
profesionalna iskustva kako bi kasnije nacin na koji su se predstavili (Sto su rekli,
kako su rekli, u kojoj mijeri) koristili kao primjer za socijalnu vjestinu
samopredstavljanja.

U daljnjem koraku voditelji pojasnjavaju korisnicima plan rada za uvodni susret: Sto
je cilj susreta i koje je oCekivano trajanje.

PREDSTAVLJANJE SUDIONIKA

NAPOMENA: Ukoliko se sudionici medusobno slabije poznaju, voditelji ih pocetno
zamole da se kratko predstave imenom, Skolom koju pohadaju, dobi.




AKTIVNOST ZA SUDIONIKE MLABE KRONOLOSKE DOBI:

Voditelji daju uputu ¢lanovima grupe da preko praznog lista papira nacrtaju oblacice
i dugu. U oblacdice neka upisu stvari koje dobro rade, a zatim bojaju svako polje duge
prema uputama voditelja (npr. moja najdraza boja, boja moje kose, boja sportskog
kluba za koji navijam, boja moje majice, boja mojih ociju, boja moje spavace sobe).
Sudionicima se moze podijeliti Radni materijal ,,Moja duga“.

NAPOMENA: Voditelji ne ispunjavaju dugu, ali prema potrebi i vlastitoj procjeni
mogu podijeliti sa sudionicima neke od navedenih stvari prilikom razgovora nakon
aktivnosti.

Nakon ispunjavanja duge slijedi predstavljanje na razini cijele grupe. Sudionici biraju
hoce li se predstaviti kroz sva polja ili ¢e odabrati samo neka. Voditelji moderiraju
predstavljanje i na kraju aktivnosti sumiraju i naglasavaju cilj aktivnosti
(predstavljanje pomocu strukturiranih pitanja).

AKTIVNOST ZA SUDIONIKE STARIJE KRONOLOSKE DOBI:

Voditelji daju uputu ¢lanovima grupe da preko praznog lista papira nacrtaj grb te da
ga zatim podijele na 4 polja u koja e upisivati (ili po Zelji ucrtavati) sljedece: svoj
najvedi zivotni uspjeh, stvari koje dobro rade (u ¢emu su vjesti), vazne osobe u
njihovom Zivotu, svoje zelje za bududnost. Ispod grba sudionici mogu napisati svoj
Zivotni moto.

NAPOMENA: Voditelji ne ispunjavaju grb, ali prema potrebi i vlastitoj procjeni mogu
podijeliti sa sudionicima neke od navedenih stvari prilikom razgovora nakon
aktivnosti.

Nakon ispunjavanja grba slijedi predstavljanje na razini cijele grupe. Sudionici biraju
hoce li se predstaviti kroz sva polja i moto ili ¢e odabrati samo neka. Voditelji
moderiraju predstavljanje i na kraju aktivnosti sumiraju i naglasavaju cilj aktivnosti
(predstavljanje pomocu strukturiranih pitanja o odredenim aspektima njihovog
Zivotai sl).

PREDSTAVLJANJE TSV PROGRAMA

Prilikom predstavljanja programa TSV-a, voditelji se koriste informacijama o
programu koje se nalaze u prezentaciji s edukacije. Vazno je sudionike informirati o
ideji za pokretanje programa, ciljevimai svrsi te nac¢inom rada i trajanjem programa.
Kada se sudionicima predstavlja nacin rada vazno je nacelno se osvrnuti na korake
strukturiranog ucenja (vjezbanje socijalnih vjestina u grupi kroz odredene
sastavnice vjestine, igranje uloga, zadace).

NAPOMENA: Voditelji prema vlastitoj procjeni osnovne informacije o programu
mogu ispisati ili isprintati na poseban komad papira i podijeliti sudionicima kao
materijal koji mogu zadrzati.

Nakon predstavljanja programa voditelji zamole sudionike da prokomentiraju
ciljeve i svrhu programa: kako im se ¢ini, Sto ocekuju, misle li da bi to moglo biti
nesto korisno i sl.
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. Voditelji napominju sudionicima da ce tijekom programa dobivati odredeni radni
materijal koji mogu Cuvati i skupljati za kasnije koriStenje nakon Sto program zavrsi.
Tom prilikom sudionicima se podijele fascikliili koSuljice u koje mogu spremati radne
materijale i donositi ih na radionice.

. Sudionicima je vazno napomenutiito da ¢e po zavrSenom programu dobiti Diplomu
o zavrSsenom TSV programu.

PREDSTAVLJANJE KONCEPTA SOCIJALNIH VJESTINA

. Voditelji zapocinju aktivnost pitajuci sudionike Sto su za njih socijalne vjestine (jesu
li ¢uli za taj pojam, gdje su Culi, kako bi nekome objasnili Sto je to, koje bi to bile
socijalne vjestine, znaju li nekoga tko je socijalno vjeSt i kako to prepoznaju,
smatraju li sebe socijalno vjestima itd.). Voditelji usmjeravaju diskusiju navedenim
potpitanjima i prema potrebi zapisuju odgovore sudionika na flip-chart.

. Nakon diskusije vodene pitanjima, voditelji kratko predstavljaju sudionicima
definiciju socijalnih vjestina, osnovnu podjelu socijalnih vjestina te vaZznost socijalnih
vjestina u svakodnevnom zZivotu (vidi ispod u primjeru).

] NAPOMENA: Voditelji prema vlastitoj procjeni osnovne informacije o socijalnim
vjeStinama mogu isprintati na poseban komad papira i podijeliti sudionicima kao
radni materijal.

\PRIMJER — Temeljne informacije o socijalnim vjeétinama\

Socijalne vjestine (SV) ili socijalna umijeéa su niz socijalnih ponasanja koja su naucena i pod
kontrolom pojedinca, situacijski su i interakcijski prikladna te usmjerena cilju.

Sudionicima nize dobi socijalne vjeStine se mogu objasniti kao ponasanja koja u¢imo tijekom
zivota, a omogucuju ljudima znati Sto redi, kako napraviti dobre izbore te kako se ponasati u
razli¢itim situacijama (Feri¢, Kranzeli¢ Tavra, 2005).

Klju¢ne znacajke socijalnih vjestina:

. moguce ih je nauditi
. osoba ih svjesno odabire
. imaju svoj cilj, namjeru

11



Tablica 1. Podjela socijalnih vjestina s obzirom na svrhu (Canney, Byrne, 2006)

Osnovne Osnovna socijalna Kontakt o¢ima, odrZzavanje prikladne udaljenosti

vjestine interakcija od drugih, razumijevanje gesta i izraza lica

Interakcijske Uspostavljanje Zapocinjanje i zavrSavanje razgovora, vodenje

vjestine odnosaiinterakcija  razgovora (“izmjenjivanje’’), biranje prikladnih

s drugima tema za razgovor s drugima, samopredstavljanje,

asertivna komunikacija, interakcija s autoritetima,
rieSavanje sukoba

Emocionalne Razumijevanje Prepoznavanije vlastitih i tudih emocija,

sebe i drugih pokazivanje empatije, razumijevanje neverbalnih
znakova tijela i izraza lica, prepoznavanje moze li
se nekome vjerovati

Kognitivne Izgradnja i Razumijevanje normi i pravila, odlucivanje,
odrzavanje samouvid, socijalna percepcija, iskazivanje
kompleksnih situacijski primjerenih ponasanja
socijalnih
interakcija

U nastavku voditelji skre¢u paznju sudionicima na to kako ¢e se uciti socijalne
vjeStine kroz program, a to je metoda treninga socijalnih vjestina. Klju¢no u ovoj
metodi je strukturirano (vodeno ucenje) kroz odredene faze (poucavanije o vjestini,
ucenje vjeStine postupno kroz njene sastavnice, demonstracija vjeStine tijekom
radionice, igranje uloga i vjezbanje vjestine te prijenos vjestine u svakodnevni Zivot
kroz planirane domace zadace). Voditelji se pritom mogu posluZiti metaforom i
usporedbom s ucenjem voznje auta ili bicikla (ili neke druge vise motoricke
vjestine). | tom prilikom udimo vjestinu prema koracima i u prvim danima ucenja
ponavljamo odredene korake mehanicki sve dok se uporabom i vieZbom (praksom)
ta ponaSanja ne poveZu u tecno odvijanje neke aktivnosti- odnosno sve dok
vjezbom ne dodemo do stupnja kad smo u neCemu vjesti. U tom trenutku odredenu
radnju obavljamo ,,glatko, bez zastoja“, ne razmisljajuci o pojedinim sastavnicama/
koracima te vjestine. Takav je cilj i s treningom socijalnih vjestina.
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DOCGOVOR O PRAVILIMA RADA TIJEKOM PROGRAMA

Voditelji poticu sudionike da razgovaraju o pravilima za koja bi htjeli da vrijede
tijekom trajanja programa i radionica. Sudionici mogu predlagati pravila rada, a
voditelji ih zapisuju na flip chart papir kako bi bila vidljiva svima. Pritom i voditelji
sami predlazu neka univerzalna pravila za rad u psihoedukativhim grupama.
NaglaSavaju funkciju pravila za rad u grupi, a koja se odnosi na osiguravanje
poticajne radne atomosfere, omogucavanje sudionicima da izraze svoje misljenje te
postizanje ciljeva programa (radna ucinkovitost).

UNIVERZALNA PRAVILA ZA RAD U PSIHOEDUKATIVNIM GRUPAMA

Pravilo kruga — svi sudionici, ukljuujudii voditelje, sjede u krugu, i na taj nacin svako
u grupi ima istu mogucnost izrazavanja, svi vide i Cuju jedni druge.

Pravilo sluSanja — sudionici s paznjom slusaju jedni druge te Cekaju dok netko ne
zavrsi prije nego krenu govoriti.

Pravilo povijerljivosti — ono Sto sudionici iznose tijekom radionice, treba i ostati na
radionici, odnosno informacije koje se dobiju na radionicama smatraju se
povjerljivima.

Pravilo uvazavanja drugih - temeljno pravilo u meduljudskim odnosima koja nalaze
da uvazavamo tuda misljenja i razlicitosti.

Pravilo aktivnog sudjelovanja — svi sudionici aktivno sudjeluju u aktivhostima
iznosedi svoja iskustva i misljenja. Ukoliko u nekim situacijama sudionici ne Zele
podijeliti svoje misljenje s grupom to se uvazava.

SAMOPROCJENA SOCIJALNIH VJESTINA

Voditelji sudionicima podijele Upitnik samoprocjene socijalne kompetencije i
zamole ih da ga ispune. Upitnik nije anoniman jer Ce se koristiti i nakon provedenog
treninga stoga voditelji upucuju sudionike da na upitnik upisu svoje ime, godine i
spol te im objaSnjavaju da ce se dobiveni podaci koristiti samo za potrebe ovog
projekta i njihova imena nigdje nece biti objavljena. Nakon toga u parovima ili
trojkama sudionici komentiraju samoprocjenu socijalnih vjestina. Vazno je da
temeljem te diskusije u manjim grupama izdvoje one socijalne vjestine koje su im
jaka strana i one na kojima bi trebali dodatno raditi. Voditelji mogu na flip chart
zapisivati vjeStine koje sudionici navode te se na kraju osvrnuti na one socijalne
vjeStine koje ¢e se poducavati kroz TSV program.

NAPOMENA: ovaj upitnik istovremeno sluZi i za prvu tocku evaluacije jer ce isti biti
primjenjen nakon provodenja programa

SAZIMANJE | NAJAVA SLJEDECE RADIONICE

Voditelji sazmu aktivnosti uvodne radionice te pitaju sudionike imaju li oni kakvih
komentara, pitanja, oCekivanja i sl. Nakon toga podsjecaju na termin odrzavanja
sljedece radionice kao i temu/ socijalnu vjestinu koja ¢e se poducavati.
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SOCIJALNA KOMPETENCUA - samoprocjena
Molimo Te da malo razmislis o tome kako vidi$ sebe i oznadis svoje mjesto na skali. Vazno je znati da nema

toc¢nih i neto¢nih odgovora i molimo te da iskreno popunis upitnik.

Molimo Te da oznacis svaku tvrdnju.

Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Tvoje ime: M YA
Koliko godina imas? (upisi broj):

Tvoj spol (zaokruzi):

° =
81 2e|efoe| g
E|l s 8| g% 2o
o | 28 |8G ER £
© E® w d O W% >$
» 2 g v § O o £
ST D
‘e
1 | Prepoznajem vlastite osjecaje. 1 2 3 4 5
2 | Kada se nekom Zelim zahvaliti kazem «hvala». 1 2 3 4 5
3 | Prepoznajem kada imam problem. 1 2 3 4 5
4 | Kad sluSam druge vecinu vremena ih gledam u o¢i. 1 2 3 4 5
5 | PoStujem dogovorena pravila. 1 2 3 4 5
6 | Ljude koje poznajem zovem imenom. 1 2 3 4 5
7 | Znam u kojoj situaciji se trebam ispricati. 1 2 3 4 5
3 Kada sam uklju¢en/ukljucena u neku zajednicku aktivnost, 1 ) 3 4 5
ostajem u njoj do kraja.
9 | Vjerujem da se problemi mogu rijesiti. 1 2 3 4 5
10 | Kada se s nekim upoznajem pogledam ga u oci. 1 2 3 4 5
11 K.ada nekog slusam dajem mu to do znanja pokretima tijela (npr. 1 ) 3 4 5
kimam glavom).
12 | Pokazujem svoje osjecaje tako da ne povrijedim druge. 1 2 3 4 5
13 | Mogu prepoznati kako se drugi osjecaju. 1 2 3 4 5
14 | Aktivno sudjelujem u radu grupe, ako se u nju ukljuc¢im. 1 2 3 4 5
15 | Kada se ispriCavam kazem «oprosti». 1 2 3 4 5
16 Sprem/an/sp'remna sam rjeSavati probleme sam/sama ili uz 1 ) 3 4 5
pomo¢ drugih.
17 | Prepoznajem kada sam ljut/ljuta. 1 2 3 4 5
18 | Kada sretnem ljude koje poznajem, nasmijesim se. 1 2 3 4 5
19 Kada nekoig slusam dajem mu to do znanija rije¢ima (npr. kazem 1 ) 3 4 5
«da», «slusam te»)
20 | Kada Zelim dobiti dopustenje znam reci zasto mi je to vazno. 2 3 4 5
21 | Klonim se situacija koje me mogu dovesti u probleme. 2 3 4 5
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22 | Pokusavam razumjeti kako se drugi osjecaju. 1 2 3 4 5
23 Zauznmam se Zi §eb.e tako da drugima dajem do znanja svoje 1 ) 3 4 5
stavove i razmisljanja.
24 | Pri upoznavanju s nekim koga joS ne poznajem nasmijesim se. 1 2 3 4 5
25 | Kada radim u grupi, obavljam svoj dio zadatka. 1 2 3 4 5
26 | Znam kada se trebam zahvaliti. 1 2 3 4 5
27 | Mogu govoriti o tome kako se osje¢am. 1 2 3 4 5
28 | Uvijek pozdravljam ljude koje poznajem. 1 2 3 4 5
29 | Kada sam ljut/ljuta pokusavam se smiriti. 1 2 3 4 5
” T Kazui e 3a0 K "
30 Svou‘r‘n p'onasanjem pokazujem da mi je Zao kada nekog 1 5 3 4 c
povrijedim.
31 | Svoje osjec¢aje mogu podijeliti s drugima. 1 2 3 4 5
32 | Uporan/uporna sam u rjeSavanju problema. 1 2 3 4 5
M Svieti cate drugih i orusit podreky i
33 ogu fe UZIYJe i u osjeéaje drugih i pruziti podrsku i 1 5 3 4 c
razumijevanje.
34 | Cijenim rad drugih u grupnom radu. 1 2 3 4 5
Kada Zelim dobiti dopustenj ti
35 ada zevlm . obiti dopustenje spreman/spremna sam pregovarati 1 5 3 a c
o dopustenju.
Svoji Sanj kazuj hvalnost kad kom Zeli
36 v01|m. Ponasanjem pokazujem zahvalnost kada se nekom Zelim 1 5 3 4 5
zahvaliti.
37 | Prepoznajem kada je problem rijeSen. 1 2 3 4 5
38 | Kada sam ljut/ljuta znam to reci na miran nacin. 1 2 3 4 5
39 | Pri upoznavanju pruzim ruku i kazem svoje ime. 1 2 3 4 5
Ponasanjem i izrazima li kus d dati d jad
40 onas:injem i |zra2|ma.1 |’ca pokuSavam drugome dati do znanja da 1 5 3 4 c
razumijem kako se osjeca.
41 | Po mojem ponasanju moze se vidjeti kako se osje¢am. 1 2 3 4 5
42 | Kada Zelim dobiti dopustenje znam redi Sto zelim. 1 2 3 4 5
43 | Uvazavam osjeéaje drugih. 1 2 3 4 5
44 | Osobu s kojom se upoznajem pitam kako se zove. 1 2 3 4 5

Hvala Ti na suradnji ©
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Moja duga

Moja duga
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina - Znanjem protiv ovisnosti*

Moja grb

Najveci Stvari koje
Zivotni dobro
uspijeh radim

Vaine osobe Moje Zelje za

u mom buduénost
Zivotu

Moj Zivotni moto
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7. radionica

Zavrsna radionica

(trajanje: 45 min.)

Ciljevi radionice:

upoznati sudionike s zavrSetkom TSV programa u sklopu projekta Znanjem protiv
ovisnosti

ponoviti nau¢ene socijalne vjestine po koracima

procijeniti razvijenost socijalnih vjestina kod korisnika

evaluirati program TSV

pohvaliti sudionike za trud na radionicama i dodjeliti im diplome

Potreban materijal:

A4 papiri

flip chart

olovke

fascikli ili koSuljica za Cuvanje materijala

upitnik za samoprocjenu socijalne kompetencije
evaluacijski upitnik

diplome TSV

UVOD - najava plana rada

U uvodu voditelji najavljuju zavrSetak programa TSV-a te ukratko predstavljaju plan
rada: Sto je cilj susreta i koje je oCekivano trajanje.

PONAVLJANJE NAUCENIH SOCIJALNIH VJESTINA

Nakon predstavljanja programa rada voditelji zamole sudionike da prokomentiraju dali
smatraju da su ostvareni ciljevi i svrha programa: kako im se ¢ini sada kada su na zadnjoj
radionici, jesu li naucili nesto korisno, hode li modi primijeniti socijalne vjeStine u
svakodnevnim situacijama, koje socijalne vjesStine smatraju najkorisnijimai sl. Sudionike
treba takoder upitati kako bi nekome obijasnili $to je to, znaju li definirati socijalne
vjestine, smatraju li sebe socijalno vjeStima itd. Voditelji usmjeravaju diskusiju
navedenim potpitanjima i prema potrebi zapisuju odgovore sudionika na flip-chart.
Potrebno je prokomentirati sve socijalne vjeStine koje su se obradivale. Ponavljanje
naucenih socijalnih vjeStina moguce je provesti kroz kviz, igranje uloga s dobrovoljcima
ili grupnom raspravom o naucenim socijalnim vjeStinama. Sudionike se motivira da
ponove sve sastavnice i da istaknu vaznost svake vjeStine.

Voditelji napominju sudionicima da radni materijal mogu uzeti sa sobom.
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ZAVRSNA SAMOPROCJENA SOCIJALNIH VJESTINA

Voditelji sudionicima podijele Upitnik samoprocjene socijalne kompetencije i
zamole ih da ga ispune ponovno, koristedi isto ime ili Sifru kao i na prvom upitniku.
Upitnik nije anoniman jer se uparuju upitnici prije i nakon provedenog treninga
stoga voditelji objasnjavaju sudionicima da ¢e se dobiveni podaci koristiti samo za
potrebe ovog projekta i njihova imena nigdje nece biti objavljena. Nakon toga u
parovima ili trojkama sudionici komentiraju samoprocjenu socijalnih vjestinaijesu li
unaprijedili svoje socijalne vjeStine kroz ovaj trening. Vazno je da temeljem te
diskusije u manjim grupama izdvoje one socijalne vjeStine koje su im jaka strana i
one na kojima bi trebali dodatno raditi. Voditelji mogu na flip chart zapisivati
vjestine koje sudionici navode te se na kraju osvrnuti na one socijalne vjestine koje
su se poducavale kroz TSV program i one koje ¢e se nastaviti poducavati (ukoliko je
to opcija).

NAPOMENA: ovaj upitnik istovremeno sluzi i za prvu i zadnju tocku evaluacije.

POHVALA | POVRATNA INFORMACIJA SUDIONIKA

Aktivnost ,,KnjiZica s pohvalama‘ : Voditelji sudionicima dijele ru¢no izradene knijizice s
onoliko listova koliko ima sudionika. Sudionici dobivaju po jednu knjiZicu na koju upisuju
svoje ime, a zatim je 3alju dalje u krug kako bi mu/joj svaki sudionik mogao upisati
pohvalu ili komentar s obzirom na koristenje odredenih socijalnih vjeStina za koje su
primjetili da ta osoba dobro izvodi ili koristi u svakodnevnom funkcioniranju. Na kraju
svaki sudionik ima ispunjenu knjizicu s pohvalama za socijalne vjestine koje dobro
izvodi.

PREDSTAVLJANJE KONCEPTA SOCIJALNIH VJESTINA

Sudionicima je vazno napomenuti i to da ¢e po zavrsenom programu dobiti Diplomu o
zavrsenom TSV programu.

EVALUACIJA TRENINGA SOCIJALNIH VJESTINA

Sudionicima se podijeli evaluacijski upitnik te ih se zamoli da ga ispune. Upitnik je
anoniman i potice ih se da budu Sto iskreniji i da napisu svoje misljenje, kao i prijedloge
za daljnji rad.

DODJELA DIPLOMA SUDIONICIMA

Obzirom na zavrSetak programa sudionici dobivaju Diplomu o zavrSenom TSV
programu.

Voditelji pozdravljaju sudionike i zahvaljuju im se na sudjelovanju u Treningu
socijalnih vjestina.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Diploma za sudionike

Centar za nestalu i
zlostavljanu djecu
Osijek

Fd

’;_"r'f Ny

za savladavanje socijalnih vijestina aktivnog sluanja, ja poruka,
prepoznavanja i iskazivanja osjecaja, suradnje i zauzimanja za sebe
kroz sudjelovanje na Treningu socijalnih vjestina koji se odrZavao u
svibnju ilipnju 2016. godine
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| IO BOM ST '
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PROJEKT ,ZNANJEM PROTIV OVIS NOSTH
Tomislav Ramljak

Centar za nestalu | dostavljanu djecu
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Sto svaki susret/radionica treninga treba obuhvacati?

U nastavku teksta prikazani su protokoli za radionice TSV-a za sudionike mlade dobi (8-12
godina) i sudionike nesto starije dobi (12 — 18 godina) prema klju¢nim elementima koji svaki
grupni susret mora sadrzavati:

§. naziv vjestine,

2. trajanje susreta,

3. vaznost vjestine,

H. ciljevi radionice,

8. uvod,

€. sastavnice (koraci) vjestine,

7. demonstracija vjestine,

8. vjeZbanje vjestina,

9. sazZimanje vjestine,

10. samostalno koristenje,

#l. podrzavanje koristenja u svakodnevnom Zivotu.
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Trening socijalnih vjestina za djecu u dobi od 8 do 12 godina

2. radionica

Aktivno slusanje
(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Sanja Lampert, Dora Marjanovi¢, Tea Milinovi¢ i Lucia Stampar, studentice
diplomskog studija Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu Sveucilista u
Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Za dobru komunikaciju i dobre odnose podjednako je vazno znati dobro slusati i dobro
govoriti. Vecina ljudi smatra da je sluSanje nesto Sto se samo po sebi podrazumijeva, no slusati
nije isto §to i ¢uti. Cuti znadi primiti podrazaj, zvuk, a slusati znaci truditi se razumjeti $to nam
druga osoba govori. SluSanje ukljuCuje nastojanje da se slusa Sto druga osoba govori i
nastojanje da se to u potpunosti razumije. Zahtjeva da se slusa ne samo ono Sto druga osoba
govori nego i znacenje toga Sto govori stoga je bitno slusajudi drugu osobu “slusati i njena
neverbalna ponasanja”. Postoje trenuci kada slusamo, a da zapravo ne Cujemo Sto nam se
govori ili cujemo ono Sto sugovornik nije rekao. U takvim situacijama nasa pozornost bila je
usmjerena na nesto drugo. Aktivno slusanje kao komunikacijska vjestina ukljucuje: otvorenost
i spremnost za slusanje i pokazivanje te spremnosti na neverbalnoj razini (kontakt o¢ima, kroz
izraz lica i polozaj tijela), usmjeravanje pozornosti na ono Sto osoba govori, interpretaciju i
zapamdivanje onoga Sto smo Culi te provjeravanje razumijevanja. Sastavni dio aktivnog
sluSanja je faza u kojoj pomaga¢ provjerava svoje razumijevanje onog Sto je cuo. Neke od
tehnika koje u tome najviSe pomazu su parafraziranje (ponavljanje svojim rije¢ima ono $to je
osoba rekla kako bismo provjerili jesmo li je dobro razumijeli), reflektiranje (vracanje sadrzaja
poruke i osjecaja kojeg smo prepoznali u izre¢enom sadrzaju s ciliem pokazivanja
razumijevanja i provjeravanja razumijevanja) i sumiranje, odnosno sazimanje onoga $to smo
Culi. Aktivnim sluSanjem sugovorniku Saljemo poruku da ga Zelimo Cuti, pokazujemo interes i
brigu za njega te mu omogucujemo da bolje razumije sebe. Time potiCemo daljnju
komunikaciju i stvaranje dobrih meduljudskih odnosa. Ono nam takoder pomaze u nadilazenju
nesporazuma i omogucuje bolje rjeSavanje sukoba.
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Ciljevi radionice:

- upoznati se s vjesStinom aktivnog sluSanja

- nauciti zasto je vazno koristiti vjeStinu aktivnog slusanja
- nauciti korake aktivnog slusanja

- znati demonstrirati korake aktivnog slusanja

Potrebni materijal:

- flip - chart papir/ploca

- medalje Sluska/e (izradene od papira s natpisom Slusko ili Sluska, ,
promjera 3cm, sa Spagicom za oko vrata; onoliko koliko je ucenika)

- papiri s isprintanim koracima aktivnog slusanja (onoliko koliko je sudionika)

- papiri s isprinatnim zadatkom za domacdu zadacu

UvoD

. Na pocetku radionice voditelji pozdrave sve sudionike i izraze zadovoljstvo na
njihovom dolasku (ako je primjereno).

. NAPOMENA za voditelje: Voditelji podsjecaju sudionike na ve¢ donesena pravila i
stavljaju plakat s napisanim pravilima negdje u prostoriji (ako on ve¢ nije stavljen
negdje) i naglasavaju kako je vazno pridrZavati ih se tijekom trajanja radionica.

. Nakon toga voditelj najavljuje temu radionice - vjestinu aktivhog sluSanja kroz
sljedecu aktivnost.

. Aktivnost «1,2,3, upoznaj me ti!» : Voditelji dijele sudionike u parove dajudi uputu da

se spoje s osobom koju najmanje poznaju u grupi te odrede tko je osoba A, a tko B.
Zatim daju uputu da se naizmjence predstave jedno drugom na nadin da kazu kako
vole provoditi slobodno vrijeme kad nisu u skoli ili u Domu, u par minuta, s time da
s predstavljanjem zapocinje osoba A, dok osoba B slusa, a u drugom krugu se
zamijene. Voditelji: Kako vam je bilo? Je li bilo [akSe slusati ili predstavljati se, zasto?
Danas ¢emo se pozabaviti nasim osjetilom sluha i nauciti Sto znadi “stvarno slusati
nekog” dok nam nesto prica.

SASTAVNICE VJESTINE

. Voditelji sudionike u poucavanje uvode idu¢im pitanjima:

«Je li vam se ikad dogodilo da vas netko ne sluSa kada mu pric¢ate o neCem 3to je
vama vazno, kako ste se osjecali, je li vam bilo bitno da vas ta osoba slusa? Je livam
se ikad dogodilo da vam netko prica nesto, a vi ga zapravo uopce ne slusate ili se
trudite, ali nikako vam ne ulazi “u glavu’?»

. Cesto nam se dogodi da ne slusamo jer smo usmjereni na nesto drugo (npr. nase
misli o tome Sto ¢emo iduce jesti jer smo gladni, o tome Sto sve moramo odraditi
kad dodemo doma, o tome Sto ¢emo iduce redi osobi kad zavrsi s pricom, o tome
kako je osoba obucena...) ili nam nesto iz okoline odvladi paznju (pas koji laje, ljudi
koji prolaze, zvuk mobitela... ).
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. Takoder cesto prekidamo osobu jer npr. Zelimo unaprijed pogoditi ono $to nam ona
Zelirediilismo vec tu pricu Culi, zato Sto Zelimo podijeliti ono $to mi znamo o onome
o ¢emu pri¢a, mozda jer nam se u tom trenu ne slusa $to nam ona zZeli redi ili nam se
negdje Zuri. Sudionike se upita imaju li mozda neki primjer.

. «Je li vazno slusati, Sto mislite zasto? Kako znate da vas netko slusa, sto ta osoba
radi? Kako se tada osjecate?» (NAPOMENA: Voditi sudionike prema tome kako je
sluSanje vazno jer tako pokazujemo osobi da ju poStujemo i da nam je stalo do onog
Sto nam Zeli redi, a tada ¢e i ta osoba biti spremnija saslusati nas te ¢e razgovor biti
ugodniji. Puno ljudi misli da su dobri slusaci, ali za dobro sluSanje zapravo je
potrebno puno vjezbe.).

. Povezati primjer ucenja aktivhog sluSanja s primjerom ucenja neke druge
(npr.motoricke) vjestine: «Kako bismo bili uspjesni u neCemu vazna je vjezba, a
aktivno ucenje je vjestina poput npr. voznje bicikla - u pocetku ¢e nam u ucenju biti
potrebna necija pomoc i puno puta ¢emo pasti, no kasnije, s puno vjezbe dolazi
samostalna i sigurna voznja.»

. Voditelji na plocu zapisuju glavne korake aktivnog slusanja, dok objasnjava: Evo Sto
razlikuje pravog slusaca, odnosno Sluska/Slusku od Nesluska/Nesluske. Slusko/a je
dobro uvjezbao/la iduce korake i zbog toga uZiva u razgovoru i druZenju s drugim
ljudima:

Koraci/sastavnice vjestine aktivnog slusanja

1. Odludi slusati - Slusko/a se svaki put kad razgovara s nekim sjeti zasto je vazno slusatii
kaze u sebi: Sada ¢u slusati Sto mi on/ona zeli redi!
2. Gledaj osobu u odi - Slusko/a znaju da je vazno svojim tijelom pokazati drugome da si

spreman/na slusatii stoga gleda osobu u odi. To nikako ne znadi da Slusko/a ne prestaje treptati
ili da ne pomice oci s jedne tocke kao da gleda u svoju najdrazu tv emisiju.

3. Daj osobi do znanja da je slusas, npr. kimaj glavom - Slusko/a pokazuje osobi s kojom
razgovara da je slusa na nacin da povremeno kimne glavom, no to ne znaci da mase glavom
kao da je na koncertu svog omiljenog pjevacalice.

4. Ne prekidaj - Slusko/a ne upada osobi s kojom razgovara u rijec, vec pristojno ceka da
ona zavrsi s pricom i pokusava zapamtiti ono Sto Cuje.
5. Kad osoba zavrsi, postavi joj pitanje o tome sto je pricala - Slusko/a, nakon sto osoba

zavrsi pricu, postavlja pitanje o onom sto je osoba govorila kako bi pokazao da je slusao ili
provjerio je li dobro shvatio ono o ¢emu je osoba pricala.

DEMONSTRACIJA VJESTINE
. Voditelji demonstriraju vjestinu igranjem uloga kako bi sudionicima prikazali kako
sluSaju Slusko/Sluska, a kako Neslusko/Nesluska, tj. oS i dobar nacin aktivnog
slusanja izvodedi sljedece scenarije 1 (crna situacija — bez vjestine) i 2 (bijela situacije
- s vjestinom).

24




SCENARU 1 (1. voditeljfica: Marko/Maja; 2. voditeljfica: Neslusko/ka)

U skoli pod malim odmorom Marko/Maja s oduSevljenjem Zeli ispricati kako je
osvojio/la medalju na natjecanju Neslusku/ki. Neslusko/ka nastavlja igrati igricu na
mobitelu, ne gledajuc¢i Marka/Maju u oci, govoredi: aha, a na kraju izusti: super i
nastavlja igrati igricu.

Nakon odigranog prvog scenarija sudionike se upita:

«Sto ste vidjeli, jeste li ovdje vidjeli Sluska/Slusku ili Nesluska/Nesludku i po ¢emu ste
to vidjeli, mozete li redi neke korake aktivnog slusanja koje ste primijetili?»

SCENARLU 2 (1. voditelj/ica: Marko/Maja; 2. voditelj/ica: Slusko/ka)

U iducoj sceni jedna voditeljflica postaje Slusko/Sluska te na svoju majicu stavlja
“medalju Sluska/e”. Zatim se odvija prethodna situacija samo Sto sada Slusko/ka
koristi korake aktivnog slusanja: spusta mobitel, gleda osobu u odi, kima i smijeSi se,
a na kraju postavlja pitanje: Kako si se osjec¢ao/la nakon 3sto si osvojila medalju, jesi
li ponosan/na?

Nakon odigranog drugog scenarija postavljaju se ista pitanja kao i nakon odigranog
prvog scenarija:

«Sto je sada bilo drukéije? Sto ste vidjeli, jeste li ovdje vidjeli Sluska/Slugku ili
NesluSka/Neslusku i po ¢emu ste to vidjeli, mozZete li re¢i neke korake aktivnog
slusanja koje ste primijetili?»

VJEZBANJE VJESTINE - IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

Voditelji podijele sudionike u parove te svakom sudioniku daju medalju Sluska/e uz
uputu da svom paru u par minuta ispricaju situaciju kada su zadnji put bili sretni (
kako je to izgledalo, gdje su se nalazili, tko je bio s njima, kako su se ponasali...).
Svaki par odigrava situaciju izmedu sebe (prvi put jedna osoba prica, a druga je
Slusko/a, a u drugom se zamijene).

Ukoliko postoji mogucnost, bilo bi dobro da svi pokazu svoje situacije tako da svi
mogu dobiti feedback na igranje uloga i izvodenje vjeStine. Ako su grupe vede,
sudionici se dijele u trojke pri ¢emu jedan sudionik prati po ¢emu vidi da Slusko slusa
te mu to na kraju kaze.

Tijekom demonstracije druge sudionike se poziva da biljeze i promatraju korake
slusanja na svom papiricu, ali je vrlo vazno da se vidi i da voditelji daju feedback na
pokazanu vjestinu.

Nakon Sto su svi prosli ulogu onog koji aktivno slusa pita ih se kako im je bilo u ulozi
(onaj koji prica), jesu li imali dojam da ih druga osoba slusa i po kojim su znakovima
mogli prepoznati da ih slusa, kako im je bilo vjezbati vjestinu aktivnog slusanja, Sto
im je bilo lako/teSko, u kojoj im je ulozi bilo lakSe i u kojoj teze.
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SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji nakon provedenih aktivnosti usmjeravaju sudionike da zajednicki sazmu
Sto se sve radilo na radionici. Postavljaju neka od idudih pitanja:

«Kojom smo se vjeStinom bavili danas, je li netko zapamtio zasto je ona vazna, moze
li netko ponoviti korake?, Gdje sve moZete primijeniti ovo Sto ste danas naucili?, Ima
li jo§ neSto Sto vas zanima o ovoj vjestini?ZIma li nesto Sto je ostalo nejasno?»

Nakon saZimanja radionice, voditelji pozivaju sudionike da odgovore na sljedeca
pitanja:

«Sto vam se najvise svidjelo u radionici?, Sto ste najvise upamitili?, Ima li nesto $to
vam se nije svidjelo?, Imate li neki prijedlog za poboljsanje?»

Po zavrSetku kratke rasprave, voditelji mogu grupi dati joS jednu povratnu
informaciju o zajednickom radu te sudionicima daju uputu za izvodenje zadatka koji
¢e im omoguditi da postanu jo$ bolji Slusko/a, tj. bolju integraciju naucene vjestine
u svakodnevnom zivotu.

Zadatak kojim e se doprinijeti integraciji nauc¢enog je da sudionici, kada dodu kudi,
zamole prvu osobu koju sretnu doma da im isprica kako je provela dan. Dok osoba
pri¢a, zadatak sudionika radionice je da pokuSaju koristiti nau¢ene korake o
aktivnom slusanju te kasnije nacrtaju/zapisu Sto im je to osoba ispricala i kakvo im
je bilo iskustvo prvog samostalnog koristenja vjestine. (NAPOMENA: Vazno je da
ostane neki pisani trag vjezbanja vjestine koji ¢e ih kasnije podsjetiti na koriStenje).
Vazno je da voditelji naglase sudionicima kako je posve normalno ne uspjeti odmah
u izvodenju vjestine aktivhog sluSanja te kako nas to ne bi trebalo obeshrabriti da i
dalje nastojimo ostvariti svoj cilj - biti kao Slusko/a: Svakim pokusajem da budemo
kao Slusko/a, korak smo bliZe cilju pa ¢ak i u onim trenucima kad pogrijeSimo. Vazno
je biti uporani strpljiv.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Aktivno slusanje

Kako biti Slusko/a - koraci aktivnog slusanja

1. Odluci slusati - Slusko/a se svaki put kad razgovara s nekim sjeti zasto je vazno slusati i

kaze u sebi: Sada ¢u slusati $to mi on/ona zeli redi!

2. Gledaj osobu u oi - Slusko/a znaju da je vazno svojim tijelom pokazati drugome da si
spreman/na slusati i stoga gleda osobu u oci. To nikako ne znaci da Slusko/a ne prestaje

treptati ili da ne pomice odi s jedne tocke kao da gleda u svoju najdrazu tv emisiju.

3. Daj osobi do znanja da je slusas, npr. kimaj glavom - Slusko/a pokazuje osobi s kojom
razgovara da je slusa na nacin da povremeno kimne glavom, no to ne znaci da mase

glavom kao da je na koncertu svog omiljenog pjevaca/ice.

4. Ne prekidaj - Slusko/a ne upada osobi s kojom razgovara u rijec, ve¢ pristojno ¢eka da

ona zavrsi s pricom i pokusava zapamtiti ono Sto Cuje.

5. Kad osoba zavrsi, postavi joj pitanje o tome $to je pricala - Slusko/a, nakon Sto osoba
zavrsi pri€u, postavlja pitanje o onom Sto je osoba govorila kako bi pokazao da je slusao

ili provjerio je li dobro shvatio ono o ¢emu je osoba pricala.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 2. — Aktivno slusanje

Probaj i ti biti Slusko/a! ©

Kada dodes kuci, zamoli prvu osobu koju sretnes doma da ti isprica kako je provela dan.

Dok ona prica budi Slusko/a, pokusaj koristiti korake o aktivnom slusanju!

Na ovom papiru nacrtaj ili kratko zapisi Sto ti je osoba ispricala i kako si se osjec¢ao kao Slusko/a ©

U redu je ako ti sve ne uspije od prve, nemoj se obeshrabriti vec se i dalje trudi biti poput

Sluska/e! Vazno je biti uporan i strpljiv ©
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 3. — Aktivno slusanje

Prijedlog za medalju Sluska:
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3. radionica
JA - poruke

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradili: Mate Lendi¢, Mia Luki¢ i Marina Vrani¢, studenti/ce diplomskog studija
Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Komunikacija je sredstvo pomocu kojeg stvaramo prijatelje, razgovaramo s drugim ljudima,
izrazavamo svoja misljenja, osjecaje, molimo za pomo¢ i mnogo drugih stvari. Covjek od kada
se rodi uc¢i kako komunicirati (Isi¢, 2010). Komunikacija je prijenos informacija, vijesti, podataka.
Da bi se ostvarila uspjesSna komunikacija potrebno je da sudionici poStuju odredena pravila,
poput, Sutjeti dok drugi prica, ne gledati oko sebe nego onoga tko prica gledati u odi, koristiti
razumljive rijeci. Osim toga potrebno je da sugovornici imaju i upotrebljavaju komunikacijske
vjestine. Jedna od njih je i ,,JA-poruka* o kojoj ¢e biti rije¢ i koju ¢emo pokusSati usvojiti. Druge
komunikacijske vjestine su sluSanje, iznoSenje svojih potreba i Zelja, a da se ne povrijedi
drugoga, suradnja... Vazno je da si sudionici u komunikaciji osvijeste da su ravnopravni (nije
jedan vazniji ili bolji od drugoga). JA-poruke upotrebljavaju se upravo kako bi se postiglo
medusobno postivanje i prihvadanje ¢ak i u napetim situacijama.

Ciljevi radionice:

- upoznati se s vjeStinom JA-poruka, opisati vjestinu JA-poruka, znati zasto ih koristimo
te razliku izmedu Tl i JA poruka

- nauditi zasto je vazno koristiti vjestinu JA-poruka (primjerena reakcija na ponasanje
drugog koje nas ljuti, uznemiruje, ometa, rastuzuje)

- nauciti korake socijalne vjeStine i znati formulu izricanja JA-poruke

- znati demonstrirati korake vjeStine JA-poruka

Potrebni materijal:

- flip - chart papir/ploca

- prazne kartice/papiri¢i za svakog ¢lana po jedan

- zelene i crvene kartice/papirici (za svakog ¢lana grupe jedan crveni i jedan zeleni)
- Prilog 1. Sastavnice JA-poruka (za svakog ¢lana)

- Prilog 2. Zadatkak za domacu zadacu (za svakog ¢lana)
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UvoD

Uvodno voditelji pozdrave sudionike i pitaju ih imaju li kakvih pitanja, prijedloga s
prosle radionice te zamole da pokazu svoj domacdi zadatak — clanovi podijele svoje
zadace, a ako nisu napravili, iskoristi se par minuta za prisjecanje. (NAPOMENA: Ako
je potrebno, voditelji ¢e podsjetiti sudionike na pravila grupe kojih su se ¢lanovi
duzni pridrZavati tijekom trajanja radionice.)

Nakon toga slijedi uvod u temu susreta - socijalnu vjeStinu JA-poruka.

Voditelji u uvodnoj aktivnosti podijele prazne kartice/papiri¢e i zamoliti sudionike da
na jednoj strani napisu (jednom rijecju ili Sto krace) kako bi se osjecali kad im kazete
» Ti nikad ne pospremas svoju sobu!“ Neka svi sudionici podignu kartice kako bi
svatko mogao vidjeti koju su rijeC za opisivanje osjecaja napisali. Pozovite sudionike
da pogledaju tude kartice.

Voditelji objasnjavaju sudionicima da je spomenuta izjava oblik TI-poruke kojom se
uglavnom optuzuje drugu osobu da radi ili ne radi odredene stvari na nacin da
pogorsava odnos, stvori svadu i sl. Ovakva poruka uglavhom potice neugodne
emocije kod osobe (voditelj se moZe pozvati na kartice) te se osoba ima potrebu
braniti.

Nakon toga voditelji govore kako e se danas raditi JA-poruke koje su drugadiji nacin
obracanja u situacijama koje nisu onakve kave bi mi htjeli da budu, koje nam se ne
svidaju.

NAPOMENA: U okvirima unutar radionica dani su primjeri nacina poucavanja o
odredenoj socijalnoj vjestini. Voditelji, sukladno svojim stru¢nim znanjima i
iskustvima mogu modificirati i nadopuniti poucavanje. Okviri za poucavanje mogu
se isprintati i pripremiti sudionicima kao radni materijal.

SASTAVNICE VJESTINE

Voditelji uvode sudionike u poucavanje pitanjima: «Jeste li Culi rije¢ komunikacija?
Sto bi to znatilo? Kako komuniciramo?»

Poucavanje ukratko o vjestini - JA-poruke.

Ja-poruke pomazu u situacijama kada Zelimo redi drugoj osobi sto nam kod nje
smeta, a da tu osobu ne povrijedimo i da ne zapo&nemo svadu. Zelimo drugoj osobi
ukazati koje nas njeno ponasanje rastuzuje ili ljuti, ali Zelimo s njom i dalje imati
dobar i prijateljski odnos.

Poucavanje ce se nastaviti pomocu interaktivnog kviza. Voditelji e ¢itati tvrdnje i
situacije koje se odnose na vjestinu JA-poruke. Nakon svake tvrdnje voditelji ¢e kroz
objasnjavanje toc¢nih odgovora poucavati sudionike o vjestini. Na samom pocetku
kviza bit ¢e podijeljene crvene i zelene kartice. Zelena kartica oznacava slaganje s
ponudenom tvrdnjom, a crvena neslaganje s tvrdnjom. Nakon Sto voditelj procita
tvrdnju zamoli sudionike da podignu crvenu ili zelenu karticu ovisno o tome slazu li
se s tvrdnjomili ne.
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PRIMJER Tvrdnje za kviz:

1. Kada me netko naljuti najbolje je vikati na tu osobu.
Kada smo ljuti nekada je dobro prvo se smiriti, a zatim na miran nacin reci osobi Sto nas je
zasmetalo, naljutilo. Jedna od tehnika za smirivanje ljutnje je brojanje unatrag od 10 do o.

2. Kada me netko rastuzi trebao bih mu to redi.
Nekada osobe ni ne znaju da su nas svojim ponasanjem rastuzile pa im je dobro to redi. Ako
osoba zna $to nas je rastuzilo moze promijeniti kako se ponasa prema nama.

3. Prijatelj mi je uputio psovku. Ja necu uzvratiti psovkom, ve¢ ¢u ostati miran.
Bolje je ostati miran, nego upadati u svadu ruznim rije¢ima. Ukoliko nas je psovka naljutila
takoder mozemo koristiti tehniku brojanja unazad od 10 do 0. Ako osoba nastavi psovati iako
smo mi ostali mirni, nije loSe ispricati se i otic¢i. Mozete redi ,,Vidim da si sada uznemiren/a,
moZemo poslije popricati kada budes mirniji/ja.”

4. Kada me netko naljuti najbolje se okrenuti i otici.
Nekada ovo moze biti najbolje rjeSenje, no uvijek je dobro dati osobi do znanja da su nas njeni
postupci/ rijeci naljutile ili povrijedile. Na taj nacin kasnije, kada se smirimo, moZemo pokusati
rijesiti problem.

SASTAVNICE VJESTINE

] NAPOMENA: Sastavnice vjestine pripreme se kao radni materijal koji se daje
sudionicima ili se mogu pripremiti na slajd prezentacije.
. Slijedi predstavljanje sastavnica vjestine JA-poruke. Voditelji napominju sudionicima

kako su JA-poruke vjestina Sto znali da se moZe nauditi te im pojasnjavaju
sastavnice ove vjeStine. Najbolji nacin ucenja ukljucuje aktivno sudjelovanje samih
¢lanova grupe te voditelji trebaju kontinuirano poticati njihovu refleksiju i iznoSenje
vlastitih iskustava. Prilikom predstavljanja koraka vjeStine vazno je da voditelji svaki
pojedini korak prodiskutiraju sa sudionicima i po potrebi kratko pojasne.

JA-PORUKE

1. Prvi korak je prvi dio JA-poruke — prepoznati i reci osjecaj. Osjecam se (prvo
trebamo prepoznati kako se osje¢amo u toj situaciji koja nam se ne svida).

2. Drugi korak je drugi dio JA-poruke — prepoznati i re¢i ponasanje koje nam smeta ili nam
se ne svida. Kada ti (reci tocno ono ponasanje koje nam smeta ili nam se ne svida).

3. Tredi korak je prepoznati i izred¢i posljedicu koju to ponasanje ima za nas. Zato
sto (zbog ¢ega nam to ponasanje izaziva taj osjedaj [iz prvog korakal]).

4. Cetvrti korak je dati prijedlog (tj. kako bismo htjeli da se osoba u buduce ponasa). Stoga
predlazem/bih htio (Sto zelim, trebam, hocu).
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DEMONSTRACIJA VJESTINE

Voditelji igraju igru uloga kako bi demonstrirali sudionicima neprimjeren i primjeren
nacin komunikacije. Kao primjer mogu uzeti situaciju sukoba izmedu djeteta i
roditelja zbog ne pisanja domacde zadade. U prvoj verziji demonstriraju neadekvatan
nacin komunikacije koriStenjem Ti-poruka.
Scenarij za situaciju 1 (bez vjestine JA-poruke):
Voditelj koji glumi roditelja ulazi u sobu i pita voditelja koji glumi dijete je li napisao/la
domacu zadacu:

Voditelj A (roditelj): Jesi li napisao/la domacu zadacu?

Voditelj B (dijete): Ne.

Voditelj A (roditelj): Kako to?

Voditelj B (dijete): Zaboravio/la sam.

Voditelj A (roditelj): Ti uvijek zaboravljas napisati domacu zadacu! Lijen/a si i nemaran/na!

(kaze ljutito)

Voditelj B (dijete): dobro, DOBRO! (kaze ljutito i odlazi iz zamisljene sobe)
Nakon odigrane situacije, sudionicima se postavljaju sljedeca pitanja: Kako vam se
&ini ova situacija? Sto je u njoj dobro/lo3e? Sto se moglo drugacije? Je li to dobar
nacin komuniciranja? Zasto je/nije?
Zatim prikazuju primjeren nacin komunikacije koristenjem JA-poruke u istoj situaciji
postavljajudiista pitanja.
Scenarij za situaciju 2 (SA vjestinom JA-poruke):
Voditelj koji glumi roditelja ulazi u sobu i pita voditelja koji glumi dijete je li napisao/la
domacu zadacu:

Voditelj A (roditelj): Jesi li napisao/la domacu zadacu?

Voditelj B (dijete): Ne, nisam!

Voditelj A (roditelj): Kako to?

Voditelj B (dijete): Zaboravio/la sam.

Voditelj A (roditelj): Osje¢am se kao da ti nije stalo do obaveza kada ne pises domace

zadace. Zbog toga sam zabrinut/a pa bih te molio/a da ubuduce ispunjavas obveze na

vrijeme.

Voditelj B (dijete): Oprosti. Ubuduce Cu se vise potruditi.
Nakon odigrane druge situacije sudionicima se postavljaju ista pitanja kao prije:
Kako vam se ¢ini ova situacija? Uocavate li razliku izmedu prvog i drugog razgovora?
Koji bi vi razgovor radije da se dogodi u ovoj situaciji — prvi ili drugi? Sto je u pvpj
situaciji bilo drulcije nego prije? Je li to dobar nacin komuniciranja? Zasto? Jeste li
vidjeli sastavnice vjestine? Po cemu?
Sudionici sumiraju zasto je nacin prikazan u drugoj situaciji bolji i koliko takav nacin
prati ranije predstavljene sastavnice vjestine JA-poruka.
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VJEZBANJE VJESTINE - IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

Voditelji daju uputu sudionicima da zamisle jednog lika iz crtica, stripa, knjige i sl.,
koji je cesto ljut i vice. Zamisljenog lika biti ¢e potrebno ,promijeniti u
blagog/vjestog uz koriStenje vjestine JA-poruka.

Grupi se predloze dvije situacije u kojima bi zamisljeni lik trebao koristiti JA-poruku
te ih se potakne na sudjelovanje.

Kartice za situacije igranja uloga:

1)

Lik kojeg ste zamislili dolazi u sobu. Uoci da su mu vaZne stvari nestale iz sobe. Zbog

toga je jako ljut. Dolazi do ostatka grupe i koristeci JA-poruku komunicira s grupom.

2)

Lik kojeg ste zamisli sjedi u Skolskoj klupi. Pokraj njega prolazi Skolski kolega koji mu

namjerno baca stvar na pod. Zbog toga je jako ljut, ali ne napada kolegu ve¢ mu se obraca
koristeci JA-poruku.

NAPOMENA: Kako bi se sudionicima pribliZila i bolje objasnila zadana vjeStina
prijedlog je da se na plocu, u zajednickoj suradnji, napisu scenariji za ,,crnu“ (scenarij
s koristenjem Tl-poruke) i ,,bijelu“ situaciju (scenarij s vjestinom JA-poruke) prema
kojima e se odvijati daljnje vjezbanje. Takoder, ako netko od sudionika ima vlastitu
ideju za prikazati vjeStinu nije nuzno da se drzi napisanog na plodi.

Pojasnjava se kako bi prilikom vjezbanja bilo dobro da svi sudjeluju i pri tome je
vazno je da svi isprobaju koristenje JA-poruka. Ukoliko je malo sudionika mogu svi
odigrati i crnu i bijelu situaciju.

Nakon svakog odigranog scenarija svi zajedno, voditelji i grupa, daju povratnu
informaciju onome tko je igrao ulogu omiljenog lika. Voditelj moZze zapoceti
postavljanjem jednog od prethodno spominjanih pitanja, npr. Kako ste dozivjeli
prikazano? Je li vjeStina JA-poruka dobro primijenjena? Po ¢emu ste to vidjeli? Ovdje
se moze uzeti odigrani scenarij i pro¢i po koracima vjestine da se uvidi je li vjeStina
stvarno primijenjena, ako je po ¢emu se prepoznala? Moguce je postaviti i pitanje Je
li se Sto moglo drugacdije?

Ako se odigravaju i crna i bijela situacija sudionike se mozZze pitati kako su se osjecali
prilikom jedne, a kako prilikom druge. Na koji nacin oni ceSce reagiraju?
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SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji usmjeravaju sudionike da sazmu sve Sto se radilo/obradivalo na radionici:
«Sto smo radili? Kojom smo se vjestinom bavili? Koje su njene sastavnice? Sto ste
naucili iz ove radionice? Gdje to moZzete primijeniti? Ima li joS nesto $to vas zanima o
oVvoj vjestini?»

Nakon saZimanja radionice, voditelji pozivaju sudionike da odgovore na sljedeca
pitanja: «Sto vam se najvie svidjelo u radionici?, Sto ste najvise upamtili?, Ima li
nesto Sto vam se nije svidjelo?, Imate li neki prijedlog za poboljSanje?»

Nakon toga voditelji daju sudionicima upute za domacu zadacu (zadatak). Tu je rijec
o odredenim zadacima koji ¢e im omoguditi bolju integraciju vjestine u svakodnevni
Zivot.

ZADATAK: Do sljedeceg susreta barem jednom koristiti JA-poruku kada se osjete
tuzni, ljuti i uznemireni zbog ponasanje druge osobe te ukratko podijeliti iskustvo s
grupom na sljedecem susretu prema procijeni ugode. Ukoliko je vjezba za pojedine
sudionike preteSka i osjecaju nelagodu, modifikacija se odnosi na uputu da se oni
sjete zadnje situacije u kojoj su se osjecali tuzno, ljuto, uznemireno i sl., kako su to
rijeSili te kako bi sada uz nova saznanja postupili u istoj situaciji, bi li postupili
drugacije ili ne i zasto.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Ja — poruke

JA-PORUKE - sastavnice

1. Prvi korak je prvi dio JA-poruke — prepoznati i reéi osjecaj. Osjecam se (prvo trebamo
prepoznati kako se osje¢amo u toj situaciji koja nam se ne svida).

2. Drugi korak je drugi dio JA-poruke — prepoznati i re¢i ponasanje koje nam smeta ili nam se ne svida.
Kada ti (reci tocno ono ponasanje koje nam smeta ili nam se ne svida).

3. Tredi korak je prepoznati i izreéi posljedicu koju to ponasanje ima za nas. Zato Sto (zbog
¢ega nam to ponasSanje izaziva taj osjecaj [iz prvog koraka]).

4. Cetvrti korak je dati prijedlog (tj. kako bismo htjeli da se osoba u buduée ponasa). Stoga

predlazem/bih htio (Sto zelim, trebam, hocu).
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 2. — Ja — poruke
ZADATAK

Opisi situaciju u kojoj si se osjecao/osjecala tuzno/ljuto/uznemireno zbog ponasanja nekog drugog prema

tebi. Ispod svakog pitanja mozes napisati ili nacrtati svoj odgovor.

1. Sto te je to¢no uznemirilo/rastuzilo/naljutilo?

2. Sto sirekao/rekla drugoj osobi?

3. Kako je ona reagirala na to $to si joj reklo/rekla?

4. Sto je slijedilo poslije toga?

5. Kako sada gledas na tu situaciju kad je proslo malo vremena?

6. Bili ucinilo/uéinila nesto drukdije da se ta situacija ponovi?
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4.radionica
Prepoznavanje i iskazivanje osjecaja

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Lorena Leskovar, Monika Vicek i Ana Vukovi, studentice diplomskog studija
Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Poceci emocionalne pismenosti javljaju se u 60-ima kao pokret afektivnog odgoja i
obrazovanja poznatijeg kao ,,Skolovanje emocija“. Utemeljeno je na klju¢nim druStvenim
vjeStinama kao Sto je kontrola impulsa, upravljanje bijesom te pronalazenje razliCitih rjeSenja
drustvenih problema (Goleman, 1995; prema Buljubasi¢-Kuzmanovi¢, 2008). Na temelju toga
je nastala nova generacija skupa intervencija koje su usmjerene na pedagogiju emocija
(Buljubasi¢-Kuzmanovi¢, 2008).Vjestina prepoznavanja i iskazivanja emocija nam je vazna kako
bi uz pomo¢ prepoznavanja i razumijevanja vlastitih emocija te emocionalnih stanja osobe ucile
obrasce ponasanja koji im pomaZzu u socijalnim kontaktima s drugim ljudima. Tocnije,
omogucuje im da se prilagodeno ponasaju u skladu s odredenom socijalnom situacijom
(Braj$a-Zganec i Slunjski, 2016). Takoder, dje¢je razumijevanje emocija ima vaznu ulogu u
nosenju s vlastitim osjecajima i socijalnim odnosima. Razumijevanje je povezano sa socijalnom
kompetencijom i pozitivnim odnosima s prijateljima kao vaznim odrednicama psihosocijalne
prilagodbe (Braj$a-Zganec i Slunjski, 2016). U sklopu spomenutih emocija naglasava se vaznost
uskladivanja vlastitih reakcija i ponasajnih obrazaca sa sugovornikovima (Buljubasi¢-
Kuzmanovi¢, 2008). Ucenje prepoznavanja emocija, kao i tome srodne vjestine smatraju se
klju¢nima i vaznima u niZim razredima osnovne Skole. Temeljem navedenog moze se zakljuciti
kako su spomenute vjestine vrlo vazne.

Ciljevi radionice:

- pouciti sudionike vjeStini prepoznavanja i iskazivanja osjecaja te osigurati uvjezbavanje
vjestine

Nakon radionice sudionici ¢e modi:

- opisati kako razumiju $to su osjecaji

- prepoznati, razlikovati i imenovati razlicite osjecaje

- iskazati osjecaje na prikladan nacin

Potrebni materijal:

- Hamer papir

- Flomasteri

- Kartice/papirici za poucavanje sa simbolima
- Kartice/papiri¢i sa situacijama za igru uloga
- Kartice za domacu zadacu
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UvoD

Voditelji pitaju sudionike imaju li kakvih pitanja ili nejasno¢a u vezi prethodnih
radionica i zamole da pokazu/ispri¢aju kako su obavili zadatak s procle radionice.
Ukoliko sudionici nisu napravili zadatak ,iskoristi se par minuta za dosjecanje
zadatka za JA-poruke. (NAPOMENA: Voditelji provjeravaju i podsjecaju na pravila
grupnog rada kojih su se ¢lanovi duZni pridrzavati tijekom trajanja radionica.)
Voditelji zamole sudionike da postave stolice u krug te sjednu u krug.

Nakon toga slijedi uvod u temu susreta - socijalnu vjeStinu prepoznavanja i
iskazivanja osjecaja.

Slijede 3 opcije za uvodnu vjezbu - voditelji biraju naprikladniju za svoju grupu:

OPCLJA 1 - Vremenska prognoza (5 minuta)

Voditelji daju uputu kako slijedi aktivhost u kojoj izrazavaju kako se danas osjecaju
na nacin da osjedaje povezu s odredenom vremenskom (ne)prilikom. Voditelj ¢e
objasniti kako ¢e postavljati odredena pitanja te da ustane onaj sudionik za koga to
vrijedi. Voditelj e sada upitati: ,,Kod koga je danas suncano?, ,,Kod koga je oblacno
i kiSovito?“, a ,,Kod koga su gromovi, munje i jaka bura?. Svrha aktivnosti je da
sudionici osvijeste svoje stanje te da se naglasi kako mozemo vidjeti da se ljudi u
slicnim situacijama mogu osjecati drugacije te da svatko moze naizgled istu situaciju
vidjeti drugacije. Bit ove aktivnosti nije dublje tumacenje iskazanih emocija.
Voditelji vode raspravu pitanjima: «Sto smo sada radili? Kakav vam je ovo nacin
pokazivanja kako se osjecate? Sto vam se svidjelo, a $to ne?»

Voditelji predstavljaju Barometar osjecaja — prikazuju veliki barometar na hamer
papiru na kojem bi, kako smo odabrali asocijacije vremena, oblak simbolizirao tugu
i sl. Na tom bi barometru djeca oznacila kako se osjecaju te bi im time pojasnili kako
iako imaju gotovo isti dan razlicito se osjecaju te im time osvjeStavamo njihove
emocije.

Barometar se provodi nakon uvodne igre te na kraju, kako bi se vidjela potencijalna
promjena u osjedajima.

OPCILJA 2 - Prenositelj maski (5 minuta)

Voditelji ¢e dati uputu da slijedi aktivnost gdje sudionici oponasaju voditeljev izraz
lica (grimasa, smijeh, tuga...) te da tu grimasu prenose drugoj osobi sve do zadnje
osobe u krugu. Postoji moguénost zadavanja novog izraza lica u sljede¢em krugu
po izboru voditelja. Svrha aktivnosti je stvaranje pozitivne atmosfere te
osvjeStavanje kod djece kako izraz lica predstavlja neku emociju.

Voditelj vodi raspravu pitanjima: «Sto smo sada radili? Kako vam je bilo? Jeste li
razumijeli $to osoba pokazuje? Sto je bilo lak$e prepoznati, a $to teZze?»
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OPCIJA 3 - Gdje su osjecaji (5 minuta)

Voditelj ¢e dati uputu da se sva djeca ustanu te ¢e im redi da u sljedecoj aktivnosti
rukom pokazu dio tijela na kojem osjecaju odredene osjecaje. Zatim e voditelj
izgovarati sljedece: ,,Kad sam sretan, sretan sam ovdje...“, ,,Kad sam tuzan, tuzan
sam ovdje..., ,,Kad sam ljut, ljut sam ovdje...“. Svrha ove aktivnosti je
prepoznavanje i osvjeStavanje kod sudionika odredenih dijelova tijela koji se
aktiviraju kada se osjecaju na odredeni nacin.

Voditelj vodi raspravu pitanjima: «Sto smo sada radili? Kako vam je bilo? Je li vam
bilo lako ili tesko prepoznati gdje se nalaze osjeaji u vasem tijelu? Sto mislite, koji
je bio cilj ove igre?»

Nakon uvodne aktivnosti voditelji sudionike uvode u temu radionice na nacin da
objasnjavaju kako ljudi razlicito dozivljavaju situacije, a prepoznavanje i iskazivanje
osjecaja vjestina je koja nam je vazna kako bismo mogli znati kako se mi osje¢amo,
ali i kako se osjecaju drugi ljudi koji su u nasoj blizini te kako pokazati osjecaje na
nacin koji nece povrijediti drugoga. Ovu vjestinu danas ¢emo vjezbati zbog toga da
bismo mogli razumjeti Sto su osjecaji, kako ih prepoznati kod sebe, ali i kod drugih
te kako iskazati osjecaje na prikladan nacin.

POUCAVANJE

Voditelji uvode u pouavanije pitanjima: «Koju mi danas radimo vjestinu? Sto mislite,
od &ega se ona sve mozZe sastojati? Sto je prvo bitno kad pricamo o osjecajima?»
(Brainstorming - voditelji odgovore piSu na ploc¢u). Dakle, bitno je da najprije
prepoznamo osjecaje pa da ih zatim naucimo prikladno iskazati.

Prepoznavanje osjecaja - Osjelaje moZemo prepoznati putem prepoznavanja
tjelesnih reakcija, senzacija (tj. kakva je senzacija i gdje se nalazi u/na tijelu),
prepoznavanja misli i prepoznavanja/samoopazanja ponasanja). Voditelj pita
sudionike «Kako vi prepoznajete svoje osjecaje — Sto osjecate u tijelu kad ste sretni?
A kad ste ljuti?»

Iskazivanje osjecaja - Osjecaje mozemo iskazivati verbalno, odnosno, mozemo
glasom iskazati ili reci kako se osje¢amo i mozemo ih iskazati neverbalno, to jest,
ponasanjem, mimikom, gestama i slicno. Voditelj pita sudionike «Kako vi
iskazujete/pokazujete svoje osjecaje — Sto kazete i Sto radite s licem i tijelom u tijelu
kad ste sretni? A kad ste ljuti?»

NAPOMENA: Voditelj provjerava znaju li sudionici Sto je verbalno i neverbalno
ponasanje/pokazivanje osjecaja.

Glavna misao koju zelimo prenijeti - Sve emocije su u redu no, sva ponasanja nisu.
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SASTAVNICE VJESTINE

. Pri poucavanju o sastavnicama vjestine, voditelji mogu koristiti vizualna pomagala
u vidu simbola pojedinih koraka. Prilog s koracima vjestine sa simbolima - Za prvi
korak pokazuje se kartica sa slikom semafora, za drugi korak kartica s upitnikom, za
trec¢i korak kartica s osjecajima/smajli¢ima, za Cetvrti korak kartica sa slikom
meditirajuce Zabe i za peti korak podsjetnik o JA-Porukama.

. Voditelj sudionike vodi kroz navedene korake/sastavnice koriste¢i spomenute
materijale.

Koraci/sastavnice vjestine prepoznavanja i izrazavanja osjecaja

1. Stop, stani, udahni — ovaj korak nam pomaze da se smirimo te nam olak3ava da
shvatimo kako se osje¢amo Sto nam daje priliku da reagiramo OK. Takoder, pomaze nam da
nam se tijelo smiri i um smire te nam daje potrebno vrijeme da ucinimo ostale korake.

2. Pitaj se. Sto mi se dogada u tijelu? Sto mislim? Kakve su mi misli? Kako se ponasam? -
kako bismo znali kako se osje¢amo ponekad je najbolje upravo pitati se: ,,Sto osjecam?*“. Jedan
od nacina na koji mozemo prepoznati kako se osje¢amo je da obratimo paznju na nase misli.
Tako misli koje su povezane s tugom mogu biti: ,,Ovo me povrijedilo. Lo§ sam. NiSta mi ne ide.“
i slicne misli. Misli povezane s ljutnjom mogu biti: ,,On to meni radi namjerno. Izaziva me. Svi
su protiv mene.‘ te sli¢cne misli. Osim misli, da bismo znali kako se osje¢amo moZemo obratiti
paznju na to §to nam se dogada u tijelu. Cesto se govori kako su um i tijelo povezani te tako
razne emocije mozemo osjetiti i u tijelu. Cesto ih dijelimo na ugodne i neugodne pa tako kad
se osje¢amo ugodno s tim su ¢eto povezani ugodni osjecaji (sreca, zadovoljstvo, ponos). Isto
je i sa neugodnim osjecajima. Postoje razlike kod svake osobe u nacinu na koji iskazuje ili se
nosi s odredenim osjecajima pa tako netko sre¢u moze osjecati kao neki dobar osjecaj u
podrucju oko srca, netko moze osjecati toplinu u licu i tako dalje. (voditelj mozZe pitati: Kako vi
osjecate srecu?) Nacin na koji prepoznajemo vlastite osjecaje kod svakog covjeka je
karakteristi¢an samo za njega i vazno je da budemo toga svjesni. Takoder, mozemo uociti kako
se to ponasamo. MozZzemo uociti kako se osje¢amo prema izrazu lica, prema tome kako nam je
tijelo postavljeno.

3. Imenuj osjecaj - Koji je ovo osjecaj? Kako se osje¢am? — Ovaj korak se odnosi na to da
osje¢aju damo ime. Tocnije, da Sto jasnije pokusamo odrediti koje to osjecaje osje¢amo.
(Voditelj pita: Koje sve osjecaje poznajete?)

4. Ostani miran — Kako bismo mogli jasno reci drugoj osobi kako se osje¢amo vazno je da
ona slusa sto govorimo te da ne dolazi do nesporazuma. Ponekad, kad smo uznemireni
mozemo mahati rukama, podizati glas te to Salje poruku kako se Zelimo svadati. Tako da, kako
bi izbjegli sli¢ne situacije vazno je da nastavimo disati te da se umirimo.

5. Ja - porukom reci kako se osjecas - kako ste ve¢ naudili prije, recite osobi kako se
osjecate tako da iskoristite oblik JA-PORUKE.
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DEMONSTRACIJA VJESTINE - IGRANJE ULOGA

Prije demonstracije voditelji trebaju dogovoriti tko ¢e biti u kojoj ulozi te zatim
demonstriraju prikazanu situaciju ljutnje s dva moguca ishoda. Crna situacija
prikazuje kako ne treba reagirati, dok bijela prikazuje ispravan i poZeljan nacin
reagiranja u odredenim situacijama.

Ljutnja - crna situacija : Prolazis hodnikom i Matko te namjerno jako gurne u stranu.
Ti si jako ljut. Ti gurnes njega i vrijedas ga.

Ljutnja - bijela situacija: Prolazis hodnikom i Matko te namjerno jako gurne u stranu.
Ti si jako ljut. Ti ga upitas: ,,Zasto si me gurnuo? Ne svida mi kad to radis i molim te
nemoj to vise raditi.“

Nakon ,,crne® demonstracije pitamo sudionike: Sto ste sada vidjeli? Kako ste to
dozivjeli? Sto biste vi napravili drugacije? | nakon demonstracije ,,bijele* situacije
ponavlja se refleksija: Sto je u ovoj situaciji bilo drugacije? Kako vam se ovo ¢inilo? U
kojoj situaciji biste se vi radije nasli? (Imena se mogu mijenjati ovisno o spolu)

VJEZBANJE VJESTINE - IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

Nakon demonstracije vjestine, voditelji govore sudionicima da se podijele u grupe
po troje te da ¢e sada oni isprobati demonstraciju jedne situacije koju su izvukli na
papiri¢u. Voditelji daju uputu sudionicima da se podijele po slovima A, B i C te nakon
toga odluce koju ulogu slovo oznacava. Zatim sudionici izvlace kartice s napisanim
situacijama i dobiju zadatak da igraju zadane uloge, odnosno da odigraju ulogu kao
da im se sad to dogodilo. Osobi C koja je u ulozi promatraca daje se uputa da
odgovori na navedena pitanja: Sto ste vidjeli? Jeste li prepoznali korake? Po ¢emu?
NAPOMENA: sljedece situacije se daju sudionicima na papiri¢ima.
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PRIMJER - Kartice sa situacijama

Crna situacija: Tuga
Situacija 1: Prijateljica te ogovarala. Osjecas se tuzno. Zeli§ joj to redi.
Ta prijateljica ti prilazi i pita ,,Kako si?*“. Na to prekrizi$ ruke, spusti$ glavu i ravnodusno
i nezainteresirano odgovoris: OK sam. (pasivho ponasanja, prekid komunikacije,
izbjegavanje,...)
Situacija 2: Hr¢ak/pas ti je uginuo. Majka te pita kako se osjecas.
Reakcija je povlacenje. Pri upitu kako se osje¢amo zapravo ne odgovaramo na pitanje i
govorimo kako smo u redu.

Bijela situacija: Tuga
Situacija 1: Prijateljica te ogovarala. Osjecas se tuzno. Zeli§ joj to redi.
»Htjela bih razgovarati s tobom, mozes li dodi? Cula sam da si ruzno pri¢ala o meniito
me povrijedilo. Mislila sam da smo prijateljice i htjela bih da drugi put prvo meni kazes
ako nesto nije u redu.*
Situacija 2: Hr¢ak/pas ti je uginuo. Majka te pita kako se osjecas.
»»yMama, jako sam tuzan $to je Miki umro (rasplace se i zagrli mamu).*

Crna situacija: Sreca
Situacija: Dobio/la si 5 iz matematike i zbog toga si jako sretan/na.
Pocnes skakati po razredu, vriStati i tresti druge sudionike.
Bijela situacija: Sreca
Situacija: Dobio/la si 5 iz matematike i zbog toga si jako sretan/na.
KaZes prijatelju/prijateljici u klupi da si sretan/na zbog toga i sam sebi kaZes: Bravo!
Crna situacija: Strah
Situacija: U razredu si, vani poc¢ne jako grmjeti. Ti su uplasen.
Pocnes vristati pa se zatim otrdis iz ucionice i zakljucas se u WC-u.
Bijela situacija: Strah
Situacija: U razredu si, vani poc¢ne jako grmjeti. Ti su uplasen.
Kazes prijatelju/prijateljici iz klupe ,,Uplasen sam, molim te, budi kraj mene*.

. Uputa voditeljima: Voditelji sudionicima daju 7 minuta da odigraju zadane uloge
prema situacijama koje su dobili te nakon toga daju vremena da sudionici unutar
grupe prokomentiraju kako im je bilo, jesu li vidjeli prepoznavanje i iskazivanje
osjecaja te nakon toga po zelji podijele svoj dojam sa svima.

. Pitanja za raspravu nakon igranja uloga u BIJELOJ situaciji pred cijelom grupom
(CRNA se ne igra pred grupom): «Sto smo sad vidjeli, kako je to izgledalo? Je li ovo
bilo prepoznavanje i iskazivanje osjecaja? Po ¢emu se to moglo vidjeti? Je li bilo
primjereno? Sto vam je bilo lak3e, a $to teze?»

. Voditelj daje povratnu informaciju glumcima o tome kako su demonstrirali vjeStinu
- konkretno i poticajno!
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SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji usmjeravaju sudionike da sazmu $to se sve radilo na radionici: «Sto smo
radili? Kojom smo se vje$tinom bavili? Koje su njene sastavnice? Sto ste naucili iz ove
radionice? Gdje to moZete primijeniti? Imali joS nesSto Sto vas zanima o ovoj vjestini?»
Nakon saZimanja radionice, voditelji pozivaju sudionike da odgovore na sljededa
pitanja: «Sto vam se najvie svidjelo u radionici?, Sto ste najvise upamtili?, Ima li
nesto Sto vam se nije svidjelo?, Imate li neki prijedlog za poboljSanje?»

Nakon toga voditelji daju sudionicima upute za domadu zadadu. Voditelji ce
sudionicima dati uputu i karticu sa zadatkom na kojem ¢e pisati da kod kuce
odaberu neki lik iz price, crti¢a, filma, serije... te da primijeti kako se taj lik osjecao,
kako je to pokazao te da na barometru oznace osjecaji oznace je li ponasanje bilo u
redu ili nije. Ako nije bilo u redu, Sto oni misle kako bi se to moglo rijesiti?
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina - Znanjem protiv ovisnosti*
Prilog 1. — Osjecaji

Sastavnice/koraci vjestine sa simbolima

1. korak - Stop, stani, udahni

2. korak - Pitaj se «Sto mi se dogada u tijelu? Sto mislim? Kakve su mi misli? Kako se ponasam?)

L

3. korak - Imenuj osjecaj

& 8 9 @

£ G

5. korak — Reci i pokaZi kako se osjecas na prikladan nacin

(ja - porukom ©) & JA GoVoR
‘! furnlina furmule
y * KADA VIDIM... (konkretno ponaSanje)
_* OSJECAM DA...(moj stav spram
' 4 ponasanja)
* FELJELA/ZELIO BIH DA...(konkretni
prijedlog promjene ponaZanja)
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina - Znanjem protiv ovisnosti“

Prilog 2. — Osje(aji
Scenariji za igranje uloga (izrezati prema potrebi)

1

CRNA - tuga

Situacija 1: Prijateljica te ogovarala. Osje¢a$ se tuzno. Zeli$ joj to redi.

Ta prijateljica ti prilazi i pita ,Kako si?“. Na to prekrizi§ ruke, spusti§ glavu i ravnodusno i
nezainteresirano odgovoris: OK sam. (pasivno ponasanja, prekid komunikacije, izbjegavanje,...)

Situacija 2: Hrcak/pas ti je uginuo. Majka te pita kako se osjecas.
Reakcija je povlacenje. Pri upitu kako se osje¢amo zapravo ne odgovaramo na pitanje i govorimo
kako smo u redu.

BIJELA —tuga

Situacija 1: Prijateljica te ogovarala. Osje¢a$ se tuzno. Zeli§ joj to reéi.

,Htjela bih razgovarati s tobom, moze$ li do¢i? Cula sam da si ruzno pri¢ala o meni i to me
povrijedilo. Mislila sam da smo prijateljice i htjela bih da drugi put prvo meni kazes ako nesto nije
u redu.”

Situacija 2: Hrcak/pas ti je uginuo. Majka te pita kako se osjecas.
»Mama, jako sam tuzan Sto je Miki umro (rasplace se i zagrli mamu).”

2.

CRNA —sreéa

Situacija: Dobio/la si 5 iz matematike i zbog toga si jako sretan/na.
Pocnes skakati po razredu, vristati i tresti druge ucenike.

BIJELA - sreca
Situacija: Dobio/la si 5 iz matematike i zbog toga si jako sretan/na.
KaZes prijatelju/prijateljici u klupi da si sretan/na zbog toga i sam sebi kazes: Bravo!

CRNA - strah
Situacija: U razredu si, vani po¢ne jako grmjeti. Ti su uplasen.
Pocnes vristati pa se zatim otrcis iz uCionice i zakljucas se u WC-u.

BIJELA - strah
Situacija: U razredu si, vani poc¢ne jako grmjeti. Ti su uplasen.

Kazes prijatelju/prijateljici iz klupe ,,Uplasen sam, molim te, budi kraj mene”.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 3. — Osje¢aji
Zadatak

e Odaberi neki lik iz price, crtica, filma, serije koju gledas i pronadi neki primjer (neku situaciju koju
si vidio/vidjela) kako se taj lik osjec¢ao i kako je to pokazao? Opisi/nacrtaj koja je to situacija, koji

osjecaj je bio i kako je to taj lik pokazao.

STO SE DOGODILO? KAKO SE LIK OSIECAO? | KAKO JE LIK POKAZAO SVOJ OSJIECAJ?

e Zaokruzite je li taj nacin pokazivanja osjec¢aja U REDU ili NIJE U REDU.

U REDU JE NIJE U REDU

e Ako nije bilo u redu, sto misli§ kako bi to ponasanje moglo izgledati, a da bude u redu nacin
pokazivanja osjecaja? Napisi.
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5. radionica
Suradnja

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradili: Marija Murat, Ivana Kurtov, Vesna Sabo i Bruno Borevkovi¢, studenti/ce
diplomskog studija Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu Sveucilista u
Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Ako rije¢ suradnja rastavimo na rijeci su i rad lako zaklju¢ujemo da je moZemo definirati kao
zajednic¢ki rad. Kao prefiks, su oznacava priblizavanje, odnosno spajanje. Rad je skup
djelatnosti ili napora potrebnih da se nesto proizvede, da se postigne odredeni rezultat ili
svjesna i svrsishodna djelatnost radi postizanja korisnog ucinka za zadovoljenje osobnih ili
proizvodnih potreba (http://hjp.znanje.hr/). Suradnja je nadin postizanja cilja u kojem su
potrebe svih strana zadovoljene. Potrebna je ukljucenost svih strana te je pritom vazno odrzati
odnose i izvrsiti zadatak. Suradnja kao vjeStina omogucava pronalazenje rjeSenja zajednickog
problema/zadatka na koje djeca nailaze u svakodnevnom Zivotu, bilo sa vrinjacima, nekim
autoritetima ili unutar obitelji. Djeca kao i odrasli imaju uvjerenja koja mozda joS i gorljivije
zastupaju stoga im je potrebno znanje i vjezbanje primjene suradnje kako bi zadovoljili svoje
potrebe, a pritom postivali i tude. Kako bi se suradnja mogla ostvariti potrebno je ostvariti
zajednicu s vlastitim pravilima i medusobnom pripadnos¢u. Pritom je vazno da pripadaju
skupini na nacin da osvijeste svakog pojedinca posebno i sa jedinstvenim potrebama
(Vivodinac, 2008). Sposobnost suradnje je sposobnost uskladivanja vlastitih ciljeva i prioriteta
s ciljevima i zahtjevima skupine. Suradnja kao vjeStina omogucava pronalazenje rjeSenja
zajednickog problema/zadatka na koje djeca nailaze u svakodnevnom Zivotu, bilo sa
vrénjacima, nekim autoritetima ili unutar obitelji. Sposobnost suradnje je sposobnost
uskladivanja vlastitih ciljeva i prioriteta s ciljevima i zahtjevima skupine.

Ciljevi radionice:
Nakon radionice polaznici ¢e znati/modi:

. prepoznati vrste i oblike suradnje

. nauciti korake suradnje

. demonstrirati suradnju

. primijeniti suradnju u razli¢itim situacijama

Potreban materijal:

- Flip-chart/ploca

- Sastavnice vjestine suradnja (Prilog 1)
- Zadatak (domaca zadaca) (Prilog 2)
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UvoD

Uvodno voditelji pozdrave sudionike i pitaju ih imaju li kakvih pitanja, prijedloga s
prosle radionice te zamole da pokazu svoj domacdi zadatak — clanovi podijele svoje
zadace, a ako nisu napravili, iskoristi se par minta za prisjecanje. (NAPOMENA: Ako
je potrebno, voditelji ¢e podsjetiti sudionike na pravila grupe kojih su se ¢lanovi
duzni pridrZavati tijekom trajanja radionice.)

Nakon toga slijedi uvod u temu susreta- socijalnu vjeStinu suradnje.

Uvodnaigra

(NAPOMENA: voditelji po izboru odabiru jednu igru, opcija A je prihvatljivija za
mlade uzraste, dok je opcija b prihvatljivija za starije uzraste)

OPCIJA A Krug u uzetu

Voditelji kaze svim sudionicima da stanu u krug i prime se za ruke. Nakon 5to su to
ucinili voditelj zaveZe uze izmedu dvije ruke. Zatim im daje uputu kako to uze mora
prodi cijeli krug bez prekidanja kruga, odnosno bez da sudionici odvoje ruke.

OPCIJA B Slaganje slike

Voditelj podijeli grupu u dvije skupine te trazi dobrovoljca iz svake skupine. Voditelj
dobrovoljcu stavlja povez preko odiju te ga doprati do stola na kojem stoje dijelovi
slike. Zatim daje uputu da dobrovoljac mora sastaviti dijelove u cjelovitu sliku, a
ostatak skupine mu daju uputu kako sastaviti sliku. Grupe pocinju u isto vrijeme te
voditelj prati koja Ce prije zavrSiti.

Nakon izvedene uvodne aktivnosti voditelji pokrecu razgovor na temelju sljedecih
pitanja: «Kako vam je bilo tijekom izvodenja aktivnosti? Sto vam je bilo potrebno da
uspjesno izvrSe aktivnost? Jeste li prepoznali vaznost suradnje za izvodenje
aktivnosti? Gdje jos koristite suradnju u svakodnevnom zZivotu?»

(NAPOMENA: Osim ovih pitanja, voditelji mogu upotrijebiti i neka druga koja e biti
prikladna za skupinu.)

SASTAVNICE VJESTINE

Slijedi kratko poucavanje o vjestini suradnje. «VjeStina koju ste upravo najvise
koristili u ovoj aktivnosti zove se suradnja. Ona nam omogucuje postizanje cilja tako
da mu svatko doprinese jednako, kao Sto je svatko od vas napravio svoj dio kako bi
zavrsili aktivnost. Kao $to smo naucili do sada, vjeStina je neSto Sto se udi i vjezba.
Suradnja je nacin postizanja cilia u kojem su potrebe svih strana zadovoljene.
Potrebna je ukljuenost svih strana te je pritom vazno odrzati odnose i izvrsiti
zadatak. Ona nam omogucava pronalazenje rjeSenja  zajednickog
problema/zadatka.»

(NAPOMENA: Voditeljima se savjetuje prilagodavanje definicije dobi sudionika u
svrhu pojasnjavanja ove vjestine, a takoder im se takva prilagodena verzija moze
dati kao radni materijal)
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. Zatim slijedi predstavljanje sastavnica vjeStine suradnje. Voditelji napominju
sudionicima kako je suradnja vjeStina Sto znaci da se moze nauciti te im pojasnjavaju
sastavnice ove vjestine. Voditelji Citaju korak po korak dodatno ih pojasnjavajudi i
dajudi primjere. Najbolji nacin ucenja ukljucuje aktivno sudjelovanje samih ¢lanova
grupe te voditelji trebaju kontinuirano poticati njihovu refleksiju i iznoSenje vlastitih
iskustava.

. (NAPOMENA: Sastavnice vjeStine pripreme se kao radni materijal koji se daje
sudionicima ili se mogu pripremiti na slajd prezentacije.)

Sastavnice vjestine suradnje:

1. Prepoznati zadatak: Ovaj korak podrazumijeva prepoznavanje zadatka/problema/cilja
koji je stavljen pred nas.

Npr. Voditelji mogu pitati skupinu znaju li koji je cilj nogometne utakmice? (odgovor: cilj
nogometne utakmice jest zabiti Sto viSe golova, a primiti ih $to manje.)

2. Prepoznati i izredi vlastite potrebe: Prisjetimo se sada radionice o prepoznavanju i
iskazivanju osjecaja. Ovaj korak je vrlo slican onome $to smo tada udili. U ostvarenju
zajednickog zadatka svaka osoba nastoji zadovoljiti svoje potrebe.

Kadaigras nogomet, zelis zabiti gol. Medutim, shvacas da to ne mozes uraditi sam, neprestano
gubis loptu i ne ostvarujes pogodak, na taj nacin Stetis ostvarenju zadatka. U tom slucaju igrac
prepoznaje svoju Zelju/potrebu za uspjehom. Kada prepoznas Zelju/potrebu, vazno je izredi je
tako da je drugi razumiju. U izricanju poruka ¢e nam pomod¢i JA- poruke i drugi oblici asertivhog
govora.

3. Prepoznati i sasluati potrebe drugih: nakon prepoznatih i izrecenih svojih potreba, za
ostvarivanje zadatka jednako je vazno imati na umu i da drugi ¢lanovi imaju potrebe. U ovom
koraku ¢e nam pomodi sve ono Sto ste naudili na radionici iz Aktivhog sluSanja.

Npr. igracu je jasno da i ostatak ekipe Zeli ostvariti dobar rezultat, za Sto im je potrebno Sto
vise golova.

U stvarnosti bi to izgledalo tako da trener Cuje svakog igraca te uzima u obzir njihove snage i
uskladuje to s njihovim Zeljama.

4. Razmotriti razlicita rjeSenja: Postoji viSe opcija koje ¢e dovesti do cilja.

Trener zajedno s igracima osmisljava razli¢ite strategije (npr 4:4:2;) sukladno s afinitetima i
snagama igraca, trener ih postavlja na razlicite pozicije (brani¢, napadac, vezni, golman,
bo¢ni...), vodedi racuna o zajedni¢kom cilju.

5. Odabrati najbolje rjeSenje: od svih mogucih rjeSenja odabire se ono koje je
najprihvatljivije.

U slucaju nogometa, odabrati ono rjeSenje koje ¢e ekipu dovesti do uspjeha/pobjede.

6. Napraviti svoj dio zadatka: nakon svih dosadasnjih koraka, vrijeme je za izvrSenje
zadatka. Sada znas$ koje su tvoje potrebe, drugi su takoder informirani o njima. Poznate su ti i
potrebe ostalih ¢lanova tima i znate koje ¢e vas rjeSenje dovesti do Zeljenog cilja.

Odnosno, cijela je nogometna momcdad spremna za izlazak na teren. Svatko zna svoju poziciju
i Sto mu je Ciniti.
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DEMONSTRACIJA VJESTINE

Voditelji prikazuju sudionicima video isjeCak u kojem je jasno vidljiv 10§ nacin
suradnje.

Poveznice za videoisjecke:

1) https://www.youtube.com/watch?v=fmOEgpRigXU - video isjecak loSe suradnje,
mijenjanje guma u automobilskoj utrci, 0.07 — 0.42

2) https://www.youtube.com/watch?v=aHSUp7msCIE - video isjeCak dobre suradnje,
mijenjanje guma u formuli 1, 0.23-0.45

Nakon Sto puste video-isjecak voditelji poticu sudionike da prokomentiraju Sto su
vidjeli: «Kako vam se ¢ini ova situacija? Sto je u njoj dobro/lose? Sto se moglo
drugacije? Je li to dobar nadin suradnje? Zasto je/nije?»

Zatim se prikazuje drugi video-isjeCak u kojem je prikazan dobar nacin suradnje te
voditelji postavljaju sudionicima ista pitanja kao i nakon prvog isjecka. «A kako vam
se Cini ova situacija? Sto je u njoj dobro/lose? Jeste prepoznali korake/sastavnice
suradnje? Sto se moglo drugacije? Je li to dobar nadin suradnje? Zasto je/nije?»
Zajednicki sumiraju zasto je nacin prikazan u drugomi isjecku bolji i koliko takav nacin
prati ranije predstavljene sastavnice vjestine suradnje.

(NAPOMENA: voditelji mogu prema potrebi prilagoditi sadrZaj videoisjecaka dobi
populacije, kroz primjere u popularnim animiranim filmovima)

VJEZBANJE VJESTINE - IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

Svaki sudionik dobije jednu omotnicu u kojoj se nalaze Cetiri papiri¢a (puzzle slona)
no niti u jednoj koverti se ne nalaze dijelovi od kojih se slika slona (u Prilogu 3) moze
sastaviti. Sudionicima se zadaje zadatak da sloze puzzle slona, a to ¢e modi postidi
samo tako da suraduju, da traze kod drugih sudionika ostatak papiri¢a koju mu
nedostaju da bi upotpunio svoj dio. Dijelovi su razliitih velicina i oblika da zadatak
bude malo teZi. Kada nadu sve dijelove, sudionici ¢e uspjeti sloziti cjelokupnu sliku
— svatko svoju. Da bi se osiguralo koriStenje vjeStine suradnje, voditelji ¢e kratko
podsjetiti na prethodno razradene korake koji ¢e im olaksati izvrSavanje zadatka.
Nakon izvrSenog zadatka voditelji pokrecu razgovor vodeni sljedec¢im pitanjima:
«Kako vam je bilo izvoditi aktivnost? Sto vam je bilo tesko? Sto vam je bilo lako
napraviti? Kako vam je bilo kad ste pitali druge ¢lanove za dijelove? Kako vam je bilo
kad ste ostvarili zadatak?»

(NAPOMENA: savjetuje se postaviti jos prigodnih pitanja, ovisno o smjeru rasprave
i primijeCenim postupcima tijekom izvrSavanja zadatka koji ¢e doprinijeti
prepoznavaniju i osvjestavanju vaznosti suradnje kao vjestine)

Pomocu ovih pitanja voditelji dobivaju povratnu informaciju od korisnika jesu lii na
koji nacin primijenili suradnju, koje su korake radili, a koje moZzda nisu. Koji koraci su
Povratnu informaciju na suradnju daje i voditelj koji je promatrao Sto se dogada
tijekom izvodenja aktivnosti
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SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji napominju kako je radionica na samom kraju te pitaju sudionike $to su sve
danas radili i naudili. Razgovaraju sa sudionicima o primjenjivosti i korisnosti ove
vjeStine u svakodnevnim situacijama te gdje im suradnja moZe najvise koristiti.
Voditelji ih takoder pitaju Sto im suradnja mozZe donijeti te prepoznaju li mozda
situacije u kojima ona nije primjenjiva.

Nakon saZimanja radionice, voditelji pozivaju sudionike da odgovore na sljedeca
pitanja: «Sto vam se najvie svidjelo u radionici?, Sto ste najvise upamtili?, Ima li
nesto Sto vam se nije svidjelo?, Imate li neki prijedlog za poboljSanje?»

Naposljetku sudionici dobivaju domacu zadadu (zadatak): pogledati film Vlak u
snijegu. Kako ne bi zaboravili na domacdu zadacu dobit ¢e omotnice u kojima ce se
nalaziti smanjena replika slona kojeg su zajedno napravili i listi¢ na kojem se nalaze
pitanja za gledanje filma, a na koje ¢e odgovoriti nakon Sto ga pogledaju.
(NAPOMENA: u prilogu se nalazi listi¢ za domacu zadacu, a voditelji mogu odabrati
samo neka pitanja koja ¢e dati sudionicima da na njih odgovore)

52



Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Suradnja

1.

Sastavnice vjestine suradnje
Prepoznati zadatak: Ovaj korak podrazumijeva prepoznavanje zadatka/problema/cilja koji je

stavljen pred nas.

Npr. Voditelji mogu pitati skupinu znaju li koji je cili nogometne utakmice? (odgovor: cilj

nogometne utakmice jest zabiti Sto vise golova, a primiti ih Sto manje.)

Prepoznati i izredi vlastite potrebe: Prisjetimo se sada radionice o prepoznavanju i iskazivanju
osjecaja. Ovaj korak je vrlo slican onome $to smo tada ucili. U ostvarenju zajednickog zadatka svaka
osoba nastoji zadovoljiti svoje potrebe.

Kada igras nogomet, Zelis zabiti gol. Medutim, shvacas da to ne moZes uraditi sam,

neprestano gubis loptu i ne ostvarujes pogodak, na taj nacin Stetis ostvarenju zadatka. U

tom slucaju igra¢ prepoznaje svoju Zelju/potrebu za uspjehom. Kada prepoznas

Zelju/potrebu, vazno je izredi je tako da je drugi razumiju. U izricanju poruka ¢e nam pomocdi

JA- poruke i drugi oblici asertivnog govora.

Prepoznati i saslusati potrebe drugih: nakon prepoznatih i izrecenih svojih potreba, za
ostvarivanje zadatka jednako je vazno imati na umu i da drugi ¢lanovi imaju potrebe. U ovom
koraku ¢e nam pomodi sve ono $to ste naucili na radionici iz Aktivnog slusanja.

Npr. igracu je jasno da i ostatak ekipe Zeli ostvariti dobar rezultat, za sto im je potrebno

Sto vise golova.

U stvarnosti bi to izgledalo tako da trener Cuje svakog igraca te uzima u obzir njihove snage

i uskladuje to s njihovim Zeljama.

Razmotriti razlicita rjeSenja: Postoji vise opcija koje ¢e dovesti do cilja.

Trener zajedno s igracima osmisljava razliCite strategije (npr 4:4:2;) sukladno s afinitetima

i snagama igraca, trener ih postavlja na razlic¢ite pozicije (brani¢, napadac, vezni, golman,

bocni...), vodedi racuna o zajednickom cilju.

Odabrati najbolje rjeSenje: od svih mogucih rjeSenja odabire se ono koje je najprihvatljivije.

U sluéaju nogometa, odabrati ono rjesenje koje ¢e ekipu dovesti do uspjeha/pobjede.
Napraviti svoj dio zadatka: nakon svih dosadasnjih koraka, vrijeme je za izvrSenje zadatka. Sada
znas koje su tvoje potrebe, drugi su takoder informirani o njima. Poznate su ti i potrebe ostalih
¢lanova tima i znate koje ¢e vas rjesenje dovesti do Zeljenog cilja.

Odnosno, cijela je nogometna momcad spremna za izlazak na teren. Svatko zna svoju

poziciju i sto mu je Ciniti.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 2. — Suradnja

ZADATAK

Zadatak je pogledati film , Vlak u snijegu” koji je nastao prema istoimenom romanu Mate Lovraka.

Nakon sto si pogledao/la film odgovori na sljedeca pitanja:

1.)
2))
3.)
4))

5.
6.)

Sto se dogodilo na povratku iz izleta na koji su i$li u¢enici?

Sto mislis, da nije bilo pomo¢i u¢enika da li bi Zeljeznicari uspjeli izvuéi vlak iz snijega?

Sto govori pjesma ,Kad se male ruke sloze” ? Upucuje li ta pjesma na suradnju?

Mozes li prepoznati neke korake suradnje u filmu? Na primjer koji je bio glavni zadatak svih ljudi
koji su zapeli u vlaku? Mozes li prepoznati kada se u filmu razmisljalo o mogucim rjesenjima koji
bi ih izvukli iz snijega?

Koje je bilo najbolje rjesenje za sve koji su bili u viaku? Jesu li svi njime bili zadovoljni?

Pokusaj crtezom prikazati suradnju koju si uocio/la u filmu?
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 3. — Suradnja

Prilog 3.

NAPOMENA: Ovdje je slika slona koju je potrebno izrezati na dijelove kako bi se moglo slagati slona u
vjeZbanju vjestine. Isprintajte sliku toliko puta koliko ima sudionika u grupi — izreZite svaku sliku na 4 dijela
razlicite veli¢ine i razli¢itih oblika. U svaku kovertu staviti 4 dijela slike, ali od kojih se ne moZe sastaviti slon.
Svaki sudionik dobiva jednu kovertu i zadatak da sloZi slona.
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6. radionica
Zauzimanje za sebe

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Diana Cosi¢, Sanja Kova¢, Karmen Korda i Ela Megla, studentice diplomskog
studija Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Asertivna je komunikacija vazna u svakodnevnom funkcioniranju svakog pojedinca, a najbolje
je karakterizira sposobnost ili vjeStina zauzimanja za sebe. VjeStina zauzimanja za sebe
podrazumijeva sposobnost zauzimanja za vlastita prava, kao i jasno izraZzavanja vlastitih
potreba i Zelja na prihvatljiv nacin. Usvajanje navedene vjestine utjeCe na samopostovanje, 5to
pridonosi razvijanju bolje slike o sebi te efikasnijem suocavanju sa stresom. Zauzeti se za sebe
i izboriti se za svoja prava, a pritom ne ugroZavati druge, najbolji je nacin ,,borbe* za sebe.
Jedino takav nacin komunikacije, izrazavanje sebe i brige o sebi, je onaj koji dugorocno donosi
srecu i zadovoljstvo.

Ciljevi radionice:

- Usvoijiti i vjezbati vjeStinu zauzimanja za sebe

- Sudionici ¢e uvidjeti na koje nacine vrsnjaci mogu utjecati na njih

- Sudionici ¢e nauditi prepoznati situacije u kojima mogu primijeniti naucenu vjestinu

- Sudionici ¢e nauciti kako na prihvatljiv nacin izraziti svoje misljenje i uvaziti misljenje
drugih

- Sudionici ¢e demonstrirati odupiranje vrSnjackom pritisku

Potreban materijal:

- Flip-chart/ploca

- Sastavnice i podsjetnik ,,Kako re¢i NE“ (Prilog 1)
- Obrazac za domacu zadacu (Prilog 2)

uvoD
. Uvodno voditelji pozdrave sudionike i pitaju ih imaju li kakvih pitanja, prijedloga s
prosle radionice te zamole da pokazu svoj domacdi zadatak — clanovi podijele svoje
zadace, a ako nisu napravili, iskoristi se par minta za prisje¢anje. (NAPOMENA: Ako
je potrebno, voditelji ¢e podsjetiti sudionike na pravila grupe kojih su se ¢lanovi
duzni pridrZavati tijekom trajanja radionice.)
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Nakon toga slijedi uvod u temu susreta — socijalnu vjeStinu zauzimanja za sebe.
Uvodnaigra: Amajlija

Upute: Izvadite iz svojih torbi, nov€anika i slicno neki predmet koji dulje nosite sa
sobom, pokaZite ga grupi i ispricajte kako i zasto ste vezani za taj predmet, te koju
potrebu njime zadovoljavate (Voditelji pitaju: Zasto si odabrao/la bas taj predmet?
Koliko dugo ga imas?i sl.).

Znacenje: Za kraj ove vjezbe vazno je usmijeriti pozornost lanova grupe na tjelesne
i emocionalne osjecaje koji se javljaju. Sudionike se pokusava navesti da verbaliziraju
svoje doZivljaje, psihicke i fizicke — povezuje se s proslom radionicom prepoznavanja
i iskazivanja osjecaja. Voditelj postavlja pitanja poput: ,,Sto ste u tijelu osjecali dok
ste pricali o vaSem predmetu? Je li vam srce lupalo, jeste li brze disali? Je li vam bilo
ugodno govoriti 0 vaSem predmetu? Jeste li se osjecali sretno, smireno? To moze
uvelike doprinijeti poticanju sudionika da sami shvate i primijete kako su se osjecali,
alii da to verbaliziraju i podijele s ostatkom grupe.

NAJAVA VJESTINE PUTEM RASPRAVE

Voditelji ¢e zapoceti raspravu o vaznosti vjeStine zauzimanja za sebe putem
odredenih pitanja: Sto za vas znadi ,,zauzeti se za sebe“? (Sudionike se navodi da
navedu neki svoj primjer/primjer nekog njihovog prijatelja ili poznanika kada se
jesu/nisu zauzeli za sebe).

Koje su po vama situacije u kojima se morate zauzeti za sebe? (npr. Kako znamo da
netko na nas vrsi pritisak ili nas nagovara na nesto) NAPOMENA voditeljima: zapisite
iznesene primjere kako bi ih kasnije mogli koristiti za vjezbanje vjestine

Na Sto nas sve druge osobe mogu nagovarati? Je li uvijek sve na Sto nas drugi
nagovaraju negativno?

Sto dobivamo time ako pristanemo na ono na §to nas nagovaraju, a $to ako ne
pristanemo? (kad popustimo- dobili smo na odnosu s vrSnjacima, a kad odbijemo
vrSnjaci nas mogu odbaciti, ali ipak ta odluka je nas ojacala jer nismo udinili nesto
$to nismo Zeljeli)

Sudionicima je potrebno objasniti da vjeStinu izraZzavanja vlastitih stavova i
zauzimanje za sebe nazivamo asertivnost, tj. zauzeti se za sebe na primjeren nadin.
Da lakSe objasne Sto znadi asertivnost, voditelji se u ovom koraku mogu koristit
tekstom koji objasnjava vaznost vjestine koju poucavaju (iz uvodnog teksta o
vaznosti vjestine).

Koji bi bili primjereni nacini zauzimanja za sebe?

Koji bi bili neprimjereni nacini zauzimanja za sebe?
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SASTAVNICE VJESTINE

. Slijedi poucavanje u koje su ¢lanovi uvedeni prethodnom raspravom.

. Svaka vjestina se sastoji od brojnih manjih koraka dcijim svladavanjem postupno
dolazimo do usvajanja nove vjestine. Da bi usvojili vjeStinu zauzimanja za sebe
sudionici ove radionice ¢e prodi kroz 5 koraka tj. sastavnica. Nakon usmenog
prezentiranja sudionici ¢e u parovima vjezbati sve sastavnice. Vazno je da voditelji
sastavnice vjestine prezentiraju na zanimljiv i dinamican nacin (naglasavanje bitnih
dijelova, prilagodba intonacije, ponavljanje, gdje je moguce da se ukljuce sudionici,
kod pitanja da prodiskutiraju odgovore, daju svoje misljenje...)

. Sudionicima podijeliti list sa sastavnicama (Prilog 1.)

Sastavnice vjestine zauzimanja za sebe

1. Pogledaj u osobu i pazljivo je slusaj - primjena naucenog aktivhog sluSanja; dajemo osobi do
znanja da ju sluSamo

2. Smireno promisli o onome $to si ¢uo i odluci Sto ces reci sugovorniku - koje bi bile pozitivne,
a koje negativne posljedice? Kako se ti osjecas u vezijedne, a kako u vezi druge posljedice? Ovaj
korak pruza sudionicima mogucnost da uvide kako se osjecaju kada netko od njih trazi da
naprave nesto Sto ne Zele ili smatraju neugodnim, te da promisle o pozitivnim i negativnim
posljedicama zatrazenog ponasanja

3. Sugovorniku objasni kako se osjecas u vezi toga Sto on trazi od tebe - primjena ,,ja-poruka“;
bitno je naglasiti da ostanu smireni i da jasno izraze svoje misljenje i osjecaje

4. Iznesi svoju odluku i nemoj ju mijenjati - naglasavanje vaznosti ustrajanja u vlastitom
misljenju i odlukama

5. Ukoliko sugovornik inzistira, zamoli ga da ode ili sam/a izadi iz situacije - ukoliko sugovornik
i dalje ustraje u nagovaraniju, najbolje je zaustaviti daljnju raspravu, bilo odlaskom sugovornika,
bilo vlastitim odlaskom.

DEMONSTRACIJA VJESTINE

. Voditelji prikazuju tri situacije na temu markiranja - Osoba A nagovara osobu B da
markiraju. Osoba B se dvoumi i dvojbe su prikazane jednostavnim unutarnjim
monolozima.

. Prva situacija prikazuje neprimjeren nadin zauzimanja za sebe - agresivno
ponasanje: Osoba A nagovara osobu B na markiranje, osoba B odbija markirati, ali
se pritom ponasa agresivno u smislu da odgurne osobu A i vie na nju. Osoba B se
zauzela za sebe, ali na potpuno neprimjeren nacin.

. Druga situacija prikazuje popustanje pritisku vrSnjaka: Osoba B popusti i pobjegne
s nastave s osobom A. Najvaznije je naglasiti l0S osjecaj koji ima osoba B zbog toga
Sto je popustila pritisku. Kod igranja ove situacije veoma vaznu ulogu ima unutarniji
monolog u kojem osoba B iznosi svoje stavove o tome kako ne Zeli markirati, kako
misli da je to loSe, ali ipak popusta zbog straha da ¢e se se posvadati s prijateljem.
Osoba B se osjeca loSe i zali zbog toga Sto je popustila.
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. Treda situacija prikazuje primjeren nacin zauzimanja za sebe - asertivno ponasanje:
Osoba B mirno saslusa osobu A koja predlaze markiranje, pri tom je gleda u odi i
neverbalno pokazuje da slusa osobu A. Jasno, konkretno i direktno iznese svoje
misljenje i stav, te odbije prijedlog osobe A. Na pozitivan nacin iznese svoju kritiku
osobi A, pri ¢emu je i dalje smirena i odrzava prigodan ton glasa. Osoba A i dalje ne
odustaje i ,,navaljuje®, na Sto osoba B duboko udahne, mirno kaze kako ostaje pri
svom misljenju. Po izboru izvoditelja, situacija moze zavrsiti odlaskom A, odnosno
B osobe ili prijedlogom osobe B da iako ona ne Zeli poslusati osobu A, to ne znaci
da joj nije prijatelj ili slicno.

. NAPOMENA: obavezno prodiskutirati svaku odigranu situaciju, razjasniti sto je bilo
loSe i zbog Cega, te Sto je bilo dobro i od Cega se sastojala primjerena reakcija osobe
B. Tu mogu pomodi sljedeca pitanja: «Sto ste sada vidjeli? Kakav je to bio nacin
zauzimanja za sebe? Dobar ili ne ba$ dobar? Sto je osoba dobila, a $to je izgubila?» -
pitanja se postavljaju nakon izvodenja svake situacije.

VJEZBANJE VJESTINE — IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA
. Sudionike podijelite u trojke. Osoba A i osoba B igraju uloge, a osoba C je promatrac.
Situacije su uzete iz primjera navedenih od strane sudionika na pocetku radionice
(koje su voditelji zapisali). U slusaju da sudionici nisu naveli primjere, ili ako su naveli
neadekvatne primjere, ponudite im pripremljene scenarije.

PRIMJER - Scenariji za igru uloga

1. Osoba A posvadala se sa (npr.) Markom i Zeli da osoba B takoder prestane razgovarati s njim
i da ga pocne ignorirati. Osoba B ne zeli biti neljubazna prema Marku, ali ne zeli se posvadati
ni s osobom A. Sto osoba B radi? Kako izgleda njeno zauzimanije za sebe (sastavnice)?

2. Osoba A Zeli ukrasti bombone iz trgovine i nagovara osobu B da joj pomogne. Osoba B ne
Zeli krasti, ali se boji da ¢e ju osoba A zadirkivati da je ,,kukavica“. Sto osoba B radi? Kako izgleda
njeno zauzimanje za sebe (sastavnice)?

3. Osoba A pokusava slomiti Skolski ormaric i trazi osobu B da joj pomogne. Osoba B ne Zeli
unistavati Skolsku imovinu, ali ne Zeli ni da ju osoba A naziva ,,kukavicom ili ,,slabi¢cem‘ te da
ju zadirkuje jer nije htjela sudjelovati u lomljenju. Sto osoba B radi? Kako izgleda njeno
zauzimanje za sebe (sastavnice)?

. Nakon odigranih situacija, osoba C prva iznosi svoj dozivljaj promatrane situacije
(Sto je osoba vidjela, kako se ponasala osoba A, a kako osoba B, jesu li primjereno
reagirale, je li se osoba B na prihvatljiv nadin zauzela za sebe, je li prepoznala
sastavnice vjestine i koje...)

. Potom voditelji nadopune i kazu povratnu informaciju na pokazanu vjestinu,
posebno ukoliko je neSto ostalo nedoreceno.

59




SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji potic¢u sudionike da sami sazmu Sto se radilo/obradivalo na radionici: «O
¢emu smo danas razgovarali? Sto smo naudili? Je li vas nesto iznenadilo? Je li vam
bilo tesko? Kako Cete i gdje ovo Sto ste danas naucili primijeniti u zivotu? Ima li neSto
Sto je ostalo nejasno? Zanima li vas jos neSto o ovoj temi?»

Nakon saZimanja radionice, voditelji pozivaju sudionike da odgovore na sljedeca
pitanja: «Sto vam se najvie svidjelo u radionici?, Sto ste najvise upamtili?, Ima li
nesto Sto vam se nije svidjelo?, Imate li neki prijedlog za poboljSanje?»

Za domacdu zadadu voditelj moZe izabratiizmedu dvije opcije, gledanje crtanog filma
i pradenja ponasanja u okolini. Na voditelju je da procijeni Sto je primjerenije s
obzirom na rad i funkcioniranje same skupine, kao i s obzirom na dob ¢lanova.
Sudionicima se daje Prilog 3 za ispunjavanje.

OPCIJA 1 Pogledati zadani crti¢ i napisati 2 situacije u kojima se lik iz crti¢a asertivno
ponasao - dobro zauzeo za sebe. Ukoliko nema primjera takvog ponasanja tada
napisati 2 situacije iz crtica u kojima se lik propustio zauzeti za sebe te kako je mogao
postupiti u tim situacijama.

OPCIJA 2 Neka svaki sudionik do iduce radionice promatra svoje prijatelje u skoli ili
¢lanove obitelji te na temelju promatranog izvjesti u kojim situacijama su se
promatrane osobe ponasale asertivno (zauzimale za sebe), na koji nacin i kakav je
bio ishod. Ukoliko se nitko nije ponasao asertivno neka razmisle postoje li situacije
u kojima je bilo potrebno da se netko zauzeo za sebe.

60



Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Zauzimanje za sebe

Sastavnice vjestine zauzimanja za sebe

1. Pogledaj u osobu i paiZljivo je slusaj - primjena aktivnog slusanja; dajemo osobi do znanja da ju

slusamo

2. Smireno promisli o onome sto si Cuo i odluci Sto ces reci sugovorniku - ovaj korak pruza sudionicima
mogucénost da uvide kako se osjecaju kada netko od njih trazi da naprave nesto Sto ne Zele ili smatraju

neugodnim, te da promisle o pozitivnim i negativnim posljedicama zatrazenog ponasanja

3. Sugovorniku objasni kako se osjecas u vezi toga Sto on traZi od tebe - primjena ,JA-poruka“; bitno

je naglasiti da ostanemo smireni i da jasno izrazimo svoje misljenje i osjecaje

4. Iznesi svoju odluku i nemoj ju mijenjati - naglasavanje vaznosti ustrajanja u vlastitom misljenju i

odlukama

5. Ukoliko sugovornik inzistira, zamoli ga da ode ili sam/a izad:i iz situacije - ukoliko sugovornik i dalje
ustraje u nagovaranju, najbolje je zaustaviti daljnju raspravu, bilo odlaskom sugovornika, bilo vlastitim

odlaskom

KAKO RECI NE

Kupite malo vremena
Jasno recite NE
Nemojte previse tumadciti, ispriCavati se i obrazlagati

Ponudite neko drugo rjesenje ako postoji i ako vam odgovara

vk W oe

Ne prebacujte odgovornost na druge
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Prilog 2. — Zauzimanje za sebe

Radni materijal

»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

ZADATAK

Opis situacije:

Kako se osoba ponasala:

Asertivno ponasanje (kako se

osoba zauzela za sebe):

Osoba A

Osoba B

Osoba C
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Trening socijalnih vjestina za djecu u dobi od 12 do 18 godina

2. radionica
Aktivno slusanje

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Blanka Hlad, lvana Pohizek i Lorena Rukav, studentice diplomskog studija
Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Aktivno sluSanje predstavlja vaznu vjestinu koja se mozZe primjenjivati u svakodnevnom Zivotu.
Ona se smatra dijelom socijalnih i komunikacijskih vjestina te je presudna za uspjeSnu
komunikaciju jer se odnosi na svjesnu misaonu aktivnost s ciliem razumijevanja govornika
(Varga i Toki¢, 2015). Koristedi vjestinu aktivnog slusanja poticemo sugovornika na razgovor,
pokazujemo mu da sluSamo i da nas zanima ono Sto govori te doprinosimo ugodnoj atmosferi
(Thistle i McNaughton, 2015). Sve navedeno moze doprinijeti izgradnji meduljudskih odnosa.
Stoga mozemo redi da pojedinac upotrebom aktivnog slusanja radi prvi korak ka izgradnji
prijateljskog odnosa zbog toga Sto tako otvara put prema medusobnom upoznavanju i
ostvarivanju povjerenja kroz suosjecanje i interes za ono o ¢emu sugovornik govori. Vazno je
spomenuti i da je aktivno slusanje jedna od klju¢nih vjeStina koja djeci pomaze razviti pozitivne
interakcije s vlastitim roditeljima, kao i s ostalim ¢lanovima obitelji. Osim toga, aktivno slusanje
moze uvelike pridonijeti suradnji s drugim ljudima. (Thistle i McNaughton, 2015). Istrazivanja
su pokazala i korist aktivnog slusanja u raznim profesionalnim granama. Primjerice, Duhamel i
Tabot (2004; prema Heller Levitt, 2001) navode da vjestine aktivnog slusanja pomazu
medicinskim sestrama stvoriti povjerljiv odnos s obiteljima pacijenata. Mansfield (1991; prema
Heller Levitt, 2001) je proveo radionice ucenja vjestina aktivnog slusanja sa studentima
medicine, diji je krajnji rezultat pokazao da su ti studenti bili kompetentniji za kreiranje
odgovarajucih planova za svoje pacijente. Nadalje, Paukert i sur. (2004; prema Heller Levitt,
2001) govore o tome da je 45 sati treninga aktivnog slusanja dovelo do pozitivnih promjena
kod volontera na telefonskim linijlama pomodi. Ova je vjeStina potrebna i u polju
menadZmenta, ¢emu svjedoci nekoliko razli¢itih radova (Knippen i Green, 1994; Brezuleanu i
sur., 2011; Rane, 2011). Iz priloZenog se moze vidjeti da je aktivno slusanje vazna komponenta
u gotovo svim podrucjima djelatnosti, ali i u svakodnevnom zivotu svih pojedinaca. Kao sto je
to slucaj i sa svakom drugom socijalnom vjeStinom, pozeljno je da se aktivnom slusanju uce
djeca od rane dobi kako bi odmalena mogla uvjezbavati pozitivne komunikacijske obrasce.
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Ciljevi radionice:

osvijestiti nacin na koji sudionici slusaju (ukljucujudi verbalne i neverbalne aspekte
komunikacije)

nauciti prepoznavati nefunkcionalno slusanje

nauciti korake socijalne vjestine aktivhog sluSanja

demonstrirati korake socijalne vjestine aktivhog slusanja

Potrebni materijal:

papiri A4

flomasteri

Kviz Aktivnog slusanja

Radni list ,,Aktivno slusanje*
Protokol za domacu zadacu (pokus)

UvoD

Na pocetku radionice voditelji pozdravljaju sudionike i zahvaljuju im na
sudjelovanju. Nakon toga im ukratko predstavljaju da ¢e na danasSnjem susretu rijec
biti o vjestini aktivhog sluSanja.

Nakon toga voditelji ¢e svim sudionicima podijeliti kratke kvizove (Prilog 1) kojima
¢e svaki pojedini ¢lan grupe testirati te osvijestiti trenutnu razinu vlastite vjestine
aktivnog sluSanja. Pritom ¢e im se kratko objasniti da je svrha tih kvizova uvidanje
njihovih slusalackih navika, uz Sto ih se obavezno zamoli da u rjeSavanju svojih
kvizova budu zaista iskreni jer se njihov rezultat nece vrednovati te im se naglasi da
je glavna svrha kviza ta da uvide koliko su spretni slusaci i da shvate u kojim
segmentima kao sugovornici grijeSe. Sudionici ¢e za rjeSavanje navedenog kviza
dobiti nekoliko minuta (2-3), nakon cega e zajedno s voditeljima kratko
prokomentirati svoje rezultate (oni koji to Zele). U sklopu toga sudionici ¢e dobiti
pocetni dojam u ¢emu kao slusadi grijeSe, a samim time i polazne smjernice za
razvijanje vjestine aktivnog sluSanja — za razvoj koje ¢e detaljnije upute dobiti u
nastavku radionice.

U nastavku slijede dvije aktivnosti izmedu kojih voditelji mogu odabrati onu koju
smatraju najadekvatnijom za ¢lanove grupe:
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OPCIJAA

Nakon Sto je provedena aktivnost s upitnicima, grupi se predstavlja uvodna igra
,,Pricaj mi pricu®. Vazno je da se svi sudionici nalaze u krugu, a voditelji upitaju
sudionike tko bi od njih Zelio biti dobrovoljac za igru. Potom voditelji objaSnjavaju
da ¢e sudionici zajedno kreirati pricu na temu koji voditelji mogu sami odabrati (na
primjer ,,Putovanje iz snova“, ,Idealni dan*, ,,Svijet buduénosti ). Dobrovoljac
zapodinje pri¢u s jednom recenicom. Nakon toga netko drugi, koga dobrovoljac
odabere, mora ponoviti tu reCenicu i dodati svoju vlastitu. Osoba koju dobrovoljac
odabere, nakon Sto izgovori svoju recenicu, iz kruga odabire sljede¢u osobu koja ¢e
nastaviti pricu tako da ¢e ponoviti sve Sto je prethodno receno i dodati vlastitu
reCenicu — i tako sve do kraja ove aktivnosti, odnosno sve dok svaki sudionik ne
doda svoju recenicu prici.

Kod navedene igre vazno je da sudionici medusobno sluSaju jedni druge, da pamte
sav sadrzaj koji su osobe prije rekle, te ponavljaju izgovoren sadrzaj uz dodavanje
vlastite recenice Ciji sadrzaj mora biti u najvecoj mogucoj mjeri povezan sa
sadrzajem i emocijom iz prethodne recenice. Po zavrSetku aktivnosti voditelji
komentiraju aktivnost uz naglaSavanje bitnih elemenata: medusobno slusanje,
upamcivanje sadrzaja, i ponavljanje sadrzaja uz dodavanje vlastite recenice.

OPCIJAB

Aktivnost se provodi pomocu asocijativnih karata (ili bilo kojih drugih slika,
razglednica). Voditelji objasnjavaju da svaki sudionik treba uzeti jednu karticu (sliku)
iz cijelog Spila kartica te u skladu s onim kako on dozZivljava ili tumadi sadrzaj na
kartici zapocinje pricu. Svaki sudionik kaze jednu recenicu o svojoj karti, pri ¢emu je
vrlo vazno da svaki idudi sudionik ponovi prethodnu/e recenicu/e te na iste nadoda
vlastitu recenicu o sadrzaju kartice koju je on izvukao.

Nakon izabrane aktivnosti voditelji pitaju sudionike kako im se svidjela aktivnost,
$to im je bilo tesko/ lako? Sto su mogli drugacije?

POUCAVANJE O VJESTINI | SASTAVNICE VJESTINE

Voditelji ukratko ispric¢aju da je dijalog dvosmjeran proces (odnosno uklju¢uje barem
dva sugovornika) te da je njegova svrha postignuta samo ako je osoba koja slusa
drugu osobu koja pri¢a primila to¢ne i jasne informacije. Kako bi do toga doslo,
vazno je aktivno slusanje koje su mnogi od sudionika vec i koristili, a da mozda nisu
ni znali o ¢emu se radi.

Sudionicima se podijele listovi papira (Prilog 2) u svrhu poucavanja s kratkim
objasnjenjem vjestine aktivnog slusanja i njezinim sastavnicama.
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. Voditelji usmeno naglasavaju da ,,slusati“ znac¢i primati zvukove iz okoline i truditi
se da Sto bolje razumijemo njihovo znacenje. Odnosno kad slusamo mi Cujemo i
pamtimo ono Sto osoba govori, obracamo paznju na pokrete tijela i izraze lica jer
nam i oni Salju poruku. Prilikom toga koristimo usi, o¢i i mozak jer nam upravo oni
pomazu da primimo Sto cjelovitiju poruku te da Sto bolje razumijemo ono sto osoba
govori. Prema tome aktivno slusanje je vjeStina koja zahtijeva da sluSamo ono Sto
osoba govori i da joj pokazemo da ju slusSamo te da smo ju razumijeli. Rije¢ je o
vjestini primanja poruke i davanja odgovora o tome kako smo mi razumjeli tu
poruku. Ukratko, aktivno slusanje predstavlja vjestinu kod koje osoba mora biti
aktivna jer ona pokretima tijela, gestama, mimikom lica i kratkim rijec¢ima pokazuje
osobi da ju slusa te na kraju daje odgovor na ono sto je cula od sugovornika.

. Zatim voditelji objaSnjavaju korake vjeStine aktivnog slusanja.

Koraci/sastavnice vjestine aktivnog slusanja

1. Obratiti pozornost na osobu koja nam Zeli nesto reci

Klju¢ni postupci: prestanak bavljenja dosadasnjom aktivnosti (mobitelom, televizijom),
gledanje u odi, promatranje izraza lica i pokreta tijela

Kako bismo prilikom slusanja mogli upamtiti Sto vedi sadrzaj sugovornikovih rijeci, vazno je
usredotoditi se na tu osobu. Na primjer da pospremimo mobitel, ugasimo televiziju, maknemo
ostale predmete koji nam odvlade paznju, prestanemo obavljati neku aktivnost i gledamo
osobu u oci. Osim toga, moramo obratiti paznju i na njezine izraze lica kako bismo vidjeli je li
osoba tuzna, sretna, ljuta, zabrinuta... Osim lica, moramo promatrati i njezine pokrete tijela,
nacin na koji sjedii slicno.

2. Davati osobi do znanja da ju sluSamo

Klju¢ni postupci: uskladivanje, kimanje glavom, kratke rijeci ili zvukovi (aha, mhm, da)

Kako bismo uspjeli u tome da damo osobi do znanja da smo je slusali, potrebno je uskladiti nas
izraz lica s onim Sto osoba govori. Primjerice, ako govori o ne¢em Sto je tuzno, tada imamo
tuzan i suosjecajan izraz lica. Ako je osoba sretna, tada i mi pokazujemo da smo sretni kroz
osmijeh i veseo izraz lica. Takoder moZemo koristiti kratke rijeci, zvukove i pokrete glavom
kojima pokazujemo da slusamo (primjerice aha, hm, da, kimanje glavom...). Takoder je
izuzetno vazno da sugovornika ne prekidamo dok govori, odnosno da mu ne upadamo u rijec
prije nego zavrsi misao.

3. Provjeravati jesmo li dobro shvatili poruku

Klju¢ni postupci: ponavljanje sugovornikovih rijeci, postavljanje pitanja

Kako bismo provijerili je li naSe razumijevanje poruke u skladu s onim $to je sugovornik htio redi
jednostavno mozZzemo svojim rije¢ima ponoviti ono $to smo Culi. Time osoba s kojom pricamo
dobiva uvid u to kako smo shvatili njegovu poruku te nas po potrebi moze ispraviti.

Jos jedan nadin na koji mozemo provjeriti jesmo li dobro shvatili poruku je da postavimo
pitanje. Osim Sto smo dobili odgovor na pitanje, njime takoder pokazujemo osobi da smo
slusali i poti¢emo je na nastavak komunikacije.
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DEMONSTRACIJA VJESTINE

Za demonstraciju vjeStine moguce je upotrijebiti video na sljedecoj poveznici:
https://[www.youtube.com/watch?v=vkSwXL3cGUg.

Rijec je o dijelu epizode iz serije '"Teorija velikog praska' u kojem je prvo prikazano
loSe sluSanje, a nakon toga aktivno slusanje. Sudionici radionice gledaju cijeli video,
nakon ¢ega voditelji zajedno s njima razgovaraju o tome jesu li primijetili znakove
neslusanja, a kasnije i aktivnog slusanja, te koji su to znakovi. Takoder mogu
porazgovarati o tome $to misle kako se Sheldon osjec¢ao u prvom slucaju kada ga
Amy nije slusala, a kako se osje¢ao u drugom slucaju kada je imao njenu punu
paznju. Vazno je voditi racuna o tome da video ima prijevod, ako je to potrebno.
Medutim, ako voditeljima nije dostupna elektronska oprema, moguce je koristiti i
druge nacine demonstracije.

Npr. Voditelji kazu grupi da bi voljeli demonstrirati vjeStinu aktivnog slusanja i traze
dobrovoljca koji ¢e biti voljan razgovarati s jednim od voditelja pred grupom 2 - 3
minute. Dobrovoljac moze govoriti o ¢emu Zeli, no prethodno je potrebno
pripremiti listu s temama ako dobrovoljac u tom trenutku nema ni jednu ideju.
Voditelj navodi dobrovoljca da zapocne s pricom. U prvoj simulaciji voditelj mora
demonstrirati Sto vise mogudih nefunkcionalnih ponasanja kod vjestine aktivnog
slusanja (npr. nepotrebno se smijati, prekidati, ometati, gledati po prostoriji
umjesto u dobrovoljca,...). Ova simulacija treba trajati oko jedne minute.

Nakon simulacije voditelj trazi od ostalih sudionika da navedu koja su im se sve
njegova ponasanja ucinila nedjelotvornima i pogresnima. Nakon Sto grupa navede
ta ponasanja, voditelj pita dobrovoljca kako se osjec¢ao kad mu se smijao ili kad ga
je ometao i prekidao.

Slijedi joS jedna simulacija s istim dobrovoljcem, no ovog puta voditelj demonstrira
ponasanja koja odlikuju kvalitetnog aktivnog slusaca (npr. odrzavanje kontakta
ocima, klimanje glavom, provjeravanje razumijevanje misli i osjecaja, bez prekidanja
i ometanja...)

Kada simulacija zavrsi voditelj od grupe trazi da navedu ponasanja koja su im se
ucinila efikasnima i poZeljnima. Nakon Sto grupa identificira ta ponasanja, voditelj
pita dobrovoljca kako se osje¢ao u ovoj situaciji - kada je bio slusan.

VJEZBANJE VJESTINE - IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

Aktivnost igranje uloga provela bi se tako da voditelji sudionike podijele u grupe po
3 osobe. Prije no $to Cuju zadatak, sudionici odabiru tko Ce biti osoba A, tko B, a tko
C. Nakon sto odluce tko ce biti koja osoba, dobivaju verbalnu uputu voditelja.
Osoba A predstavlja osobu koja ¢e govoriti o sadrzaju koji sama odabere (primjerice
proteklom danu, najdrazem poklonu, idealnom putovanju), dok ju osoba B aktivno
slusa. Osoba C nalazi se u ulozi promatracda te ima zadatak prati sluSanje osobe B i
uz sastavnice vjestine na papiru (Prilog 2) oznaditi $to je sve uocila. Voditelji moraju
voditi racuna o tome da osoba A smije pricati 3 minute.
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Nakon sto je aktivnost zavrSena, promatraci (osobe C) daju usmeni feedback osobi
B o tome kakva je bila u ulozi sluSaca. Feedback smije trajati najvise jednu minutu. S
obzirom na to da se svi sudionici moraju okuSati u ovladavanju vjestinom aktivhog
slusanja, igra se ponavlja jos dva puta s tim da svaki sudionik mora isprobati svaku
ulogu (A, Bi Q).

Nakon $to su prosla tri kruga sudionike se pita kako im je bilo u ulozi (onaj koji prica),
jesu liimali dojam da ih druga osoba slusa i po kojim su znakovima mogli prepoznati
da ih slusa, kako im je bilo vjezbati vjeStinu aktivnog slusanja, Sto im je bilo
lako/tesko, u kojoj im je ulozi bilo lakSe i u kojoj teze.

Nakon Sto iznesu svoj dojam, voditelji daju povratnu informaciju o svrsi same
aktivnosti. Svrha proizlazi iz ¢injenice da bi osobe B trebale barem u nekoj mjeri
primjenjivati prethodno poducavane metode aktivnog slusanja, ¢ime bi utjecale na
osobu A tako da se osjeca ugodno dok pri¢a. Osim toga, dok su bili u ulozi osobe
koja prica mogli su vidjeti kako se osjecaju dok pri¢aju o ne¢emu drugoj osobi koja
ih slusa i daje im do znanja da prate Sto govore.

SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji radionice navode sudionike da se prisjete svih aktivnosti te da ispriaju Sto
je sve bilo obuhvacéeno radionicom. To rade postavljajuéi im pitanja poput: Cime
smo se danas bavili? Koja je vjeStina bila u fokusu nase radionice? MoZete li nabrojiti
sastavne dijelove te vjeStine? Jeste li iz ove radionice naudili neSto novo? Smatrate
li da ¢e vam ova vjestina biti korisna u daljnjem Zivotu? Imate li dodatnih pitanja o
ovoj vjestini?

Zatim slijedi zadavanje domace zadade, odnosno pokusa (NAPOMENA: voditelji
prema svom nahodenju i poznavanju grupe odabiru kako ¢e nazivati domadu
zadacu, ovdje je dan samo prijedlog). Sudionicima se objasnjava da ¢e putem
pokusa uvjezbati i unaprijediti predstavljenu vjestinu, sve dok im ona ne postane
potpuno prirodna pojava u komunikaciji. Rije¢ je o promatranju sebe, ali i drugih u
ulozi slusaca. Sudionici trebaju u nekoliko razli¢itih pokusa analizirati svoje slusanje
tijekom komunikacije s drugima te procijeniti je li ono bilo uspjesno, trebaju li nesto
ubuduce promijeniti te takoder trebaju utvrditi jesu li tijekom vremena napredovali
u toj vjestini. Uz to trebaju promatrati i jesu li sugovornici njih aktivno slusali te jesu
li sugovornici (nakon Sto su sudionici upotrijebili vjestinu aktivnog slusanja)
promijenili stav prema njima, odnosno je li se javila promjena u smislu pozitivhog
reagiranja sugovornika te je li sama komunikacija poprimila neku visu, kvalitetniju
dimenziju. U tu svrhu sudionici radionice dobit ¢e listove papira na kojima ¢e imati
zadana pitanja koja ¢e ih usmjeravati u uspjeSnom izvrSavanju njihovog pokusa
(Prilog 3).

Glumacki (dodatan) zadatak: za sudionike koji se vole okusavati u socijalnim
eksperimentima kao svojevrsni izazov postaviti glumacki zadatak u sklopu kojeg bi
tijekom komunikacije glumili loSe i nepaZljive slusace te promatrali reakcije
sugovornika i njihov stav prema sebi.
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Radni materijal

»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Aktivno slusanje

KVIZ

Vrednujte svaku izjavu prema onome kako se stvarno ponasate u odredenoj situaciji, a ne prema onome
kako mislite da biste se trebali ponasati. Kada zavrsite zbrojite bodove i provjerite svoj rezultat na poledini

papira ©

Q = e o o«
o 3] o
e o
Kada pri¢am s nekim na mobitel, istovremeno odgovaram na poruke na - a . 5 q
drustvenim mrezama.
Tijekom razgovora ponavljam sugovornikove rijeci kako bi bolje razumio/la 1 5 3 4 c
ono $to mi osoba prica
Kada mi osoba govori o osjetljivim temama potrudim se da joj olakSam
(dajem joj do znanja da razumijem da joj je tesko, pokusavam joj pruZiti 1 2 3 4 5
podrsku ...)
Osje¢am neugodu ako tijekom razgovora nastupi tiSina 4
Tijekom razgovora usporedujem sugovornikovo misljenje sa svojim 4
Kada Zelim da osoba detaljnije govori o nekoj temi postavljam joj dodatna 1 ) 3 4 s
pitanja
Kada mi osoba nesto govori, ja povremeno kimam glavom i govorim stvari q 5 3 ; -
poput “ok”, “aha”, ...
Vrlo sam ustrajan/ustrajna u nastojanju da od osobe s kojom pri¢am s 4 3 5 1
dobijem odgovor koji me zanima
Ponekad tijekom razgovora postavljam pitanja kako bi drugu osobu - a B 5 q
naveo/la da se sloZi s mojim razmisljanjima i stavovima
Tijekom razgovora prekidam i/ili ometam sugovornika 5 4 3 2 1
Kada mi se ljudi obracaju, ja ostanem potpuno tih(a) i miran/a kako ih ne - a . > q
bi omeo/la i zbunio/la
Pokusavam razumijeti govor tijela (pokrete tijela, izraze lica...) ljudi koje 1 5 3 4 s
slusam
Ako se druga osoba trudi nesto objasniti i ne uspijeva joj, ja uskacem sa 5 a > 5 q
svojim prijedlozima
Ako sam zaposlen/a dopustam drugima da govore samo ako govore brzo 5 4 3 2 1

UKUPNO
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Bodovi

J

Trebao/la bi poboljsati svoje vjestine slusanja. Ljudi
oko tebe vjerojatno osjeéaju da im tijekom razgovora

14-29 @) o L
= ne pridajes dovoljno paZnje te mogu osjecati i misliti
' da ih ne shvacas. Svoje vjestine slusanja lako mozes
poboljsati ako pratis nekoliko jednostavnih koraka
koje ées ¢uti u nastavku radionice ©
30-49 Y~ .
~ f @ @ Tvoje vjestine slusanja su u redu, no svakako ih mozes
; |. "- ——*, jo$ poboljsati ©
A
o Tvoje vjestine slusanja su vrlo dobre. Ljudi znaju da ti
£ o - se mogu obratiti kad im bude potreban netko tko ¢e ih
50— 70 0 P saslusati te vjeruju da c¢eS im posvetiti svoju punu
. P paznju. Takoder znaju da se u razgovoru s tobom mogu
g “.. slobodno izrazavati, bez da ces ih prekidati ili previse
- govoriti o sebi. No, ne trebas stati ovdje, ve¢ mozes i
dalje razvijati i uvjezbavati svoju vjestinu te takoder pomodi i

drugima da je razviju ©
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina - Znanjem protiv ovisnosti*

Prilog 2. — Aktivno slusanje

Aktivno sluSanje

Aktivno slusanje - sluSamo osobu, dajemo joj do znanja da ju sluSamo i da smo ju razumijeli
- osoba koja slusa je aktivna jer koristi: o€i, usi, mozak, pokrete tijela, mimiku lica, kratke rijeci,

kojima pokazuje osobi da ju slusa

1. Obratiti pozornost na osobu koja nam Zeli nesto reéi:

- prestajemo se baviti dosadasnjim aktivnostima (igranje igrica, pisanje poruke i

slicno) i udaljimo/ugasimo predmete koji nas mogu ometati (televizija, mobitel)
DAO NeO

- gledamo osobu koja nam govori u ofi DAO NEO

- promatramo njezine izraze lica, pokrete tijela, nacin na koji sjedi

DAO NEO

2. Davati osobi do znanja da ju

slusamo:

- poprimamo isti ili slican izraza lica, primjerice osmjeh ili tuzan izraz lica DAL NEO

- koristimo kratke rijeci, zvukove (aha, da, hm, mhm, razumijem) DAO NEO
- kimamo glavom, ¢ime pokazujemo da slusamo osobu DAO NeO
- slusamo (ne prekidamo) osobu dok ne zavrsi misao ili re¢enicu DAL NEO
25
3. Provjeravati jesmo li dobro shvatili poruku: 01 - ? e’
L]
- svojim rije¢ima ponovimo ono $to smo ¢uli DAO NeEO O-()
postavljamo pitanja DAL NEO .



Radni materijal

»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 3. — Aktivno slusanje

Pokus

primjeri situacija: razgovor s prijateljem/roditeljem/uciteljem

1. Opisite situaciju u kojoj ste se nasli kao sluSac.

3. Mislite li da biste ubuduée trebali nesto
promijeniti u svom nacinu slusanja?

>

i!\ —

4. Cini li vam se da su sugovornici promijenili stav prema vama nakon $to
ste primijenili vjeStinu aktivnog sluSanja - jesu li na to pozitivno reagirali?

—~
I |

|||||||‘ V

5. Smatrate li da ste tijekom vremena napredovali u ovoj vjestini?

6. Mislite li da je vasa komunikacija s drugima postala kvalitetnija od kada
primjenjujete ovu vjestinu?

*Promatrajte slusaju li vas vasi sugovornici aktivno.
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3. radionica
Ja - poruke
(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Petra Burokovi¢, Marija Ivkovi¢, Marija Pavkovi¢, Tihana Vukasovi,
studentice diplomskog studija Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu
SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Socijalno kompetentna ponasanja primjenjuju se u socijalnim interakcijama, a obuhvadaju:
tocnu socijalnu percepciju (vjestine primanja), biranja prikladnih odgovora za postizanje cilja
interakcije te verbalna i neverbalna ponaSanja u interakciji (Jurlevié-Lozanci¢, 2011).
Koristenjem Ja - poruka biramo prikladne odgovore za omogucavanje postizanja cilja
interakcije te da iz vlastite perspektive i osjecaja (koje je u nama prouzrokovala neka situacija
ili ponasanje) drugoj osobi pokazemo $to nas je zasmetalo. Ja - poruke omogucavaju prikladan
samouvid na temelju kojega mozemo detektirati kako se stvarno osje¢amo i koja emocija je u
podlozi naSeg ponasanja. Takoder da iskazemo ¢ime nismo zadovoljni i Sto mislimo da bi
moglo biti bolje u buduc¢em ponasanju neke osobe. U odnosu na Ti poruke gdje smo primarno
usmjereni na davanje kritike, Ja - poruke nam omogucavaju da komunikaciju zapo¢nemo ili
nastavimo u prijateljskom, opuStenom tonu s ciljem 3to produktivnije komunikacije za obje
strane. Ja — poruke nam pomazu da na izravan i konstruktivan nacin izlozimo dio vlastitoga
unutarnjeg stanja, iskustva, osjecaja, potreba, Zelja. Putem ja- poruka mozemo regulirati svoje
negativne emocije, primjerice prevladati strah, ljutnju, tjeskobu na nacin koji ne povreduje
druge (Jurcevi¢-Lozanci¢, 2011). Pirsl (2016) sa Sveucilista Jurja Dobrile u Puli navodi kako one
mogu s velikom vjerojatnos¢u pobuditi Zelju za promjenom ponasanja, a uz to mogu uvelike
smanjiti negativno vrednovanje od strane sugovornika i ne odreduju unaprijed odnos. Ja -
poruke privlace i aktiviraju jer uvijek sadrze prijedloge promjena (akcija za bududnost). S
iskrenim Ja - porukama ljude privlac¢imo sebi i onome Sto im govorimo. S druge strane Ti -
poruke odbijaju i pasiviziraju, komunikacija postaje napetija, a sugovornika udaljavamo od
sebe ¢ime se mogucnost za adekvatnije rjeSenje sukoba, odnosno nastavak komunikacije
smanjuje. Stoga kroz ovaj trening socijalnih vjeStina vjezbamo primjenjivati poruke na
prikladan nacin te za rezultata povec¢avamo vlastitu socijalnu kompetentnosti i time kvalitetu
interpersonalnih odnosa.
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Ciljevi radionice:

osvijestiti vaznost vjeStine Ja — poruka

osvijestiti nacine na koje komuniciramo s drugima
nauciti korake/sastavnice Ja - poruka
demonstrirati vjeStinu koristenja Ja- poruka

Potrebni materijal:

papiri A4

flomasteri

Primjer Ja poruka (Prilog 1)
Sastavnice vjestine (Prilog 2)

Igra (Prilog 3)

Protokol za domacu zadadu (Prilog 4)
*PPT Ja poruke (prilozeno zasebno)

UvoD

Voditeljice pozivaju sudionike u krug. Svaki clan izvuce jednu karticu na kojoj je
izjava, tj. koja moze biti problemska situacija te je pokusa rijesiti na nacin kako je to
za njega uobicajeno. NAPOMENA: u nastavku su dani neki primjeri situacija, no
voditelji se potiCu da sami revidiraju i izaberu situacije koje su najprimjerenije za
njihovu grupu te da i sami nadodaju situacije koje su vazne iz aspekta njihove grupe.
Voditeljice poticu sudionike da budu iskrenii da bez uljepSavanja kaZzu ono $to misle.
Voditeljice postavljaju pitanje: “Kako bi to rekla neka bezobrazna i neugodna
osoba?”

Nakon sto sudionici odrade aktivnost voditeljice poticu sudionike da se ukljuce u
diskusiju postavljajudi pitanja: Kako ste se osjecali izvodedi ovu aktivnost? Mozete li
izdvojiti koji dijelovi su vam bili najlaksi/najtezi? MoZete li navesti jedan primjer kako
bi ovu situaciju drugacije rijesili? Kako bi se osjecali da vam se netko obrati kao
bezobrazna osoba o kojoj smo razgovarali?

PRIMJER - Situacije za uvodnu aktivnost:

HwWoN o2

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

Zeli$ re¢i prijateljici da joj majica koju je upravo kupila lo3e stoji.

Zelig redi prijatelju da drustvo u kojem se krece nije dobro za njega.

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

Mama pocinje prigovarati da moras pospremiti svoju sobu, a tiimas dogovor na
koji ve¢ kasnis.

Zeli3 da ti roditelji kupe nove savriene (i skupe) patike koje si vidio u izlogu.
Profesor ti je krivo ispravio test i vidis da si dobio loSiju ocjenu nego zasluzZujes.
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10.
11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.
18.

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

Zeli$ s prijateljima oti¢i preko vikenda u vikendicu i tamo prespavati.

Ne svida ti se novi prijatelj tvojeg decka, a on je ocito oduSevljen njime.

Dolazis doma nakon izlaska, a roditelji te ¢ekaju budni i pocinju vikati na tebe
jer su ¢uli da si poceo pusiti.

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

Zeli$ redi svojoj starijoj susjedi da ti se ne svida njezin nacin ophodenja prema
tvom mladem bratu.

Mama ti prigovara Sto stalno provodis vrijeme na kompjutoru igrajudi igricu.
Mama je dosla s roditeljskog sastanka i saznala za tvoja 4 neopravdana kada si
markirao.

Mama te pozvala na razgovor i govori ti da smatra da ne ucis dovoljno, jer su se
zaredale loSe ocjene.

SjediS u drustvu ne bas dobro poznatih ljudi i oni ti se rugaju jer ne pijes.
Zakasnila si doma nakon izlaska viSe od sat vremena, ali nisi shvatila da ti je
otisla baterija na satu.

POUCAVANJE O VJESTINI | SASTAVNICE VJESTINE

Slijedi poucavanje o JA PORUKAMA (preporuca se koriStenje materijala u Prilogu 1
te PPT o Ja porukama koji je priloZzen zasebno).

U govoru mozemo razlikovati TI PORUKE i JA PORUKE. Ti poruke su usmjerene na
drugu osobu, govore o drugoj osobi, cesto etiketiraju drugu osobu po nekim njenim
osobinama. Ti-poruke nude gotova rjeSenja, koriste se kod vrijedanja, napadanja,
predbacivanja, osudivanja, dijagnosticiranja, etiketiranja, okrivljavanja, ocjenjivanja,
kaznjavanja, odnose se na druge, potiCu obrambene mehanizme ili protunapad.
Npr, ,,Koliko puta sam ti rekao da to ne ¢inis!“. Naglasak je na tome kakva je druga
osoba. Koristenje JA PORUKA pomaze da ne idemo u napad vec da asertivno
iskomuniciramo $to nas mudi vezano za ponasanje druge osobe i Sto zelimo. JA
PORUKE povecavaju Sansu da nas druga osoba Cuje u potpunosti, razumije te
povecava Sansu da druga osoba Zeli suradivati. To je stoga asertivha komunikacija
— jasno se zauzimamo za svoju potrebu bez ugrozavanja druge osobe. JA PORUKA
nije ¢arobni Stapi¢, ona ne osigurava 100%tnu suradnju, ali povecava Sansu suradnje
i povecava Sansu da su obje strane tocno Cule Sto ona druga strana Zeli, Sto joj treba
ili Sto joj smeta.
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SASTAVNICE VJESTINE
. Voditeljice sudionicima ispisuju na plo¢u sastavnice vjesStine Ja poruka navodedi
primijete. Na taj nacin dobivaju uvid u nacin izvodenja (korake) same vjestine kako
bi im u daljnjim koracima bilo lakSe izraziti svoju poruku i svoje primjere.

Koraci/sastavnice vjestine JA - poruke

OPIS PONASANJA - sugovorniku treba dati do znanja koje je to pona3anje koje nas smeta u toj
situaciji. Potrebno je jasno imenovati to ponasanje. ( pr. Kada koristis mobitel dok pricam...)
OPIS OSJECAJA - ovdje imenujemo osjecaj koji se javio kada je osoba iskazala ponasanje koje
nas smeta. (pr. ...osje¢am se glupo i kao da me ne slusas...)

OPIS POSLJEDICA -Osim osjecaja govorimo i posljedice tog ponasanja za nas, tj. Sto mislimo
dok se osoba ponasa na takav nacin. (pr. ... jer mislim da ti nije vazno $ta pri¢am...)
OCEKIVANO PONASANJE - drugoj osobi jasno dajemo do znanja $to Zelimo, i kako bi voljeli da
se ponasaju, a ne naredujemo ili zahtijevamo. (pr. ...i Zeljela bih da drugi put pripazi$ na to.)

Primjer : ,,Kada koristi§ mobitel dok pricam, osje¢am kao da me ne slusas jer mislim da ti nije
vazno Sta pricam i Zeljela bih da drugi put pripazi$ na to.*

. Voditelji sudionicima podijele i pojasne tzv. Salabahter za koristenje Ja poruka koji
im moze olaksati korisStenje ove vjeStine, ali i njeno vjezbanje na ovo radionici.

Salabahter za koristenje Ja poruka
0. Prepoznati kako se osje¢amo u datoj situaciji kako bi mogli iskoristiti JA poruke.

1. Kada ti (dati konkretan opis ponasanja, bez etiketa)

2. Opis naseg osjecaja (zbog cega nam to ponasanje izaziva
taj osjecaj)

3.0pis posljedica (Sto mislimo da se dogada)

4. Stoga Zelim (ne TI TREBAS, ve¢ JA Zelim, trebam, ho¢u, necu...)

DEMONSTRACIJA VJESTINE
. Voditeljice igraju igru uloga ispred grupe kako bi demonstrirali jednu konfliktnu
situaciju i razgovor koristeci TI PORUKE nakon Cega pitaju sudionike : Kako vam se
&ini ova situacija? Sto se moglo drugadije? Je li ovo dobar nacin komuniciranja?

. Zatim prikazuju istu tu situaciju koriste¢i JA PORUKE i postavljaju ve¢ spomenuta
pitanja i sumiraju zasto je drugi nacin prikazivanja bolji od prvog.
. Situacija koju ¢e voditeljice odigrati je sljedeca. Ana i Iva su cimerice u domu te su

dogovorile tjedni plan ¢is¢enja sobe. Medutim, Iva bas i nije redovita u izvrSavanju
svoje obaveze te (iS¢enje uvijek obavi Ana. Ana Zeli dati do znanja Ivi da njeno
ponasanije nije u redu te da moraju popricati.
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VJEZBANJE VJESTINE — IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA
. Bududi da se vjestine vjezbaju u trojkama kako bismo uvijek imali tri razlicite uloge
- osoba koja vjezba vjestinu, osoba prema kojoj se treba iskazati vjeStina i
promatrac. Voditelji poticu sudionike da se isprobaju u sve tri uloge.

PRIMJER - Situacije za igru uloga

° Prva situacija: “Petrai Monika dijele zajedni¢ku sobu. Monika neprestano koristi Petrine
stvari, a najceSce Cesalji dezodorans. Petru to jako smeta i sada je vec izrazito ljuta i uzrujana
na Moniku i Zeli s njom razgovarati kako bi rijesSila problem.”

° Druga situacija: “Tin je uspjeSan ucenik i sve svoje zadade piSe na vrijeme i uvijek ih ima
sa sobom kako bi ih uditeljica provjerila. Vec neko vrijeme nekoliko njegovih kolega ne pise
svoju domacu zadadu, vec Cekaju da Tin dode kako bi prepisali od njega. U pocetku Tinu nije
smetalo, ali sada se osjeca neugodno i tjeskobno i Zeli reci svojim kolegama kako on viSe ne
Zeli da oni prepisuju od njega.”

° Treda situacija: Lara i Julija su prijateljice ve¢ 6. godina. U zadnje vrijeme pocele su
provoditi jako puno vremena zajedno jer su odabrale isto mjesto na kojem e vrsiti praksu koja
im je potrebna zbog ispunjavanja skolskih obaveza, a osim toga se Cesto vidaju i druze. Lara je
primijetila kako Julija od nedavno donosi odluke umjesto nje. Lara do sada nije nista
poduzimala jer je uvijek trazila neko opravdanje, ali ju sada to ljuti i primijetila je da je nervozna
u Julijinom drustvu i da joj treba reci Sto osjeca.

. Vjestine se vjeZbaju prema spomenutim sastavnicama koje ¢e dobiti isprintane prije
same vjezbe (opis ponasanja - kada ti..., opis osjecaja - osje¢am se..., opis posljedica
-jer...,  ocekivano ponasanje - Zeljela bih...). Sudionici vjestinu ja poruke vjeZbat
¢e po principu crno-bijele situacije kako bi dobili $to jasniji uvid u razliku ponasanja i
rezultata kada je vjeStina prisutna i kada nije. Osoba iz grupe koja ima ulogu
promatraca daje povratnu informaciju po zavrsetku odigrane vjestine. Isto tako
bitno je da svi sudionici odigraju sve uloge. Na kraju voditeljice pozivaju sudionike
da prikazu jednu bijelu i jednu crnu situaciju  nakon cega poticu ostale da daju
povratnu informaciju na videno. Zaklju¢no, voditeljice poti¢u diskusiju postavljajuci
pitanja: Kako ste se osjecali koriste¢i ovu vjeStinu? Kako vam moze koristiti u
svakodnevnom Zivotu? Gdje ju mozete koristiti i u kojim situacijama?
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SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

. Voditeljice usmjeravaju sudionike da sazmu sto se sve radilo/obradivalo na radionici:
$to smo radili? Kojom smo se vjestinom bavili? Koje su njene sastavnice? Sto ste
naucili iz ove radionice? Gdje to moZzete primijeniti? Ima li joS nesto $to vas zanima o
ovoj vjestini?

. Voditeljice zaklju€uju saZimanje vjestine sa slijedec¢im aktivnostima:

OPCIJA A: Voditeljice svakom sudioniku podijele po jednu karticu iz uvodne
aktivnosti i zadaju im da tu situaciju rijesSe koristeci formu JA PORUKA.

OPCIJA B: Voditeljice okupljaju grupu na sredini prostorije i objasnjavaju pravila za
igru JA PORUKA kojom sudionici vjezbaju vjeStinu na primjerima iz svakodnevnog
Zivota (u Prilogu).

. Voditeljice naglaSavaju sudionicima da naucene korake primjenjuju u svakodnevnim
situacijama bududi da one imaju veliku vjerojatnost da ¢e probuditi Zelju za
promjenom ponasanja te smanjuju na minimum negativno vrednovanje sudionika.

. Pokus ili domada zadaca: Voditeljice pozivaju sudionike da do slijededeg susreta
iskoriste vjeStinu JA PORUKE u nekim problemskim situacijama i kratko opisu je li
im bilo lak3e/teZe nego inace i kako je druga osoba reagirala. (Sudionici ¢e dobiti
predlozak predviden za obavljanje ovog zadatka koji ¢e osim prostora za pisanje
sadrZavati slikovne prikaze o vaznosti nenasilne komunikacije) (U Prilogu).
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Ja - poruke

KOMPONENTE JA PORUKA

“Kada uzimas odjecu iz mog ormara bez pitanja, ljuti me to i osjecam kao da ne postujes

moj osobni prostor i voljela bih da me ubuduce pitas ako ti nesto treba.”
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 2. — Ja - poruke

Sastavnice vjesStine

0. Prepoznati kako se osje¢camo u datoj situaciji kako bi mogli iskoristiti JA poruke.

1. Kada ti (dati konkretan opis ponasanja, bez
etiketa)
2. Opis naSeg osjecaja (zbog cega nam to

ponasanje izaziva taj osjecaj)

3.0pis posljedica (Sto mislimo da se
dogada)
4. Stoga zelim (ne TI TREBAS, vec JA zelim, trebam, hocu, necu...)

Tehnike asertivnog komuniciranja

Jasno fznosim svoje
stajaliste | nsjecaje

. _ ._ Zastupam
~ Nanapadam) b I sebe |
| druge - Tiporuke = ! - —

Opisujem pa Wff’-';f'-i] m
ocjenjujem [ 1 ? rrjaﬁunju

Ja poruke - moj stav | misljenje
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 3. — Ja - poruke

Prilog 3. Igra za kraj (Bognar, L. (1998). Govor nenasilja. Osijek. (Dostupno na http://ladislav-

bognar.net/files/Govor%20nenasilja 0.pdf)

JA GOVOR IGRA FILOZOFIJA IGRE: Igra koristi neke elemente Zirafskog govora tzv. JA-poruke. Takav
govor je iskren jer govori o vlastitim osjec¢ajima, stavovima, potrebama i Zeljama pa osobu kojoj je
upucen ne ostavlja ravhodusnom. On ne optuzuje druge, ali zastiCuje svoja prava i integritet. U
konfliktnim situacijama JA-govor je prvi korak ka nenasilnom rjeSenju sukoba. Igra pruza moguénost
da se u opustenoj igrovnoj atmosferi ovlada JA-govorom kako bi se u emocijama nabijenim
konfliktnim situacijama bilo u stanju koristiti rije¢i umjesto pesnica.

CILJ IGRE: Nauditi koristiti JA-govor u svakodnevnim Zivotnim situacijama i razviti samokontrolu.

MATERIJAL: Za igru je potrebno:

e ploca zaigru
po jedna figurica za svakog igraca
kartice s opisom problemskih situacija
povecalo

kocka

NACIN IGRANJA: Igra¢i redom bacaju kocku i prema broju na kocki pomi¢u svoju figuricu po
oznacenom putu na ploci za igru. Kad dodu na crveno polje (ili na drugi nacin posebno oznaceno)
izvlace jednu karticu i uz pomoé povecala procitaju problemsku situaciju. Zatim igracu desno do
sebe trebaju izredi JA-poruku koja mora imati Cetiri elementa (oznaceni su na ploci za igru):
OSLOVITI 0SOBU IMENOM. RECI SVOJE OSJECAJE. RECI U CEMU JE PROBLEM. RECI STO ZELIS DA
TA 0SOBA UCINI. Npr. Ako je igra¢ izvukao karticu na kojoj pise: NETKO TI JE REKAO DA SI BUDALA,
moze igraCu desno do sebe reci: "Roberte, jako me ljuti kad me tako nazivas. Molim te da mi tako
viSe ne govoris. Ako se suigraci sloZe da je JA-poruka dobro izre¢ena taj igra¢ pomice svoju figuricu
za jedno polje. Ako se necija figurica vec¢ nalazi na polju gdje treba dodi igra¢ pomice se za jedno
polje naprijed jer na jednom polju ne mogu biti dvije figurice. Igra je zavrSena kad svi igraci dodu
do kraja puta.
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Kartice za igru

Zuri ti se a netko

Spava ti se a

Netko Sara

Netko ruzno

Netko ti je

ti je zagradio [ netko stalno | flomasterom po | govori o tvojoj | obe¢ao knjigu i
prolaz autom i | glasno slusa | tvojoj klupi. prijateljici. uvijek kaze da je
razgovara. radio. zaboravio/zabora
vila.
Netko ti ne da Stojis u redu i [ Netko je opet Netko kaze da Netko je sjeo
prodi kroz vrata. | netko je stao | obukao tvoj | ne Zeli s tobom | ispred tebe i nista
ispred tebe. kaput. plesati. ne vidis.
Netko se stalno Netko na glas Netko zbija Sale Netko ti kaze : Netko ti je
sali na tvoj racun. | priéa ono Sto si|s tvojom novom | "Zavezi!" ugasio TV a
mu/njoj frizurom. upravo gledas
rekao/rekla u svoju  omiljenu
povjerenju. emisiju.

Netko ismijava Zeli§ slusati PisesS a netko Netko pravi Netko ti je bez
tvoj nacin | glazbu, a netko | stalno drma stol. | prema tebi | pitanja uzeo
oblaéenja. stalno prica. grimase. olovku i uzalud si

je traZio/trazila.

Netko te stalno Netko ti ne [ Netkotijerekao
gura nogom ispod | dozvoljava da si budala.

stola.

sudjelujes u igri.
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Ploca za igru (primjer i potrebni materijali)

Potrebni materijali:

e karton

@® bojice (drvene, tempera, marker )
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Prilog 4. — Ja - poruke

POKUS / domaéa zadaéa

Radni materijal

»Trening socijalnih vjestina - Znanjem protiv ovisnosti*

OPISI
SITUACIJU

PROBLEMSKU

RIJESI JE POMOCU JA
PORUKA

YES
oul

5104

How wds it far

3ou?

KAKO S| SE
OSJECAO/LA
KORISTECI
VJESTINU?

000000
0%2i0
000000

KAKO JE DRUGA
OSOBA REAGIRALA?
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4. radionica
Prepoznavanje i iskazivanje osjecaja

(trajanje: 45-60 min)

Radionicu izradile: Mirjana Djedovi¢, Sara Mackovi¢ i Mateja Mori¢, studentice diplomskog
studija Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Osjecaji spadaju medu najvaznije ¢imbenike koji utjecu na cjelokupno funkcioniranje Covjeka i
imaju glavnu ulogu u njegovom interpersonalnom i intrapersonalnom Zivotu (Pavlovi¢, 2011).
Vazni su i u ljudskom prezZivljavanju i prilagodbi, budu¢i da utjecu na nacin na koji opazamo
nase okruzenje, interpretiramo ga i djelujemo na temelju tih interpretacija. Kroz nas
emocionalni svijet razvijamo vlastita znacenja stvarnosti oko nas pa se moze reci kako su
osjecaji vrlo vazni za razvoj ucenja (Rawal, 2006). Prepoznavanje osjecaja i nosenje s njima nije
jednostavno te ukljucuje niz pitanja. Razumijevanje osjecaja vazan je dio opce drustvene i
osobne kompetencije svakog pojedinca i u skladu s tim vazan je dio u poboljsanju zZivotnih
vjestina pojedinca (WHO, 1995, prema Rawal, 2006). Mnogi autori (Gardner, 1983., Mayer i
Salovey, 1997., Salovey i Sluyter, 1999., Chabot i Chabot, 2009.) socijalnu vjestinu
prepoznavanja i iskazivanja osjecaja prepoznaju kao dio emocionalne inteligencije koja prema
Chabot i Chabot (2009, prema Pavlovi¢, 2011) ¢ini cijeli niz kompetencija povezanih s
osjecdajima: prepoznavanje i razumijevanje vlastitih i tudih osjecaja, tocno izrazavanje vlastitih
osjecaja i pomaganje drugima da izraze svoje, upravljanje vlastitim i prilagodavanjem tudim
osjecajima te upotrebljavanje vlastitog osjecaja. Osobe koje su ovladale svojim emocionalnim
dozivljajima smatraju se emocionalno kompetentnima (Pavlovi¢, 2011). Brdar i Bakarci¢ (2006,
prema Pavlovi¢, 2011) navode da se emocionalno kompetentne osobe uspjesnije suocavaju sa
stresnim situacijama, odnosno manje su skloni osjecajima poput zabrinutosti i anksioznosti u
odnosu na emocionalno nestabilne pojedince. Kalebi¢ Maglica (2007, prema Pavlovi¢, 2011)
navodi cijeli niz pozitivnih utjecaja koji su povezani s iskazivanjem vlastitih osjeéaja. To su,
primjerice, bolje tjelesno i mentalno zdravlje, smanjen dozivljaj stresa, rjedi posjeti lijecniku i
jacanje imunoloskog sustava. U prilog vaznosti razvijanja emocionalnih kompetencija govori i
dinjenica da je ve¢ pred desetak godina u SAD-u u Skole implementirano preko 450 programa
kojima je u fokusu bilo razvijanje ifili povedavanje djetetovih emocionalnih kompetencija
(Salovey, Mayer i Carusso, 2000, prema Samarin i Taksi¢, 2009). Sve je viSe istrazivanja i stru¢ne
literature koja govori u prilog vaznosti razvoja i usvajanja vjestine prepoznavanja i iskazivanja
osjecaja u skolskoj dobi (od najranije razvojne dobi). Pavlovi¢ (2011) navodi kako je
istrazivanjima utvrdeno da je najveci broj Skolskih svada i tu¢njava medu ucenicima nastao jer
su napadaci krivo protumadili izraz lica druge osobe, te kako je - u skladu s tim, vazna
pretpostavka prevencije agresivnog ponasanja upravo vjestina razumijevanja osjecaja drugih
ljudi. Brdar i Bakarci¢ (2006, prema Pavlovi¢, 2011) smatraju da su emocionalno kompetentni
ucenici skloniji rjeSavanju problema i trazenju roditeljske pomo¢i u trenucima suocavanja sa
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Skolskim neuspjehom od onih s manjom emocionalnom kompetencijom, te navode rezultate
istrazivanja koji pokazuju kako ucenici s boljom regulacijom negativnih emocija imaju manje
neprilagodenih emocionalnih reakcija na Skolski neuspjeh i pokazuju manju sklonost
zaboravljanju, odvlacenju paznje pomodu humora, zabave, opustanija i sl. (Brdar i Bakardi¢,
2006, prema Pavlovié, 2011). Emocionalne vjestine (pa tako i vjestina prepoznavanja i
iskazivanja osjecaja) mogu se nauciti i unaprijediti vjezbom i edukacijom, stoga bi Skolsko
okruzenije trebalo biti primarno mjesto u u¢enju tih vjestina (Elias, Hunter i Kress, 2001., prema
Taksi¢, Mohori¢, Munjas, 2006.).

Ciljevi radionice:

- Dobiti uvid u vaznost prepoznavanja i iskazivanja vlastitih osjecaja

- Razumijeti osnovne korake prepoznavanija i iskazivanja osjecaja

- Nauditi korake vjestine prepoznavanja i iskazivanja osjecaja

- Demonstrirati osnovne korake vjestine prepoznavanja i iskazivanja osjecaja

Potrebni materijal:

- papiri A4

- flomasteri

- Sastavnice vjestine (Prilog 1)

UvoD

. Uvodno, voditelji pozdravljaju sve sudionike, zahvaljuju na njihovom dolasku i
sudjelovanju te poticu sudionike na prisje¢anje o prethodnoj radionici - o ¢emu se
govorilo, Sto se naudilo i jesu li ispunjeni zadaci od tog susreta. Nakon kratkog
prisjecanja i zajednickog razgovora o prethodnoj radionici i zadadi, voditelji govore
o ¢emu Ce se govoriti na danasnjoj radionici. Zatim, voditelji se zajedno s grupom
prisjecaju grupnih pravila kako bi se omogucdila sigurnost grupe i kako bi se moglo
nastaviti s daljnjim aktivnostima. Voditelji pitaju sudionike imaju li kakvih prijedloga,
pitanjaisl.

. Voditelji predstavljaju uvodnu aktivnost za koju su predstavljene dvije opcije.

OPCIJA A - PLANET ROBOTA

Voditelji kao uvodnu aktivnost u radionicu predstavljaju i pojasnjavaju osmisljenu
igru ,,PLANET ROBOTA. Igra se odvija na sljedeci nacin: sudionici se dijele u parove
(na dobrovoljnoj bazi, a ukoliko je neparan broj predlaze se jedna trojka) te im se
daje uputa kako trebaju zamisliti da je sada 2300. godina te da sada na planetu
Zemlji Zive roboti. Sudionici trebaju igrati ulogu na nacin da su oba sugovornika
roboti te da moraju kao roboti i komunicirati — bez osjecaja (kako verbalno tako i
neverbalno). Voditelji sudionicima daju temu razgovora (primjerice - opis jednog
prosje¢nog dana robota). Naglasava se neverbalna komunikacija bez pokazivanja
osjecaja. Voditelji demonstriraju igru te poticu sudionike da im se pridruze. Kasnije
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voditelji idu od para do para i promatraju drze li se svi pravila, te ukoliko zamijete da
je netko iskazivao osjecaje, taj ispada van. Igra zavrSava kada ostane posljednji par.
Nakon uvodne igre, voditelji pokrecu diskusiju pitanjima kako je sudionicima bilo
tokom igre? Sto im je bilo teZe, a 3to lakse? Zasto?

Zatim, voditelji kratko saZimaju zapaZanja te navode kako je doista nama kao
ljudskim bi¢ima teSko komunicirati bez pokazivanja osjecaja ili uopce imanja
osjecaja u tom procesu te da je vazno nase osjecaje prepoznati i adekvatno ih
iskazivati.

OPCIJA B - PANTOMIMA

Kao opciju B, voditelji sudionike dijele u dvije jednake grupe te objasnjavaju
aktivnost koja slijedi. Igrali bi u dva tima jedni protiv drugih, na nacin da svaki tim
ima svog predstavnika koji ¢e pantomimom objasnjavati svom timu zadane
pojmove - razlic¢ite emocije koje izvuku kao zadatak. Svaki tim bi imao po 2 minute
kako bi mogli pogoditi Sto viSe pojmova. Nakon objasnjenja pamtomime, timovi se
dogovaraju oko svojih predstavnika te natjecanje pocinje. Predstavnici timova
izvlace odredene emocije te ih pokuSavaju docarati svojemu timu, a za to vrijeme
protivnicki tim ima Stopericu te mjeri vrijeme od 2 minute. Emocije koje sudionici
jednog tima pogadaju su: sreca, strah, sram, iznenadenje, uzbudenost i nada. Drugi
tim pogada ove emocije: tuga, ljubomora, ponos, ljutnja, gadenje i sazaljenje.

Nakon uvodne aktivnosti, voditelji poti¢u diskusiju pitanjima usmjerenim i
predstavnicima timova i timovima kako im je bilo tokom aktivnosti? Je i nam tesko
objasniti/iskazatii/prepoznati emocije? Zasto?

Voditelji kratko rezimiraju kako je doista teSko prikazati odredene emocije, ali
takoder je izazovno i prepoznati ih.

Nadalje, postavljaju nekoliko pitanja vezanih za prepoznavanije i iskazivanje osjecaja
- smatraju li sudionici to socijalnom vjeStinom? Je li to nesto Sto se moze nauciti? Ili
vjezbati? Sto misle zasto bi bilo vazno usvoijiti tu socijalnu vjestinu?

POUCAVANJE O VJESTINI | SASTAVNICE VJESTINE

Voditelji predstavljaju vjeStinu prepoznavanja i iskazivanja osje¢aja te navode
sljedece primjere.

Prepoznavanje i iskazivanje osjecaja je dio emocionalne inteligencije i Cini jednu
slozenu vjeStinu. To znadi da se moZe nauciti, uvjezbati i unaprijediti. Svima se
ponekad dogodi da se osjecaju nekako, a ne mogu opisati kako. Ili pak ne znaju
zasto se osjecaju tako. lli krivo protumacimo da se netko ljuti na nas. Medutim, ako
bolje prepoznajemo svoje i tude osjecaje i znamo iskazati ono Sto osjec¢amo,
vjerojatnije je da ¢emo se uspjesnije suoCavati sa stresnim situacijama, ostvarivati
bolju i uspjesniju komunikaciju s drugim osobama, biti tjelesno i mentalno zdraviji,
biti manje skloni zabrinutosti i anksioznosti, stresu, obolijevanju, sukobima s
drugima, ¢ak i posjetima lijecniku.
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lako Cesto emocije dijelimo na pozitivne i negativne, sve su emocije pozitivne za
neki dio naseg zivota, odnosno imaju neku svrhu. Mozete li pretpostaviti koja bi bila
pozitivna svrha ljutnje? lli straha? (primjerice, ljutnja kao poticaj za neku promjenu,
otvorenija i iskrenija komunikacija potaknuta ljutnjom ili strah jer nam moze
omoguditi da izbjegnemo potencijalno opasnu situaciju).

To Sto je neka emocija neugodna za prozivjeti, ne znadi da nema svrhu (tuga nije
ugodna za prozivjeti, ali ¢e pozitivho djelovati na nase tijelo jer ¢emo se smiriti,
povudi i razmisliti o sebi i na taj nacin ocuvati svoje zdravlje).

Umjesto podjele na pozitivne i negativne, emocije je ispravnije podijeliti na ugodne
i neugodne. Takva podjela nam govori kako je nama prozivjeti neku emociju u vedini
situacija (npr. sre¢u nam je ugodno proZivljavati, strah nije). Sto je s iznenadenjem?
(ovisno o situaciji, iznenadenje moZzemo doZivljavati kao ugodnu ili neugodnu
situaciju!)

SASTAVNICE VJESTINE

Osvrcudi se na uvodnu igru i koliko su nasSi osjecaji vazni, voditelji navode kako
postoji cijelo mnostvo osjecaja te ukljucuju sudionike kako bi im pomogli nabrojati
sve osjecaje kojih se mogu sjetiti. Voditelji se zahvaljuju sudionicima na pomodi te
navode kako sve navedeno doista jesu osjecaji i kako ih ima mnogo, ali ono Sto je
vrlo vazno zapamtiti u dana3njoj radionici jest da NE POSTOJE DOBRI | LOSI
OSJECAJI. Svi osjecaji su U REDU, i u redu je tako se osjecati u trenutku, medutim
NACIN na koji iskazujemo odredene osjec¢aje moze biti PRIHVATUIV ili
NEPRIHVATLIJIV. U skladu s tim, voditelji poti¢u sudionike da navedu primjere
prihvatljivih i neprihvatljivih nacina iskazivanja osjecaja te voditelji to povezuju s do
sada ucenim vjestinama aktivnog slusanja i ja-ti poruka kroz konkretan primjer :
Prijatelj/ica te svaki put prekine usred rijeci i mijenja temu kad ti pocnes pricati o sebi
Nakon izrecCene ja-poruke za ovu konkretnu situaciju, voditelji se osvréu da se
mozemo osjecati neugodno, ljuto ili posramljeno i da su svi ti osjecaji normalni, ali
da je nacin iskazivanja tog osjecaja onaj koji mozZe biti (ne)prihvatljiv.

Zatim voditelji predstavljaju osnovne sastavnice vjeStine prepoznavanja i
iskazivanja osjecaja. Nabrajaju i objasnjavaju jednu po jednu sastavnicu i poticudi
same sudionike da razmiSljaju i komentiraju te daju vlastite primjere. Osnovne
sastavnice vjeStine voditelji predstavljaju kroz sljedece korake.
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Sastavnice socijalne vjeStine prepoznavanja i izrazavanja osjecaja

KORACI 4l

(sudionike se potice da ucedi slijed koraka zajednicki s voditeljima osmisle kratku i jednostavnu
gestu koja oznacdava svaki pojedini korak, kako bi se lakse usvojio redoslijed i znacenje koraka)
1.IstraZi svoje misli i tijelo (ISTRAZI!)

Osvijesti procese koji se dogadaju u tvom tijelu — npr. osjecas grceve u Zelucu,ide ti ,,para na
usi‘‘, znoje ti se dlanovi, osjecas otkucaje srca, ubrzano disanje... Takoder, osvijesti svoje misli
- 0 ¢emu trenutno razmisljas, Sto Zelis, Sto bi Zelio napraviti.

2.Imenuj osjecaj (IMENUJ!)

Imenuj emociju koju osje¢as u datom trenutku obzirom na svoje misli i tijelo - ljutnja, sreca,
tuga... Npr. ako ti se znoje dlanovi i osjecas ubrzan rad srca te razmisljas o tome da se ne zZelis
osramotiti — napetost, uzbudenje, strah.
3.Sjeti se da imas izbor KAKO reagirati (IZABERI!)

Sjeti se da tvoj osjecaj nije dobar ili o3 ve¢ da nacin na koji ¢e$ ga iskazati moze biti (ne)
prihvatljiv. Npr. ako si ljut/a mozes vikati, iskaliti se na nekome ili moZe$ malo oti¢i na zrak,
smiriti se, izredi svoju ljutnju ja porukom.

4.0daberi prihvatljiv nacin i iskaZi osjecaj (ISKAZI!)

Dakle, ako si ljut/a odaberi to iskazati prihvatljivo (ja poruke) ili odi na zrak i smiri se malo...

DEMONSTRACIJA VJESTINE

. VjeStine ce se demonstrirati putem video - isjecka
(https://www.youtube.com/watch?v=E2xi7B3mkro) na kojem je prikazana situacija
iz koje se moze vidjeti crna tehnika (neadekvatan nacin iskazivanja vlastite emocije).
Prije prikazivanja video-isjecka, voditelji napominju da je u ovom isjecku iz americke
serije “Friends” (Prijatelji) jedan lik (Ross) primijetio da mu je netko pojeo sendvic.
Sudionike poticu da prate njegov nacin i odabir prepoznavanja i iskazivanja emocije
koju je u njemu izazvala “krada” senvica, te da tijekom gledanja isjecka razmisle o
nacinu njegove reakcije.

. Nakon gledanja video - isje¢ka, voditelji sudionike pitaju imaju li kakvih komentara
u odnosu na Rossovu vjestinu prepoznavanja i iskazivanja osjecaja? Koju emociju
Ross iskazuje i po ¢emu su to primijetili? Je li njegova reakcija prihvatljiva?

. Voditelji sudionicima dijele papire s koracima vjestine. Voditelji ponovno pustaju
video s crnom tehnikom uz napomenu da sudionici prate i pretpostave korake
prepoznavanja i iskazivanja osjecaja u konkretnoj situaciji s isjecka. Voditelji
zaustavljaju video te komentiraju vidljive promjene (tjelesne - Ross grdi Sake, ustaje,
podizZe ton glasa...) te navode Rossov moguci misaoni proces (“Kako je mogao uzeti
taj sendvi¢, stvarno sam bio gladan, nije u redu uzeti tude stvari bez pitanja...”) to
jest ukazuju na korake vjeStine. Nakon odgledanog isjecka, voditelji pitaju sudionike
Sto misle - Je li Ross prepoznao vlastite osjecaje? Ako da, na ¢emu temelje taj
zakljucak? Ako ne, kako je mogao prepoznati?
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iskazivanja emocije uz naglasavanje kako je sasvim u redu osjecati se ljuto te
predlazu da netko od ¢lanova grupe prezentira prihvatljiviju opciju. Sami voditelji na
kraju prezentiraju bijelu tehniku situacije iz isjecka u kojoj jedan od voditelja koji
glumi Rossa staje kako bi razmislio, uzdahne, verbalizira svoju ljutnju odnosno
iskaze svoju emociju.

VJEZBANJE VJESTINE — IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

. Prije samog vjezbanja vjestine sudionika, voditelji joS jednom ponavljaju korake
vjestine prepoznavanija i iskazivanja emocija na primjeru jedne konkretne situacije i
unaprijed odredene emocije, na nacin da jedan voditelj stoji i po koracima
predstavlja ono drugima vidljivo u toj vjestini (verbalno, ekspresija lica, mimika
tijela, ponasanje kao dio iskazivanja emocije), dok drugi stojeci njemu iza leda ili
sjededi u pozadini predstavlja njegove misaone procese. Prije izvodenja, voditelji
pojasnjavaju uloge te poticu sudionike da prate korake koje oni izvode temeljem
dobivenih papira s koracima vjestine.

PRIMJER - Scenarij situacije

“Vesni su se danas rugali zbog odjece koju je imala u 3koli. Cula je kako drugi za nju govore da
je ruzna i nema stila.”

1. Korak - istrazi svoje misli i tijelo

Voditelj koji predstavlja vidljiv dio Vesnine reakcije ima tuzan, smrknuti izraz lica, neverbalno
se zatvara - sklapa ruke, gleda u pod. Paralelno, drugi voditelj navodi Vesnine misli koje prate
ta ponasanja- ““ne mogu vjerovati da je to rekla, kako je bezobrazna ,mislila sam da me voli....”
2. Korak - imenuj osjecaj

Osoba A navodi kako se temeljem svega navedenog osjeca tuzno i povrijedeno.

3. Korak - sjeti se da imas izbor kako reagirati

Osoba A je zamisljena i razmislja o svojim opcijama koje i verbalizira - moze se i ona rugati
nec¢emu kod kolegice ili moze iskreno redi kako se osjeca i zasto. Odlucuje se za drugu opciju -
reci kako se osjeca.

4. Korak - odaberi prihvatljiv nacin i iskazi osjecaj

Osoba A govori osobi B kako ju je povrijedilo to Sto se ona rugala njenoj odjeci. Smatra kako
svatko ima pravo na svoje misljenje i modni ukus, ali da nema potrebe za ruganjem.

. Sudionici se dijele u trojke te im se daje sljedecda uputa — svakoj od trojki ce biti
dodijeljen jedan specifi¢an osjecaj, naprimjer tuga, ljutnja, strah, radost, ljubomora.
Zadatak svake osobe u toj trojci je prisjetiti se vlastite situacije u kojoj su dozivljeli
taj osjecaj te ga samostalno opisati kroz prethodno naucene sastavnice koje su i
voditelji demonstrirali u prethodnom dijelu. PozZeljno je da sudionici koriste vlastite
problemske situacije kako bi osigurala autenticnost i kvalitetnija izvedba vjeZbe.
Svaki sudionik ¢e za vrijeme ove aktivnosti dobiti Prilog 1. na kojem su navedene
sastavnice vjeStine. Ako se sudionici ne mogu prisjetiti neke konkretne situacije,
voditelji im pomazu u kreiranju primjera koji je specifi¢an za pojavu te emocije.
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. Nakon $to svaki sudionik razradi svoju emociju u toj situaciji kroz sastavnice (4l
tjelesne reakcije koje je prepoznao/la u toj situaciji, svoje misli, moguénosti
reagiranja i kako je doista reagirao/la), svatko unutar trojke prezentira svoj dozivljaj
emocije ostatku trojke. Voditelj daje uputu da unutar trojki rasprave koje su
slicnosti, a koje razli¢itosti u prepoznavanjuiiskazivanju te emocije. Nakon diskusije,
unutar velike zajednicke grupe, svaka trojka predstavlja zakljucke specifi¢ne za tu
emociju. Voditelji traze povratne informacije grupe u skladu s onim 3Sto se na
radionici radilo —jesu li koristeni koraci koji su se prethodno udili.

SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

. Voditelji potic¢u sudionike kako bi zajedno saZeli Sto se na radionici proradivalo -
koja vjestina se udila? Zasto je vazno imati tu vjestinu? Koje su njene sastavnice?
. Zavrsno, voditelji sudionicima daju uputu za domacu zadadu/ pokus - do sljedece

radionice trebaju opisati neke situaciju iz svog Zivota u kojoj su prepoznali i iskazali
svoje emocije, pritom opisujudi korake te vjeStine odnosno prepoznavanje vlastitih
reakcija tijela, misli te odabira kako reagirati. Ukoliko nemaju vlastitu situaciju, mogu
opisati neku iz filma ili serije, ali isto uz prikaz sastavnica koje su primijetili u toj sceni.
Voditelji daju uputu da ne koriste istu situaciju s radionice nego da analiziraju neku
aktualnu i novu.

. DODATNA MOGUCNOST: Voditelji mogu organizirati zajedni¢ko gledanje
animiranog filma Inside Out (ukoliko su ga u mogucnosti nabaviti) nakon cega se
moze razgovarati o prepoznavaniju i iskazivanju osjecaja.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina - Znanjem protiv ovisnosti*

Prilog 1. — Osjecaji

SASTAVNICE VJESTINE

1. (ISTRAZI!)

Osvijesti procese koji se dogadaju u tvom tijelu — npr. osjecas
gréeve u zelucu, ide ti ,,para na usi”, znoje ti se dlanovi, osjecas
otkucaje srca, ubrzano disanje... Takoder osvijesti svoje misli —
ocemutrenutno razmisljas, sto Zelis, Sto bi Zelio/la napraviti.

2. (IMENUJ!) ,

) N s bl 63 G= s
Imenuj emociju koju osjeéas u datom trenutku vy eSS e e BEv
obzirom na svoje misli i tijelo — ljutnja, sreéa, tuga... S W) & R e

Npr. ako ti se znoje dlanovi i osjeéas ubrzan rad srca ;i ;-; ca & &8 b B
te razmisljas o tome da se ne Zeli§ osramotiti — osjecaj :

_— : & (G O [CARARr-N ] &
moze biti napetost, uzbudenje, strah... | |

3. (IZABERI!)

Sjeti se da tvoj osjecaj nije dobar ili lo$ ve¢ da nacin na
koji ¢es ga iskazati moze biti (ne) prihvatljiv. Npr. ako
si ljut/a mozes vikati, iskaliti se na nekome ili mozes
malo oti¢i na zrak, smiriti se, izreéi svoju ljutnju ja
porukom.

% é @ == .'_'_:" L -'f}

Dakle, ako si ljut/a odaberi to iskazati prihvatljivo

e

4. (ISKAZI!)

(ja poruke) ili odi na zrak i smiri se malo...
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5. radionica
Suradnja

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Ana Mari¢, Ivana Belokapa, Ana Matori¢, studentice diplomskog studija
Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Suradnja je grupni proces koji podrazumijeva rad svakog pojedinog ¢lana grupe radi postizanja
nekog skupnog cilja. Radi se o pojmu koji je suprotan natjecanju (Kohn, 1992). Za razliku od
natjecanja, u suradnji nema ni pobjednika ni gubitnika. Ipak, suradnja zahtjeva odredeno
odstupanje od vlastitog prvenstva i stoga ju nije lako postici. Kako bi se to postiglo, trebaju biti
ispunjena dva preduvjeta: (1) pristajanje na suradnju svakog pojedinog ¢lana skupine i (2)
kvalitetna komunikacija i sposobnost uskladivanja s drugima. Pritom se najbolja suradnja
ostvaruje ako medu clanovima skupine postoji pozitivna meduovisnost (Buljubasi¢-
Kuzmanovi¢, 2009). Kako bi se suradnja ostvarila, potrebno je ukljuditi 5 bitnih elemenata
(Johnson i Johnson, 1999):

. Pozitivha meduovisnost : Pozitivha meduovisnost podrazumijeva nasu percepciju
povezanosti s drugima i kako su na$ i njihov uspjeh medusobno ovisni, povezani. Jacanju
medusobne povezanosti ¢lanova grupe pridonosi postojanje zajednickog cilja, podijela
zadataka i uloga unutar grupe.

. Individualna odgovornost :Individualna odgovornost iskazuje se time Sto je svaki clan
grupe odgovoran za jedan od zadataka koji vode postizanju cilja. U tom je smislu takoder vazno
da grupa vrednuje izvedbu pojedincai daje povratnu informaciju o ucinkovitosti izvedbe. Svrha
ovakve suradnje jest osnazivanje svakog pojedinca.

. Izravna podrzavajuca interakcija : Pojedinci podrzavaju medusobne uspjehe kroz
pomo¢, dajudi potporu i podrsku jedni drugima, ohrabrujudi se i pohvaljujudi rad i trud jedni
drugih. Navedeno vodi vecoj izravnoj interakciji (interakciji licem u licem). Kako bi osigurali
smislenu izravnu interakciju, dobro je da u interakciji ne sudjeluje vise od 4 ¢lana.

. Socijalne vjestine : Uspjehu suradnje ¢e doprinjeti interpersonalne vjestine pojedinca i
vjeStine rada u grupi. Stavljajudi socijalno nevjeSte pojedince u grupu ne mozemo biti sigurni
da ¢e suradnja biti uspjeSna. Prema tome, osoba bi ve¢ trebala imati razvijene neke vjestine
koje su vazne za uspjesnu suradnju (npr. aktivno slusanje, ja-poruke, rjesavanje problema,
donosenje odluka).
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] Grupni procesi : Unutar grupnih procesa, treba znati prepoznati procese koji se
dogadaju kako bi grupa dosla do zajednickog cilja. Grupa treba prepoznati koji procesi pomazu
i odmazu dostizanju zajednickog cilja i donijeti odluke o tome koja je ponasanja potrebno
promijeniti. Kada dode do poteSkoca u grupnom procesu, Clanovi trebaju identificirati,
definirati i rijeSiti problem kako bi grupa mogla nastaviti svoj put k dogovorenom cilju.

Ova vjestina vazna je za odrzavanje dobrih meduljudskih odnosa. Postoje mnoge situacije i
oblici rada u kojima je nemogude posti¢i pozitivan rezultat bez suradnje i zajednickog
rjeSavanja problema, no suradnja nije uvijek jednostavna. Za nju je vazno uvazavanje potreba
drugih, prihvacanje razli¢itosti i tolerancija (Plavi telefon, Skola emocionalne pismenosti).
Suradivati s drugima rezultira boljim psiholoSkim zdravljem, viSom razinom samopoStovanja i
boljim socijalnim kompetencijama. U suradnickom odnosu, osobe su u interakciji $to upravo i
stvara priliku za jacanje socijalnih vjesStina; evaluirajudi svoj rad i uspjeh u postizanju cilja i
pritom uvazavajudi doprinos svakog pojedinca, povecava se i njihovo samopouzdanje. Osim
toga, stvaraju kako osobne tako i profesionalne odnose. Sve navedeno ima za posljedicu i
zdraviji socijalni razvoj. Suradnic¢ki odnos pruza priliku za rjeSavanje problema zajednickim
naporima Sto poboljSava osobnu otpornost i vjeStine noSenja sa stresom i razliCitostima
(Johnson i Johnson, 1999).

Ciljevi radionice:

- definirati suradnju

- nauciti korake za ostvarivanje suradnje
- demonstrirati vjestinu suradnje

- osvijestiti vaznost dobre suradnje

Potrebni materijal:

. plahta s izrezanim krugovima

. loptica srednje veli¢ine (npr.teniska loptica)

. Twister kolo (alternativa: papiri¢i u bojama kojima su oznaceni krugovi na plahti i
kutija/kapa/vrecica)

. baloni (2 komada vise od broja sudionika)

. zelene i crvene kartice (ovisno o broju sudionika)

. A4 papiri

. pribor za pisanje
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UvoD

Voditelji radionice pozdrave sudionike i zahvale im na dolasku. Sudionike se u
nekoliko recenica podsjeti na sadrzaj prethodne radionice. Nakon toga slijede uvod
u temu susreta- socijalnu vjestinu suradnje i uvodna igra.

Za uvodnu igru voditelji odabiru naprimjereniju opciju (vrijeme trajanja aktivnosti:
10 minuta):

OPCIJA A: Biljar

Voditelji daju uputu o izvodenju aktivnosti. Sudionici radionice stanu u krug. Svatko
drzi jedan kraj plahte na kojoj su razli¢itim bojama oznacene rupe. Cilj aktivnosti je
zajednickim snagama ubaciti loptu u rupu odredene boje. Voditelj zadaje boju rupe
tako da zavrti strelicu na tabli drustvene igre Twister. Kao alternativu Twister tabli,
voditelji mogu koristiti papirice u bojama kojima su oznaceni krugovi na plahti i
kutija/kapa/vrecica.

OPCIJA B: Leda o leda

Voditelji daju uputu o izvodenju aktivnosti. Sudionici se podijele u parove ili trojke
(ovisno o broju sudionika). Sudionici sjednu na pod okrenuti ledima jedni drugima
te isprepletu ruke. Cilj je ustati se bez otpetljavanja ruku.

OPCIJA C: Letedi baloni

Voditelji daju uputu o izvodeniju aktivnosti. U jedan dio prostorije smjesti se nekoliko
napuhanih balona (dva balona vise od broja sudionika). Cilj aktivnosti je odrzati sve
balone u zraku bez koriStenja ruku. Sudionici se mogu koristiti bilo kojim drugim
raspolozivim nacinima.

Nakon izvodenja aktivnosti voditelji poticu raspravu sljedecim pitanjima: Kako vam
je bilo igrati ovu igru? Kako vam je bilo suradivati s drugima? Kako bi ocijenili
suradnju grupe u cjelini (1-5)? Koliko &esto inace suradujete s drugima? Sto znate o
suradniji?

POUCAVANJE O VJESTINI

Poucavanje e se provesti u obliku interaktivnog kviza. Na samom pocetku kviza
voditelji ¢e podijeliti sudionicima zelene i crvene kartice. Zelena kartica oznacava
slaganje s ponudenom tvrdnjom, a crvena neslaganje s tvrdnjom. Voditelji e Citati
tvrdnje koje se odnose na vjestinu suradnje i obiljezja te vjeStine. Nakon Sto voditelj
procita tvrdnju, zamoli sudionike da podignu crvenu, odnosno zelenu Kkarticu,
ovisno o tome slazuli se s tvrdnjomili ne. Nakon toga se zamoli jedan sudionika koji
se slaze s tvrdnjom i jedan koji se ne slaze da obrazloZe svoj odgovor, a potom
voditelji kroz objasnjavanje tocnih odgovora poucavaju sudionike o vjestini.
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PRIMJER - Tvrdnje za kviz

1. U suradniji je jednako vazan doprinos svakog ¢lana. T

Objasnjenje: Svaki ¢lan ima znanja i vjeStine te na drugadiji nacin doprinosi ostvarenju
zajednickog cilja. Svatko preuzima jedan dio zadatka kako bi se ravhomjerno rasporedile
obveze i odgovornost medu ¢lanovima te povecala uspjesnost (npr. uspjeh sportskih timova
na natjecanjima).

2. Suradnja je isto Sto i natjecanje. N

Objasnjenje: Radi se o pojmu koji je suprotan natjecanju. Za razliku od natjecanja, u suradnji
nema ni pobjednika ni gubitnika.

3. Sve zadatke moguce je jednako dobro uraditi samostalno kao i u suradnji s drugima. N
Objasnjenje: Suradnja povecava vjerojatnost postizanja grupnog cilja. U suradnickom odnosu
dolazi do podjele zadataka, stoga je manje vremena potrebno za obavljanje sloZzenog zadatka.
Drugi ljudi ponekad imaju znanja i vjestine koja nama nedostaju, a potrebna su nam za
obavljanje zadatka.

4. Tolerancija je vazna za ostvarivanje dobre suradnje. T

Objasnjenje: Kako bi ostvarili dobru suradnju, vazno je saslusati tude misljenje koje se moze
razlikovati od naseg te dobrom komunikacijom postici zajednicki dogovor.

SASTAVNICE VJESTINE

. Slijedi predstavljanje sastavnica vjestine suradnje. Voditelji napominju sudionicima
kako je suradnja vjeStina koja se sastoji od nekoliko koraka te se moze nauciti.
. Voditelji naglaSavaju sudionicima kako su dosada upoznali vjeStine aktivnog

sluSanja, ja-poruke, prepoznavanje i iskazivanje osjecaja i empatije. Primjena
navedenih vjeStina vazna je za ostvarivanje dobre suradnje.

Koraci/sastavnice socijalne vjestine suradnje

Suradnja se moze ras¢laniti na pet osnovnih koraka:

Na ove se korake moze gledati kao na stepenice na cijem se vrhu nalazi zajednicki cilj ili
zadatak. Svaki korak/stepenica nadograduje se na onaj prethodni. Koraci su nerazdvojivo
povezani te se mogu i preklapati. UspjeSnom suradnjom ,,penjemo“ se po stepenicama,
priblizavamo se njihovom vrhu te ispunjenju krajnjeg cilja.

1. Dogovoriti zajedniéki cilj. (Sto?)

Prvi i klju¢ni korak u ostvarenju suradnje je postavljanje i dogovaranje zajednickog cilja. Vazno
je da svi Clanovi imaju jednaku priliku sudjelovati u njegovom dogovaranju. Nuzno je da svim
¢lanovima grupe bude jasan te da se svi slazu s navedenim ciljem.

Primjer: Blizi se kraj Skolske godine i grupa prijatelja razmislja Sto bi mogli napraviti da to
proslave. Izmedu nekoliko prijedloga (odlazak na bazen, rostilj, odlazak na izlet), svi su se slozili
da Ce organizirati party.

2. Dogovoriti kako ¢emo postici nas cilj/radni zadatak. (Kako?)

Nakon dogovora o zajednickom cilju, potrebno je odrediti aktivnosti, zadatke i postupke kojim
¢emo ostvariti zadani cilj. U ovom koraku se dogovaraju i rokovi za izvrSenje svakog pojedinog
zadatka.
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Primjer: Nakon Sto su odlucili da ¢e organizirati party, trebalo je dogovoriti Sto se sve treba
napraviti kako bi se on odrzao. ,,Nabacivali su ideje‘“ (brainstorming)- Sto ce se piti, Sto Ce jesti,
kakvu glazbu ce sluSati, gdje Ce biti party, koga ¢e sve pozvati...

3. Podjela zadataka i preuzimanje odgovornosti za svoj zadatak i cilj u cjelini.

U ovom koraku dolazi do raspodjele zadataka i aktivnosti medu ¢lanovima grupe. Svatko
dobiva vlastiti zadatak za koji je on/ona odgovoran/a. Ukoliko netko od ¢lanova grupe ima
odredene vjeStine, sposobnosti i afinitete koji mogu pomodi izvrSavanju zadatka kojim se
postize cilj, mozZe preuzeti odgovornost za taj zadatak. Ovisno o uspjeSnosti izvedbe svog
dijela posla, time doprinose uspjehu ili neuspjehu grupe u cijelini.

Primjer: Od navedenih ideja, svatko je preuzeo jedan zadatak. Marko se bavi glazbom u
slobodno vrijeme i on se javio da moze osigurati glazbu i potrebnu tehnicku opremu, Lidija se
javila da e pozvati sve ljude za koje su se dogovorili da ¢e biti pozvani....

4. IzvrSavanje zadataka.

Svatko obavlja zadatak za koji je preuzeo odgovornost na osnovu zajednic¢kog dogovora cijele
grupe. Zadatak se izvrSava u dogovorenom vremenskom roku. Ako netko naide na neku
prepreku ili nejasno¢u u izvrSavanju svog zadatka, moZe se obratiti drugim clanovima za
pomoc.

Primjer: Svatko obavlja zadatak za koji se javio. U jednom trenutku, Luka koji je bio zaduZen za
ukrasSavanje prostora za party, se razbolio i nije mogao napraviti svoj dio zadatka. Umjesto
njega, ukrasavanje su preuzele Anita i Lucija i tako rijeSile stvar.

5. Prepoznavanje obavljenog posla i njegove kvalitete. (Jesmo li ispunili cilj?)

U zadnjem koraku procjenjujemo je li zadani cilj ostvaren i u kojoj mjeri. Ako cilj nije u
potpunosti ostvaren, nastoje se identificirati problemi i prepreke koje su sprijecile njegovo
ostvarenje u cjelosti. To nam daje prostor za ucenje i daljnji razvoj vjestine suradnje.

Primjer: Kako se blizio dan proslave, zadatci su se privodili kraju i na sam dan proslave, 5.6,
party je uspjeSno odrzan. Svi ukljueni u organizaciju proslave su uspjesno suradivali i u
konacnici je rezultat bio na zadovoljstvo organizatora i svih sudionika proslave.

DEMONSTRACIJA | VJEZBANJE VJESTINE

. VjeStinu suradnje je moguce demonstrirati na viSe nacina, a u nastavku su ponudene
dvije opcije.
] Vrijeme trajanja aktivnosti: 20 minuta

OPCIJA A: Nasukani na otoku

Sudionici zamisle da se nalaze na napustenom otoku nakon brodoloma. Svaki
sudionik treba zamisliti jedan predmet koji bi mu doista mogao biti koristan za bijeg
s otoka (ne predmet koji sluzi za razbibrigu). Sudionici ne smiju nikome redi koji su
predmet zamislili. Nakon 3Sto je svatko zamislio predmet, dijele se u dvije grupe.
Nakon Sto se nadu u svojim grupama, sudionici otkrivaju zamisljene predmete.
Koriste¢i samo predmete koje su zamislili, trebaju smisliti plan bijega s otoka.
Trebaju nacrtati plan bijega i predstaviti svoj plan jedni drugima.
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OPCIJA B: Dnevnik socijalnih vjestina

Sudionici dobiju prazne papire i zadatak da na njima osmisle sazetak do sada
proradenih radionica socijalnih vjestina (ja-poruke, aktivno slusanje, empatija,
prepoznavanije i iskazivanje osjecaja, suradnja). Njihovi radovi e se spojiti u jednu
zajednicku skriptu koja ¢e im ostati na korisStenje kao podsjetnik na izvjezbane i
naucene socijalne vjeStine.

NAPOMENA: Voditelji ne dijele sudionike u grupe niti im zadaju pojedinacne
zadatke, ve¢ im samo daju glavni cilj i upute. Na ovaj nacin voditelji Zele vidjeti do
koje mjere su razumijeli vjeStinu koja se na ovoj radionici upoznaje, specificno njene
sastavnice.

Nakon provedene aktivnosti slijedi vodena rasprava. Kako bi dobili povratnu
informaciju na provedenu vjezbu, voditelji sudionike pitaju: Kako vam je bilo raditi
ovu vjezbu/aktivnost? Kako bi ocijenili vasu suradnju kao grupe; objasnite? S koje bi
dvije rijeci opisali vas zajednicki rad; objasnite? Kakva je bila komunikacija u grupi?

SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

Voditelji usmjeravaju sudionike da sazmu sto se sve radilo/obradivalo na radionici:
$to smo radili? Kojom smo se vjestinom bavili? Koje su njene sastavnice? Sto ste
naucili iz ove radionice? Gdje to moZete primijeniti? Ima li jos nesto Sto vas zanima o
ovoj vjestini?

Zadatak za idudi susret (za evaluacijsku radionicu) je promatrati situacije oko sebe i
nadi 4 situacije suradnje. Ukratko bi trebali pismeno objasniti kako su prepoznali da
je u pitanju suradnja i ima li nesto Sto bi oni promijenili ili drugadije postupili.
NAPOMENA: U slucaju da sudionici nisu imali priliku opaziti 4 situacije suradnje,
zamoliti ih da osmisle jedan primjer kroz koji ¢e prikazati primjenu ove vjestine.
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Radni materijal
»Trening socijalnih vjestina — Znanjem protiv ovisnosti

Prilog 1. — Suradnja

Prilog: Memo suradnje

ZajedniCki
Cily

5. Prepoznavanje obavljenog posla i njegove kvalitete

U zadnjem koraku procjenjujemo je li zadani cilj ostvaren i u kojoj
mjeri. Ako cilj nije u potpunosti ostvaren, nastoje se identificirati

4. IzvrSavanje zadataka

Svatko obavlja zadatak za koji je preuzeo odgovornost na osnovu zajednickog
dogovora. Zadatak se izvrSava u dogovorenom vremenskom roku. Ako netko

3. Podjela zadataka i preuzimanje odgovornosti za svoj zadatak i cilj u cjelini

U ovom koraku dolazi do raspodjele zadataka medu ¢lanovima grupe. Svatko dobiva vlastiti
zadatak za koji je on/ona odgovoran/a. Ako netko ima odredene vjestine, sposobnosti koje

2. Dogovoriti kako éemo postiéi nas cilj/radni zadatak

Nakon dogovora o zajednickom cilju, potrebno je odrediti aktivnosti, zadatke i postupke kojim ¢emo
ostvariti zadani cilj. U ovom koraku se dogovaraju i rokovi za izvrSenje svakog pojedinog zadatka.

> 2 0O » ™I C O

1. Dogovoriti zajednicki cilj
Prvi i klju¢ni korak u ostvarenju suradnje je postavljanje i dogovaranje zajednickog cilja. Vazno je da svi ¢lanovi
imaju jednaku priliku sudjelovati u njegovom dogovaranju. Nuzno je da svim ¢lanovima grupe bude jasan te
da se svi slazu s navedenim ciljem.
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6. radionica
Zauzimanje za sebe

(trajanje: 45-60 min.)

Radionicu izradile: Anita Gladovi¢, Karla Glazar, Mia Sirac i Kaja Zuli¢, studentice diplomskog
studija Socijalne pedagogije na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu

VAZNOST VJESTINE

Cesto se u zivotu nademo u situaciji kada nam netko nesto nudi, nareduje, zahtijevaiili trazi od
nas. Ponekad se ti zahtjevi kose s nasim vrijednostima i Zeljama te se tada javlja potreba da se
zauzmemo za sebe. Vjestina zauzimanja za sebe kompleksna je vjestina koju nije lako savladati
te se ljudi tijekom njenog prakticiranja cesto osjecaju neugodno. Ipak, vazno je znati na
asertivan nacin izraziti svoje misljenje i zauzeti se za sebe jer ¢emo na taj nacin izbjedi brojne
neugodnosti. Neupitno je kako je adolescencija posebno osjetljivo razdoblje, u kojem se
mozda Cak i najviSe moramo zauzimati za sebe i za svoje stavove. Od adolescenata se ocekuje
da se formiraju kao osobe, da izgrade svoj identitet, dok ih s druge strane roditelji i druStvo u
tome koce brojnim zabranama i ograniCenjima. Bas zbog toga u adolescenciji vrSnjaci postaju
bitna socijalizacijska grupa, jer se medu njima adolescenti osjecaju prihvaceno i kao da mogu
biti ono Sto zbilja jesu. Medutim, Cesto se dogadaju situacije u kojima vrinjaci od adolescenata
ocCekuju da rade neke stvari koje se njima ne svidaju - primjerice, da puse, piju, ostaju vani do
kasno, izbjegavaju Skolu, stupaju u seksualne odnose... IstraZivanja su dokazala da su
adolescenti puno skloniji rizicnim ponasanjima kada su u drustvu vrSnjaka, nego kada su sami
(Chein, Albert, O'Brien, Uckert, Steinberg, 2011). Razlog tome je Sto procjenjuju da ce takvo
ponasanje donijeti puno viSe dobrih posljedica no Sto ¢e donijeti loSih. Drugim rijeCima, u
adolescenciji smo spremni zanemariti opasnosti rizi¢nih ponasanja u koja se upustamo kako
bismo i dalje zadrzali simpatije od strane nasih vrinjaka, kako bi oni i dalje mislili da smo cool i
htjeli se druziti s nama. Ipak, velik broj adolescenata ne bi se nikada uklju¢io u neka rizi¢na
ponasanja da vrinjaci ne vrse pritisak na njih, no boje se odbacivanja od strane vrinjaka te se
zbog toga ne zauzimaju za sebe, ve¢ odluce slijediti skupinu. Upravo zbog toga, kod
adolescenata je potrebno osnaziti vjeStinu asertivhog zauzimanja za sebe, odnosno
izraZzavanja svojeg misljenja ili neslaganja na jasan i argumentiran nacin, bez nano3enja fizicke
i psihicke Stete drugoj osobi. Kapacitet za asertivnho komuniciranje zasigurno je povezani s
nekim osobinama li¢nosti. lako manjka znanstvenih istrazivanja u tom podrucju, na brojnim
internetskim stranicama za savjetovanje i poboljSanje kvalitete Zivota spominje se
proporcionalna povezanost samopouzdanja i asertivnosti. Drugim rije¢ima, da bismo se mogli
zauzeti za sebe na konstruktivan nacin, moramo vjerovati u svoja prava i ciljeve te se aktivno
zalagati za njih, bez potrebe da iskazujemo nadmo¢ nad drugom osobom.
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Ciljevi radionice:

Osvijestiti nacine dosadasnjeg zauzimanja za sebe

Osvijestiti pozitivne i negativne strane dosadasnjeg nacina zauzimanja za sebe
Nauciti korake vjeStine zauzimanja za sebe

Demonstrirati vjeStinu zauzimanja za sebe

Potrebni materijal:

papiri A4

flipchart

flomasteri

Papiri¢i s napisanim gradovima za uvodnu aktivnost Putovanje (Prilog 1)
Tri nacina reagiranja (Prilog 2)

Sastavnice vjestine (Prilog 3)

Scenariji za igranje uloga (Prilog 4)

Protokol za domacu zadacu (pokus) (Prilog 5)

Prije pocetka ove radionice, prisjetimo se $to smo radili na prijasSnjoj radionici.
Voditelji pitaju sudionike: Sto smo radili na prosloj radionici? Koju smo vjestinu
vjezbali? Cemu ona sluzi? Ukoliko su sudionici na prosloj radionici dobili domacu
zadadu, osvrnemo se na nju, damo sudionicima priliku da iznesu svoje dozivljaje i
razmisljanja te damo povratnu informaciju.

Nakon toga najavimo temu koju ¢emo danas obradivati - vjeStinu zauzimanja za
sebe. Radionicu zapocinjemo uvodnom aktivnos¢u te su u nastavku ponudenje
dvije opcije za uvodnu aktivnost.

OPCIJA A - ,,LINIJA PITANJA - LINIJA ODGOVORA¥

Sudionike podijelimo u dvije skupine i zamolimo ih da stanu u dvije vrste, jedni
nasuprot drugih. Jedna vrsta je Linija pitanja te sudionici koji stoje u toj liniji neSto
pitaju ili nareduju osobi iz Linije odgovora. Druga vrsta je Linija odgovora, a jedini
zadatak sudionika u toj liniji je da na svako pitanje i svaki zahtjev odgovore s NE.
Ukoliko mogu, neka pokusaju nadi argumentirane razloge za odbijanje osobe iz
Linije pitanja.

Sudionici u Liniji pitanja dobivaju uputu da pokusaju postavljati otvorena pitanja,
tako da sudionici koji odgovaraju moraju objasniti svoje odgovore te da izbjegavaju
da-ne pitanja.

Prije samog pocetka, voditelji mogu demonstrirati kako aktivnost treba izgledati.
Zatim sudionici imaju 2 minute da oni iz Linije pitanja osobi nasuprot sebe
postavljaju pitanje ili zahtijevaju nesto od nje. Nakon 2 minute zamijene uloge - Linija
pitanja postaje Linija odgovora i obrnuto. Ponovno imaju 2 minute za aktivnost.
Nakon aktivnosti ,,Linija pitanja - linija odgovora‘ sa sudionicima se prodiskutira o
tome kako im se cinila ova aktivnost. Postavljaju se pitanja poput: ,,Koja vam je
uloga bila lak$a - postavljanje pitanja ili govoriti ne? ,,Sto mislite, zbog ega je
ljudima teSko reci ne?* ,,U kojim je situacijama najteze reci ne?*
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OPCIJA B- PUTOVANJE

Sudionike podijelimo u manje skupine, po troje ili Cetvoro. Svaki ¢lan grupe dobije
papiri¢ na kojem je napisan jedan grad — Barcelona, Prag, Amsterdam, Atena, tako
da svaki ¢lan ima razli¢iti papiri¢ (Prilog 1). Voditelji daju uputu sudionicima da se
pokusaju dogovoriti gdje Ce i¢i na maturalac, no svatko mora zastupati onaj grad
koji je napisan na papiri¢u koji je dobio. Nakon aktivnosti prodiskutiramo sa
sudionicma kako je tekao razgovor. Jesu li se uspjeli dogovoriti ili nitko nije
odustajao od svog grada? Na koji nacin su se zauzimali za svoj grad?

POUCAVANJE O VJESTINI | SASTAVNICE VJESTINE

Pitamo sudionike Sto za njih znadi zauzeti se za sebe? Na koji nacin oni to rade? U
kojim su se situacijama do sada morali zauzeti za sebe? Potaknemo ih da podijele
neko svoje iskustvo kada su se morali zauzeti za sebe i jesu li u tome uspjeli.

Dok govore o svojim iskustvima, voditeljica njihove odgovore zapisuje na komad
papira. Uputa: odgovori se zapisuju s obzirom na nacin reagiranja, dakle grupiraju
se skupa znacajke pasivnog reagiranja, zasebno znacajke agresivnog, pasivno-
agresivnog i asertivnog. Npr. grupiraju se odgovori: ,,PoCeo sam vikati.”, ,,Gurnuo
sam ga.“ i,,Rekao sam mu da je glup.“, jer su to sve primjeri agresivnog reagiranja.
Nigdje na papiru ne piSe na temelju ¢ega su se odgovori grupirali. Kasnije u radionici,
kada sudionici nauce koji su razli¢iti nacini reagiranja, vratit ¢e se na ovaj plakat te
odrediti koja je koja grupa i po potrebi pokusati smisliti joS neke nacine reagiranja
koji spadaju u navedene skupine.

Zauzimanje za sebe vazna je socijalna vjestina koju koristimo u velikom broju
situacija. Zauzeti za sebe se mozemo kod kuce, u 3koli, s prijateljima, u du¢anu, na
stanici javnog prijevoza, na treningu... Ta se vjestina Cesto poistovjecuje s
asertivnosdu, a asertivnost se definira kao nacin komunikacije u kojem izrazavamo
svoje misli i osjecaje, borimo se za svoja prava i odbijamo zahtjeve koji nam ne
odgovaraju bez nanosenja psihicke ili fizicke boli drugoj osobi (Kozina, Hudin,
Miscancuk, 2012).

Voditelji sudionicima postavljaju pitanje: Na primjer, ako se netko progura ispred
nas u redu, kako je ispravno reagirati? A) Sutjeti i pustiti ga da preuzme nase mjesto.
Ocito mu vise treba., B) zakolutati oc¢ima i naglas prokomentirati kako neki ljudi
ocito ne znaju osnovna pravila ponasanja, C) podidi razinu glasa i redi toj osobi: ,,Za
tebe ne postoji red, a?!“, D) potapsati tu osobu po ramenu i redi: ,,Oprostite, ovo je
bilo moje mjesto. Razumijem da vam se Zuri, ali i ja ve¢ dugo ¢ekam.“

Na ovom primjeru sudionicima mozemo objasniti i Cetiri naj¢es¢a nacina reagiranja
u nekoj situaciji: pasivno, pasivno-agresivno, agresivno i asertivno (Prilog 2).
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Cetiri najée3¢a nadina reagiranja u nekoj situaciji

KARAKTERISTIKE PASIVNOG REAGIRANJA - osoba se povladi, pristaje na ono sto druga osoba
od nje zahtijeva i ne zauzima se za sebe. Nakon toga se mozda osjeca tuzno i posramljeno jer
je stavila necije potrebe na prvo mjesto, a zanemarila sebe i ono $to ona Zeli. Prema tome, to
nije dobar nacin reagiranja.

PASIVNO-AGRESIVNO REAGIRANJE najceSce se sastoji u tome da osoba koja tako reagira
naizgled ostaje mirna i slozi se s onim Sto joj druga osoba govori ili nareduje, ali u sebi smatra
da to nije uredu i ne slaze se s timili to ¢ak shvaca kao napad na sebe. Ipak, ne kaze to na glas,
vec svojim ponasanjem izrazava neslaganje — npr. ako ju netko zamoli da nesSto napravi, ona ce
to odgadatii,,zaboravljati“ unedogled ili e to odraditi vrlo loSe, jer ¢e raditi preko svoje volje.
Osobe koje tako reagiraju Cesto su sarkasti¢ne i cinicne prema idejama koje naizgled
prihvadaju, ali ne kritiziraju ih otvoreno, a nekad ¢ak u potpunosti izbjegavaju razgovor s
osobom koja im je nesto ,,ruzno* rekla. Na taj nacin zapravo opet izbjegavaju otvoreno izraziti
svoje neslaganje i neugodne emocije drZe u sebi, zbog Cega se osjeclaju lose.

Ljudi koji AGRESIVNO REAGIRAJU su Cesto oni za koje kaZzemo da imaju ,,kratak fitilj‘. Na nediji
zahtjeviliizjavu s kojom se ne slaZzu oni reagiraju jasnimi glasnim izraZavanjem svojeg misljenja,
Sto je dobro. Medutim, ono $to nije dobro, jest to Sto je izraZavanje misljenja ¢esto popraceno
visokim tonom glasa, fizickim napadom i/ili omalovazavanjem druge osobe. U svakom slucaju,
druga osoba iz te situacije odlazi povrijedena, psihicki, a moZzda i fizicki.

Najbolji nacin zauzimanja za sebe jest ASERTIVNO REAGIRANJE. Ono podrazumijeva da
moZemo jasno, mirno i razumno izraziti svoje misljenje, bez vikanja, fizickog nasilja i drugog
neprihvatljivih ponasanja. Ponekad asertivho zauzimanje za sebe ne podrazumijeva davanje
argumentiranih odgovora - ponekad je samo odgovor da to ne Zelimo jer nam ne odgovara ili
nam se ne svida dovoljan. Poanta je da stojimo iza svoje odluke i ¢vrsto zagovaramo svoje
stavove, bez omalovazavanja sebe ili druge osobe.

. Nakon objasnjenih nacina reagiranja, voditeljice podsjecaju sudionike na plakat koji
su izradili prije teorijskog dijela. Pitaju ih da odrede koja ponasanja spadaju u koju
vrstu reagiranja te po potrebi pokusaju smisliti joS neke primjere za ta Cetiri nacina
reagiranja. Potaknemo ih da razmisle kako najcesce reagiraju, tj koji je njihov
dominantan nadin reagiranja i zbog Cega. Ako netko Zeli, moze podijeliti svoja
razmisljanja s grupom.

SASTAVNICE VJESTINE
. Voditelji najavljuju predstavljanje sastavnica vjestine zauzimanja za sebe (Prilog 3).
Navode kako je to vrlo sloZena vjestina za koju je potrebno usvojiti vjeStine koje su
se obradivale na prethodnim radionicama poput ja-poruka, aktivnog slusanja.
Sastavnice se objasnjavaju jedna po jedna i nakon svake objasnjene voditelji
provjeravaju je li svima jasno sve receno.
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Voditelj moZe zapoceti objasnjavenje vjestine po sljede¢em protokolu (u Prilogu):
,,U situaciji kada netko od tebe trazi nesto Sto ti nije ugodno ili nesto sto ne Zzelis,
dobro je odmah izreci svoje misljenje o tome i zauzeti se za sebe. MozZes se sluZiti
vjestinama koje si vec usvojio/la, poput ja poruke i uspostavljanja kontakta oc¢ima.
Izrazi kako se osjecas u vezi toga, i Sto bi htio/htjela umjesto te situacije pred koju si
stavljen/a. Postoje neke kljucne izjave koje mogu pomodi za lakse izrazavanje misli i
osjecaja, a u osnovi su ja-poruke. Reenice mozes zapoceti s: ,,Ja se osjecam....ja
sam....ja trebam...ja (ne) Zelim...“ Nakon Sto kazes Sto mislis i kako se osjecas, pitaj
drugu osobu o njenom misljenju.

Tako je drugi korak da slusas drugu osobu o njenom misjenju i stajaliStu. Pritom
primjenjuj metodu aktivnog sluSanja, Cekaj da osoba dovrsi svoju misao, nemoj
upadati u rije¢. Nakon Sto osoba isprica sve Sto je htjela, moze$ postaviti pitanja,
ako ti je neSto ostalo nejasno ili neodgovoreno.

Kad ste oboje podijelili svoja razmisljanja jedno s drugim, moZete se pokusati
dogovoriti oko zajednic¢kog rjeSenja. Pritom imaj na umu ono Sto je tebi bitno i
koliko se Zeli§ zauzeti za sebe. Ti mozes redi ono 5to se tebi Cini kao najbolje rjeSnje
te kako bi htio/htjela da se razvije situacija u kojoj se nalazite, a zatim poslusaj
prijedlog svog sugovornika. Nakon toga postoje dvije situacije: prva je da ste se
uspjeSno dogovorili oko zajednickog rjeSenja, a to je ono s kojim si ti i tvoj
sugovornik zadovoljan i u kojem se oboje osjecate ugodno. Druga situacija je da se
ipak ne slozite ne postignete dogovor.

Kad vidi§ da se vaSa razmisSljanja razlikuju i da ne mozete posti¢i dogovor koji
odgovara i tebi i osobi s kojom se dogovaras, mozes jednostavno prihvatiti da tebi
ta situacija ne odgovara i izadi iz nje, odnosno ne uciniti ono Sto ti se ne svida i na
Sto nisi spreman/na. Na taj nacin se zauzimas za sebe, a ne povredujes$ drugog.

DEMONSTRACIJA VJESTINE

U radionici se prikazuju Cetiri kratka videa, odnosno video isjecka iz sudionicima
poznatih serija. U prvom ¢e se prikazati agresivan nadin zauzimanja za sebe, u
drugom pasivan, u tre¢em pasivno-agresivan, a u zadnjem pozeljan, asertivan nacin
zauzimanja za sebe.

Tijekom prikazivanja prvog videa (u kojem je predstavljen agresivan nacin
zauzimanja za sebe), voditelji prate reakcije sudionika, a nakon odgledanog videa
im postavljaju pitanja.

Prikazuje se video isjecak Rachel and Monica Catfight -
https://www.youtube.com/watch?v=saJRfsJErmc u kojem je prikazana situacija svade
izmedu dvije prijateljice, u kojoj se obje zauzimaju za sebe na fizicki agresivan nacin —
udaranjem, Cupanjem kose, vikanjem i slicno.

Kakav je ovo nacdin zauzimanja za sebe i po cemu ste to zakljucili? Reagirate i vi
ponekad na sli¢an nacin? Kako se tada osjec¢ate? Sto mislite kako se osje¢a ova druga
osoba u isjecku?
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Zatim se prikazuje drugi video (u kojem je predstavljen pasivan nacin zauzimanja za
sebe). Video isjecak Andrija i Andelka: Kad Andrija izgrdi Andelku. U isjecku se
prikazuje situacija gdje suprug agresivno reagira na ponasanje svoje supruge, nakon
¢ega se ona povlacii odlazi od stola.

Prikazuje se video isjeCak Andrija i Andelka -
https://www.youtube.com/watch?v=b5nCfk SaMM

Kao kod prethodnog, voditelji obradaju paznje na reakcije sudionika tijekom
gledanja videa te im nakon toga postavljaju slijed istih pitanja: Kakav je ovo nacin
zauzimanja za sebe i po cemu ste to zakljudili? Reagirate li vi ponekad na sli¢an
nacin? Kako se tada osjecate? Sto mislite kako se osjeca ova druga osoba u isje¢ku?
Nakon toga, sudionicima prikazujemo video u kojem je vidljiv pasivno-agresivan
nacin reagiranja. U videu je prikazan razgovor izmedu partnera u kojem djevojka
govori svom decku kako se ide nadi s bivSim deckom i otvoreno pita decka smeta li
mu to, a on joj odgovara kako u potpunosti podrzava njihovo prijateljstvo, dok
istovremeno lupa stvarima po kuhinji i ponasanjem pokazuje kako se nimalo ne
slaze.

Prikazuje se video isjeCak Passive Aggressive Boyfriend - Coffe with The Ex -
https://www.youtube.com/watch?v=BMfvieDuCCk

Kao i kod prethodnih videa, sa sudionicima se raspravlja o tome $to su vidjeli.
Postavljaju im se pitanja: Sto ste vidjeli u ovom videu? Tko se ovdje zauzimao za sebe
i na koji nagin? Kako je druga osoba reagirala na to? Sto mislite, kako se osjecaju obje
osobe u videu?

Nakon odgledana prva tri videa, prikazuje se i Cetvrti u kojem se predstavlja
asertivan nacin zauzimanja za sebe. U videu se prikazuje situacija u kojoj Carrie
dolazi k Charlotte i optuZuje ju da nije dobra prijateljica jer joj nije posudila novce.
Charlotte ju mirno saslusa i mirno odgovara kako ju puno voli, ali nije njen posao da
se brine o financijama svoje prijateljice. U tom primjeru jasno je prikazan asertivan
nacin zauzimanja za sebe.

Prikazuje se video isjeCak Sex and the City — Carrie and Charlottes big fight -
https://www.youtube.com/watch?v=HuFzL5hZEW8

Nakon odgledanog videa, voditelji sudionicima postavljaju pitanja: Kakav je ovo
nacin zauzimanja za sebe i po ¢emu ste to zakljudili? Reagirate li vi ponekad na slic¢an
nacin? Kako se tada osjecate? Sto mislite kako se osjeca ova druga osoba u isje¢ku?
Cini li vam se ovaj nacin zauzimanja za sebe teZi od prethodna tri?

Nakon odgledanih videa, voditelji zavrSavaju raspravu i najavljuju vjezbanje vjestine.

VJEZBANJE VJESTINE - IGRANJE ULOGA | POVRATNA INFORMACIJA

Sudionici se podijele u 6 grupa po troje ili parove. Postoje dvije situacije koje ce
glumiti i po tri grupe dobivaju isti scenarij, no jedna grupa glumi agresivan nacin
ponasanja, druga pasivan i treca asertivan. U svakoj grupi koja se sastoji od tri ¢lana
sudionici se dogovaraju tko e biti osoba A-vjezba vjeStinu, B - demonstrira vjestinu
s osobom A, C - promatrac. U slucaju da su dvije osobe u paru, jedna ¢e biti osoba
A, a druga osoba B.
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PRIMJER - Situacije za igranje uloga (Prilog 4)

1) Tvoj prijatelj/prijateljica iz razreda i ti ste jucer proveli cijeli dan voze¢i se biciklom po gradu i
niste napisali domacu zadadu. Tvoj prijatelj ima ve¢ dva minusa i zna da je tredi minus jedinica
iz zalaganja. Sutradan profesorica traZi sve ucenike da pokazu svoju zada¢u. Nemate ju samo
tiitvoj prijatelji profesorica obojci da jedan iz zalaganja, unato¢ tome sto je ovo tvoj prvi minus.
Kako ¢es se izboriti za sebe u ovoj situaciji?

Upute: situacija se dodjeljuje prve tri grupe s tim da jedna grupa mora osmisliti i demonstrirati
nastavak situacije na agresivan, druga na pasivan, a trec¢a na asertivan nacin.

2) Nalazi$ se na rodendanskoj zabavi svoje najbolje prijateljice. Ona te pozove da odete
nasamo razgovaratii pokaze ti da joj je decko za rodendan poklonio nekakve nove tablete koje
su potpuno bezopasne, a od njih se osjecas ,,najbolje na svijetu‘. Ti nisi nikada probao/la
nikakve droge niti si htio/la, a i strah te posljedica ako tvoji roditelji primijete da si drugacdiji/a.
Prijateljica te nagovara i ve¢ je pomalo ljuta Sto te strah i Sto ju odbijas. Kako ces rijeSiti ovu
situaciju?

Upute: situacija se dodjeljuje prve tri grupe s tim da jedna grupa mora osmisliti i demonstrirati
nastavak situacije na agresivan, druga na pasivan, a trec¢a na asertivan nacin.

. Nakon $to su skupine osmislile svoje situacije, svaka ima priliku demonstrirati svoju
situaciju pred cijelom grupom (hoce li svaka grupa demonstrirati ovisi o vremenu,
no svakako je bitno da barem tri grupe demonstriraju svoju situaciju- agresivni,
pasivno i asertivno zauzimanje za sebe).

. Nakon prikaza situacija voditeljice usmjeravaju diskusiju o dozZivljenom: kako su se
osjecali u odredenim ulogama, situacijama; Sto im je bilo najteZe/najlak3e za
odglumiti i zaSto? Kako inace rjeSavaju takve situacije? Jeste li prepoznali razlicite
nacine zauzimanja za sebe kroz igranje uloga? Takoder voditelji daju povratnu
informaciju manjim grupama, trojkama i parovima, i grupama koje pred svima
demonstrirale vjeStinu.

SAZIMANJE VJESTINE | SAMOSTALNA UPOTREBA (DOMACA ZADACA)

. Voditelji zavr3avaju radionicu zavrSnom aktivnosti ,,Pismo / SMS“

. Voditelji sudionicima daju uputu da se prisjete neke situacije koja im se nedavno
desila, a u kojoj se nisu zauzeli za sebe. Kako bi se sudionici lakSe prisjetili neke
situacije, voditelji daju primjer: ,,Guzva je u trgovini i vi dugo Cekate u redu na
blagajni. Zuri vam se, no napokon se priblizavate blagajni. U tom trenutku ispred
vas dolazi starija Zena s punom koSarom stvari i pogleda vas kao da je to Sto se
gurnula ispred vas najnormalnija stvar. lako vam se Zurilo i niste ju zZeljeli pustiti
ispred sebe, ipak ste odlucili ,,presSutjeti i pustiti ju ispred sebe.” Tim primjerom,
voditelji podsjecaju sudionike da postoje svakodnevne situacije u kojima se mozda
nisu zauzeli za sebe.
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Nakon Sto se sudionici prisjete neke situacije u kojoj se nisu zauzeli za sebe, voditelji
ih poticu da kazu kako su se u toj situaciji osjecali. Zatim im daju uputu da ispred
sebe stave prazan papir na kojem e napisati pismo ili SMS koje e biti upucen
osobi/osobama pred kojom/kojima se u toj situaciji nisu zauzeli. Nakon S3to
provjerimo je li sudionicima jasna uputa (po potrebiim se dodatno objasni), voditelji
daju najvazniju uputu: U tom pismu/ SMS-u trebate napisati kako bi se na asertivan
nacin zauzeli za sebe da se moZete vratiti u tu situaciju ili kako ¢ete se zauzeti za
sebe ako se sli¢na situacija ponovi?

Voditelji prozivaju nekoliko dobrovoljaca da objasne svoju situaciju i procitaju
pismo/ SMS nakon ¢ega im postavljaju pitanja: Kako se sada osjec¢ate? Mislite li da bi
se sljededi put u sli¢noj ili nekoj drugoj situaciji mogli zauzeti za sebe na asertivan
nacin? Cini li vam se to komplicirano? Mislite li da bi u stvarnoj situaciji bilo tesko
pridrzavati se svih koraka?

Nakon zavr$ne aktivnosti, voditelji usmjeravaju sudionike da sazmu Sto se sve
radilo/obradivalo na radionici: Sto smo radili? Kojom smo se vjeStinom bavili? Koje
su njene sastavnice? Sto ste naudili iz ove radionice? Gdje to moZete primijeniti? Ima
li jo§ neSto Sto vas zanima o ovoj vjestini?

Nakon toga voditelji daju sudionicima upute za domacu zadacu, odnosno pokus.
POKUS - sudionici bi do sljedeceg susreta trebali imati barem jedno iskustvo
asertivnog zauzimanja za sebe. Dakle, izazov je da se sudionici, sljededi put kada se
nadu u situaciji gdje bi se trebali zauzeti za sebe, to i uine, ali na asertivan nadin,
postujudi nauceno u ovoj radionici te ukratko podijeliti to iskustvo s grupom na
sljede¢em susretu (prema vlastitoj procjeni ugode). Ukoliko je vjezba za pojedine
sudionike preteska i osjecaju nelagodu, modifikacija se odnosi na uputu da u
sljedecoj situaciji u kojoj bi se trebali zauzeti za sebe, to ucine i produ korake barem
u masti.
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Prilog 1. — Zauzimanje za sebe

Papirici s napisanim gradovima za uvodnu aktivnost Putovanje (vise primjeraka)
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Barcelona

Prag

Amsterdam

Pariz
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Prilog 2. — Zauzimanje za sebe

Tri nacina reagiranja

KARAKTERISTIKE PASIVNOG REAGIRANJA — osoba se povladi, pristaje na ono Sto druga osoba od nje
zahtijeva i ne zauzima se za sebe. Nakon toga se moZda osjeca tuzno i posramljeno jer je stavila necije

potrebe na prvo mjesto, a zanemarila sebe i ono Sto ona Zeli. Prema tome, to nije dobar nacin reagiranja.

PASIVNO-AGRESIVNO REAGIRANIJE najcesce se sastoji u tome da osoba koja tako reagira naizgled ostaje
mirna i sloZi se s onim $to joj druga osoba govori ili nareduje, ali u sebi smatra da to nije u redu i ne slaze
se s tim ili to ¢ak shvacda kao napad na sebe. Ipak, ne kaze to na glas, ve¢ svojim ponasSanjem izrazava
neslaganje — npr. ako ju netko zamoli da nesto napravi, ona ¢e to odgadati i ,zaboravljati“ unedogled ili ¢e
to odraditi vrlo loSe, jer e raditi preko svoje volje. Osobe koje tako reagiraju Cesto su sarkasticne i cinicne
prema idejama koje naizgled prihvacaju, ali ne kritiziraju ih otvoreno, a nekad ¢ak u potpunosti izbjegavaju
razgovor s osobom koja im je nesto ,ruzno” rekla. Na taj nacin zapravo opet izbjegavaju otvoreno izraziti

svoje neslaganje i neugodne emacije drZe u sebi, zbog Cega se osjecaju lose.

Ljudi koji AGRESIVNO REAGIRAJU su cesto oni za koje kazemo da imaju ,kratak fitilj“. Na neciji zahtjev ili
izjavu s kojom se ne slazu oni reagiraju jasnim i glasnim izrazavanjem svojeg misljenja, Sto je dobro.
Medutim, ono $to nije dobro, jest to Sto je izrazavanje misljenja ¢esto popraéeno visokim tonom glasa,
fizickim napadom i/ili omalovazavanjem druge osobe. U svakom slucaju, druga osoba iz te situacije odlazi

povrijedena, psihicki, a mozda i fizicki.

Najbolji nacin zauzimanja za sebe jest ASERTIVNO REAGIRANIJE. Ono podrazumijeva da moZzemo jasno,
mirno i razumno izraziti svoje misljenje, bez vikanja, fizickog nasilja i drugog neprihvatljivih ponasanja.
Ponekad asertivno zauzimanje za sebe ne podrazumijeva davanje argumentiranih odgovora — ponekad je
samo odgovor da to ne Zelimo jer nam ne odgovara ili nam se ne svida dovoljan. Poanta je da stojimo iza

svoje odluke i ¢vrsto zagovaramo svoje stavove, bez omalovazavanja sebe ili druge osobe.
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Prilog 3. — Zauzimanje za sebe

Sastavnice vjestine

1. Recijasno svoje misljenje ,U situaciji kada netko od tebe trazi nesto Sto ti nije ugodno
ili nesto Sto ne zZelis, dobro je odmah izreci svoje misljenje o tome i zauzeti se za sebe.
Mozes se sluZiti vjestinama koje si ve¢ usvojio/la, poput ja poruke i uspostavljanja
kontakta o¢ima. Izrazi kako se osjecas u vezi toga, i Sto bi htio/htjela umjesto te
situacije pred koju si stavljen/a. Postoje neke klju¢ne izjave koje mogu pomodi za lakse
izraZzavanje misli i osjecaja, a u osnovi su ja-poruke. Re¢enice moze$ zapoceti s: ,Ja se
osjeéam....ja sam....ja trebam...ja (ne) Zelim...“ Nakon 3to kaZe$ Sto misli$ i kako se
osjecas, pitaj drugu osobu o njenom misljenju.

2. Poslusaj drugu osobu, uzmi u obzir njeno misljenje i stajaliSte. Pritom primjenjuj
metodu aktivnog slusanja, ¢ekaj da osoba dovrsi svoju misao, nemoj upadati u rijec.
Nakon $to osoba isprica sve $to je htjela, mozZes postaviti pitanja, ako ti je nesto ostalo
nejasno ili neodgovoreno.

3. Pokusaj se dogovoriti oko zajednickog rjeSenja. Pritom imaj na umu ono $to je tebi
bitno i koliko se Zelis zauzeti za sebe. Ti mozes reéi ono Sto se tebi Cini kao najbolje
rieSenje te kako bi htio/htjela da se razvije situacija u kojoj se nalazite, a zatim poslusaj
prijedlog svog sugovornika. Nakon toga postoje dvije situacije: prva je da ste se
uspjesno dogovorili oko zajednic¢kog rjeSenja, a to je ono s kojim si ti i tvoj sugovornik
zadovoljan i u kojem se oboje osjeéate ugodno. Druga situacija je da se ipak ne slozite
ne postignete dogovor.

4. Prihvati da ti odredena situacija ne odgovara. Kad vidiS da se vasa razmisljanja
razlikuju i da ne moZete posti¢i dogovor koji odgovara i tebi i osobi s kojom se
dogovaras, mozes jednostavno prihvatiti da tebi ta situacija ne odgovara i izadi iz nje,
odnosno ne uciniti ono $to ti se ne svida i na Sto nisi spreman/na. Na taj nacin se

zauzimas za sebe, a ne povredujes drugog.
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Prilog 4. — Zauzimanje za sebe

Scenariji za igranje uloga — vjezbanje vjestine

Upute: situacija se dodjeljuje prve tri grupe s tim da jedna grupa mora osmisliti i demonstrirati
nastavak situacije na agresivan, druga na pasivan, a trec¢a na asertivan nacin.

1) Tvoj prijatelj/prijateljica iz razreda i ti ste jucer proveli cijeli dan vozeci se biciklom po gradu i
zbog tgoa on/ona nije napisala svoju zadacu, dok si ju ti rijeSio/la vec¢ prije. Sutradan u 3koli te
prijatelj/ica nagovara da ne predas svoju zadacu kako bi mu bio podrska, mozda vas profesorica
nece kazniti ako vas viSe nema zadacu. Kako ¢ées se izboriti za sebe u ovoj situaciji?

2) Nalazi$ se na rodendanskoj zabavi svoje najbolje prijateljice. Ona te pozove da odete
nasamo razgovarati i pokaze ti da joj je dec¢ko za rodendan poklonio nekakve nove tablete koje su
potpuno bezopasne, a od njih se osjecas ,najbolje na svijetu”. Ti nisi nikada probao/la nikakve
droge niti si htio/la, a i strah te posljedica ako tvoji roditelji primijete da si drugaciji/a. Prijateljica
te nagovara i vec je pomalo ljuta Sto te strah i $to ju odbijas. Kako ¢es rijesiti ovu situaciju?
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Prilog 5. — Zauzimanje za sebe

Prijedlog za SMS poruku
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Nositelj projekta ,,Znanjem protiv ovisnosti*

CENTAR ZA NESTALUI
ZLOSTAVLIJANU DJECU

Centar za nestalu i zlostavljanu djecu
www.cnzd.org

Partneri na projektu ,,Znanjem protiv ovisnosti*

11 osuex }mwﬁ

BEDEKOVCINA
Odgojni dom Bedekov¢ina
www.odgojnidombedekovcina.hr

Dom za odgoj djece i mladeZi Osijek
www.domzaodgoj-osijek.hr

Suradnici u izradi prirucnika

=='.-.._§F

SVEUCILISTE U ZAGRESU
EDUKACIIEKO REKABILITACLISKI FAKLLTET

Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet
www.erf.unizg.hr/hr

Financira

ElO® REPUBLIKA HRVATSKA

:n::: Ministarstvo
A zdiavija

Ministarstvo zdravlja
www.zdravlje.gov.hr
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Rijec rezenzentice

dr.sc. Tijana Borovac:

,,Radionice opisane u prirucniku rezultat su projektnih aktivnosti te se priru¢nik moze
primjenjivati u praksi, a namijenjen je praktic¢arima koji rade sa socijalno marginaliziranom
djecom i mladima - u posebnom riziku od pojave ovisnosti. U procesu prevencije, socijalne
vjestine imaju klju¢nu ulogu zbog cega njihovo jacanje ima dugotrajne ucinke, Sto je
ujedno i cilj ovog priru¢nika. Vise je potencijanih korisnika ovog prirucnika — zbog svoje
strukture ponajprije odgovara odgajatelljima, socijalnim radnicima, psiholozima i
socijalnim pedagozima, no zbog izrazene prakticne dimenzije mogu ga koristiti i ucitelji,
nastavnici i pedagozi. Zahvaljujuci ovom prirucniku, odgajatelji dobivaju nove alate kojima
mogu uspjesno podupirati djecu i mlade u gradenju osobnih kapaciteta za uspjesno
nosenje s izazovima suvremenog odrastanja. “
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