ABECEDA PREVENCIJE

podrska Skolama za ujednac¢avanje standarda kvalitete i sadrzaja Skolskih
preventivnih strategija

Agencija za odgoj i obrazovanje

Vodic€ za srednju skolu
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Abeceda prevencije obuhvaéa Vodi¢ za razrednu nastavu, Vodi¢ za predmetnu nastavu i
Vodi¢ za srednju skolu.

Dio aktivnosti je autorski rad, za dio aktivnosti su navedeni izvori, a neke aktivnosti su dugo
prisutne u praksi i nismo uspjele pronadi izvor.

Abecedu prevencije osmislile su socijalne pedagoginje:

Alma Rovis Brandi¢, visa savjetnica u Agenciji za odgoj i obrazovanje

prof. dr. sc. Dejana Bouillet, Filozofski fakultet u Zagrebu

Ana lvancan, socijalna pedagoginja u mirovini

Sanja Radi¢ Bursa¢, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Nastavno-klinicki centar

Ana Markovi¢, visa strucna savjetnica u Ministarstvu znanosti, obrazovanja i mladih

U izradi su sudjelovale i dale znacajan doprinos socijalne pedagoginje

Martina Dumanci¢ Vranjes, Katarina Sikiri¢ Lukié, Lucija Lamesi¢, Dubravka Novosel Guszak, ,
Marija Sitar, lvana Kelek Saboli¢, Tajana Sari¢, Ivana Sirac, Nena Peri¢, Marta Kokoli¢, Maja
Lozinjak Stefanac, Ljiljana Samardzi¢, Jelena Petkovi¢, Anita Augustanec, Vanja Bojani¢, Maja
Postoglu, Gabrijela Fabijani¢, Katarina Fruk, Sanja Horvat Sinovci¢ i lvana Klari¢ lvancié
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Uvod

U rje€nicima stranih rijeci prevencija se definira kao &in, postupak ili ukupnost radnji koje se
poduzimaju da se $to sprije€i, radnja koja ¢e proizvesti kao posljedicu zastitu od ¢ega. Vec je
temeljem povrSne internetske pretrage pojma prevencija moguée ustanoviti da se radi o
dominantnom diskursu kada je rije€ o zdravstvenim teSko¢ama, ovisnostima, kriminalu,
preranom napus$tanju Skole, nasilju i drugim pojavama za koje postoji visoka razina drustvenog
konsenzusa o njihovom nepovoljnom ucinku na djecu, mlade, odrasle osobe, obitelji,
druStvene zajednice i drustva u cjelini.

Preventivne strategije odnose se na intervencije koje se poduzimaju prije inicijalnog pocetka
nekog odstupanja ili ponasajnih problema, odnosno ukupnost postupaka koji sprjeCavaju da
se dogodi ili zavlada nesto nepovoljno (Ajdukovic¢ i Rado€aj, 2008). Prakticiranje preventivnih
strategija u Skolama pridonosi socijalno-emocionalnom ucéenju djece i kreiranju drustvene
zajednice Ciji ¢lanovi imaju kvalitetne meduljudske odnose, postuju jedni druge i drustvene
norme, zadovoljni su, posveéeni ucenju, empaticni i autonomni u nenasilnom rjedavanju
sukoba, s razvijenom otpornos¢u i samopouzdanjem (Mainstone-Cotton, 2021). Radi se o
sloZzenom sustavu mjera i aktivnosti usmjerenih prema smanjivanju ili otklanjanju rizi¢nih
cinitelja i/ili posljedica njihova djelovanja te jacanja zastitnih Cinitelja u podrucjima kljuénima
za razvoj, prilagodbu i sazrijevanije djece.

Unutar pristupa poznatog pod nazivom intervencijski spektar (Mrazek i Haggerty, 1994), Skole
su pozvane razvijati i implementirati programe univerzalne prevencije koji obuhvacaju svu
populaciju u€enika u nekoj ustanovi, s ciliem sprjeCavanja, ublazavanja ili odgode djelovanja
razli¢itin Cinitelja rizika. Kada je rije€ o prevenciji emocionalnih i ponasajnih problema ucenika,
preporucCuje se primjena sustava podrdke prosocijalnom ponaSanju u¢enika na razini cijele
Skole (Bambara & Kern, 2021). Njegova je svrha promocija prosocijalnog i prevencija
neprihvatljivog ponasanja uc€enika na kontinuumu od univerzalnog, preko ciljanog
(selektivnog) do individualnog (indiciranog) sustava podrske.

U stvarnosti, postoji op¢e slaganje da je prevencija koncept kojeg je potrebno podrzati i
provoditi, ali opce prihvaceno razumijevanje i definiranje ovog i s njime povezanih pojmova ne
postoji. Iznimno su rijetke i studije koje bi dokazivale u€inke razli€itih preventivnih strategija,
programa i mjera. Istodobno koegzistiraju brojne prepreke kvalitethom pozicioniranju
prevencije u kurikulima Skolskih ustanova, medu kojima su fragmentirani pristupi, nejasne
smjernice, nedovoljna usuglasenog dionika odgojno-obrazovnog procesa, nedostatno
vodenje i suradnja, nedostatni kapaciteti, resursi i sl. Sve navedeno dovodi do
marginaliziranog statusa preventivne strategije u mnogim odgojno-obrazovnim ustanovama,
pa i u samoj obrazovnoj politici i praksi, iako su sve 3kole obvezne razvijati, implementirati i
evaluirati Skolske preventivne programe (Pravilnik o nacinu postupanja odgojno-obrazovnih
radnika Skolskih ustanova u poduzimanju mjera zastite prava ucenika te prijave svakog
krSenja tih prava nadleznim tijelima, Narodne novine, 132/13).

Teorijsko polaziste preventivne strategije jest ekoloSka teorija sustava (Bronfenbrenner,
1979), s posebnim naglaskom na Cinitelje rizika i Cinitelje zastite koji karakteriziraju ekoloski
prostor svakog ucenika. To znaci da preventivna strategija treba biti:

* usmjerena na smanjivanje rizi¢nih i jaCanje zastitnih ¢imbenika u ekoloskom prostoru
djece/uCenika (obitelji, $koli)
= utemeljena na procjeni potreba, rizika i potencijala svakog ucCenika i svake Skole

= orijentirana na razvoj ujednacenih sustava vrijednosti (kako na razini pojedinca, tako i
na razini ustanova)

= posvecena razvoju socijalnih/zivotnih vjestina i kritickog razmisljanja u€enika i njihovih
roditelja/skrbnika
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= cjelovita, tako da svim uklju¢enim dionicima i korisnicima budu pravovremeno
dostupne i jasne informacije o sustavima podrSke koje im stoje na raspolaganju u
kontekstu selektivne i indicirane prevencije.

Ujednaceno odgojno djelovanje svakog djelatnika Skole pretpostavka je definiranja i realizacije
preventivne strategije. To znaci da ju €ini svaki nastavni sat, svaki odnos koji se u 3koli
ostvaruje i svaka komponenta kurikula. Preventivnu strategiju koju bi mogao realizirati i za
koju bi mogao biti zaduzen samo jedan zaposlenik 8kole, neovisno 0 njegovim temeljnim
kompetencijama i profesionalnom profilu, nije moguce ni teorijski zamisliti. To otvara prostor
svim razli¢itostima koje su utkane u srz svake Skole i koje objedinjuju kreativnost, sposobnosti
i kompetencije u€enika i odraslih.

Strategija puno Siri pojam od pojma program, pri ¢emu se strategija ostvaruje programima,
odnosno setovima aktivnosti koje su planirane radi ostvarivanja specificnih ciljeva u
odredenom vremenskom razdoblju. U tom kontekstu, Skolski preventivni program sastavni je
dio preventivne strategije svake Skole. To je suradni¢ki proces planiranja i primjene
mnogostrukih programa i aktivnosti u Skolskom okruzenju radi smanjivanja specifi¢nih rizika
za razvoj problema u ponaSanju uc€enika i jaCanja zastitnih ¢imbenika koji osiguravaju
preduvjete za optimalan razvoj svih u€enika. Ova definicija Skolskih preventivnih programa u
prvi plan stavlja vaznost sudjelovanja i uklju¢enosti cijelog Skolskog kolektiva, s opéim ciliem
razvoja Skolskog okruzenja koje je poticajno za socijalno-emocionalni razvoj uéenika jer
podrzava emocionalnu dobrobit te potic¢e razvoj drustveno prihvatljivih i individualno svrhovitih
vrijednosti i ponasanja ucenika.

Abeceda prevencije osmiSlijena je radi osiguravanja podrske Skolama za ujednacavanje
standarda kvalitete i sadrzaja Skolskih preventivnih programa na razini Republike Hrvatske.
Odgovara na izazove prepoznate u Nacionalnom planu razvoja sustava obrazovanja za
razdoblje do 2027. godine (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2023), a ticu se nedostatne
stru¢ne potpore stru¢nih suradnika — socijalnih pedagoga za profesionalnu podrsku uciteljima
i nastavnicima u provedbi socijalnopedagoskih (preventivnih) programa, odnosno za izradu i
provedbu dodatnih prevencijskih i rano interventnih programa.

Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih sustavno prikuplja podatke o nasilju i ostalim
neprimjerenim ponasanjima u Skolama. Iz podataka je razvidno kako prijave neprimjerenih
ponaSanja rastu kroz godine te da je potrebno sustavno djelovati na univerzalnoj razini
prevencije kako bi Skola uspjeSnije odgovorila na potrebe s kojima se svakodnevno susrece.
Uloga Skole je osvijestiti vaznost preventivhog djelovanja, iskoristiti sve svoje raspolozive
resurse i na univerzalnoj razini, koja je uhvatljiva samo u Skolskom okruzenju, svim u€enicima
osigurati socijalno-emocionalno ucenje slijedeéi tri specifiCna cilja kao minimalni standard.
Podatci koji su nam dostupni, vrste i broj prijava neprimjerenih ponasanja, ukazuju na potrebu
razvijanja samopouzdanja i pozitivne slike o sebi kako bi u¢enici mogli asertivho odgovoriti na
izazove vanjskog svijeta i obraniti se od nasilja te ujedno kako bi adekvatnije regulirali i
procjenjivali vlastita ponaSanja. Nadalje, uoCavamo da mnoge prijave neprimjerenih
ponasanja ukazuju na nedostatak suradnickih socijalnih vjeStina te nedostatak empatije i
uvazavanja potreba drugih jednako kako uvazavamo i zelimo da se uvazavaju nasSe osobne
potrebe. Participiranje uCenika paralelno u virtualnom i realnom svijetu, s naglaskom na
neadekvatnu komunikaciju u virtualnom svijetu dovodi do nerazvijanja vjeStina nenasilnog
rieSavanja sukoba te je u¢enicima potrebno u€enje i modifikacija njihovih uvjerenja o tome sto
je sukob, kako dolazi do sukoba te koji su nenasilni nacini rjeSavanja sukoba razmisljajuéi pri
tome i 0 posliedicama koje nam donose nasi odabiri.
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Tablica 1. Evidencija neprimjerenih ponasanja u Skolama, Ministarstvo znanosti, obrazovanja
i mladih

Evidencija neprimjerenih ponaSanja u Skolama, 2020.-2024.
2024.
VRSTE DOGADAIJA 2020. 2021. | 2022. | 2023. | do®6.
mjeseca
TJELESNA OZLJEDA 41 18 9 76 30
NASILNICKO PONASANJE 90 48 29 295 118
SEKSUALNO NASILIE 36 18 1 64 32
TUCNJAVA 21 13 9 103 67
UBOJSTVO 0 0 0 0 0
SAMOUBOIJSTVO 0 0 0 0
KRADA 0 0 2
OSTECENJE TUDE STVARI 1 0 0 2 3
PRIJETNJA 28 8 8 91 44
ZLOUPORABA DROGE 3 0 1 13 2
POSJEDOVANIE VATRENOG ILI DRUGOG ORUZJA 3 2
OSTECENJE SKOLSKE IMOVINE 1 0 0
NARUSAVANJE JAVNOG REDA | MIRA 1 2
ELEKTRONICKO NASILIE 34 15 7 79 28
VERBALNO NASILIE 78 17 13 16 25
OBITELJSKO NASILJE 17 5 1 23 8
UKUPNO: 368 141 80 786 369

O Abecedi prevencije

Abeceda prevencije predstavlja konceptualni okvir za razvoj i implementaciju Skolskih
preventivnih strategija koje povezuju medupredmetne teme i Skolske preventivhe programe.
Njezina je svrha unaprijediti resurse Skolskih ustanova da uz podrSku Agencije za odgoj i
obrazovanje primjereno realiziraju obveze vezane uz prevenciju ponasajnih i emocionalnih
problema uéenika putem razvoja, implementacije i evaluacije programa struéne podrske
$kolama u provedbi $kolskih preventivnih programa (SPP) radi:

= osiguravanja minimalnih standarda kvalitete Skolskih preventivnih strategija
» ujednacavanja prevencijske prakse u hrvatskim Skolama i

= razvoja odrzivog sustava podr8ke uciteljima i nastavnicima u planiranju i realizaciji
Skolskih preventivnih strategija.
Ostvarivanje ovog cilja podrazumijeva ujednaCen sustav vrijednosti na razini Skolskih
ustanova, ujednaCen sustav kompetencija odgojno-obrazovnih djelatnika za provedbu
Skolskih preventivnih programa, dostupne alate za njegovu provedbu i dostupnu podr8ku. To
podrazumijeva:

1. Potporu rukovodstva Skola i utemeljenost na zajednic¢kim vrijednostima (na Sto se
nadovezuje sustav pravila i procedura koje osiguravaju njihovo postovanje).
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2. Promicanje inkluzivne kulture Skole koja je usmjerena postovanju i vrednovanju
razliCitosti.
3. Kurikul, u€enje i pou€avanije koje je usmjereno socijalno-emocionalnom ucenju.

Osigurano sudjelovanje uéenika (tako da njihova misljenja utjeCu na donoSenje
odluka).

5. Kontinuiran profesionalni razvoj ucitelja i nastavnika (koji pridonosi njihovoj dobrobiti i
dobrobiti u¢enika).

6. Dobro usuglaSen sustav programa na svim razinama prevencije (univerzalne,
selektivne i indicirane) te razvijene mehanizme identifikacije u¢enika za uklju€ivanje u
programe.

7. Rad s roditeljima/skrbnicima ucenika (od informiranosti, preko savjetovanja, do
sudjelovanja u procesima odludivanja).

8. Razvijene intervencije za ucenike u nepovoljnom polozZaju.

Raznolikost sastava i raznolikost inicijalnog obrazovanja clanica i ¢lanova uciteljskih i
nastavnickih vije¢a, znatno oslabljuje moguénost primjerene participacije i doprinosa svih
odgojno-obrazovnih djelatnika Skolskim preventivnim strategijama, osobito u realizaciji
Skolskih preventivnih programa. Zato postojeéi znanstveno evaluirani 3kolski preventivni
programi nisu oZivotvoreni u praksi i implementiraju se u malom broju skola.

Prevencijska strategija i prevencijska praksa sastavnice su organizacijske kulture svake Skole,
pri Eemu je osobito vazno da svaki zaposlenik zna i razumije ciljeve prevencijske strategije
koje je Skola definirala i koristi svaku priliku da u odnosu s u¢enicima komunicira zajedni¢ke
vrijednosti. Organizacijska kultura podrazumijeva opéi obrazac ponaSanja, zajednickih
uvjerenja i vrijednosti njihovih pripadnika. O njoj se moze zaklju€ivati iz onoga $to ljudi govore,
Cine i misle unutar organizacijskog ambijenta, a ukljuuje ucenje i prenoSenje znanja,
uvjerenja i obrazaca ponas$anja tijekom nekog razdoblja, Sto znaci da je organizacijska kultura
priliéno stabilna i da se ne mijenja brzo.

Ako organizacijska kultura ne pridonosi prevencijskoj praksi, nastaje veliki problem jer izostaju
fokusirani napori za promjenom i kreiranjem standardizirane prakse u konkretnom okruzeniju.
Preduvjet uspjednosti preventivne strategije uskladenost preventivne strategije sa Skolskom
filozofijom, ciljevima, politikama i kurikulom 3to opet vodi potrebi zajedniStva i usuglasenosti
sustava vrijednosti.

Zato Abeceda prevencije obuhvaca pet temeljnih aktivnosti (Slika 1):

1. edukacija i senzibilizacija ravnatelja Skola sa svrhom osiguravanja primjerene podrske
planiranju i realizaciji preventivnih strategija u svakoj Skoli

2. edukacija i senzibilizacija Zupanijskih voditelja Skolskih preventivnih programa o
vaznosti, naCelima, sadrZajima i modalitetima planiranja i realizacije $kolskih
preventivnih strategija

3. informiranje svih dionika o Skolskim preventivnim strategijama (uciteljska i nastavnicka
vijeca, vijeca roditelja, ucenici)

4. planiranje Skolskih preventivnih strategija (programi za socijalno-emocionalno ucenje,
jacanje kompetencija roditelja za roditeljsku ulogu)

5. kontinuirana supervizija i evaluacija provedbe na razini Zupanijskih vijeca.
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Vaznosti ovih aktivnosti proizlazi iz €injenice da je inicijalno obrazovanje ravnatelja i voditelja
Skolskih preventivnih programa raznoliko i rijetko sadrzava kompetencije prevencijske
znanosti i socijalne pedagogije.

EDUKACIAT [ e Bl razrednika Evaluacija i
= PP-a & S——
i riziku
‘ Aktivnosti s
ucenicima

Razrednici AZOO FAY,

Aktivnosti s
roditeljima

Slika 1. Struktura Abecede prevencije

Prvi korak programa odnosi se na njegovo predstavljanje ravnateljima (stru¢ni skup u
organizaciji Agencije za odgoj i obrazovanje), nakon €ega slijedi njihov angazman u svakoj
Skoli posvecéen predstavljanju programa uciteljskim/nastavni¢kim vije¢ima i vije¢ima roditelja.
Pretpostavka tog angazmana je primjereno razumijevanje vaznosti i komponenti preventivnih
strategija i spremnost na svestranu podrdku programu.

Drugi korak odnosi se na edukaciju Zupanijskih voditelja preventivnih programa koji ¢e biti
osposobljeni za edukaciju voditelja Skolskih preventivnih programa po Zupanijama. Svrha ovih
aktivnosti ogleda se u potrebi osiguravanja standardizirane edukacije razrednika i drugih
zaposlenika Skola za sudjelovanje u preventivnim strategijama. Bitha komponenta svih
edukacija je medusobno povezivanje, odnosno razvoj kvalitetnih odnosa, Sto je znacajna
pretpostavka njegove uspjesnosti.

SrediSnji dio programa je neposredni rad razrednika s ucenicima i njihovim
roditeljima/skrbnicima. Taj se rad temelji na cilievima i sadrzajima koji se definiraju u
preventivnoj strategiji svake Skole.

Na neposredan rad razrednika, nadovezuje se sustav supervizije i evaluacije koji je predviden
radi osiguravanja primjerene podrske struénim suradnicima, uciteljima i nastavnicima, ali i
u€enicima te roditeljima/skrbnicima u€enika koji iziskuju intervencije na razini sekundarne ili
indicirane prevencije. Poseban je naglasak na podrSci Skolama koji u svojim stru¢nim
sluzbama nemaju socijalne pedagoge. Na toj razini program predvida medusobno
povezivanje Skola i resursa u lokalnim zajednicama radi racionalnog koriStenja raspoloZivih
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resursa, uz aktivnu ulogu Agencije za odgoj i obrazovanje. Klju¢nu ulogu u superviziji imaju
voditelji zupanijskih vije¢a za preventivhe programe. Dionici Abecede prevencije prikazani su
u Slici 2.

Sat RO Rod. Rarrednrel Utenici u Informiranje | Informiranje |

sastanak riziku pradenje praéenje

RazreJnld Voditem§PP-a —U_E/Na? v{]eéa

roditelja

Ravnatelji/Uprave
skola

Zupanijska vijeéa

MZO/AZO0

Slika 2. Dionici Abecede prevencije

Edukacijom, senzibilizacijom, supervizijom i kontinuiranom podrskom voditeljima Skolskih
preventivnih programa Zeli se posti¢i da Skolska preventivna strategija bude:

» integralni dio odgojno-obrazovnog procesa

= proces koji se provodi kontinuirano

» obveza svih zaposlenika Skola

= usmjerena na suradnju s obiteljima uCenika i zajednicom

= prilagodena dobi i vrlo heterogenoj populaciji u¢enika u svakoj Skoli

= sveobuhvatna (proteZze se na kontinuumu od univerzalne, preko selektivne do
indicirane prevencije)

= znanstveno utemeljena i evaluirana.

Da bi se povecala kvaliteta, odrZivost i u€inkovitost Skolskih preventivnih strategija one trebaju
sadrzavati programe socijalno-emocionalnog ucéenja, programe podrske roditeljima i
intervencije za u¢enike u nepovoljnom polozaju.

Visoko se preporucuje primjena postojeCih znanstveno evaluiranih programa, socijalno-
emocionalnog u€enja, a u Abecedi prevencije razvijen je i minimalan skup aktivnosti koje je u
svakom razredu potrebno provesti s u€enicima i s roditeljima. Tim se aktivhostima ostvaruju
preduvjeti za ostvarivanje specifi¢nih ciljeva preventivnih programa, a to su:

1. Razvoj samopostovanja i pozitivne slike o sebi koja u€eniku omogucuje prepoznavanje
vlastitih sposobnosti, izrazavanje osobnosti i prepoznavanje njegovog doprinosa
zajednici.
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2. Razvoj suradni¢kih socijalninh vjestina koje uceniku omogucavaju stvaranje
meduljudskih odnosa u kojima uspjesSno zadovoljava vlastite potrebe, bez ugrozavanja
potreba drugih, te doprinose uzajamnom razumijevanju, podrsci, osjecaju zajednistva
I razvoju prijateljskih odnosa.

3. Razvoj vjestina nenasilnog rjeSavanja sukoba koje uceniku omogucavaju Cuti i
razumjeti druge te dogovarati se, uskladivati i suceljavati bez naru8avanja osobnog i
tudeg integriteta.

Ovaj pristup je izabran jer ucinkoviti preventivni programi ne nastoje promijeniti sve kod svih
ucenika, jasno prikazuju prioritete i ciljeve koji oslikavaju karakteristike populacije kojoj su
namijenjeni te aktivnosti, usluge i podrsku koju nude. Uz to, veca je vjerojatnost da ¢e uditelji
i nastavnici sudjelovati u programima koji su jednostavni za primjenu, pozitivno usmjereni i
doZivljeni kao djelotvorni i kompatibilni Skolskom okruzenju. OCekuje se Skolsko okruzenje
usmjereno rastu, uc€enju i suradnji, temeljeni na kvalitethnim meduljudskim odnosima,
dijelienom razumijevanju prevencijske strategije i usuglasenim uvjerenjima. U takvim
okruZenjima prevencijske programe provode kompetentni izvoditelji, osiguravajuéi njihovu
raznovrsnost i sveobuhvatnost te usmjerenost na ucenike (u klopu redovitih kurikularnih
aktivnosti i dodatnih intervencija).

U kontekstu preventivnog rada sa srednjoSkolcima namjera jest da on bude usmjeren
poticanju pozitivnog i cjelokupnog razvoja (primjerice, tjelesnog, kognitivhog, emocionalnog,
socijalnog i profesionalnog) ucenika, usvajanja zdravih stilova i navika te osobno i drustveno
odgovornih (prosocijalnih) oblika ponaSanja. U osmi$ljavanju preventivnih aktivnosti za
srednjoskolce potrebno je voditi raCuna o rizi€nim i zastitnim ¢imbenicima (individualnim i
onima iz kljuénih socijalnih okruzenja), karakteristikama razvojne dobi/adolescencije (kao $to
je usmjerenost na vrdnjacke odnose i naglaSena potreba za pripadanjem, nedostatno
razvijene vjestine kriticke analize razliCitih okolinskih utjecaja, sklonost eksperimentiranju i
upustanju u rizitna pona$anja, fokusiranost na kratkoro¢ne posljedice, nedostatno razvijeno
apstraktno misljenje i dr.) te se usmijeriti socijalno-emocionalnom uéenju. Prema Elias i Zins
(2006) ono predstavlja proces usvajanja i ucinkovite primjene znanja, stavova i vjestina
neophodnih za (1) prepoznavanje i noSenje s osjecajima, (2) razvoj briznog odnosa prema
drugima, (3) dono$enje odgovornih odluka, (4) uspostavljanje pozitivnih odnosa i (5)
sposobnost noSenja s izazovima. Upravo socijalno-emocionalne kompetencije predstavljaju
svojevrsne alate mladima za uspjesno savladavanje teSkoca i ostvarivanje pozitivnih razvojnih
ishoda. Pet medusobno povezanih skupova kognitivnih, afektivnih i ponasajnih kompetencija
odnose se na svijest 0 sebi, samoregulaciju, drustvenu svijest, vjestine vazne za odnose te
odgovorno odlu¢ivanje (CASEL, 2015), a iste su prikazane u grafiCkom organizatoru iz
nastavka (Grafi¢ki prikaz 1).

Grafi¢ki prikaz 1. Klju¢ne socijalno-emocionalne kompetencije
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Upravljanje
vlastitim
ponasanjem i
osjecajima kako bi
se postizali ciljevi

Samo-svjesnost:
prepoznavanje
vlastitih osjecaja i
vrijednosti,
snaga, izazova,

ogranicenja

Drustvena Odgovorno

osvijeStenost: donosenje
pokazivanje odluka: eticni i
razumijevanja i konstruktivni
empatije u izbori osobnih i
odnosima s socijalnih
drugima ponasanja

Vjestine stvaranja i
odrzavanja odnosa s
drugim ljudima:
uspostavljanje
odnosa, rad u
timovima, rjeSavanje
sukoba

U okviru Abecede prevencije, a s generalnim ciliem ujednaCavanja standarda kvalitete i
sadrZaja preventivnog rada na razini Republike Hrvatske, za srednjoSkolske ustanove
preporucena je provedba
e minimalno 4 preventivne aktivnosti tijekom nastavne godine s u€enicima trogodisnjih
programa, u trajanju izmedu 30 i 45 minuta
e minimalno 6 preventivnih aktivhosti tijekom nastavne godine s ucenicima
Cetverogodisnjih i petogodisnjih programa, u trajanju izmedu 30 i 45 minuta
¢ minimalno 2 tematska roditeljska sastanka po godini/razredu.

Izbor aktivnosti te nacin provedbe istih uskladuje se s kriterijima vrste srednjoSkolskog
program, posebnostima razrednih odjela (kao Sto je broj u¢enika, dob, razvojne karakteristike
i dr.) te uoCenim potrebama za preventivnim radom.

Abeceda prevencije temelji se na odgovaraju¢em Skolskom okruzenju, uklju€uje primjenu
znanstveno evaluiranih preventivnin programa i doprinosi sveobuhvatnim preventivnim
strategijama. Nudi razradene radionice i tematske roditeljske sastanke koji predstavljaju
primjere aktivnosti za postizanje specifi¢nih ciljeva programa. Ipak, naglasak je na ukupnom
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preventivnom kontekstu i razvoju preventivnih strategija koje su okosnica pozitivhog razvoja
ucenika.
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OBILJEZJA ODGOJNO-OBRAZOVNOG PROCESA

SPECIFICANI CILJEVI:

2. RAZVOJ SURADNICKIH
SOCIJALNIH VJESTINA

1. RAZVOJ SAMOPOSTOVANJA |
POZITIVNE SLIKE O SEBI

3. RAZVOJ VJESTINA NENASILNOG
RJESAVANJA SUKOBA

SMJERNICE ZA
UCITELJE/NASTAVNIKE:

1. Osoblje kontinuirano razvijanja

1. Svi ugenici i roditelji/skrbnici kvalitetne odnose s ucenicima i
upoznati su sa Skolskom njihovim roditeljima/skrbnicima koji
preventivnom strategijom i se temelje na medusobnom
dostupnoj podrsci uéenicima i povjerenju i uvazavanju.
roditeljima/skrbnicima u $koli. 2. Osoblje vlastitom komunikacijom

2. Osoblje ucenicima upucuje daju u€enicima primjer aktivnog i
¢injeni¢ne povratne informacije o ciljanog slusaca.
njihovom ponas$anju, odlukama, 3. Koriste se ideje uCenika u
osobinama i poti¢e ih da sami planiranju zajednickih aktivnosti i
uo&avaju vlastite pozitivne osobine. rieSavanja razliCitih problema te

3. Osoblje poti¢u zajednitke aktivnosti potie solidarnost u razredu.
ucenika u razredu. 4. U nastavnom procesu realiziraju se

4. U nastavnom procesu realiziraju se
sadrzaji medupredmetnih tema koje
doprinose razvoju slike o sebi,
potencijala i radnih navika u€enika,
ucenju upravljanja vlastitim
emocijama i ponasanjem,
prepoznavanju osnovnih emocija,
razvoju empatije.

sadrzaji medupredmetnih tema koje
doprinose razvoju komunikacijskih
kompetencija ucenika,
prepoznavanju i uvazavanju
potreba i osje¢aja drugih,
prepoznavanju i procjenama
vrSnjackih odnosa, prepoznavaniju,
uvazavanju i podrZzavanju
razli¢itosti.

Osoblje poti¢e ucenike na
odgovoran odnos prema sebi,
drugima, obvezama, imovini i
okruzenju.

Osoblje sudjeluje u stvaranju
sigurnog i poticajnog $kolskog
okruzenja.

U nastavhom procesu realiziraju se
sadrzaji medupredmetnih tema koje
doprinose postivanju djecjih prava,
ucenju strategija nenasilnog
rieSavanja sukoba, razlikovanju
primjerenog od neprimjerenog
ponasanja te na€ina na koje
drustvene norme i pravila reguliraju
ponasanje i medusobne odnose.
Ucitelji/nastavnici su usmjereni na
uocavanje ucenika koji iziskuju
dodatne oblike podrske te s time u
vezi kontinuirano suraduju sa
stru€nim suradnicima.

ZNANSTVENO
EVALUIRANI
PREVENTIVNI
PROGRAMI

RESCUR: na valovima, Europski kurlikulum za razvoj otpornosti djece, UCiteljski fakultet, SveuciliSte u Zagrebu

LQ Vjestine za adolescenciju (UNODC)

Trening zivotnih vjestina (NZJZ Primorsko goranske Zupanije)

Stop nasilju medu djecom, UNICEF Ured za Hrvatsku (program je u doradi)
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Za implementaciju
navedenih programa
izvoditelji trebaju zavrsiti
dodatne edukacije.

SNEP i SNEP junior program: Seksualno nasilje — edukacijski i preventivni program (Zenska soba)

Program prevencije koristenja duhana, alkohola i drugih sredstava ovisnosti kod djece i mladih ,,lmam stav*
Program prevencije nasilja u mladenackim vezama (DPP, ERF)

Program prevencije kockanja mladih ,Tko zapravo pobjeduje?“ (ERF)

Program prevencije pona8ajnih ovisnosti i rizi€nih pona8anja u virtualnom okruzenju ,,Alati za moderno doba“ (ERF)
Program prevencije poremecaja hranjenja ,Tko je to u ogledalu?” (Centar za poremecaje hranjenje — Bea)

DODATNE
MOGUCNOSTI:
KORISNI MATERIJALI i
IZVORI INFORMACIJA
INTERNI

EMICA - razvoj emocionalnih vjestina, socijalnopedagoski program
La(r)a — lan€ana reakcija, trening socijalnih vjestina, socijalnopedagoski program
Razvoj pozitivne slike o sebi (A. Rovis Brandic i J. Bi¢ani¢)

Sexting i Sextortion, uz pripadajuce video-lekcije, nastavni materijal za srednje Skole (Agencija za elektronicke medije i
UNICEF)

Slika o sebi — Okvir za osnazivanje u€enika, edukativni paket (Nastavno-klini¢ki centar ERF-a)

Putokaz za uspjesno savladavanje izazova odrastanja — Mjesec borbe protiv ovisnosti, edukativni paket (Nastavno-klinicki
centar ERF-a)

Putokaz za uspjesno savladavanje izazova odrastanja — Dan ruzi¢astih majica, edukativni paket (Nastavno-klini¢ki centar ERF-
a)

SOCIJALNOPEDAGOSKI
PROGRAMI Putokaz za uspjesno savladavanje izazova odrastanja — Briga za mentalno zdravlje, edukativni paket (Nastavno-klini¢ki centar
ERF-a)
Komunikacijske vjestine u prevenciji sukoba, interni program (Z. Gregorin i S. Radi¢ Bursaé)
Priprema, pozor, START — Vjestine upravljanja karijerom, interni program (Z. Gregorin i S. Radi¢ Bursag)
Digitalni mediji i mentalno zdravlje, uz pripadajucu video-lekciju, obrazovni materijal (Agencija za elektroni¢ke medije i
UNICEF)
ODGOVORNOST Osigurati odrzivost programa (ulaganje u razvoj, po¢etnu implementaciju i evaluaciju)
MZOM/AZOO Osigurati edukaciju za ravnatelje, voditelje Zupanijskih vijeéa i voditelje SPP-a
ODGOVORNOST Supervizija voditelia SPP-a (upoznavati s moguénostima, razmjenijivati ideje, planirati aktivnosti, pruzati podrsku)
ZUPANIJSIH VIJECA Vodenje procesa evaluacije na razini ZV-a
ODGOVORNOST Predstaviti SPP &lanovima Ugiteljskog/nastavnitkog vijeéa i €lanovima Vijeéa roditelja
RAVNATELJA SKOLA Osigurati prepoznatljivost SPP-a kao odgojnog prioriteta $kole
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Osigurati podrsku u provedbi

ODGOVORNOST
VODITELJA SPP-a

Osigurati podrsku u provedbi (redovni struc¢ni aktivi na mjesec¢noj razini)
Osigurati poveznicu SPP-a na selektivnu i indiciranu razinu prevencije

Voditi proces evaluacije na razini Skole

POPIS STRUKTURIRANIH AKTIVNOSTI ZA UCENIKE: OSNOVNA SKOLA

SPECIFICANI CILJEVI:

1. RAZVOJ SAMOPOSTOVANJA I
POZITIVNE SLIKE O SEBI

2. RAZVOJ SURADNICKIH
SOCIJALNIH VJESTINA

3. RAZVOJ VJESTINA NENASILNOG
RJESAVANJA SUKOBA

Igre predstavljanja i upoznavanja
Drvo naseg razreda
To sam ja — ne postoje ista dva

Kuéica prijateljstva

Pri¢a o zdralu i njegovom jatu

Brizno bice: razredna i Skolska pravila
Moje sigurno mjesto

STRUKTURIRAN | o
E AKTIVNOSTI
ZA UCENIKE (po
razredima):

Zlatne markice

Sto mi se kod tebe svida
Ljubav

Moje vrijednosti

1. ) S _ Sva lica mojih osjec¢aja Sto nas plasi
xzir?em S€ —Mijenjam Se —upoznal |\ «e slignosti i razlike Kako ti mogu pomo¢i?
i 3 Ne rugaj se
Knjizica mojih uspjeha Dugine boje g4l
Tko sam ja
J Jaidrugi Moj strah

KnjiZica osjecaja

Dolazi nam gost

Nasa prica u Sest slika
Slusa me — ne slusa me

Zelje i potrebe

Prava djeteta

Nas dogovor o postupaniju
Obaranje ruku

Razredno ogledalo
Samopostovanje
Odaberi predmet

Mogu — znam - vrijedim

Moji — nasi potencijali

Piramida prijateljstva
Suradnja

Zasto se zovem Pero
Imam pravo!

Tople i hladne pahuljice

Slavimo razli¢itosti
Omotnica

Odgovorna ponasanja
Izgubljeno-nadeno
Napisite kraj price

Cvijet 2 -slika o sebi
Osnovni osjecaji (video)
Superherojski stit

-MEMO Sigurno surfanje
-Djeca o pravima djece ili Covjece,
ispravi se

-Stepenice nasilja — gdje prestaje igra, a
pocinje nasilje?
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SPECIFICANI CILJEVI:

1. RAZVOJ SAMOPOSTOVANJA I
POZITIVNE SLIKE O SEBI

2. RAZVOJ SURADNICKIH
SOCIJALNIH VJESTINA

3. RAZVOJ VJESTINA NENASILNOG
RJESAVANJA SUKOBA

-Prizemljenje iz Mindfulness kratkih
vjezbi za djecu
-Sto kod tebe volim

-Crtanje u parovima,
-Pleme
-Duga’

-Naranéa, vjestine asertivnog rieSavanja
sukoba

-Duga sli¢nosti i duga razlika

-Medalja ima dvije strane

-Moj superjunak, (Kako moj superjunak
rieSava sukobe?)

-Upoznaj sebe — memory,

-Zlatne markice

-Moje unutarnje i vanjsko ja

-Kome sam ja najvaznija i najdraza
osoba" ("Moja najdraza" — uvodna
aktivnost, Slika o sebi)

-Mindfulness kratke vjezbe za djecu —
Poliklinika

-Stresanje mrava - (kako se nosimo s
neugodnim osjecajima)

-Moja najdraza (Slika o sebi)

-NaSe zajednicke vrijednosti
-Rastrgano srce (Unicef)
-Tockice

-Suradnja |

-Toranj (suradnja)
-Dam-das

-Just because" (kratki animirani film o
nenasilnom rjeSavanju sukoba')
-Jezik zmije i zirafe

-Hitno rjeSenje

-Konfliktne situacije

-Da ali...

-Moj virtualni profil (jesam li to uistinu
ja?)

-Moje psiholoSke potrebe

-Prijateljstvo

-Zabe u vrhnju

-Ljepota - spot YouTube (utjecaj medija
na sliku o sebi)

-Nase pozitivno klupko
-Eurozeljeznica: predrasude

-Noz i vilica

-Jaganje zajednistva

-Lijepa rije€, sad nam treba lijepa rijec,
spot YouTube, prevencija govora
mrZnje na internetu

-Sendvi¢ poruke

-Crtacka bitka

-Ono §to je re€eno nije ono $to se Culo
-Koji je tvoj okida&?

-SMS na ledima

-I1zbori (na koji na€in biramo svoja
ponasanja)

Sto znam o sebi

Vremeplov

Sam svoj ,influencer®

Volim samoga sebe, svog jedinog sebe
U ravnoteZi

Odgovorno ponasanje na internet
VodiS me, vodim te

Crtacka bitka

Zid predrasuda

Na pustom otoku

Prevencija rizi€nih ponasanja-
maturalno putovanje

Sukobi i nacini na koje ih rieSavamo
Kanali komunikacije

Pismo osobi nasuprot mene

Boca suradnje

Ljutnja — jedan od naj¢es¢ih osjecaja u
sukobu
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SPECIFICANI CILJEVI:

1. RAZVOJ SAMOPOSTOVANJA I

2. RAZVOJ SURADNICKIH

3. RAZVOJ VJESTINA NENASILNOG

POZITIVNE SLIKE O SEBI SOCIJALNIH VJESTINA RJESAVANJA SUKOBA
o Ljudsl_<a prava runda prava Sukob i ja

Sve moje zZivotne uloge Pepeljuga Potrebe i sukobi

Lov na identitet Nas$ bolji razred ot.r-et\ €l _su obl

Izazov ili prilika Slusam/ne sluSam Moji izbori

Odraz u ogledalu
Moja buduénost

Zidovi i mostovi

Pric¢aj mi pri¢u

Moj komunikacijski stil
Mi smo tim

Pobjeda? Poraz? Dogovor!
U sukobu sa sobom

POPIS TEMATSKIH RODITELJSKIH SASTANAKA: OSNOVNA SKOLA

TEMATSKI
RODITELJSKI
SASTANCI:

1. Poruke koje Saljemo djeci: odgojni stilovi (Ne)djelotvorna ponasanja u odgoju
2. Roditeljstvo i suradnja Sukobi i nasilje: uloga Skole
3. Samopouzdano dijete — uloga roditelj Pravila i granice u odgoju
4, Roditeljski utjecaj na djetetovu sliku o sebi Kako postati bolji u¢enik
. Moje dijete u virtualnom svijetu
5. Opasnosti na internetu
6. Roditeljska uloga Agresivna ponaSanja
7 Moja ponasanja u ulozi roditelja Izazovi adolescencije
8. Komunikacija u obitelji Moje dijete odrasta — $to uginiti?
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OBILJEZJA ODGOJNO-OBRAZOVNOG PROCESA: SREDNJA SKOLA

SPECIFICNI CILJEVI:

1. RAZVOJ SAMOPOSTOVANJA |
POZITIVNE SLIKE O SEBI

2. RAZVOJ SOCIJALNO-EMOCIONALNIH VJESTINA

ODGOJNO-OBRAZOVNI
PROCES//SMJERNICE ZA
NASTAVNIKE/RAZREDNIKE:

Svi u€enici i roditelji/skrbnici
upoznati su s SPP-om i dostupnoj
podrsci ucenicima i
roditeljima/skrbnicima u Skoli.
Nastavnici u¢enicima upucuju
¢injeni¢ne povratne informacije o
njihovom ponasanju, odlukama,
osobinama i poti€u ih da sami
uocCavaju vlastite pozitivne
osobine.

Nastavnici potiCu zajednicke
aktivnosti uenika u razredu.

U nastavhom procesu realiziraju
sadrzaje medupredmetnih tema
koje doprinose razvoju slike o
sebi, stabilnog identitea i
osnazivanja potencijala u¢enika,
upravljanju svojim obrazovnim i
profesionalnim putem te vlastitim
emocijama i ponasanjem.

Nastavnici kontinuirano razvijaju
kvalitetne odnose s ucenicima i
njihovih roditeljima/skrbnicima koji
se temelje na medusobnom
povjerenju i uvazavanju.

Nastavnici vlastitom
komunikacijom daju u€enicima

primjer aktivnog i ciljanog slusaca.

Koristiti ideje u€enika u planiranju
zajednickih aktivnosti i rjieSavanja
razliitih problema te potice
solidarnost u razredu.

U nastavnhom procesu realiziraju
sadrzaje medupredmetnih tema
koje dopinose razvoju
komunikacijskih kompetencija
ucenika, vjestina uspostavljanja i
odrzavanja odnosa ukljucujuci
suradnju i timski rad,
prepoznavanju i uvazavanju
potreba i osjecaja drugih,
prepoznavanju, uvazavanju i
podrzavaniju razli¢itosti.

Nastavnici poti¢u ucenike na

odgovoran odnos prema sebi,
drugima, obvezama, imovini i
okruzenju.

Nastavnici sudjeluju u stvaranju
sigurnog i poticajnog Skolskog
okruzenja.

U nastavhom procesu realiziraju
sadrzaje medupredmetnih tema
koje doprinose postivanju ljudskih
prava, u€enju strategija nenasilnog
rieSavanja sukoba i nacina
samozastite te strategija noSenja s
izazovnim/stresnim situacijama,
razlikovanju primjerenog od
neprimjerenog ponasanja u raznim
okruzenjima, brizi o cjelokupnom
zdravlju te nacina na koje
drustvene norme i pravila
reguliraju ponasanje i medusobne
odnose.

Nastavnici su usmjereni na
uocavanje u€enika koiji iziskuju
dodatne oblike podrske te s time u
vezi kontinuirano suraduju sa
struénim suradnicima.
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POPIS TEMATSKIH RODITELJSKIH SASTANAKA:

TEMATSKI Prvi
RODITELJSKI razred
SASTANCI

(izbor 2 teme po

razredu)

2./3./14.

SREDNJA SKOLA

Adolescencija — razdoblje prilika za cijelu obitelj
Kako biti podrska djetetu prilikom prijelaza u srednju Skolu?
Roditeljski stilovi — Koji STIL je moj?
Utjecaj roditelja na djetetovu sliku o sebi
Sukobi i nasilje: Uloga Skole i roditelja (propisi o zastiti prava u€enika)

Srednjoskolac u virtualnom okruzenju — Kako s novim izazovima?

Sukob kao prilika za izgradnju obiteljskih odnosa — Poucimo ih nenasilnom rjeSavanju sukoba

Nasilie u mladenackim vezama — Sto roditelji trebaju znati?
Mentalno zdravlje u€enika — Kako ga oCuvati?
Djelotvorna komunikacija u obitelji
Medijska pismenost u€enika — Naucimo ih kritiCkom promisljanju!

Brinem o (cjelokupnom) zdravlju — brinem o sebi

Zavrsni Vjestine upravljanja karijerom — Sto jesu i kako ih osnaZivati kod maturanata?

razred

DrZavna matura — Kako ju preZivjeti?

POPIS STRUKTURIRANIH AKTIVNOSTI ZA UCENIKE: SREDNJA SKOLA

STRUKTURIRANE Prvi Tko sam JA? Dio po dio... SloZimo mozaik potreba

AKTIVNOSTI ZA AT Nova $kola, novi izazovi Razredna pravila — Prilika ili neprilika?

ggﬁﬂ:ﬁéf:;i;f Leksikonska pitanja Razredna duga sli€nosti i razli¢itosti
Moji CILJEVI Prijatelj na vagu!

tj. godini)

Sukob kao prilika

Nasilje — Prepoznajmo ga!

2.13./4. Stablo odrastanja Skolska POZITIVA
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Moja mreza odnosa
Ni dana bez ekrana — Moje slobodno
vrijeme

Javno vs. Privatno Ja

Zavrsni - Mediji i slika o sebi — Kakva je tu

Vremepolov mog Zivota
Dnevnik samopostovanja

Moj stit za buduénost

Promovirajmo LJUDSKA prava
Solidarnost na djelu
Kako bez rije€i puno reci?
Slusati AKTIVNO
Ja u JA-porukama
RjeSavanje problema po koracima
Seksualno nasilje
Ima li rizika u zivotu na mrezi?
Zauzmi se za sebe!
(ne)Kvalitetni partnerski odnosi
Pepeljuga — krimi¢ ili bajka?
Moja kutija s ALATIMA u zaustavljanju nasilja
Tko tu koga kontrolira — Ja emocije ili one mene?

Prvi korak u karijernom putu — (Samo)procjena
Odluke na vagu i MUDRO postavljanje ciljeva
NoSenje s pritiskom/stresnim dogadajima
Brinem o (cjelokupnom) ZDRAVLJU — brinem o sebi
Kako protiv stereotipa i predrasuda?

Biti odgovoran GRADANIN/GRADANKA
Razredne zlatne markice
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Aktivhosti za ucenike 1. razreda




Naziv: ,,Tko sam JA?“

Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi — Okvir za osnaZivanje uc¢enika

Cilj: (samo)predstavljanje i medusobno upoznavanje u€enika te povezivanje na razrednoj razini
kroz prepoznavanje slicnosti i razlika medu njima. Davanje doprinosa grupnoj koheziji.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

¢ navesti razliita podrucja slike o sebi

e oOpisati sebe i svoje karakteristike

e vjezbati aktivno slusanje dok se drugi u¢enik/ca opisuju

e prepoznati sli¢nosti i razlike medu ucenicima

e objasniti zasto su razlike dobrodosle.
Opis:
Voditelj daje u€enicima zadatak napisati na papir minimalno 10 stvari koje im prve padnu napamet
kao zavrSetak re€enica ,Ja sam...”. Po zavrSetku, poti¢e ih se na promisljanje pitanjima poput:
,Sto vidite kada gledate popis?“, ,Kako ste se opisali kroz ovu vjezbu — ulogama koje imate,
aktivnostima u kojima ste dobri, kroz opis svog fizickog izgleda ili navodeci svoje emocije, misli ili
stavove?“ i sli¢no.
Voditelj objasni uCenicima kako jedinstvenost svake osobe Cini njezin osobni identitet.
Adolescencija je zivotno razdoblje kada je ova tema od posebnog znacCaja za ucenike pa je
dobrodoslo potaknuti ih na promisljanje o tome tko su, kakvi su, &to vole ili ne vole, Zele ili ne Zele,
kojim grupama pripadaju, koje stavove zauzimaju, koje su im stare ili nove (dodijeljene) uloge, u
kojim aktivnostima sudjeluju i dr.
U nastavku voditelj u€enicima podijeli radni list iz nastavka (RL: ,Selfie*) uz uputu da oznace
kvacicom ono $to se odnosi na njih. Uenici se potom podijele u grupe (primjerice, njih 4 do 5 u
svakoj) te imaju zadatak raspraviti o napisanom/obiljezenom tj. koja podrucja njihove slike o sebi
su im najviSe ili najmanje istaknuta, u ¢emu su sli¢ni, a gdje razliciti, $to jesu ili nisu znali jedni o
drugima.
Aktivnost se zavrSava raspravom na razrednoj razini gdje se uCenike poti¢e na davanje odgovora
na sljede¢a pitanja: ,Na koji nacin kreiramo misljenje tj. sliku o sebi?“, ,Tko sve moze i/ili utjece
na sliku o sebi?*, ,Jeste li svjesni svojih kvaliteta i u kojoj mjeri?, ,Sto vam sve moze biti od pomoéi
u stvaranju realne slike o sebi?“idr.

Sto vise govori$ i misli§ pozitivno o sebi, to ¢es biti sigurniji/a u kvalitete koje ima$. Svi imamo
svoje jake strane i slabosti, ali upravo kombinacija tih osobina nas Cini jedinstvenima. Nije cilj
usporedivati se s drugima, cilj je da budemo bolja verzija sebe.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Umijesto koriStenja pripremljenog radnog lista u€enici sami mogu navoditi karakteristike za koje
smatraju da spadaju pod razna podrucja: tjelesni, Skolski, virtualni, socijalni, emocionalni i
generalni selfie.




Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Priruénik: Program prevencije vrSnjackog nasilja ,Za sigurno i poticajno okruzenje u Skolama®“.

Ured Unicef-a za Hrvatsku.

Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, Agencija za odgoj i obrazovanje (2013): Priru¢nik za

nastavnike i struéne suradnike u srednjoj Skoli — Zdravstveni odgo;.

Predlozak radnog lista ,Selfie®:

#selfie

Za svako polje oznaci kvaéicom ono 3to se odnosi na tebe

TJELESNI SELFIE

[] dobro sam graden/na
1 imam lijepu frizuru

| zadovoljan/na sam svojim

odjevnim stilom
[T} zgodan/na sam
(] svidaju mi se moje oi

GENERALNI SELFIE

] vrijedim
[] sposobani/na
] vjerujem u sebe
[] pametan/na
| hrabar/ra

EMOCIONALNI SELFIE

[] smiren/na

_ lako planem
—| empati¢an/na
_| optimisti¢an/na
1 pesimisti¢an/na

- kreativan/na

] odlu¢an/na

SKOLSKI SELFIE

trudim se
] uspjesan/na sam
[l ne bojim se pogrijesiti
[] rado iznosim svoje
misljenje
[l volim uciti nove stvari

SOCIJALNI SELFIE

[C] odan/na prijatelju
_ slusam druge
[} spreman/na pomoci
_| volim se druZiti
1 volim biti sam/a

VIRTUALNI SELFIE

("] imam zanimljiv profil na
FBilG
| ¢esto objavijujem
rijetko objavijujem
Jvolim imati puno pratitelja
[limam manje pratitelja i to
mi je ok



Naziv: ,,Nova skola, novi izazovi*

Izvor: Pregrad, J. (2010). Priru¢nik: Program prevencije vrSnjackog nasilja - Za sigurno i poticajno
okruZenje u Skolama. Zagreb: Ured UNICEF-a za Hrvatsku.

Uz prilagodbu i proSirenje sadrzaja od strane autorica.

Cilj: od strane ucenika osvjeStavanje svojih jakih i slabih strana te prepoznavanje vlastitih kao
vaznih resursa u prilagodbi na novo (srednjoskolsko) okruZenje.

Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
¢ navesti vlastite jake u vidu osobina i vjestina
e prepoznati izazove i brige prilikom prelaska i bivanja u srednjoskolskom okruzenju
¢ navesti oCekivanja od predmetnih nastavnika, razrednih kolega i vlastita o€ekivanja
e prepoznati vlastite resurse potrebne za savladavanje prepreka
e opisati podrucja za daljnji razvo;.

Opis:

Voditelj pozove ucenike na promisljanje koje emocije vezu uz pojam ,Skola“ te da procijene jesu
li prevladavajuce one ugodne ili neugodne. Potom ih se pozove na ispunjavanje radnog listi¢a iz
nastavka (RL: ,Nova Skola, novi izazovi*) te, po zavrSetku, dijeljenje napisanog na razrednoj razini
Sto se moze zabiljeziti na ploCi/plakatu u okviru dvije kategorije: ,SrednjoSkolske Brige“ i
~orednjodkolski Izazovi“.

Potom slijedi viezba ,Ja u 3D“ gdje svaki u¢enik na A4 papiru nacrta veliki krug, podijeli ga na tri
jednaka dijela te ima zadatak upisati sljedec¢e: 1) ,Pet osobina i pet vjestina koje posjedujem®, 2)
» 11 Skolska podrucja u kojima sam dobar/dobra“, 3) ,Pet osobina i/ili vjeStina koje bih volio/voljela
usvojiti ili razviti“. Prilikom iznoSenja napisanog, voditelj u€enike potic¢e na promisljanje kako
prepoznate vlastite osobine i vjeStine mogu iskoristiti u savladavanju srednjoSkolskih izazova ili
umanjivanju srednjoskolskih briga (oni predstavljaju svojevrsne ,Srednjoskolske Alate®). Prijedlozi
opcenitih pitanja za zajedni¢ku raspravu su: ,Koje svoje osobine i vjeStine mozete koristiti kao
resurs u organizaciji u¢enja, savladavanju nastavnog gradiva i ispunjavanju Skolskih obaveza?*,
,Koje svoje osobine moZete Koristiti u stvaranju i odrzavanju novih odnosa?“ i dr. Takoder,
usmjerava ih se na podrucja na kojima se Zele razvijati i usavrsavati, uz koristenje pitanja koja ih
usmjeravaju na konkretne aktivnosti i planove (primjerice, ,Na koji nadin ¢ete to posti¢i?*, ,Sto
trebate raditi?”, ,Tko vam u tome moze pomoci?“, ,Kako ¢ete pratiti svoj napredak?“ itd.).

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Umjesto uvodne aktivnosti s ispunjavanjem radnog lista, voditelj moze ,Olujom ideja“ potaknuti
ucenike na davanje odgovora vezano uz prve asocijacije i emocije koje vezu uz prelazak u srednju
Skolu, brige i izazove, oCekivanja i dr. Takoder, moZe se unaprijed pripremiti popis pozitivnih
osoba i vjestina te ih dati u€enicima na prepoznavanje kod sebe.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:



Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, Agencija za odgoj i obrazovanje (2013): Priru¢nik za
nastavnike i struéne suradnike u srednjoj Skoli — Zdravstveni odgo;.

Predlozak radnog lista ,Nova $kola, novi izazovi:

Nova tkola, novi izazovi
Pmpomimmvd:guikoluwia..
0 SS me veseli_ u SS me brine_

r o drye oy



Naziv: ,,Leksikonska pitanja“

Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi — Okvir za osnaZivanje uc¢enika

Cilj: (samo)predstavljanje ucenika u okviru razli¢itih dimenzija slike o sebi te medusobno
upoznavanje ucCenika i njihovo povezivanje na razrednoj razini Davanje doprinosa grupnoj
koheziji.
Ishodi u¢enja/ Ucenik ¢e modi:

e predstaviti i opisati sebe pomocu unaprijed definiranih pitanja/re¢enica

e vjeZbati aktivno slusanje dok se drugi u¢enik/ca opisuju

e prepoznati sli¢nosti i razlike medu ucenicima.

Opis:

Voditelj unaprijed, od ponudenih pitanja iz nastavka, bira pitanja ili nedovrSene recenice koje
izreZe na trakice i stavi u zajedni¢ku kutiju. U€enici imaju uputu izvuéi kartice s pitanjima ili
reenice te odgovoriti na ista. Pri tome ih se poti€e na iznoSenje i dijeljenje informacija o sebi do
razine na koju su spremni.

O sebi mislim...

Kada pomislim na sebe, prve asocijacije su mi...
Kako je biti u tvojoj koZi? Kako je biti ti?
Navedi 2 kvalitete koje prepoznaje$ kod sebe...
Koja je tvoja Zivotna filozofija?

Koje su tvoje Zivotne vrijednosti?

Kojim se motom vodis u Zivotu?

U Zivotu najvise cijenim...

Kako bi opisao/opisala svoj tjelesni izgled?

Sto ti se svida u tvom tjelesnom izgledu, a $to bi promijenio/la?
Navedi barem dvije pozitivne osobine kojima si zadovoljan/zadovoljna...
Za mene bi moji ucitelji/nastavnici rekli...

Na Sto si kod sebe ponosan/ponosna?

Za mene bi moji roditelji rekli. ..

Navedi dvije stvari koje bi volio/voljela raditi bolje ili drugacije...

Za mene bi moji prijatelji rekli. ..

Druge osobe kod mene cijene...

Kod sebe bih volio/voljela promijeniti...

Koje tvoje kvalitete te ¢ine dobrim deckom/curom tj. partnerom/partnericom?
Koje tvoje kvalitete te Cine dobrim prijateljem?




Koje su tvoje vjestine? Navedi barem dvije...

Sto misli§ da o tebi govori tvoj profil na Instagramu/Tiktoku/Snapchatu/Facebooku? Kako
misli§ da se predstavijas?

Postoje li razlike izmedu tvog predstavijanja uzivo u odnosu na predstavijanje na drustvenim
mreZama? Ukoliko postoje, koje su razlike?

Moji susjedi bi za mene rekli. ..

Moaji ¢lanovi obitelji bi za mene rekii. ..
Dozivijavaju li te &lanovi obitelji na razli¢ite nacine?
Navedi barem dvije stvari koje dobro radis...
Koje bi dodatne vjeStine volio/voljela nauciti?

Kada se pojavi neki problem, kako se osjecas i kako ga rieSavaS? (primjerice kada dobije$
loSu ocjenu, posvadas se s roditeljima ili nesto drugo?)

Kada napravi$ nesto dobro, kako se osjecas i Sto ti ono govori o tebi? (primjerice kada
dobije$ dobru ocjenu ili pobijedis u nekoj drustvenoj igri?)
Navedi neku osobinu koju kod sebe ne voli$ i volio/voljela bi ju promijeniti.
Predstavi se u 3 rijeci...
Na $to si ponosan kod sebe?
Koji su tvaji Zivotni uspjesi?
Kako bi opisao sebe u komunikaciji s drugima? (Primjerice, jesi li otvoreniji/a ili zatvoreniji/a,
izraZajan/a, jasan/na, itd.)
Kada bi se nekome morao predstaviti koriste¢i 5 emoji ikonica, koje bi upotrijebio/la?

Komuniciras li na jednak nacin s osobama putem drustvenih mreza i uzivo? Prepoznajes li
neke razlike u komunikaciji?

Kako bi opisao svoju komunikaciju s osobama putem drustvenih mreza?
Kada se s nekim prvi put upoznaje$, kakav dojam o sebi nastojis ostaviti?
Koliko ti je vazno (od 1 do 5) $to drugi ljudi misle o tebi? PokuSaj pojasniti svoju procjenu...

Nakon &to uc€enici pojedinaéno odgovore na svoje pitanje ili daju nastavak nedovrsene recenice,
voditelj potiCe raspravu u vidu jesu li o sebi razmisljati na taj nacin, Zele li jedni drugima nesto
dodati, dijele li ta zajednicka iskustva, koje informacije su im o odredenoj osobi nove ili zanimljive,
Sto su jedni o drugima saznali i naucili, koliko su medusobno sli¢ni ili razli€iti i dr.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Pitanja i nedovrSenih reCenica se mogu dopuniti, promijeniti i uskladiti s dobi i karakteristikama
ucenika. Takoder, dodatna opcija jest da ih se izdvoji u odredene kategorije te oblikuje u posebni
radni listi¢ (primjerice, ,Osobni &tit*, ,Osobna iskaznica®, ,Knjiga mog odrastanja“i sl.).

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:
Sli¢ne aktivnosti za rad na ovome podrudju nalaze se u gore navedenom izvoru.



Naziv: ,,Moji CILJEVI*
Izvor: Aktivnost oblikovana od strane autorica.
Cilj: upoznavanje ucenika s vjeStinom postavljanja ciljeva kroz koriStenje protokola s koracima
usvajanja iste.
Ishodi u¢enja/ Ucenik ¢e modi:
e odrediti (dugoro¢ne) cilieve do kraja prvog razreda te (kratkorone) planove za
ostvarivanje istih

e prepoznati vlastite i vanjske resurse koji se mogu koristiti u ostvarivanju ciljeva.

Opis:

Voditelj poziva u€enike na promisljanje o njihovim ciljevima tj. $to bi voljeli posti¢i do kraja prvog
razreda srednje Skole pri ¢emu ih se poti¢e da njima obuhvate razna podrucja svog funkcioniranja
(primjerice, savladavanje gradiva i Skolski uspjeh, odnosi s drugima, aktivnosti slobodnog
vremena, usvajanje novih znanja i viestina, briga o sebi i svome zdravlju i dr.). Potom im se podjeli
pripremljeni radni list (RL: ,Moji CILJEVI®) kojeg samostalno ispunjavaju.

Ucenici ¢esto postavijaju apstraktne i/ili nedovoljno jasne i konkretne ciljeve (poput ,biti bolji
ucenik®) te je vazno pomodi im i usmjeravati ih u njihovom odredivanju — da ciljevi budu sto
konkretniji, realniji i dostizniji, mjerljivi, uvremenjeni (poput, ,imati na kraju polugodista sve vrlo
dobre i odli¢ne ocjene”).

Kada su ciljevi oblikovani na taj nacin, lakSe je odrediti kratkoro¢ne zadatke (napraviti
svojevrsni plan) te pratiti njihovo ostvarivanje (,koliko smo blizu ili daleko od onoga ¢emu
idemo”).

U ovoj aktivhosti neka uéenici definiraju ciljeve do kraja nastavne godine.. Sve dugorocénije bi im
moglo biti ,jaakoo daleko u buducnosti“:) te teSko za planirati, pratiti i ostvariti.

Po zavrSetku, voditelj poziva uCenike na dijeljenje napisanog u obliku i do razine na koju su
spremni. Prenosi im kljuénu poruku kako ciljevi predstavljaju svojevrsni putokaz te usmjeravaju
ponasanije ljudi.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Edukativni paket ,Kutija SKOLSKIH ALATA* (Odgojno savjetovaliste Nastavno-klinickog centra
ERF-a) sadrzava materijal ,Kako MUDRO postaviti cilieve?“ koji se moze Koristiti u proSirivanju
ove aktivnosti ili ga ispisati i podijeliti u€enicima




Predlozak radnog lista ,Moji CILJEVI*:

KORACI POSTAVLJANJA CILJEVA

Cilj postavi kao pozitivnu re¢enicu — Zapisi ili ga nacrtaj!
Ukoliko imas$ vise ciljeva, poredaj ih po vaZznosti

Budi precizan/na!
Odredi vrijeme, trajanje, datum ostvarenja cilja.

Paodijeli cili(eve) na manje zadatke — Napravi konkretan plan(ove)!

Provjeri jesi li postavio/la ostvariv cilj!

Neka ovisi prvenstveno o tebi i tvojem ponaSanju/ razmisli o moguc¢im preprekama i kako ¢e$
ih svladati/ tko ti moZe pomodi u ostvarivanju cilja.
Promisli o vlastitim resursima (jakim stranama, snagama, znanjima i vjeStinama) te resursima
iz okruzenja (podrSka obitelji, prijatelja, nastavnika, trenera i dr.).




Naziv: ,,Dio po dio... Slozimo mozaik potreba“
Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Putokaz
za uspjedno savladavanje izazova odrastanja — Mjesec borbe protiv ovisnosti.
Cilj: upoznavanje ucenika s temeljnim ljudskim potrebama te osvjestavanje nacina zadovoljavanja
istih.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e nabrojati temeljne ljudske (psiholoske) potrebe

e prepoznati nacine zadovoljavanja potreba

e objasniti povezanost izmedu zadovoljavanja potreba i izbora pona$anja.

Opis:

Na razrednoj razini se potakne razgovor o tome koje asocijacije ucenici veZzu uz pojam
,POTREBE", na koji nacin bi ih oni definirali, jesu li potrebe zajednitke svim ljudima, koje poznaje
i koje su im trenutno najvaznije, postoji li povezanost izmedu potreba i motivacije te kako bi ju
opisali i dr. Dobiveni odgovori se mogu zabiljeZiti (na ploci ili veCem papiru). U nastavku, ucenici
se upoznaju, podsjete i/ili ih se pouCi o postojanju fizioloskih (potreba za prezivljavanjem) i
psiholoskih potreba (kao $to su potreba za ljubavlju i pripadanjem, moci, slobodom i zabavom).
Navedenu podijelu i pojasnjenja ljudskih potreba dao je autor, americki psihijatar William Glasser.

One su pokretaci naSih ponaSanja i aktivnosti. U svakom trenutku svojim ponaSanjima upravo
nastojimo njih zadovoljiti. Postoje fizioloSke i psiholoSke. FizioloSke se odnose na prezivljavanje,
a psiholoSke na razvoj i zadovoljstvo. Jednu od najvaznijih psiholo$kih, ostvarujemo kroz
povezanost s drugim ljudima. Ujedno, ona je neophodna za zadovoljavanje svih ostalih. O éemu
to govorimo?

Osnovna ljudska potreba je potreba za preZivljavanjem. Voda, zrak, svjetlo, hrana, dom, odjeca,
obuca su nam potrebni da bismo preZivjeli, rasli i razvijali se te odrzavali ljudsku vrstu.

Uz ove fizioloSke potrebe, postoje i psiholoSke potrebe koje nam pomazu da budemo sretni i
zadovoljni, da dostizemo svoje ciljeve, razvijamo se u zrele i odgovorne ljude. Radi se o potrebi
za ljubavlju/pripadanjem, moci, slobodom i zabavom. Svi imamo iste potrebe, ali razlikujemo se

u nacinu kako ih zadovoljavamo (iste potrebe, ali razliCite Zelje ili slike onoga Sto Zelimo). lako
nekada dajemo prednost pojedinoj potrebi i/ili su nam neke znacajnije od drugih, dobro je
zapamititi kako je vazno voditi racuna o svim potrebama i zadovoljiti dovoljno od svake. Potreba
za ljubaviju ukljuCuje i pripadanje (,Ja volim i pripadam.”). Svatko Zeli biti vaZan i osjecati se
dobro u sebi i sa sobom. To je unutarnja moc, kao kad smo ponosni na sebe i kada nas drugi
poSstuju (,Ja sam ponosan/na na sebe.”). Sljedeca vazna potreba je za slobodom. Da bismo bili
istinski slobodni, moramo imati mogucnost izbora i dono$enja odluka (,/mam svoje vlastite misli
i izbore.”). Konacni, svi imamo potrebu za zabavom (,To me zabavilja.”).

Nakon kratkog teorijskog segmenta, u€enicima se podijeli radni list iz nastavka (RL: ,Mozak
vlastitih potreba — Kako ih zadovoljavam?“) te imaju zadatak samostalno isti ispuniti. Po
zavrSetku, predstavljaju se radovi na nacin da ucenici podijele napisano na razrednoj razini, u




manjim grupama ili u paru. PotiCe se zajednicka rasprava i izvodenje kljunih poruka koristeci
neka od sljedecih pitanja: ,Imaju li svi ljudi iste potrebe?“, ,Zadovoljavaju li svi ljudi na isti naéin
svoje potrebe?*, ,U ¢emu se ljudi razlikuju — potrebama ili naginima zadovoljavanja istin?“, ,Sto
biramo — potrebe ili naCine zadovoljavanja?“, ,Jesu li vase potrebe u adolescenciji (u odnosu na
djetinjstvo) promijenjene?“, Ako su promijenjene, na koji na¢in?*.

Prilikom razgovora s u€enicima, vazno je istaknuti kako ljudi zadovoljavaju potrebe u realnom, no
i u virtualnom svijetu, birajuéi razliite naCine zadovoljavanja istih. Navedeno se odnosi na
pozitivne, prihvatljive, prosocijalne, ali i rizilne oblike ponaSanja, ponasSanja s nepovoljnim i
negativnim posljedicama.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Ovisno o razvojnoj dobi, karakteristikama ucenika i razrednih odjela te prethodnom znanju o
ljudskim potrebama i dr., u provedbi aktivnosti se mozZe voditi teorijskim polazistem i hijerarhijom
ljudskih potreba americkog psihologa A. Maslowa. Isti navodi kako je ¢ovjek po prirodi pozitivho
bi¢e te su pozitivhe i njegove potrebe. Vidi ih kao motivaciju za ponaSanje, odnosno kao sredstvo
za dostizanje odredenog cilja. Nadalje, autor smatra da se potrebe organiziraju na temelju
prioriteta ili snage. Hijerarhija potreba prema Maslowu nalazi se na slikovnom prikazu u nastavku.
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edukativnotl ‘P&-

{\*" FIZIOLOSKE POTREBE \

Predlozak r

»,Razmislite o svojim potrebama i navedite na koje nacine, s kojim osobama i u kojim odnosima
te u kojim aktivnostima ih zadovoljavate.

Koje potrebe su vam trenutno/ili uobi¢ajeno najvaznije? Koje potrebe ponekad zapostavljate ili
ih ne zadovoljavate u dovoljnoj koli¢ini ili na Zeljeni nac¢in?
Slikovni prikaz potreba vam moZze posluZiti kao podsjetnik $to svaka psiholo$ka potreba
ukljucuje.”
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Naziv: ,,Razredna pravila — Prilika ili neprilika?“
Izvor: Bi¢ani¢, J. (2001). Vjezbanje Zivotnih vjestina: Priru¢nik za razrednike. Zagreb: Alinea
Uz prilagodbu i proSirenje sadrzaja od strane autorica.

Cilj: prepoznavanje vaznosti postojanja pravila u raznim podrucjima funkcioniranja drustva/ljudi
te osvjestavanje dobiti od pridrzavanja istih. UsuglaSavanje i sudjelovanje u¢enika u oblikovanju
razrednih pravila.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e objasniti vaznost pravila u raznim aspektima funkcioniranja drustva/ljudi

e oObjasniti povezanost pridrzavanja i krSenja pravila s (pozitivhim i/ili negativnim)

posliedicama koje proizlaze iz tih izbora pona$anja
e dati prijedloge razrednih pravila te prepoznati dobiti od njihovog postivanja.

Opis:

Uc€enike se poti€e na promidljanje o sredidnjoj temi susreta koristeéi neka od pitanja iz nastavka:
,U kojim sve podrucjima zivota postoje pravila?“, ,Jesu li nam potreba pravila te, ukoliko da, iz
kojih razloga?“, ,Kako bi svijet izgledao da ne postoje pravila?“, ,Koji su ishodi/posljedice krtenja
pravila te jesu li one pozitivhe, negativne ili?“, ,Za koja pravila drzite da su klju¢na i potrebita u
Skolskom okruzenju?“ i sl. Voditelj u¢enike usmjerava na povezanost izmedu izbora ponasanja i
posljedica koje proizlaze iz istih. Na temelju dobivenih odgovora u uvodnoj raspravi, pojasnjava
im se kako krsenje pravila dovodi do odredenih pozitivnih ishoda (primjerice, uzbudenje, status u
vrdnjackoj skupini i dr.), ali negativne posljedice su mnogobrojnije i ozbiljnije i/ili dalekoseznije.
Vazno je prenijeti klju¢nu poruku da pravila postoje kako bi pomirila istovremene potrebe ljudi tj.
da svi ljudi na koje se pravila odnose (u zajednici, manjoj skupini itd.) imaju priliku ravnopravno
zadovoljavati svoje potrebe i ostvarivati svoja prava. Time drustvo kvalitetnije funkcionira i njegovi
¢lanovi su zadovoljniji. Opisano se prenosi i na razrednu razinu.

U nastavku ucenici se podijele u pet skupina gdje svaka od njih dobije pripremljeni radni list (RL:
,Nasa razredna pravila“). Jedan predlozak se odnosi i na voditelja. Po zavrSetku predstavnici
skupina izlaZu napisano, a voditelj sadrzaj formulira i oblikuje u razredna pravila te ih zapisuje na
plo€u, a za koja uCenici izraZzavaju svoje slaganje ili daju nove prijedloge. Za svako pravilo je
vazno prokomentirati koje su dobiti od njegovog pridrzavanja, a koje posljedice krdenja.

Na samome kraju aktivnosti, po formuliranju razrednih pravila u afirmativnom obliku, ista se
zapisuju na plakat te ih u€enici i voditelj ,ovjeravaju“ svojim potpisima. Plakat se moze ukra$avati
te vizualno i grafi¢ki uredivati.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Na ovaj nacin se pravilima mogu posvetiti i ¢lanovi Vijeca uenika. Time bi se ona odnosila na
ponasanja i uredenje medusobnih odnosa te odgovornosti na razini Skole.

Predlozak radnog lista ,NaSa razredna pravila“:



Nasarazredna
pravila

Razredna
pravila

$T0 JE
NAJVAZNIIE ZA
DOBRO
FUNKCIONIRANIE
RAZREDA?

KAKVE ODNOSE |
KOMUNIKACIIV
MEDU UCENICIMA
OCEKUJIEM?

KAKAV ODNOS

UCENIKA PREMA
UCENICKIM
OBAVEZAMA
OCEKUJIEM?

KAKAV VODITELD
RAZREDA
PLANIRAM BITI?
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Naziv: ,,Razredna duga sliénosti i razli¢itosti“
Izvor: Uzelac, M., Bognar, L., Bagi¢, A. (1994). Prirucnik odgoja za nenasilje i suradnju — Budimo
prijatelji. Zagreb: Slon. Uz prilagodbu i proSirenje sadrzaja od strane autorica.
Cilj: poticanje povezivanja i stvaranja grupne kohezije na razini razreda odreduju¢i medusobne
sli¢nosti i razli€itosti medu ucenicima.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e predstaviti se svojim razrednim kolegama

¢ uociti medusobne sli¢nosti i razliitosti (od razine para do razredne razine)

o objasniti ulogu sli¢nosti/razli¢itosti u meduljskim odnosima.

Opis:

UcCenici se kreCu prostorijom te na dobiveni znak voditelja (primjerice, pljesak ili rije¢ ,Susret!”)
pozdravljaju se s osobom koja im je najbliza te joj se predstavljaju na nacin da navedu svoje ime
i nesto Sto vole (poput omiljene hrane, godiSnjeg doba, aktivnosti slobodnog vremena, kluba za
kojeg navijaju, mjesta na koja izlaze i sl.). Vjezba se ponavlja nekoliko krugova te uc€enici ostaju
u paru s osobom s kojom su razgovarali u posljednjoj promjeni.

U nastavku parovima se podijeli pripremljeni radni list (RL: ,Duga sli¢nosti i razli¢itosti) te imaju
zadatak isti ispuniti na nacin da podijele informacije o sebi i zajedno zaklju¢e u ¢emu su sli¢ni i
razli€iti (minimalno pet navoda za svaki dio). Kategorije mogu obuhvacati stavke poput dobi,
spola, fiziCkih obiljezja, ¢lanova obitelji, ali i njihove osobine i vjestine, navike, ciljeve i planove,
zelje za buduénost, ono $to vole/ne vole, interesi i hobiji i sl. Nakon rada u parovima, ucenici se
spajaju u vece grupe te medusobno si predstavljaju napisano i po istom principu rade novu,
zajednicku ,Dugu sli¢nosti i razliCitosti“. Na samome kraju, nakon predstavljanja grupnih uradaka,
na plodi ili ve¢em papiru/plakatu se izraduje ,Razredna duga“ koja se obogacuje Sto veéim brojem
medusobnih sli€nosti u€enika i njihovih razlika.

Voditelj potice zajednicku raspravu o tome kada sli¢nosti ili razliCitosti mogu povezivati, a kada
udaljavati ljude i biti povod sukobu, jesu li medusobne razlike dobrodo$le ili one naru$avaju sklad
unutar neke skupine, biraju li se prijatelji/partneri/€lanovi interesnih skupina prema sli¢nostimaili
razlikama, na koji nacin se razredna razli€itost moze iskoristiti za zajednicki rast svih i sli¢no.



Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Ukoliko je potrebno, za u€enike se unaprijed mogu pripremiti to¢ne kategorije u okviru kojih mogu
pronalaziti svoje slicnosti i razliitosti. Radovi u€enika se mogu izvijesiti u zajedni¢kom prostoru.
Ova aktivnost se moze prosiriti temom o nacinima rjeSavanja sukoba.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:
S ciliem poticanja tolerancije i medusobnog uvazavanja, zanimljivo je u€enicima procitati i pricu
,Duga — Indijanska legenda®“.

Predlozak radnog lista ,Duga sli¢nosti i razliCitosti*:
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Naziv: ,,Prijatelj na vagu!“
Izvor: Aktivnost oblikovana od strane autorica.
Cilj: od strane ucenika prepoznavanje karakteristika koje smatraju vaznima za kvalitetne
prijateliske odnose te osvjeStavanje istih kod sebe. Poticanje povezivanja i stvaranja grupne
kohezije na razini razreda.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e objasniti vaznost (prijateljskih) odnosa u svakodnevnom funkcioniranju

e navesti argumentirano njemu vazne karakteristike dobrih prijatelja te prepoznati iste kod

sebe.

Opis:

Voditelj zapocinje susret pozivanjem ucéenika na davanje odredenja prijateljstva, znacenja tog
odnosa za njih same te koje kvalitete pravog prijatelja su im vazne. Odgovori se mogu zapisati
na plocu ili veéi papir.

Potom se ucenici podijele u nekoliko manjih skupina (njih 4 do 6 u svakoj) te im se daje oblikovani
radni list (RL: ,Prijatelj na vagu®) uz uputu da, od karakteristika koje su im ponudene, pridruze
one koje smatraju vaznima svom ,Pravom Prijatelju“. Zadatak sadrzava zanimljivost koja govori
kako njihov ,Pravi Prijatelj“ treba teZiti 65 kilograma osobina, pona$anja, kvaliteta i sl., a pri ¢emu
je svaka karakteristika posebno iskazana u kilogramima. Voditelj u¢enike poti¢e na medusobno
dijeljenje, argumentiranje i usuglasavanje oko kona¢nog izbora. Po zavrSetku rada, predstavnici
svake skupine prezentiraju svoje ,Prave Prijatelje” i pojadnjavaju karakteristike koje su izdvojili
kao njima vazne. Radi se usporedba s onime $to su u€enici naveli na samome pocetku aktivnosti.
Voditelj poti€e u€enike na promisljanje i razrednu diskusiju koristeé¢i neka od sljedeéih pitanja:
,Cine li izdvojene karakteristike u potpunosti vase ,prave prijatelje“?“, ,Koliko lako ili teSko
sklapate prijateljstva?“, ,Imate Ili prijatelja/icu (joS) iz djetinjstva i na koji nain odrzavate taj
odnos?“, ,Uvazavate li kvalitete koje ste istaknuli pri sklapanju prijateljstava u stvarnom zivotu?“,
,Koje od pozeljnih kvaliteta koje ste naveli, prepoznajete kod sebe? Koliko kilograma biste vi
imali?*, ,Kojim vlastitim kvalitetama doprinosite prijateljskom odnosu?“ i dr.

Aktivnost se zavrSava na nacin da ucenici pokudaju definirati kljuCne, svima njima zajednitke
kvalitete pravog prijatelja koje se oblikuju i rasporeduju u okviru ,Razredne piramide prijateljstva“
pri Eemu doniji dijelovi predstavljaju najvaznije i temeljne znacajke tog odnosa. Ujedno, navedeno
moze predstavljati ono ¢emu ucenici tog razreda teZze u kontekstu medusobnih odnosa.



Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Aktivnost se moze realizirati i/ili prosiriti na nacin da u€enici prvo kod sebe prepoznaju kvalitete
za koje drze da ih njihovi vrénjaci cijene, a potom se taj popis dopunjava i prosiruje stavkama
dobivenim od strane razrednih kolega.

Predlozak radnog lista ,Prijatelj na vagu®:

Naziv: ,,Sukob kao prilika“
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Izvor: Forum za slobodu odgoja: Zbirka nastavnih priprema iz medijacije: MoZzemo to rijeSiti!
Cilj: upoznavanje ucenika s razli¢itim stilovima rjeSavanja sukoba.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e opisati kako sukob moze biti pozitivan, negativan ili neutralan

o razlikovati razliCite stilove rijeSavanja sukoba, prepoznati nenasilne nacine

¢ primijeniti razli¢ite stilove rjieSavanja sukoba na konkretnoj situaciji.

Opis:

UcCenike se zamoli na davanje asocijacija na pojam ,sukob®, a njihovi odgovori se zapisuju na
plocu ili veci papir. Voditelj ih potice na uklju€ivanje u zajedni¢ku diskusiju uz pomo¢ sliedecih
pitanja: ,Kako biste definirali sukob?“, ,Je li on pozitivan, negativan ili ima neko drugo
odredenje?”, ,Budi li taj pojam neugodne ili ugodne emocije kod vas?“, ,Na koji nacin se sukob
moze percipirati kao pozitivan?“ i sl.

Sukob je pojam koji oznac¢ava situaciju u kojoj se sukobljavaju najmanje dva ili vise razli¢itih
i suprotnih misljenja o nekoj situaciji, zbivanju, osje¢ajima, nacinu rieSavanja nekog
problema, nesuglasnosti ciljeva i mogucih nacina njihova ostvarivanja i slicno. Najsire
gledano sukob znaci neslaganje izmedu avije ili vise osoba ili ideja.

Ako sukob smatramo isklju¢ivo negativnim, imat ¢emo strah od njega i uciniti sve kako
bismo ga izbjegli. Sukob moze biti izvor stresa, brige, straha, nasilja ¢ak i ratova, ali isto tako
moZe biti izvor inspiracije, uenja, osnazivanja, poboljSanih odnosa, konstruktivnih promjena
i razvoja. Nasilne i razarajuce sukobe treba izbjegavati, no to ne znaci da se i sukob kao
takav treba izbjegavati. Kao takav, sukob nije ni pozitivan ni negativan, on je Zivotna ili
druStvena Cinjenica.

Destruktivan sukob je onaj koji se izbjegava, potiskuje ili pori¢e te uglavnom naruSava
odnose, dok konstruktivan sukob predstavija mogucnost da se nesto nauci o sebi i drugima,
svojim ili tudim osjec¢ajima te se njime jasno nauci definirati Sto se Zeli.

U nastavku se s u€enicima razgovora o njihovim najées¢im i/ili preferiranim nacinima rijeSavanja
sukoba te rezultatima uslijed koriStenja istih (kolike se dobiti i/ili gubitci, koliko jesu ili nisu
zadovoljni svojim pona$anjima i dr.). Uz poticanje na promisljanje koji nacini rjeSavanja sukoba
su najucinkovitiji i izvodenje zaklju€aka, upoznaje ih se s pet osnovnih stilova prema Thomas-
Killmanovom modelu.

IZBJEGAVANJE — ravnodu$nost spram problema i ishoda sukoba, osoba se ne ukljucuje u
rfjeSavanje istoga
PRILAGOBDAVANJE — osoba Zeli suradivati, ali odbija zastupati sebe te bira poziciju Zrtve
NATJECANJE — osoba Zeli i zna zastupati sebe, ali odbija suradnju te bira poziciju tiranina
KOMPROMIS — osobe u sukobu su nadola zadovoljene jer nitko ne dobiva i nema pobjednika, a
djelomi¢no je i ostvarena suradnja i zastupanje sebe




SURADNJA — predstavlja najvecu kooperativnost i prodornost te u tom sukobu nema poraZenih
i sve uklju¢ene osobe su pobjednici.

Nakon &to ih se podijeli u pet manjih grupa, u€enici dobiju pripremljeni radni list (RL: ,Mama i
Jelena — Od sukoba do rjeSenja“) s primjerom sukoba te imaju zadatak isti rijeSiti koristeéi jedan
od prethodno predstavljenih nadina. Po zavrSetku, predstavnici prezentiraju njihove radove i
pojasSnjavaju razloge biranja odredene strategije. Voditelj aktivhost zaokruzuje pitanjima o
naj¢escim stilovima rjeSavanja sukoba te mogucnosti da u buduénosti koriste neke druge, za njih
ucCinkovitije, nacine.

Predlozak radnog lista ,Mama i Jelena — Od sukoba do rjeSenja“:

Zamislite situaciju da Jelena Zeli i¢i na koncert svoje omiljene grupe. Medutim, ima prilicno
loSe ocjene u Skoli. Bez obzira na to pokusat ¢e mamu nagovoriti da je ipak pusti na koncert.
Sukob nastaje izmedu Jelene i mame kada mama sazna za Jelenine loSe ocjene, a jo$ se
pojacCa kada Cuje da Jelena Zeli, unato¢ lo$im ocjenama, i¢i na koncert.




Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Pojasnjenje razli¢itih stilova rieSavanja sukoba se moze pronaci u gore navedenim izvorima, a na
raspolaganiju je i tekstualni sadrzaj iz nastavka.

Stilovi rjeSavanja sukoba prema Thomas-Killmanovom modelu

NATJECANJE — kada drugoj strani namec¢emo svoje rjeSenje i odluke.

Kao stil rjeSavanja sukoba je dobar kada treba brzo djelovati i donijeti odlu¢ujucu odluku u
kratkom periodu, no takav nacin ¢esto zastraSuje ljude koji se tada boje priznati problem ili dati
informacije.

PRILAGOPAVANJE — kada se prilagodavamo drugoj strani i nismo zbog toga zadovoljni.
Najéesce se koristi kada se ne moZe posti¢i Zeljeni cilj. Primjerice, kada shvatite da niste u
pravu ili kada je bitno da se odrZi slaganje/harmonija medu sukobljenim stranama.

IZBJEGAVANJE - kada osobe izbjegavaju rieSavanje sukoba. Problem se stavija pod tepih,
obje strane su nezadovoljne.

Izbjegavanju se pribjegava kada postoje neki drugi vazniji problemi koje treba razmotriti.
Primjerice, kada postoji mala $ansa za ispunjene va$ih osobnih interesa.

KOMPROMIS — kada trebamo naci brzo rieSenje i ako obje strane moraju ostvariti svoje ciljeve
postrance.

U ovom stilu rjeSavanja sukoba postoji mogucnost da niti jedna strana u sukobu nece biti
zadovoljna jer su protivnici u sukobu predani razli¢itim ciljevima, no ¢esto se privremenim
rjeSenjima dobiva na vremenu kako biste se posvetili sloZenijim pitanjima.

SURADNUJA — kada postizemo dogovor koji ¢e zadovoljiti obje strane. Suradnicki stil rieSavanja
sukoba se primjenjuje kad su obje strane toliko bitne da nije moguce doci do kompromisa.
Problem kod ovog stila rjeSavanja sukoba je da zahtjeva vrijeme i problem se javija kad je za
rjeSenje vrijeme ograniceno.




Naziv: ,,Nasilje — Prepoznajmo ga!“
Izvor: Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta i Agencija za odgoj i obrazovanje. (2013):
Zdravstveni odgoj: Priru¢nik za nastavnike i stru¢ne suradnike u srednjoj $koli. Zagreb: Tiskara
Zelina d.o.0. Uz prilagodbu i proSirenje sadrzaja od strane autorica.
Cilj: poucavanje ucenika razli€itim oblicima nasilja te poticanje na njihovo proaktivno djelovanje u
vidu sprec€avanja istoga.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

e navesti vrste i razliCite oblike nasilnog ponasanja unutar istih

e opisati emocije i posljedice koje proizlaze iz nasilja

o obrazloZiti vaznost spreavanja nasilja te prepoznati vlastitu ulogu i odgovornost u tome.

Opis:

Ucenike se zamoli na davanje asocijacija na pojam ,nasilje, a njihovi odgovori se zapisuju na
plocu ili veci papir. Voditelj ih poti¢e na uklju€ivanje u zajedni¢ku diskusiju uz pomo¢ sljedecih
pitanja: ,Kako biste definirali nasilje?”, ,Jesu li dani pojmovi pozitivno ili negativho emocionalno
obojeni?*, ,Koje oblike nasilja poznajete?”, ,Postoje li neki manje ili visSe Stetni oblici nasilja?*,
,Gdje se sve susrecete s nasilnim oblicima pona$anja?“, ,MoZe li nasilje biti usmjereno i prema
drugim zivim bi¢ima?“, ,Koje vrste nasilja su najzastupljenije medu srednjoskolcima te postoje li
razlike u &injenu nasilja izmedu spolova?“, ,Sto bi se dogodilo kada bi nasilje bilo dopusteno tj. u
kakvom svijetu bismo Zivjeli?“, ,Koje su posljedice nasilnih oblika ponasanja?“i dr.

U nastavku se u€enike podjeli u nekoliko manjih grupa (njih 4 do 6 u svakoj) te imaju zadatak na
oblikovanom radnom listu (RL: ,Sto znamo o vrstama nasilja?“) navoditi ponasajne oblike koje
ulaze u zadane kategorije nasilja. Po zavrSetku, predstavnici izlazu svoje radove tj. primjere.
Razrednu diskusiju voditelj usmjerava i obogacuje prenoseci informacije iz tekstualnog okvira.

Svjetska zdravstvena organizacija nasilie definira kao namjernu uporabu fizicke sile i moci protiv
sebe, druge osobe ili protiv grupe, koja uzrokuje ili s velikom vjerojatno$cu moze kao rezultat
imati ozljedu, smrt, psiholo$ku traumu ili deprivaciju.

Nasilje se moze razvrstati u razli¢ite kategorije, a jedna od podjela jest:
Fizicko: udaranje, guranje, gadanje, Samaranje, ¢upanje, pljuvanje, napad razliCitim
predmetima, ruSenje, oduzimanje, unistavanje ili oStec¢ivanje stvari i dr.

Verbalno: nazivanje pogrdnim imenima, psovanje, ruganje, vrijedanje, dobacivanje,
omalovaZavanje, naredivanje, verbalno zlostavljanje na osnovi etni¢ke pripadnosti, religije, rase
ili spola i dr.

Socijalno: namjerno zanemarivanje i iskljuCivanje iz skupine, izbjegavanje, zabranjivanje
sudjelovanja u razli¢itim aktivnostima, ogovaranje/Sirenje glasina i laZi, ignoriranje i dr.
PsiholoSko: prijeteci pogledi i grimase, uhodenje, ponizavanje, ismijavanje, zahtijevanje
poslusnosti, ucjenjivanje, iznudivanje novca i dr.




Seksualno: seksualni komentari, vulgarni vicevi, neZeljeno dodirivanje (hvatanje, tapsanje,
Stipanje), seksualne slike, crteZi ili poruke, seksualne glasine, izazovno fuckanje, sugestivne
primjedbe ili pozivi i dr.

Nasilni oblici ponasSanja se mogu odvijati u realnom, ali i virtualnom okruzenju. Takoder, ono
moZe biti usmjereno prema ljudima (pojedincima i/ili skupinama), ali i prema drugim Zivim
bic¢ima (Zivotinjama te prirodi u Sirem smislu).

Svi imamo pravo na osobnu sigurnost i zastitu od nasilnog ponasanja. Clanovi zajednice se $tite
brojnim propisima te radnjama u nadlezZnosti relevatnih institucija (policije, pravosudnih organa).

Takoder, i odgojno-obrazovne ustanove reagiraju na svaku pojavu nasilnog pona$anja s ciljem
odrzZavanja sigurnosti u svojim prostorima.

Nakon Sto uCenici navedu koje emocije izaziva u njima pojam ,nasilje“, poti¢e ih se za zamisle
suprotne rijeci poput ,tolerancija“, ,nenasilje“, ,suradnja“, ,miroljubivost” te osvijeste koje emocije
uz njih vezu. U zavrSnom dijelu aktivnosti ucenici imaju zadatak navesti na koji nacin oni, kao
mladi i kao srednjoskolci, mogu doprinijeti prevenciji i spre€avanju neprihvatljivih oblika
ponasanja.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Navedena pitanja uz pomo¢ kojih se poti¢e rasprava na razrednoj razini, mogu se oblikovati u
kviz i/ili dodatni radni list. Takoder, podjele vrste nasilja se mogu izmijeniti ili proSiriti te teorijski
dio dopuniti statistickim podacima o nasilju.




Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

U Edukativni paketu ,Putokaz za uspjeSno savladavanje izazova odrastanja — Dan ruzi€astih
majica“ obraden je sadrzaj vezano uz tradicionalno, elektronicko i nasilje u mladenackim vezama.
Isti sadrzava teorjsko polaziste i prijedloge (preventivnih) aktivnosti.

PredloZak radnog lista ,Sto znamo o vrstama nasilja?*:

Prisjetite se razlicitih oblika nasilnog ponasanja te ih rasporedite u tablicu:

Fizi¢ko Verbalno Socijalno Psiholo$ko Seksualno
nasilje nasilje nasilje nasilje nasilje



Aktivnosti za uCenike 2., 3. 1 4. razreda

S



Naziv: ,,Stablo odrastanja“

Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi — Okvir za osnaZivanje uéenika
Cilj: pou€avanije i poticanje ucenika na promisljanje o urodenim i kroz odgoj/odrastanje ste¢enih
osobina i naucenih vjestina te karakteristike koje bi voljeli usvojiti u buduénosti.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e nabrojati obiljeZja s kojima je roden

e opisati vlastite osobine, kvalitete, vjestine te poruke steCene ifili usvojene tijekom

odrastanja
e obrazloziti osobine i vjestine koje bi voljeli razvijati i/ili ste¢i u buducnosti

Opis:

Ucenicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list (RL: ,Stablo odrastanja“) te dobiju zadatak
samostalno ispuniti isti. Na slici stabla, u korijen navode svoje osobine (kao $to su, primjerice,
fizicka obiljezja ili temperament) s kojima su rodeni. U deblo stabla upisuju se one osobine,
vjestine i kvalitete koje je ucenik/ca razvio/la tijekom odrastanja i usvojio/la u obitelji te se zapisuju
za njih znaCajne poruke koje su usvojili od njima vaznih osoba u Zivotu. U grane i listove stabla
upisuju se vjestine, osobine, znanja i kvalitete koje bi voljeli razvijati i usvajati u buducnosti
(tijekom Skolovanja, kao i po zavrSetku istoga). Po zavrSetku ispunjavanja ,Stabla odrastanja®,
ucenike se poziva da u parovima razmijene napisano. Potom ih se na razrednoj razini poti¢e na
raspravu pitanjima poput: ,Koliko vam je lako/teSko bilo ispunjavati radni list?“, ,Koliko ste
lako/teSko mogli prepoznati obiljeZja steCena po rodenju i ste€ene tijekom odrastanja?“, ,Koje su
vam sve vazne osobe u zivotu?“, ,Koje ste znalajne Zivotne poruke usvoijili tijekom svog
odrastanja?“, ,Koje biste vjestine, osobine i kvalitete voljeli nastaviti razvijati u buduénosti te na
koje nacine?“ i dr.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu (vrste programa, prosSirenje teme itd.):

Ukoliko su suglasni, radovi u€enika se mogu prikazati/izloziti u ,Razrednoj galeriji“. Takoder,
uCenike se moZe pozvati na azuriranje i dopunjavanje stabala protekom nastavne godine,
razvojem vlastitih potencijala, u€enjem novih vjestina i sl.



Predlozak radnog lista ,Stablo odrastanja“

Osobine (fizitka obiljez, i
Na:
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Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:
e nabrojati vrste odnosa koje osoba moze imati
¢ navesti osobe iz svoje socijalne mreze
e prepoznati i objasniti odrednice kvalitetnog odnosa, primijeniti ih prilikom vrednovanja
vlastitih odnosa
e navesti i opisati nadine uspostavljanja i odrzavanja odnosa, objasniti vlastitu uloga u
navedenom procesu.

Opis:

Uc€enicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list (RL: ,Moja mreza odnosa“) uz uputu da
promisle o odnosima koje imaju s drugima iz svojih okruZenja. Prikazana paukova mreza
predstavlja njihovu mrezu odnosa, pri éemu se u srediStu mreze nalazi pojam ,JA“ koji oznagava
same ucenike, a u preostala polja potrebno je upisati imena osoba s kojima ostvaruju odnose
(obiteljske, prijateljske, ljubavne, profesionalne/razredne i dr.). Osobe koje smjeste blize sebi u
mrezi, oznaCavaju osobe s kojima imaju blizak i zadovoljavajuéi odnos. Takoder, drugi dio
zadatka odnosi se da navedu karakteristike koje odnos ¢&ine kvalitetnim. Po zavrSetku
samostalnog rada, ucenici u parovima predstavljaju mreze odnosa uz pojasnjenje razloga za
zauzimanje te pozicije, nakon €ega ih se na razrednoj razini potiCe na sudjelovanje u raspravi
vodedi se sliedec¢im pitanjima: ,Kako se odnosi uspostavljaju?“, ,Kakvi sve odnosi mogu biti?*,
,Jesu li svi odnosi koje imamo bliski?*, ,Mogu li se odnosi u Zivotu mijenjati?“, ,Sto za vas znaéi
kvalitetan odnos?“, ,Tko je odgovoran i tko doprinosi kvaliteti odnosa?“, ,Kako odnos mozZe postati
kvalitetan?“, ,Na koji nacin mozete unaprijediti odnos s nekime tko vam je na rubu mreze?*, ,Mogu
li se odnosi narusiti?“, ,Kako se odnosi odrzavaju?“ i dr.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

UcCenike se poziva na azuriranje i dopunjavanje mreze odnosa tijekom odredenog vremenskog
perioda te na promi$ljanje o razlozima promjene unutar navedene.






Naziv: ,,Ni dana bez ekrana — Moje slobodno vrijeme*
Izvor: Aktivnost oblikovana od strane autorica.
Cilj: poticanje u€enika na procjenu vlastitih navika i aktivnosti provodenja slobodnog vremena te
usporedbu prednosti i nedostataka provodenja slobodnog vremena u realnom i virtualnom
okruzenju.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

¢ navesti nacine i aktivnosti provodenja slobodnog vremena

e nabrojati i opisati aktivne i pasivne nacine provodenja slobodnog vremena

e analizirati prednosti i nedostatke provodenja slobodnog vremena u realnom i virtualnom

okruzenju.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj u€enike poti¢e na uklju€ivanje u raspravu postavljajuci im
pitanja poput: ,Kako izgleda vase slobodno vrijeme, tj. kako ga provodite u danu?, ,Koliko ,traje“
vase slobodno vrijeme?“, ,Je liiiz kojeg razloga je vazno imati ga?“, ,Koje su dobrobiti provodenja
slobodnog vremena?“, ,U koje se aktivnosti ukljuCujete?”, ,Provodite li svoje vrijeme vise aktivno
(strukturirano) ili pasivno (nestrukturirano)?*, i sl. Pritom, prilikom vodenja rasprave, u€enicima se
moze dati pojasnjenje kako se strukturirano provodenje slobodnog vremena odnosi na
sudjelovanje u onim aktivhostima u kojima je osoba aktivno ukljuéena i doprinosi u aktivnosti
svojim kretanjem, kreativnim izraZavanjem ili stvaranjem te u¢enjem. Ono utjeCe na njezin razvoj
u razli¢itim podruéjima. Navedeno se odnosi na izvannastavne ili izvanskolske aktivnosti kao §to
su knjizevne ili novinarske grupe, ucenje programskih ili stranih jezika, sportske aktivnosti,
pohadanje glazbene Skole/u€enje sviranja instrumenta/sviranje u glazbenoj skupini, uklju€ivanje
u kazaliSnu skupinu, pohadanje radionica kreativnog izraZavanja i tome slicne. Pasivni nacin
provodenja slobodnog vremena odnosi se na sudjelovanje u onim aktivhostima koje ne
zahtijevaju aktivno uklju€ivanje, doprinos i stvaranje novog sadrzaja. Osoba je u ulozi pasivnog
konzumenta sadrzaja koji gleda, a pod time se misli na aktivnosti poput gledanja filmova, serija,
pohadanje glazbenih koncerata, kazaliSnih predstava i slicno. Slobodne aktivnosti koje ucenici
navode prilikom rasprave voditelj moze biljeziti na ploCu ili veéi papir, razvrstavajuéi ih u dvije
kategorije ,Aktivni nacin provodenja slobodnog vremena*“ te ,Pasivni nacin provodenja slobodnog
vremena“. Takoder, voditelj poti¢e uCenike da promisle i evaluiraju nacine provodenja vlastitog
slobodnog vremena. Pri tome im se naglasava kako svi ljudi provode svoje slobodno vrijeme i na
strukturirane i nestrukturirane nacine te da je to u potpunosti u redu, ali je vazno odrzavati
ravnotezu u navedenom te vecu prednost dati aktivnim oblicima.

U nastavku aktivnosti u¢enicima se podijeli radni list (RL: ,Slobodno vrijeme na vagu!®) uz uputu
da radni list ispunjavanju u manjim skupinama. Po zavrSetku ispunjavanja istoga, napisano dijele
u vecoj skupini. U zajedniCkoj raspravi i iznoSenju svojih promisljanja, voditelj uCenike poti€e na
uklju€ivanje u raspravu pitanjima poput: ,Provodite li svoje slobodno vrijeme viSe u realnom ili u
virtualnom okruzenju?*, ,Sto smatrate prednostima i nedostacima navedenih okruzenja?“, ,Biste
li voljeli promijeniti nacin i okruzenje provodenja slobodnog vremena? Ukoliko da, na koji nagin?*
idr.

PredloZak radnog lista ,Slobodno vrijeme na vagu!*:

Prednosti provodenja | Nedostaci provodenja
slobodnog vremena u | slobodnog vremena u



Naziv: ,,Javno vs. Privatno JA“

Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Putokaz
za uspjedno savladavanje izazova odrastanja — Mjesec borbe protiv ovisnosti.

Cilj: davanje prilike u¢enicima za osvjeStavanje vaznosti ravnoteze izmedu virtualnog i realnog
okruzenja te njihovo kriticko osvrtanje na nacine vlastitog (samo)predstavljanja.

Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e analizirati i navesti negativne strane laznoga i/ili iskrivljenoga (samo)predstavljanja na

internetu
e primijeniti prezentacijske vjestine u razli€itim komunikacijskim kontekstima
e opisati i predloziti nacCine kako sprijeCiti nepoZzeline poslijedice laznog

(samo)predstavljanja.

Opis:

Uc€enicima se postave pitanja iz nastavka te ih se potakne na diskusiju i medusobnu razmjenu
miSljenja: ,Predstavljaju li se ljudi u virtualnom okruzenju uvijek kakvi jesu i u stvarnom Zivotu?“,
,Znate li primjere kada tome nije bilo to€no/istinito?“, ,Gdje je postajala razlika izmedu ta dva
svijeta?“, ,Jesu li ta ponaSanja karakteristicha samo za poznate osobe?”, ,Jeste li se vi ikada
drugacije, u odnosu na stvarni zivot, predstavljali na internetu?, ,Ako da, koji su bili vasi glavni
razlozi, motivacija?“ i sl. Uz navedena pitanja i tijekom zajedni¢kog uvodnog razgovora, uenicima
se mogu predstaviti fotografije koje, primjerice, slavne osobe postavljaju na svoje profile na
drustvenim mrezama te ih se pozove na kriticku analizu videnog (virtualnog/medijskog prikaza
izabranih ljudi).

Uc€enike se upoznaje s pojmom ,VIRTUALNI SELF“ pri emu se koristi tekstualni materijal iz
nastavka te ih se pozove na davanje vlastitih odredenja, promisljanja o istome i primjera.

Pojam ,virtualni self* odnosi se na nacin predstavijanja sebe drugima u virtualnom okruzenju.
Pri tome imamo mnoStvo izbora kako ¢emo se predstaviti i koja podrucja naglasiti. Primjerice,
netko moZe u prvi plan staviti svoja $kolska postignuca, druga osoba sportske uspjehe i
rezultate, pojedinci ¢e postavijati viastite fotografije i u prvi plan staviti svoj izgled, dok ¢e netko
objaviti video zapise s putovanja i slicno. Medu mladim generacijama, a pogotovo kada je rije¢ o
adolescentima, prisutan je trend u korisStenju drustvenih mreZa poput Instagrama, TikToka,
Snapchata i slicno. Zapravo, u prvi plan stavijaju se fotografije i video uratke pomocu kojih mladi
ljudi drugim osobama daju svojevrsni ,ulaz“ u njihov Zivot i svijet. No, je li to uvijek tako i
prikazuju li pojedinci uvijek na dru$tvenim mreZzama svoj Zivot bas onakvim kakav on zbilja jest?

U nastavku voditelj poziva u¢enike na promisljanje o tome ,Tko sam ja online?“ na nacin da sami
sebe postave sljedeéa pitanja: ,Predstavljam li se na internetu onakav/onakva kakav/kakva
stvarno jesam?“, ,Predstavljam li se u najboljem svjetlu ili na nacin da moja “virtualna osobnost*
gotovo da i nema dodirnih to¢aka s onime kakav/kakva sam u stvarnosti?®, ,Mijenjam li svoj
wvirtualni self‘ ovisno o virtualnom okruzenju, grupama, kontekstu...?* te ,Ima li nesto §to se bitno
razlikuje u mojem privatnom i javhom ja?“. Takoder, na razrednoj razini se poti€e rasprava o




posliedicama laznog predstavljanja u virtualnom okruzenju te se u€enike usmjerava na kriticko
promidljanje o negativnim stranama, potencijalnim opasnostima i posljedicama ovoga fenomena
— laznoga i/ili iskrivljenoga (samo)predstavljanja na internetu. Dobiveni odgovori se zapisuju ha
plo€u/veci papir.

Kao glavne posljedice isti¢u se naruseno i/ili snizeno samopostovanje i samopouzdanje,
nezadovoljstvo, depresivnost, ljubomora i zavidnost na tudi nacin Zivota koji je predstavijen na
druStvenim mreZama, iskrivijavanje i laganje, ,prelazak granice” u smislu da vise nismo sigurni

jesmo li u virtualnom i realnom svijetu prikazali istu osobu te niz drugih negativnih aspekata.

U zavrSnom dijelu aktivnosti u€enicima se predstavi i podijeli edukativni letak ,Tko sam ja online?*
te ih se pozove na davanje vlastitih prijedloga kako sprijeciti nepozeljne posljedice laznog
(samo)predstavljanja tj. da ispune pripremljeni radni list (RL: ,Kako ostati realan u virtualnom
svijetu?) i sastave popis savjeta. Dobivene preporuke mogu oblikovati u zajedni¢ku listu, kao
svojevrsni nacini (samo)zastite te ju izvjesiti u razrednom prostoru.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

UCenike se moze pozvati na samostalno prou¢avanje edukativnog letka ,Tko sam ja online?*
koji je dostupan na sljedecéoj poveznici: https://centar.erf.unizg.hr/wp-
content/uploads/2020/12/Ucenici_Virtualni-self Tko-sam-ja-online.pdf



https://centar.erf.unizg.hr/wp-content/uploads/2020/12/Ucenici_Virtualni-self_Tko-sam-ja-online.pdf
https://centar.erf.unizg.hr/wp-content/uploads/2020/12/Ucenici_Virtualni-self_Tko-sam-ja-online.pdf

Predlozak radnog lista ,Kako ostati realan u virtualnom svijetu?*:
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Naziv: ,,Skolska POZITIVA“
Izvor: Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta i Agencija za odgoj i obrazovanje. (2013):
Zdravstveni odgoj: Priruénik za nastavnike i struéne suradnike u srednjoj skoli. Zagreb: Tiskara
Zelina d.o.o.
Cilj: osvjeStavanje vaznosti kulture Skole te uklju€ivanje ulenika u stvaranje prijedloga za
unaprjedenje iste.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

e objasniti pojam kulture Skole i podruéja koja su istime obuhvacena

e pojasniti vaznost ulaganja u kulturu Skolu te prepoznati svoj doprinos navedeno

e navesti konkretne prijedloge za unaprjedenje kulture Skole.

Opis:

Ugenike se pozove na davanje asocijacija na pojam ,KULTURA SKOLE* te se svi njihovi odgovori
prokomentiraju na razrednoj razini i zapisu na plocu/vedéi papir.

U nastavku, u€enici se podijele u Cetiri skupine, svaka od njih dobije pripremljeni radni list (RL:
JKultura SKOLE®) s pripadajuéim podrugjem kulture $kole (lzgled i ugodaj $kole, Pravila
ponadanja, Meduljudski odnosi, lzvannastavne aktivnosti). Imaju zadatak ispuniti ih navodedéi §to
smatraju pozitivnhim u svakom od podrucja (da je uspjeSno, funkcionalno, pozitivhog utjecaja, sto
im se svida i sl.) te navesti prijedloge za unaprjedenje i poruku svim djelatnicima ustanove.

Predstavnici skupina, po zavrSetku, prezentiraju svoje radove. Odredeni prijedlozi unaprjedenja
kulture Skole, dobiveni od strane drugih u¢enika, mogu se dodatno zapisati. Voditelj nagladava
ulogu i osobnu odgovornost svih u€enika u podizanju kvalitete, stvaranju boljih odnosa i atmosfere
u Skolskom okruzeniju.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:
Prijedlozi poruka djelatnicima Skole mogu se ispisati te predstaviti na sastanku Vijeca u€enika.
Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Ivanek, A. (2003.). Razrednik(-ica), pedagosSko-psiholo$ki voditelj(-ica) razrednog odjela (s
primjerima vodenja radionice). Zagreb: Profil International.



PredloZak radnog lista ,Kultura SKOLE*:
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Ime skupine:

TZ2GLED T UGO9AT SkoLE

Poruka djelatnicima Skole:

Ime skupine:

MEDULTUOSKT 0ONOST

Poruka djelatnicima skole:




Ime skupine:

[]

PRAVILA PonNASANTA

Ime skupine:

TZVANNASTAUNE AKTIUNOSTT

Poruka djelatnicima Skole:




Naziv: ,,Promovirajmo LJUDSKA PRAVA*
Izvor: Flowers, N. (2014). Kompasito, priru¢nik o odgoju i obrazovanju djece za ljudska prava.
Slavonski Brod: Europski dom
Cilj: poticanje u€enika na zastupanje ljudskih prava.
Ishodi u€enja/ U€enik ¢e moci:
¢ navesti ljudska prava te objasniti vaznost postivanja i ostvarivanja istih
e kreativno se izraziti na temu ljudskih prava

e dati doprinos zastupanju ljudskih prava kroz osmisljenu reklamu za izabranu ciljanu
skupinu.

Opis:

Na pocetku aktivnosti u¢enike se pozove na davanje asocijacija na pojam ,LJUDSKA PRAVA* te
ih se poti¢e na navodenje koja ljudska prava poznaju, na kojim predmetima i/ili sadrzajima su ugili
0 njima, koja smatraju najvaznijima ili za njih u ovom trenutku relevantna, kako bi povezali
zadovoljavanje temeljnih psiholoskih potreba i ostvarivanje osnovnih ljudskih prava i dr. S ciljem
podsjecanja na ista, usmjeri ih se na Konvenciju o ljudskim pravima.

Ljudska prava pripadaju svakoj osobi podjednako, univerzalno i vie¢no.

Ljudska prava su univerzalna: uvijek su ista za sva ljudska bic¢a bilo gdje na svijetu. Ne posjedujete
ljudska prava zato Sto ste pripadnik odredene drzave, nego zato Sto ste pripadnik ¢ovjeCanstva.
To znaci da djeca imaju ljudska prava kao i odrasili.

Ljudska prava su neotudiva: ne mozete ih izgubiti isto kao $to ne mozete prestati biti ljudsko bice.

Ljudska prava su nedjeljiva: nitko ne moze oduzeti neko od prava zato $to je ,manje vazno® ili
»nije neophodno®.

Ljudska prava su meduovisna: ljudska prava zajedno tvore komplementarni okuvir.

Na primjer, vaSa sposobnost sudjelovanja u stvaranju odluka na lokalnoj razini se izravno
nadovezuje na vase pravo na slobodu govora, udruzivanje s drugima, pravo na obrazovanje, ¢ak
i pravo na Zivotne potrebitosti.

Ljudska prava su odraz osnovnih ljudskih potreba. Ona ustanovljuju osnovne standarde bez kojih
ljudi ne mogu dostojanstveno Zivjeti. NaruSavanje necijih ljudskih prava znaci odnositi se prema
toj osobi kao da nije ljudsko bi¢e. Zagovarati ljudska prava znaci zahtijevati postovanje ljudskog
dostojanstva svih pojedinaca.

Prihvacanjem ovih prava, prihvacaju se i odgovornosti: postivanje prava drugih te zastita i potpora
onima ¢€ija su prava ugrozena ili negirana. Ispunjavanje ovih odgovornosti znaci zagovaranje
solidarnosti sa svim ljudskim bi¢ima.

U nastavku se u€enike podijeli u nekoliko manijih skupina (njih 4 do 6 u svakoj) te imaju zadatak
osmisliti televizijsku reklamu za promoviranje ljudskih prava ili djecjih prava. Parametri koje
trebaju obuhvatiti svojom autorskom reklamom su:
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e izbor prava (jednog ili nekoliko njih, vaznih za ucenike ili gledatelje) i ciljane skupine
kojoj je namijenjena (djeca, mladi, roditelji, nastavnici ili Sira javnost )
o osmisliti nacin oglasavanja (primjerice, glumljenje priCe, pjevanje pjesme, predstavljanje
naslikanog stripa i dr.), vodeéi se time da reklama ima radnju i bude vizualno zanimljiva
te uskladena s karakteristikama odabrane ciljane skupine
¢ trajanje od jedne do tri minute s ciliem informiranja i/ili objasnjavanja izabranih prava
gledateljima.

Po zavrSetku, u€enici predstavljaju svoje radove na nacin da prvo objasne koje pravo/prava su
izabrali, kojim gledateljima se obracaju te prikazu i/ili odglume svoju televizijsku reklamu.

Potom se potiCe zajednitka rasprava koristeéi pitanja iz nastavka: ,Kakvo vam je bilo ovo iskustvo
i dozZivljaj osmisljavanja reklame? Sto vam je bilo lako/tesko? Koji dio aktivnosti vam je bio
posebno zahtjevan? A posebno interesantan?, ,Zasto ste se odlucili bas za to pravo/prava i
ciljanu skupinu?®, ,Kakvu reakciju mislite da ¢e potaknuti vasa reklama?“, ,Je li TV reklama dobar
nacin za slanje poruke o ljudskima pravima? 1z kojih razloga da/ne?“, ,Je li pravo samostalno ili
su ljudska prava medusobno povezana?“, ,Mozete li se prisjetiti nekog prava kojeg bi bilo teSko
oglasavati ili predstaviti ciljanoj publici?®, ,Jesu li neki od va$ih likova predstavljali stereotipe?
Hoce li to imati negativan ucinak? Iz kojih razloga da/ne?*, ,Zasto je vazno da ljudi budu svjesni
svojih prava?“, ,Je li potreban odgoj i obrazovanje za ljudska prava/prava djece? Kome i na koji
nacin?".

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Ako je je moguce, u€enici mogu napraviti i videosnimke reklama, a taj materijal mozZe predstavljati
dobar primjer primjer iskustvenog uéenja.

Ovom aktivnosti se potiCe kod ucenika i kriticko promisljanje o oglasavanju i svrsi istoga. Takoder,
sudjelujuci u njoj, u€enici imaju priliku vjezbati vjestinu davanja i primanja primanja konstruktivnih
kritika.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:
Konvencija za za$titu ljudskih prava i temeljnih sloboda

https://www.zakon.hr/z/364/(Europska)-Konvencija-za-za%C5%Altitu-ljudskih-prava-i-temeljnih-
sloboda

Prvi koraci: Priruénik o odgoju i obrazovanju za ljudska prava. Zagreb: Amnesty International
Hrvatske, 2000.g.



Naziv: ,,Solidarnost na djelu®

Izvor: Brki¢, M. i Kozi¢, V. (2017). Zbirka radionica ,,Pokreni promjenu*. Zagreb: Forum za slobodu
odgoja. Uz prilagodbu i prosirenje sadrzaja od strane autorica.

Cilj: upoznavanje u€enika s pojmom volontiranja te poticanje na njihov volonterski angazman.
Osnazivanje vrijednosti medusobnog pomaganja i solidarnosti.

Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e objasniti pojam volontiranja te dobiti od istoga (za sve ukljuCene)
e nabrojati razliCite organizacije koje se bave pruzanjem pomoci i brige potrebitima u
zajednici
e procijeniti vlastitu spremnost na volonterski angazman.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj na plo¢u/veci papir napide sljedec¢e pojmove: ,UDRUGE",
,DOM ZA STARIJE | NEMOCNE*, ,DOM ZA DJECU*, ,AZIL ZA NAPUSTENE ZIVOTINJE*.
Ugenike se potakne na davanje asocijacija i odgovora na pitanje ,Sto je zajedni¢ko ovim
ustanovama?“ pri Eemu se rasprava usmjerava prema pruzanju skrbi potrebitima, korisnici su
nemocéne osobe, aktivnosti u vidu pomaganja i podrske, kvalitete poput empatije i suosjecanja itd.

Nastavlja se razgovor na razrednoj razini koristeéi sljede¢a pitanja: ,Sto znate o radu ovih
organizacija?“, ,Jeste li sudjelovali u njihovim aktivnostima te na koji naéin?, ,Sto je volontiranje?,
Kako biste ga definirali?“, ,Tko sve moZe postati volonter?“, ,Jeste li nekada bili volonteri?“.
Voditelj u€enike moze upoznati s osnovnim pojmovima vezanim uz volonterizam, koristeci se
kratkim, osnovnim sadrZajem iz nastavka.

Volontiranje je dobrovoljno ulaganje osobnog vremena, truda, znanja i vjestina kojima se
obavljaju usluge ili aktivnosti za dobrobit druge osobe ili za zajedni¢ku dobrobit..., a bez
postojanja uvjeta isplate, novéane nagrade ili potraZivanja druge imovinske Koristi.

Ono mozZze biti dugotrajno i kratkotrajno te volontiranje u kriznim situacijama.
Volonter moZe postati svaka osoba starija od 15 godina.
Zakon o volonterstvu (NN, 58/07. 1 22/13.)

UCenike se zamoli da ustanu ili dignu ruke ako za njih vrijedi odgovor na jedno od pitanja:

- ,Jesam liikada pomogao starijoj osobi, npr. nositi nesto teSko?“

- ,Jesam li ikada pomogao osobi s invaliditetom?*

- ,Jesam liikada pomogao nekome oko Skolskog gradiva?“

- ,Jesam li sudjelovao u sklopu skolskih aktivnosti u humanitarnim akcijama?“

- ,Jesam lii na koji drugadiji nain pomogao nekoj osobi i ne o€ekivao nesto za uzvrat?“

Ucenici koji su iskazali iskustvo sudjelovanja u gore navedenim aktivnostima, pozove ih se na
dijeljenje doZivljaja te emocija koje su prepoznali — kod sebe kao pruzatelja i kod osoba kao
primatelja pomoci. Razgovor se usmjerava prema brojnim (nematerijalnim) dobitima svih
ukljucenih.




Sto mladi dobivaju volontiranjem?

Sto drustvo dobiva volontiranjem mladih?

Samopostovanje, razvijanje razumijevanja za
drustvene probleme i suosje¢anja s drugima,
uc€enje socijalnih vjestina te razvijanje
moralnog i eticnog koncepta, mogucnost
utjecanja na druStvene promjene, nova
Znanja i vjeStina, nova poznanstva s razli¢itim
dru$tvenim skupinama, osjecaj korisnosti i
pripadnosti, zadovoljstvo koje proizlazi iz
pomaganja drugima, korisno provodenje
slobodnog vremena, vjeZzbanje odgovornosti i
emocionalno sazrijevanje, obogacen razvoj
svijesti o vrijednostima demokratskog drustva
itd.

Stvaranje novih vrijednosti, ve¢a gradanstva
odgovornost i aktivizam mladih, razvoj
dru$tvene solidarnosti i senzibilitet mladih za
potrebe drustva, bolja socijalna inkluzija
miadih u drustvo, razvijanje kreativnosti i
tolerancije, bolja kvaliteta Zivljenja, humanije
drustvo, prevencija poremecaja u ponasanju,
bolja konkurentnost mladih na trzistu rada,
ucinkovitije odgovaranje na potrebe u
drustvu, povecanje socijalnog kapitala i
druStvene kohezijje.

Na samome kraju aktivnosti, uCenike se pozove na promisljanje o moguénostima njihovog
volonterskog angaZmana (u okviru $kole kao, npr. vrdnjaci pomagadi, &lanovi Skolskog
volonterskog kluba ukoliko isti postoji, sudjelovanje u aktivnostima uvodno navedenih institucija i
organizacija i dr.) te da navedu prve konkretne korake koje su spremni poduzeti (primjerice,
pronaéi ugenike-volontere ili voditelja Skolskog volonterskog kluba, stupiti u kontakt s vanjskim
ustanovama itd.).

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Opisana aktivnost se moze provoditi s ciliem osnivanja Skolskog volonterskog kluba te ispitivanja
interesa medu ucenicima za ukljucivanje u isti. Moguée je s uCenicima izraditi i osobni plan
volontiranja prema popisu i idejama iz zavrSnog dijela aktivnosti.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Kamenko, J., For€i¢, G., Hauser, M., Kordi¢, I., Fabac, T. (ur) (2014). GENERACIJA ZA V -
Priruénik o volontiranju za srednjoskolce. Zagreb: Volonterski centar Zagreb



Naziv: ,,Kako bez rije¢i puno reéi?“

Izvor: Mato$ina Borbas, S., Prister Svar, V., Kolesari¢, J. (2013). EduKa: Priruénik za mlade o
nenasilju i toleranciji. Virovitica: S.0.S telefon Poziv u pomo¢

IbiSevic Muminovi¢, J., Pijaca, E. (2009). Mozemo to rijeSiti: Medijacijiom prema kulturi
demokratske komunikacije i rjeSavanja sukoba. Priru¢nik za nastavnike. Zagreb: Forum za
slobodu odgoja

Cilj: pou€avanje u¢enika o vaznosti neverbalne komunikacije u komunikacijskim procesima.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e nabrojati elemente neverbalne komunikacije te navesti primjere za iste

e opisati pojedine funkcije neverbalne komunikacije
e objasniti vaznost neverbalne komunikacije te njene povezanosti s verbalnom.

Opis:

UcCenike se pozove na promisljanje o pojmovima ,neverbalna komunikacija“ i ,verbalna
komunikacija“ te se njihovi odgovori biljeZe na plocu ili veci papir u okviru dvije odvojene rubrike.
Posebno se paznja usmjerava prema nabrajanju elemenata i izvodenju zaklju¢aka o doprinosu
neverbalne komunikacije u komunikacijskim odnosima.

IZGLED |
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Neverbalna komunikacija je komunikacija koja se odvija bez rijeci, ona ukljuéuje ono sto ¢esto
definiramo kao govor tijela i sadrzaj iz okoline. Odredena istraZivanja su pokazala kako samo
7% posto informacija primamo verbalnim porukama, a ostalih 93% neverbalnim (55% odlazi na
govor tijela i 38% na paraberbalne elemente kao $to su intonacija, brzina govora, ton glasa itd.).
Neverbalna komunikacija utjeCe bitno na izgovoreno jer ona potvrduje, mijenja, negira i vrednuje

ono 8to je iskazano verbalnim putem.

Za vjezbu ,Crtacka bitka“ u€enici se podijele u parove pri éemu osoba A ima zadatak nacrtati
,grad u sumrak®, a osoba ,morski krajolik u podne“. Vazno je naglasiti kako se cijela aktivnost
radi u potpungj tiSini te oboje u€enika koriste jednu olovku i jedan papir. Nakon §to su nacrtali
zadano, pokazuje svoje radove te se poti¢e zajedni¢ka rasprava, vodedéi se sljedecim pitanjima:
,Kako vam je bilo raditi ovu vjezbu i jeste li zadovoljni nacrtanim?*, ,Jesi li prilikom zadatka jedno
na druge gledali kao na protivnike ili suradnike?“, ,Kako ste se osjecali tijekom crtanja?”, ,Na koji
nacin ste medusobno komunicirali?®, ,Kako ste se dogovarali?“, ,Jeste li imali odredene
nesuglasice?”, ,Sto bi vam olak$alo ovaj zadatak?“.

Ucenici nastavljaju raditi u parovima te svaka osoba unutar njih dobije svoje kartice (jednu do
dvije) uz uputu da izvrSi napisani zadatak kojeg unaprijed ne otkriva drugoj osobi. Po isteku dvije

minute, mijenjaju uloge/kartice.

Sliedece dvije minute govori partneruy/ici o
svojim zadnjim blagdanima (kako si ih
proveo/la, gdje si bio/la, Sto si radio/la, s kime
si bio/lai sl.).

Dok ti naredne dvije minute partner/ica

govori, pokaZi mu/joj neverbalno (bez rijeci i

pantomime):
a) u trajanju od jedne minute da ti se svida

b) u trajanju od jedne minute da si tuzan/na

Dok ti naredne dvije minute partner/ica
govori, pokaZi mu neverbalno (bez rijeci i
pantomime):

a) u trajanju od jedne minute nervozu
b) u trajanju od jedne minute ljutnju.

Sljedece dvije minute govori partneruy/ici o
serijiffilmu/knjizi koju jako volis.

Po ispunjenju zadatka potiCe se rasprava s u€enicima uz pomoc¢ sljedecih pitanja: ,Koliko vam je
bilo tesko/lako izvesti ovu vjezbu?*, ,Jeste li prepoznali emocije kod druge osobe i na koji na¢in?*,
,lzraZzavaju li se emocije neverbalnim putem?“, ,Koje neverbalne znakove ste prepoznali?, ,Jeste
li bili dojma da vas druga osoba slusa i razumije ono o ¢emu pri¢ate?i sl.

Neverbalna komunikacija je sastavni dio prenoSenja znacenja, odnosno poruka, bilo da je u
pitanju iskljucivo ,nijemi* jezik (geste, drzanje tijela, izrazi lica, pogled, prostorna udaljenost,
dodir) ili prati izgovorene poruke kao pokazatelj osjecaja te tako pomaZze sudionicima




komunikacijskoga procesa u razumijevanju tih poruka. Govor tijela upotpunjuje verbalnu
komunikaciju i obrnuto. Ipak, ponekad neverbalni znakovi mogu biti i pogre$no protumaceni.

Za uspjesSno razumijevanje neverbalnih poruka u usmenoj komunikaciji vazno je poznavanje i
kulturoloskog konteksta. Iste geste u razli¢itim kulturama mogu imati razli¢ito znac¢enje, npr.
kimanje glavom u naSoj kulturi znac¢i odobravanje, slaganje, potvrdu, no u nekim dijelovima

svijeta ima suprotno znaéenje kao $to je nijekanje, neodobravanje, odbijanje.
Neverbalne informacije je vazno provjeriti i usmenim putem kako bi se izbjegla pogresna
interpretacija uslijed nedostataka verbalnih poruka (smijeSak nekada moze znaditi prijateljstvo i
otvorenost ili nelagodu i prikrivanje neprijateljskih osjecaja).

Naziv: ,,Slusati AKTIVNO!
Izvor: Zalovié, T. (2017). Priru¢nik: TRENING SOCIJALNIH VJESTINA U PREVENCIJI
OVISNOSTI - Radionice za unaprjedenje socijalnih vjestina kod djece i mladih. Osijek: Centar za
nestalu i zlostavljanu djecu. Uz prilagodbu sadrzaja od strane autorica.
Cilj: poucavanje vjestini aktivnhog slusanja.
Ishodi u€enja/ U€enik ¢e moci:

e prepoznati vliastite nacine (ne)slusanja

e nabrojati i objasniti korake socijalne vjestine aktivhog slusanja

e demonstrirati korake vjestine.

Opis:

Kako bi ucenici stekli uvid u svoje sluSalactke navike (koliko su spretni slusaci te u kojim
segmentima kao sugovornici grijeSe i na koji nacin mogu unaprijediti vjestinu aktivnog slusanja)
imaju zadatak ispuniti pripremljeni radni list (RL: ,Kviz o aktivnom slusanju®). O rezultatima se,




oni koji to zele podijeliti, raspravlja te se poziva uCenike na dijeljenje ima li nesto §to ih je
iznenadilo, koliko se konaé&ni ishod preklapa/razlikuje od vlastite percepcije u podrudju sludanja,
smatraju li se boljim slusacima ili govornicima i dr. Takoder, potice ih se na davanje odgovora o
tome kako znaju da ih druga osoba ,slusa“ ili ,ne slusa“, na koji nacin oni ,slusaju“ ili ,ne slusaju*
drugu osobu te kako se osjeéaju u svim navedenim situacijama. Odgovori uéenika se mogu
zabiljeziti na plocCu ili veéi papir, organizirati u dvije rubrike.

Dijalog je dvosmjeran proces, odnosno uklju¢uje barem dva sugovornika, te njegova je svrha
postignuta samo ako je osoba koja slusa drugu osobu koja pri¢a primila tocne i jasne
informacije. Kako bi do toga doSlo, vazno je aktivno slusanje.

L~Slusati“ znaéi primati zvukove iz okoline i truditi se $to bolje razumjeti njihovo znacenje.
Odnosno, kad slusamo mi ¢ujemo i pamtimo ono $to osoba govori, obracamo pazZnju na pokrete
tijela i izraze lica jer nam i oni Salju poruku. Prilikom toga koristimo u8i, o¢i i mozak jer nam
upravo oni pomaZzu primiti $to cjelovitiju poruku te da $to bolje razumijemo ono §to osoba govori.
Prema tome, aktivno slusanje je vjestina koja zahtijeva slusanje onoga $to osoba govori,
pokazivanje joj da ju sluSamo te da smo ju razumjeli. Rije¢ je o vjeStini primanja poruke i
davanja odgovora o tome kako smo mi razumijeli tu poruku. Ukratko, aktivno slusanje
predstavija vjestinu kod koje osoba mora biti aktivna jer ona pokretima tijela, gestama, mimikom
lica i kratkim rijeCima pokazuje osobi da ju sluSa te na kraju daje odgovor na ono Sto je ¢ula od
sugovornika. Zatim voditelji objasnjavaju korake vjestine aktivnog slusSanja.

Uc€enici se u nastavku upoznaju s koracima vjestine aktivhog sluSanja, a koji su detaljno
oblikovani i u posebnom radnom listu (RL: ,Sastavnice vjestine aktivhog slusanja“).

1. Prikladno si udaljen/a od druge osobe.
2. Okrenut/a si prema drugoj osobi.
3. Odrzava$ kontakt oCima.

4. Pokazuje$ sugovorniku da ga slusas neverbalno (npr. kima$ glavom, smjeskas se,

polozajem tijela pokazuje$ zainteresiranost).
5. Pokazujes$ sugovorniku da ga slusa$ verbalno (primjerice, govoris ,da“, ,slusam te®),

postavljas pitanja ukoliko ne razumije$ ili su ti potrebne dodatne informacije, parafraziras
i slino.

Koraci vjestine aktivhog sludanja se mogu demonstrirati na razrednoj razini izmedu voditelja i
uCenika, dva u€enika dobrovoljca ili kroz vjezbanje u manjim trojkama, o temama govorenja po
izboru aktera ili uz unaprijed pripremljeni popis. Takoder, dodatna opcija jest da se prvo prikazuju
razliCita nefunkcionalna i nedjelotvorna ponasanja tj. nesluSanje, a zatim vjestina aktivnog
sludanja tj. efikasna i pozeljna ponasanja. PotiCe se rasprava na razrednoj razini o videnom i
uoCenim razlikama, obrascima pona$anja, emocijama koje su se javile kod aktera, prepoznatim
sastavnicama vjeStine, mogucnostima prijenosa nauenog u situacije iz stvarnoga Zzivota,
korisnost vjestine u kontekstu meduljudskih odnosa itd.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:




Demonstraciju vjestine je moguce realizirati gledanjem video-materijala iz nastavka (dio epizode
iz serije ,Teorija velikog praska“) te analizom videnog.

https://www.youtube.com/watch?v=vkSwXL3cGUg

Ukoliko u€enici vjestinu vjezbaju radom u trojkama, uloga promatraca jest da prati ponasanja
aktera te uoCava koriStenje sastavnica vjestine.
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Predlozak radnog lista ,Kviz o aktivnom slusanju®:

KVIZ O AKTIVNGOM

SLUSAN]JU

Pred vama se nalazi KVIZ o aktivhom sluSanju, 3 vas zadatak je
procijeniti svaku izjavu te oznaciti kako se ponasate u
navedenim situacijama. Svaku tvrdnju ocjenjujete na skaliod 1
do 5 (1- vrlo éesto, 2 - Eesto, 3 - ponekad, 4 - rijetko, 5 - nikad.
Nakon Sto zavrsite, zbrojite bodove i provjerite svoje rezultate
na iducoj stranici.

Kada pri¢am s nekim na mobitel, istovremeno odgovaram na poruke na drudtvenim mrezama. § 4 3 2 1

Tijekom razgovora ponavijam sugovornikove rijeéi kako bih bolje razumioflaonodtomiprica 5 4 3 2 1

Kada mi osoba govori o osjetljivim temama potrudim se da joj olakSam (npr., dajem joj do 54 321
nanja da razumijem kako joj je tedko, pru2im joj podriku).

Dsjecam neugodu ako tijekom razgovora nastupi tidina, 54 321
Tijekom razgovora usporedujem sugovornikovo mislienje sa svojim. 54 321
Kada Zelim da osoba detaljnije govori o nekoj temi, postavljam joj dodatna pitanja, 54 321
Kada mi osoba nesto govorl, povremeno kimam glavom | govorim rijedi poput “ok®, "aha*, ... 54 321
Vrio sam ustrajan/na u nastojanju da od osobe s kojom pridam 54 321

dobijemn odgovor koji me zanima,

Tijekom razgovora postavijam pitanja kako bi drugu osobu naveosia da se sloZi s 54 321
maojim razmidljanjima | stavovima.

Tijekom razgovora prekidam Vil ometam sugovomika. 54 321

Kada mi se ljudi obracdaju, ja ostanem potpuno tih/a I miran/a kako Ihne bl omea/lal zbunio/la. § 4 3 2 1

Pokusavam razumijeti govor tijela ljudi koje siudam, 54 321
Ako se druga osoba trudl nedto objasnitl | ne uspljeva joj, uskotim sa svofim prijediozima 54 321
54 321

Ako sam zaposlen/a, dopuitam drugima da govore samo ako govore brzo.
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BROj BODOVA KO}l
OSTVARUJEM:

14-29
bodova

TREBAO/LA Bl POBOLJSATI SVOJE VJESTINE SLUSANJA. LJUDI OKO
TEBE VJEROJATNO OSJECAJU DA IM TLJEKOM RAZGOVORA NE
PRIDAJES DOVOLJNO PAZNJE TE MOGU OSJECATI | MISLITI DA IH NE
SHVACAS. SVOJE VJESTINE SLUSANJA LAKO MOZES POBOLISATI AKO
PRATIS NEKOLIKO JEDNOSTAVNIH KORAKA KOJE CES VIDJETIU
NASTAVKU AKTIVNOSTI.

30-49

bodova

TVOJE VJESTINE SLUSANJA SU U REDU, NO SVAKAKO IH
MOZES JOS POBOLJSATI.

50-70
bodova

TVOJE VJESTINE SLUSANJA SU VRLO DOBRE. LJUDI ZNAJU DA TI SE
MOGU OBRATITI KAD IM BUDE POTREBAN NETKO TKO CE IH
SASLUSATI TE VJERUJU DA €ES IM POSVETITI SVOJU PUNU PAZNJU.
TAKODER ZNAJU DA SE U RAZGOVORU S TOBOM MOGU SLOBODNO
IZRAZAVATI, BEZ BRIGE DA CES IH PREKIDATI ILI PREVISE GOVORITI O
SEBIL. NO, NE TREBAS STATI OVDJE, VEC MOZES | DALJE RAZVIIATI |
UVJEZBAVATI SVOJU VIESTINU TE POMOCI | DRUGIMA DA JE RAZVIU.
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Predlozak radnog lista ,Sastavnice vjestine aktivnog slusanja“:

Obratiti pozornost na osobu koja nam zeli nesto redi!

Kljucni postupci: prestanak bavljenja dosadasnjom aktivnosti (mobitelom, televizijom), gledanje u
oCi, promatranje izraza lica i pokreta tijela i dr.

Kako bismo prilikom sludanja mogli upamtiti 8to veci sadrzaj sugovornikovih rije€i, vazno je
usredotoCiti se na tu osobu. Na primjer, pospremiti mobitel, ugasiti televiziju, udaljiti ostale
predmete koji nam odvlaCe paznju, prestati obavljati neku aktivnost i gledati osobu u o€i. Osim
toga, moramo obratiti paZznju 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 sjedi i sli¢no.

Davati osobi do znanja da ju sluSamo!

Kljuéni postupci: uskladivanje, kimanje glavom, kratke rijeci ili zvukovi (,aha“, ,mhm®, ,da“) i dr.
Kako bismo uspjeli u u davanju do znanja drugoj osobi da ju slusamo, potrebno je uskladiti nas
izraz lica s onim $to osoba govori. Primjerice, ako govori o ne€em $to je tuzno, tada imamo tuzan
i suosjecéajan izraz lica. Ako je osoba sretna, tada i mi pokazujemo kako 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 sugovornika ne prekidati dok govori, odnosno da mu ne upadamo u rije€ prije nego zavrsi
misao.

Provjeravati jesmo li dobro shvatili porukul!
Klju€ni postupci: ponavljanje sugovornikovih rijeci, postavljanje pitanja i dr.
Kako bismo provjerili je li naSe razumijevanje poruke u skladu s onime $to je sugovornik htio reci,
jednostavno mozemo svojim rije€ima ponoviti ono $to smo Culi. Time osoba s kojom pri€amo
dobiva uvid u to kako smo shvatili poruku te nas po potrebi moze ispraviti. Jo§ jedan nacin
provjere jesmo li dobro shvatili poruku, jest da postavimo pitanje. Osim $to smo dobili odgovor,
na taj nacin takoder pokazujemo osobi da smo sluSali i poti€emo ju na nastavak komunikacije.




Naziv: ,Ja u JA-porukama*
Izvor: Zalovié, T. (2017). Priruénik: TRENING SOCIJALNIH VJESTINA U PREVENCIUJI
OVISNOSTI - Radionice za unaprjedenje socijalnih vjestina kod djece i mladih. Osijek: Centar za
nestalu i zlostavljanu djecu. Uz prilagodbu sadrzaja od strane autorica.
Cilj: pou€avanje u€enika vjestine asertivne komunikacije kroz oblikovanje JA-poruka.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

o objasniti razliku izmedu JA i Tl-poruka te njihov utjecaj na meduljudske odnose

e nabrojati i pojasniti sastavnice JA-poruke

e primijeniti JA-poruke na konkretne situacije.

Opis:

Ucenicima se podijele (u parovima ili manjim skupinama) opisane situacije iz nastavka te imaju
zadatak oblikovati svoje reakcije tj. na koji nacin bi izrazili ono §to misle, trebaju, zele i sliéno. Pri
tome ih se poti¢e na iskrene i njima autenti¢ne poruke. Po zavrSetku, u€enici predstavljaju svoje
reakcije o kojima se raspravlja na razrednoj razini, primjerice, koliko im je bilo lako/teSko izraziti
se, razlikuju li se poruke u razini asertivnosti, na koji nacin uobi¢ajeno se zalazu za sebe itd.

Prijateljica je posudila od tebe tvoju najdrazu knjigu i nije ti ju vratila. Potrebna ti je sada+y:

Zelis reéi prijateljici kako joj majica koju je upravo kupila loSe stoji.

Zelis redi prijatelju da drustvo u kojem se kreée nije dobro za njega.

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

Mama pocinje prigovarati da mora$ pospremiti svoju sobu, a ti imas dogovor na koji veé
kasnis.

Zelis da ti roditelji kupe nove savr$ene (i skupe) tenisice koje si vidio u izlogu.

Nastavnik ti je krivo ispravio test i vidi§ da si dobio loSiju ocjenu nego zasluzZujes.

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

Zelis s prijateljima oti¢i preko vikenda u vikendicu i tamo prespavati. Rodlitelji nisu za to...

Ne svida ti se novi prijatelj tvojeg deCka, a on je ocito oduSevijen njime.

Dolazis doma nakon izlaska, a roditelji te Cekaju budni i poCinju vikati na tebe jer su Culi da si
pocela pusiti.

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

Zelis reéi svojoj starijoj susjedi kako ti se ne svida njezin naéin ophodenja prema tvom
mladem bratu.

Mama ti prigovara $to stalno provodis vrijeme na racunalu igrajuci igricu.
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Mama je do$la s roditeljskog sastanka i saznala za tvoja Cetiir neopravdana kada si markirala.

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

Sjedi$§ u drustvu ne ba$ dobro poznatih ljudi i oni ti se podrugljivo obracaju jer nisi htio naruciti
(drugo) alkoholno pice.

Zakasnila si doma nakon izlaska viSe od sat vremena, ali nisi shvatila da ti je otiSla baterija na
satu.

Ucenici se poucavaju o Tl i JA porukama pri emu se Koristi tekstualni sadrzaj iz nastavka, a
sastavnice JA poruka se zapisuju na plocu ili veéi papir.

U govoru mozemo razlikovati Tl PORUKE i JA PORUKE.

Ti poruke su usmjerene na drugu osobu, govore o njoj, esto etiketiraju drugu osobu po nekim
njenim osobinama. Ti-poruke nude gotova rjeSenja, koriste se kod vrijedanja, napadanja,
predbacivanja, osudivanja, etiketiranja, okrivljavanja, ocjenjivanja, kaZnjavanja te se odnose na
druge, poti¢u obrambene mehanizme ilili 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 komuniciramo $to nas muci vezano za ponaSanje druge osobe
i 8to Zelimo. JA PORUKE povecavaju Sansu da nas druga osoba Cuje u potpunosti, razumije te
da zeli suradivati. To je stoga asertivha komunikacija jer se jasno zauzimamo za svoju potrebu
bez ugroZavanja druge osobe. JA PORUKA nije ¢arobni Stapic, ona ne osigurava 100%tnu
suradnju, ali povecava $ansu suradnje te da su obje strane to¢no Cule $to ona druga strana Zeli,
Sto joj treba ili Sto joj smeta.




U nastavku se ucenicima podijeli radni list (RL: ,Sastavnice JA-poruka®) koji sadrZzava korake
korisne za usvajanje i vjezbanje JA-poruka. Koriste¢i materijal, poziva ih se na davanje primjera
za oblikovanje navedenih poruka ili da osmisle poruku/e za situacije iz nastavka. Takoder,
ucenike se potiCe na promisljanje o prijenosu nauc¢enog u realno okruzenje, vaznosti viezbanja
vjestine, prednostima asertivne komunikacije te dobitima u domeni meduljudskih odnosa.

Tin je uspjeSan uc€enik i sve svoje
zadace piSe na vrijeme i uvijek ih ima
sa sobom kako bi ih nastavnik
provjerio. Ve¢ neko vrijeme nekoliko
njegovih kolega ne pise svoju domacu
zadadu, vec Cekaju da Tin dode kako
bi prepisali od njega. U poéetku Tinu
nije smetalo, ali sada se osjeca
neugodno i tjeskobno i Zeli reéi svojim
kolegama kako on viSe ne Zeli da oni
prepisuju od njega.

Petra i Monika dijele zajednicku
sobu. Monika neprestano koristi
Petrine stvari, a najceS¢e Cesal;j i
dezodorans. Petru to jako smeta i
sada je ve¢ izrazito ljuta i uzrujana
na Moniku i Zzeli s njom razgovarati
kako bi rijeSila problem.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Uvazavajuci potrebe i karakteristike u€enika/razrednog odjeljenja, pripremljene situacije se mogu
zamijeniti onima koje bi za njih bile primjerenije i/ili relevantnije. Takoder, s ciliem vjezbanja JA-
poruke moze se organizirati igranje uloga na opisane ili novo osmis$ljene situacije.



Predlozak radnog lista ,Sastavnice JA-poruke®:

OPIS PONASANJA: Sugovorik traba datl do znanja koje e to
ponaianje koje nas smeta u toj situaciji. Potrebna ga je jasno imenovati,
npr. "Kada KORISTIS mobitel dok ja pridam...".

OPIS OSJECAJA: Imenujerno osjetal koji s javio kad je osoba iskazala
SASIAVN lC E ponasanje koje nas smeta, Npr, *..osjecam se glupo | kao da me ne

VIESTINE slusas..”
JA-PORUKA

OPIS POSLJEDICA: Osjecaja izraZavamo | posljedice ponasanja za nas,
j. Sto misiimo dok se osoba ponaga na odredeni nadin. Npr. "._.jer mish
da ti nije vazno Sto t pricam.."

OPIS POSLJEDICA: Osobi dajemo do znanja Sto Zelimo te kako bismo
voljeli da se ponadaju, a da Im pritom ne naredujemo Il ed njih
zahtijevamao. Npr. "....| voljela bih da drugi put pripazis te da obracas
paZnju na ono 3to ti govorim."

Salabahter za koriifm&e J A‘porub

1.Kadati (navesti konkretan opis

panasanja)
2.0sjecam se (opisati osjecaj kojl odredenc

panalanje Izaziva u nama)
3.0pis posijedica (5to mislimo da se dogada)
4.Voliotvoljela bih da idudi put (prijedlog
ponasanija).
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Naziv: ,,RjeSavanje problema po koracima*“

Izvor: Raki¢, A. i Radi¢ Bursag, S. (2020). Program prevencije ponasajnih ovisnosti ,ALATI za
moderno doba“. Interni materijal autorica.

Cilj: poticanje u¢enika na promisljanje povezanosti izbora ponasanja i posljedica koje proizlaze iz
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e objasniti povezanost izbora pona3anja i posljedica koje proizlaze iz istih
e navesti korake vjestine rieSavanja problema i primijeniti ih u vlastitoj problemskoj situaciji
e prepoznati i opisati osobnu odgovornost u problemskim situacijama ili situacijama
donosenja odluka.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj potiCe u€enike na uklju€ivanje u zajedni¢ku raspravu na
razrednoj razini, postavljajuéi im pitanja poput: ,Kako biste opisali pojam ,problem“?“, ,Kakvi sve
problemi postoje?”, ,Imaju li problemi s kojima se susrecete istu ,tezinu“?“, ,Na koje nacine
rieSavate probleme s kojima se susrecete, {j. koje strategije pri rjeSavanju problema Koristite?,
~Jesu li svi nacini rjeSavanja problema ucinkoviti?“, ,Mozete li navesti primjere neucinkovitih
nacina rjeSavanja problema?”, ,Traze li ponekad pomo¢ prilikom rjeSavanja problema?“ i sl.
Takoder, u€enike se poziva na prepoznavanje i opisivanje ucinkovitih i neucinkovitih nacina
rieSavanja problema, a njihovi odgovori se biljeZze na plocu ili veci papir.

UcCenike se poucava kako je vjestina rieSavanja problema vazna socijalna vjestina koja se udi,
razvija, unaprjeduje te se moze razdijeliti po koracima s ciljem lakSeg usvajanja i pronalaska
u€inkovitog nacina rjeSavanja problema, odnosno pronalaska ishoda s povoljnijim posljedicama.
Voditelj u€enicima podijeli radni list (RL: ,RjeSavanje problema po koracima“) uz uputu da svatko
od njih samostalno ispunjava radni list, na nacin da se prisjete i razmisle o problemu koji trenutno
imaju te ga analiziraju i nastoje rijesiti po koracima. Pritom ucenici svoje odgovore upisuju na
radni list, u pripadajuci prazni prostor uz pojedini korak vjestine. Po zavrSetku ispunjavanja radnog
lista, u€enike se poziva da svoje odgovore podijele na razrednoj razini, pritom ih voditelj potiCe
na uklju€ivanje u raspravu pitanjima: ,Kako vam je bilo ispunjavati radni list?“, ,Koje ste probleme
odabrali opisati?, ,Koliko ste rjeSenja uspjeli osmisliti?, ,Koje su kratkotrajne i dugotrajne
posliedice odabranih rjeSenja?“, ,Koja rjeSenja i izbori ponaSanja su viSe uclinkoviti i s
dugotrajnijim pozitivnim posljedicama?“, ,Mozete li ovaj model primijeniti i na neke druge situacije
u stvarnome zivot?“, ,Smatrate li korisnim opisane korake?“ i dr.



PredloZak radnog lista ,RjeSavanje problema po koracima®“:

Rleﬁava

1.KORAK - ODREDI U CEMU JE
PROBLEM,

2. KORAK - RAZMISLI |
RAZGOVARAJ O RIESENJIMA
3. KORAK -
PROCIJENI RJESENJA
4. KORAK - ODLUCI SE
ZA JEDNO RJESENJE

5. KORAK - §T0 sI
NAUCIO/LA?
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Naziv: ,,Seksualno nasilje*
Izvor: Mamula, M. (ur.) (2020). Seksualno nasilje nad i medu djecom i mladima. Zagreb: Zenska
soba
Mamula, M. (2007). Seksualno nasilje u $kolama. Zagreb: Zenska soba
Cilj: informiranje u€enika o osnovnim obiljezjima i predrasudama o seksualnom nasilju u drustvu
te upoznavanje ih s mogucnostima zastite u sluajevima seksualnog nasilja.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e prepoznati i navesti obiljezja razli€itih oblika seksualnog nasilja
o obrazloZiti i objasniti $to su mitovi i predrasude o seksualnom nasilju
e nabrojati sustave za podrs§ku, pomoc¢ i prijavu seksualnog nasilja.

Opis:

Aktivnost se zapoCne ,olujom ideja“ u€enickih asocijacija na rijeci ,seksualno nasilje“ koje se
zapisuju na plocu ili veci papir, a dobiveni popis ponasajnih oblika se dopunjava i pojasnjava
koristeci tekstualni sadrzaj iz nastavka. Posebno se naglasava kako za svaki dodir treba postojati
pristanak dan pri punoj svijesti, ne pod utjecajem alkohola i/ili psihoaktivnih tvari. Svi nezeljeni
dodiri su seksualno nasilje. Takoder, za ucenike je oblikovan posebni radni list (RL: ,Koketiranje
# Seksualno nasilje*) koji im se podijeli s ciliem dodatnog objasnjenja odredenja seksualnog
nasilja.

Seksualno nasilje je povreda najosobnijih intimnih i psiholo$kih granica te je okruZeno brojnim
mitovima i stereotipima. Seksualno nasilje je ¢in moci i kontrole, iskazan na seksualan nacin, a
koji je neZeljen, za koji nije dan pristanak ili on nije dan slobodno i svjesno.

Ono je rodno uvjetovan zlocin.

Ovlici seksualnog nasilja su seksualno uznemiravanje i/ili napastovanje (ne uklju¢uju nuzno
fiziCki dodir), seksualno zlostavijanje/prisilna spolne radnje (iznudena prisilom, ukljucuju fizicki
dodir i ograni¢avanje kretanja), silovanje, incest, elektroni¢ko seksualno nasilje, podvodenje
djeteta, upoznavanje djece s pornografijom/ iskoriStavanje djece za pornografiju/ za

trgovanje u svrhu seksualnog iskoristavanja.

U nastavku, u€enici imaju priliku sudjelovati u razbijanju mitova tj. krivih uvjerenja te dobiti toCne
i relevantne Cinjenice koje se odnose na seksualno nasilje. Ovaj dio aktivnosti se mozZe provesti
da se ucenici pojedinacno ocituju o pojedinom mitu (primjerice, ispunjavanjem radnog lista,
dizanjem ruke, smjestajem u prostoru i sl.), radom u manjoj grupi ili diskusijom na razrednoj razini.
Sva pojasnjenja neto¢nih uvjerenja nalaze se u nastavku.

MIT 1. Seksualno nasilje dogada se samo nocu, na mracnim i napu$tenim mjestima.

Seksualno nasilje dogada se podjednako po danu i po noci. Naj¢eS¢e se dogada u domu Zrtve,
domu pocinitelja, zajednickom kuéanstvu, u kuci prijatelja, u pociniteljevom autu.




MIT 2. Pocinitelji seksualnog nasilja uglavnom su Zrtvi nepoznate osobe.

U najvec¢em broju slu¢ajeva pocinitelji su Zrtvi poznate osobe, kao §to su partner/ bivsi partner,
prijatelj, prijatelj bivSeg/sadasnjeg decka, poznanik.

MIT 3. Ponekad je Zrtva sama kriva za preZivljeno seksualno nasilje.

Zrtva nikada nije kriva niti odgovorna za prezivljeno nasilje. Iskljugiva odgovornost i krivnja je
na pocinitelju.

MIT 4. Dodirivanje grudi i straZnjice najce$ce je izraz prijateljskog koketiranja.

Nezeljeni dodiri tijela su seksualno uznemiravanje, koje je prekrsajno i/ili kazneno djelo (ovisno
o pocinitelju). Nije koketiranje kada takvo ponaSanje druga osoba ne zeli i nije joj prihvatljivo.
U tom slucaju to je napad.

MIT 5. Kad osoba shvati kako je seksualno zlostavljana u vezi, nije joj problem prekinuti vezu.

Kada osoba odluci prekinuti nasilnu vezu to zna biti jednako tesko i bolno kao svaki prekid veze
te joj je €esto potrebna i dodatna pomoc i podrska.

MIT 6. Zrtve silovanja su najée$ée mlade i atraktivhe osobe, koje izazivaju seksualno nasilje
svojom odje¢om i ponaSanjem

Svaka osoba moze biti zrtva seksualnog nasilja. NajéeSce zZrtve su djevojcice, djevojke i zene.
Zrtve seksualnog nasilja mogu biti Zrtve bez obzira na dob Zivota. lzgled, odje¢a i ponasanje
nikada nisu uzrok seksualnog nasilja. Odgovornost za seksualno nasilje je iskljuivo na
pocinitelju.

MIT 7. Ako je osoba u vezi vec jednom pristala na seksualne odnose, nema nikakvog razloga
da ih kasnije odbija.

Osoba svaki puta mora dati svjesni pristanak za seksualni odnos bez obzira ako je u vezi veé
bilo seksualnih odnosa. Pristanak mora svaki puta biti dan slobodno i svjesno.

MIT 8. Seksualno nasilje se meni ne moze dogoditi.

Seksualno nasilje moze se dogoditi svakome od nas. Ne moze se predvidjeti koga ¢e pocinitelj
seksualnog nasilja odabrati za Zrtvu.

MIT 9. Ukoliko nema tragova fizickog nasilja, teSko da se radi o seksualnom nasilju.

Cin seksualnog nasilia moZe biti vizualan, verbalni, prijetnja, poniZenje. Seksualno
uznemiravanje su nezeljena spolna ponasanja, koja ne uklju€uju nuzno fizi¢ki dodir, a osobu
dovode u neugodan i poniZzavajuéi polozaj te izazivaju osjecaj srama.

MIT 10. Uvjerena sam kada bi meni bliska osoba preZivjela seksualno nasilje, da bi mi to odmah
rekla.

Velika veéina zrtava ne usudi se nikada nikome reéi Sto je dozZivjela, zbog osje¢aja srama,
krivnje, straha. Jedan od najvecih strahova je da Ce je njene bliske osobe, ali i okolina okriviti i
odbaciti zbog prezivljenog nasilja.

MIT 11. MuSkarci ne mogu biti Zrtve seksualnog nasilja.

Muskarci, pogotovo mladi muskarci mogu dozivjeti seksualno nasilje. Dje€aci/mladiéi Cine
izmedu 5-7% zrtava seksualnog nasilja.

Aktivnost se zakljuéuje podjelom materijala uéenicima ,Sto uginiti u sluéaju seksualnog nasilja?*.



Predlozak radnog lista ,Koketiranje # Seksualno nasilje:

ZELJENO
UZAJAMNO
ZABAVNO
KONTROLIRANO

PODIZE
SAMOPOUZDANJE

LASKA

OSJECAJ
RAVNOPRAVNOSTI

DOBAR OSJECAJ

-

KOKETIRAN[JE>

NEZELJENO
JEDNOSTRANO
PLASI
BESPOMOCNOST

SMANJUJE
SAMOPOUZDANJE

VRIJEDA
NESIGURNOST
OSJECAJ NEJEDNAKE
MOCI

PONIZENJE |
DEGRADACIJA

~
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Materijal za ugenike ,Sto uginiti u slu¢aju seksualnog nasilja?*:

Prije svega vazno je povijeriti se bliskoj osobi u koju imate povjerenja (prijatelju/ici,
¢lanul/ici obitelji, stru€¢noj osobi iz Skole i sl.). Svakako razmislite o tome da potrazite
stru¢nu pomo¢ koja ¢e vam pomoci da se nosite s traumom koju ste dozivjeli i biti Vam
podrska u prijavi dozivljenog nasilja.

Vazno je, prijaviti nasilje nadleznim institucijama.

Takoder je bitno informirati se 0 moguc¢nostima pomocdi i podr8ke. Saznajte kojim
organizacijama civilnog drustva (savjetovalista, sklonista, centri za zrtve seksualnog
nasilja) u svom gradu se mozete obratiti za pomoc i podrsku.

Informirajte se o seksualnom nasilju i njegovim oblicima. Na taj nacin Cete bolje
razumijeti i osvijestiti Sto vam se dogada.

Imajte na umu da Cinite najbolje $to mozZete za sebe i znajte da vas svi napori vode
tome da zivite bez nasilja i da imate pravo biti sretan/sretnal

Obratiti se nekoj od institucija, npr. policija, ustanove socijalne skrbi, linije za pomog¢,
Poliklinika za zastitu djece grada Zagreba, Ured pravobraniteljice za djecu, Zenska
soba/Centar za Zrtve seksualnog nasilja, Hrabri telefon — Savjetodavna linija za
zlostavljanu i zanemarenu djecu, Plavi telefon.



Naziv: ,,/ma li rizika u ZIVOTU NA MREZI?*
Izvor: Mandi¢, S., Radi¢ Bursaé, S. (2020): SEXTING & SEXTORTION - Nastavni materijal za
srednje $kole. Zagreb: Agencija za elektroni¢ke medije i UNICEF
Mihaljevié, K. (2019): #SURFAMBEZSTRAHA. Zagreb: Zenska soba
Vejmelka, L, Kruli¢ Kuzman, K., Gorjanac V. (2018): Upoznajmo i prepoznajmo e-nasilje -
Program prevencije elektronickog nasilja: Priru¢nik za voditelje programa. Osijek: Centar za
nestalu i zlostavljanu djecu.
Cilj: upoznavanje uCenika s rizicnim ponaSanjima na internetu te rizi€nom upotrebom digitalne
tehnologije.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

e navesti neprihvatljive i/ili potencijalno rizicne oblike ponasanja u virtualnom okruzenju te

objasniti moguée opasnosti
o predloziti nacine izbjegavanja rizicnih situacija
e nabrojati i opisati pravila sigurnog ponasanja u virtualnom okruzenju.

Opis:

Mladi u Hrvatskoj najée$ce slobodno vrijeme provode na internetu, medutim iako koristenje
interneta i ostalih elektroni¢kih uredaja ima Citav niz prednosti, ono sadrZi i brojne opasnosti.

Moderne tehnologije omogucdile su premjestanje razli¢itih oblika neprihvatljivog pona$anja u
online svijet, a kako mladi nerijetko zaboravljaju da ista pravila ponaSanja koja vrijede u
stvarnom svijetu, vrijede i u onome online, nadu se u riziénim situacijama.

UCenicima se daje uputa kako ¢e im biti pro€itano nekoliko tvrdnji te njihov je zadatak odgovoriti
odnosi li se ta tvrdnja na njih ili ne, odnosno, je li u njihovom slu€aju to¢na ili neto¢na. Svoja
stajaliSta mogu ocitovati podizanjem ruku, ustajanjem ili koristeci odredeni e-alat (poput Kahoot-
a). Vazno je ucenicima prenijeti kako nema tocnih i neto¢nih odgovora, vec¢ je svrha potaknuti ih
na promiSljanje i omoguditi im stjecanje uvida u razliCite rizicne oblike ponaSanja povezane s
virtualnim okruzenjem. Pojedina ponaSanja €ine se na prvi pogled bezazlena, ali mogu biti opasna
i krditi necija prava. Tvrdnje za uvodni dio aktivnosti nalaze se na unaprijed pripremljenom
radnom listu (RL: ,Nikad nisam...“).

U nastavku aktivnosti, u€enici se podijele u manje skupine, podijeli im se radni list (RL:
,LPREPOZNAJMO rizicne oblike ponaSanja u virtualnom okruzenju“) te imaju zadatak
neprihvatljive i/ili potencijalno rizicne oblike ponaSanja upariti s njima pripadaju¢im
odredenjima/definicijama. Po zavrSetku na razrednoj razini se provjerava to¢nost provedenog
zadatka te se potiCe zajedniCka diskusija vodeci se sljedeCim pitanjima: ,Poznajete li sve
navedene oblike pona$anja u virtualnom okruzenju?“, ,Gdje ste se susreli s informacijama o
njima?“, ,Imate li osobnih iskustava s pojedinim pona$anjima ili znate za takva iskustva sebi
bliskih osoba?“, ,Smatrate li nabrojana ponasanja neprihvatljivim, nasilnim, Stetnim, rizi¢énim i sl.?
Iz kojih razloga? Koja su ponasanja, po vasem misljenju, najopasnija?“, ,Dogadaju li se opisana
ponaSanja u virtualnom okruzenju? Koja smatrate najucestalijima?“. Kao provjeru naucenog,




ucenicima se u skupinama podijeli pripremljeni radni list (RL: ,Stru€njaci u virtualnom okruzenju*)
s nekoliko primjera situacija te imaju zadatak imenovati o kojem neprihvatljivom ili rizi€nom obliku
ponas$anja se radi. Takoder, pozove ih se na dopunu popisa s joS nekim primjerima koje poznaju
iz osobnog iskustva, iskustva bliskih osoba ili medija.

Aktivnost se zavrSava razgovorima o nacinima zastite, sigurnom i odgovornom ponaSanju u
virtualnom okruzenju (,Koja su univerzalna pravila?®, ,Kako sigurno Zivjeti na mrezi?“). U€enici
svoje odgovore i prijedloge zapisuju i predstavljaju jedni drugima, a voditelj isti¢e vaznost
obracanja odrasloj osobi od povjerenja te naglasava kako je svaki oblik elektroni¢kog nasilja
kaznjiv i povlaci pravne posljedice. Smjernice za nacine zastite i reagiranja u sluc¢aju elektroni¢kog
nasilja oblikovane su u dodatnom radnom listu (RL: ,Kako se zastititi i reagirati u slucaju
elektronickog nasilja?®).

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Sredis$nji dio aktivnosti moze se provesti na nacin da se u€enicima daju samo pojmovi, a oni sami
trebaju pronaci njihove definicije sluzeci se pametnim telefonima i internetom.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

U Edukativni paketu ,Putokaz za uspjesSno savladavanje izazova odrastanja — Dan ruZi€astih

majica“ obraden je sadrzaj vezano uz tradicionalno, elektronic¢ko i nasilje u mladenackim vezama.
Isti sadrzava teorijsko polaziSte i prijedloge (preventivnih) aktivnosti.



Predlozak radnog lista ,Nikad nisam...:

Nikad nisam bio ¢lan niti jedne drustvene mreZe.
Nikad nisam komunicirao/la preko interneta s nepoznatom osobom.
Nikad nisam “skinula/skinuo” film s interneta.
Nikad nisam poslao/la svoju lozinku od Facebooka/Instagrama svom prijatelju.

Nikad nisam koristio/la fotografiju skinutu s interneta bez dozvole ili potpisivanja
autora.

Nikad nisam kopirao/la nesto s interneta za pisani rad, takozvanom "kopipejst"
metodom, bez da napisem izvor.

Nikad nisam igrao/la igrice putem drustvenih mreza.
Nikad nisam objavio/la neciju fotografiju bez suglasnosti.
Nikad nisam odobrio/la zahtjev za prijateljstvo osobi koju ne poznajem.
Nikad se nisam uZivo susreo/la s osobom koju prethodno nisam poznavao/la.

Nikad nisam vidio/la fotografiju ili video seksualnog sadrZaja, a da mi to nije bila
namjera.



Predlozak radnog lista ,PREPOZNAJMO rizi¢ne oblike ponasanja u virtualnom okruzenju®:

| I Otvaranje laznih profila kojima se navodi drugu osobu l
| CﬂTFIS“lNG ! na ljubavnufintimnu vezu preko interneta. l
L L2 R _ R &R _&R _&R _§E _R _J§R _§R _~R__JR__J L2 _ & _ N _ & _&§R &R _NR _&R _NR _&R _§R _§E _J§_ _J |
: FI. anN G Namjerno slanje neprimjerenib, uvredljivih i agresivnih

| poruka s ciljem poticanja mreznih sukoba i nasilja.

|
e T

| Nasilni upad ..prijatelja” na necije mreine stranice s

|

: FRAPING | kojih 3alje neugodne poruke drugima: stjece se dojam |
L kao da to &ine vlasnici profila. |
| Izmjenjivanje seksualno eksplicitnih slika, poruka, video I
| SEXTING | zapisa, prosljedivanje seksualnih sadrZaje, najéesce l
| putem mobilnih telefona. |
T L
| | Proces u kojem odrasla osoha upoznaje dijete, zblizava |
| GROOMING | se s njim i stjece njegovo povjerenje (.mamljenjem s |
1 | ciljem seksualnog zlostavljanja. |
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'Osoh ostaje budna do kasno u noc radi dugotrajnog
VAMPI NG lbivm]a u virtualnom okruZenju (drutvene mreze, mrdnel

igre) te nije u moguénosti funkcionalno izvriavati |
luobiéoicnc ohveze (primjerice u Skoli)

| Namjerno firenje neprimjerenih komentara o slu¢ajno |
TROLLING | odahranoj osobi s ciljem izazivanja sukoba.

| Prijetnja slanjem seksualno eksplicitnog sadriaja
SEXTORTION | ukoliko se ne udovolji zahtjevima ucjenjivaia.
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R
irenje povjerljivih informacija, javno objavljivanje

OUTING [ 5 Fen [
I podataka koje je Zrtva poslala u povjerenju, |

T

Napad grupe na pojedinca, navedeno se nasilje snima |

¢ HRPPV SLQPPING | (mobitelom ili kamerom) te se kasnije ta snimka |

| objavljuje na internetu, |

o, s e s gt e s e o A e e e 2

Potpuna socijalna izolacija osobe (primjerice, zatvaranje

| HIRIKOMORI ) sobu, izostanak iz Ekole) kao posljedica pretjerane

| upotrebe interneta (najéesce igranja mreznih igara)

: Jiriminaina aktivnost kojom se koristeéi razne natine |
| PHI s“m G | manipulacije. od kerisnika pokuSavaju prikupiti povjerljivi|
I | podaci (korisnicka imena, lozinke, podaci s kreditnih |
I | kartica i sl.) za ostvarivanje financijske koristi. |
.---------------‘---------------‘
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Predlozak radnog lista ,Stru¢njaci u virtualnom okruzenju:

Opis problemske situacije:

Tumacdenje ponasanja:

Ivana ima 15 godina te je objavila sliku na Instagram. Drugi
vrénjaci joj objavijuju uvredljive komentare koji se tiCu njezinog
fizickog izgleda.

Nikolina ima 15 godina, dobila je u e-mailu link koji vodi na
stranicu sli¢nu Facebook stranici te upute da se prijavi putem
svojih osobnih podataka.

Marija ima 15 godina i dopisuje se s osobom koja se
predstavija kao decko njenog uzrasta, a zapravo je puno stariji.
Vrlo je paZljiv i brizan prema njoj i Marija ima osjecaj da ju
razumije i da mu moZze sve reci. S obzirom da su stvorili odnos
povjerenja, Marija mu je poslala svoje slike u donjem rublju.

Jelena ima 14 godina i dopisuje se s osobom koja se
predstavija kao de¢ko njenog uzrasta. Vrlo je paZljiv i brizan
prema njoj i Jelena ima osjecaj da mu se moze povjeriti. S
obzirom na to da mu vjeruje, Jelena mu je poslala svoje slike u
donjem rublju. Nakon §to mu je poslala slike, trazio ju je da
uplati novac, a ako to ne ucini, rekao je da ¢e objaviti njene
slike na Internetu i re¢i njenim roditeljima za njih.

Marko je napisao provokativan i podrugljiv komentar na
raspravu o gay pride-u. Njegov komentar je pokrenuo razlicite
reakcije.

Dario je povucen i prijatelj je samo s jednim deckom koji ide s
njim u razred, no ni s ostalima nije u losim odnosima. Nekoliko
djevojaka iz razreda ga je prvo pocelo zadirkivati, a nakon toga
su nagovorile ostale u¢enike da ga iskljuce iz svih zajednickih
grupa na Facebooku, Whatsappu, Viberu i drugim aplikacijama
i drustvenim mreZama.

Josip je igrao video igrice na internetu te mu je izbacilo
reklamu s golim Zenama.
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Cuvanje osobnih informacija i podataka - Prvo i osnovno pravilo zaétite je ne odavati
drugim osobama putem Interneta ili mobitela podatke o sebi, odnosno ime i prezime, naziv
Skole, adresu i druge osobne podatke.

Cuvanije lozinki - Va$e lozinke trebali bi imati jedino roditelji. Nemojte ih odavati nepoznatim
osobama, svojim prijateljicama, prijateljima, decku ili curi.

Lazno predstavljanje - U online svijetu Cesto je laZzno predstavljanje i osobe s kojima
komunicirate mogu lagati o tome tko su i koliko imaju godina. Cesto je lazno predstavljanje
starijih osoba s ciljem iskoridtavanja, manipuliranja i zlostavljanja.

Susreti s drugim osobama - Susret s osobom koju ste upoznali putem Interneta, mobitela ili
na drugi online na€in moze biti opasan. Ako se osoba lazno predstavila postoji opasnost od
iskoristavanja ili zlostavljanja. Vazno je traziti dopustenje i prisutnost roditelja ukoliko se
odlucite na susret. Ako ta osoba ustraje da dodete bez pratnje, nemojte i¢i na takav sastanak.

Primanje poruka i slika - Primanje e-mailova, poruka i slika uznemirujuceg ili seksualnog
sadrzaja putem drustvenih mreza i/ili aplikacija za komunikaciju katkada moze stvoriti
problem. U tom slu€aju moZete se obratiti odrasloj ili bliskoj osobi za savjet ili pomoé kako
reagirati i obraniti se od uznemiravanja i nasilja.

Slanje poruka i slika - Nemoijte pisati poruke ili slati fotografije zbog kojih biste se sramili
kada bi ih progitali ili vidjeli vasi roditelji, prijatelji/ce i/ili druge bliske osobe. Sve §to posaljete
zlonamjerna osoba moze iskoristiti za ucjenu ili prijetnju da ¢e to objaviti online. Promislite
prije slanja svojih intimnih fotografija jer iako je ona u tom trenutku mozda privatna,
zlonamjerna osoba moze ju javno objaviti. Isto tako pazite na sadrzaj poruka koji Saljete
drugim osobama.

Slanje fotografija i video sadrzaja u zamjenu za nagradu - Nemojte pristajati na dijeljenje i
slanje vlastitih intimnih fotografija ili videa u zamjenu za bonove za mobitele, novce ili druge
usluge. Cak i ako mislite da je ovakvo nesto bezopasno, ono moze imati razne negativne
posljedice na vas privatni i javni Zivot (obitelj, Skola, zajednica).

Brisanje uznemirujuéih i/ili seksualnih sadrzaja - lako je tedko zadrzati primljeni sadrzaj
na mobitelu, profilu ili drugoj aplikaciji, pokuSajte ga ne obrisati. Policija ¢e pomocu tih
sadrzaja lakSe pronaci nasilnika/cu koji vam prijeti i zlostavlja vas.

Potrazite pomo¢ i savjet - Ako primate uznemirujuce, prijetece i/ili seksualne sadrzaje,
svakako to recite osobi u koju imate povjerenja (roditeljima, nastavniku/ci). Niste vi krivi za to
Sto prozivljavate. Zatrazite pomo¢ i savjet €ak i kad mislite da ste ucinili ne$to nedopusteno.

Kako NE Cciniti elektronicko nasilje?




Razmislite prije nego kliknete send - Ne $aljite zlonamjerne sadrzaje ili slike koje su
privatne ili seksualne prirode. Zapitajte se kako biste se vi osjecali da primite takav sadrzaj
koji vas se tiCe, a niste htjeli da bude javan.

Procitajte sto prosljedujete dalje - Nemojte prosljedivati sadrzaje ili slike koje vrijedaju,
uznemiruju ili zlostavljaju druge osobe. Isto tako, zlonamjerno je ukljuCivati se u rasprave,
chatove ili prepiske na drustvenim mrezama u kojima se nekoga ogovara, ocrnjuje ili izruguje.

Potrazite pomo¢ i savjet - Ako saznate da vas prijatelj/ica dozZivljava nasilje, obratite se
osobi u koju imate povjerenja (roditelju, nastavniku/ici, struénom djelatniku/ici 8kole). Uvijek
postoji osoba koja vam moze pomaodi.




Naziv: ,,Zauzmi se za sebel“
lzvor: Zalovié, T. (2017). Prirucnik: TRENING SOCIJALNIH VJESTINA U PREVENCIJI
OVISNOSTI - Radionice za unaprjedenje socijalnih vjestina kod djece i mladih. Osijek: Centar za
nestalu i zlostavljanu djecu.
Cilj: pou€avanje u€enika vjestini zauzimanja za sebe.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e prepoznati naine dosadasnjeg zauzimanja za sebe,

o opisati karakteristike razli€itih nacina reagiranja u situacijama zauzimanja za sebe,

e nabrojati i objasniti korake vjestine,

e demonstrirati vjestinu zauzimanja za sebe.

Opis:

Ugenike se pozove na davanje odgovora na sliedeéa pitanja: ,Sto za vas znadi zauzeti se za
sebe?”, ,Na koji nacin to radite?, ,U kojim situacijama ste se morali zauzeti za sebe?, ,Jeste li
u tome bili uspjedni?“. Daje im se dodatna uputa svoju reakciju u situaciji zauzimanja za sebe
napisu na papiric.

Cesto se u Zivotu nademo u situaciji kada nam netko nesto nudi, nareduje, zahtijeva ili traZi od
nas. Ponekad se ti zahtjevi kose s naSim vrijednostima i Zeljama te se tada javlja potreba da se
zauzmemo za sebe. Zauzimanje za sebe vazna je socijalna vjestina koju koristimo u velikom
broju situacija. Zauzeti za sebe se mozemo kod kuce, u Skoli, s prijateljima, u duc¢anu, na stanici
javnog prijevoza, na treningu...

UcCenike se uputi da zamisle situaciju kako stoje u redu i netko se progura ispred. Koju reakciju
smatraju ispravhom?

A. Sutjeti i pustiti ga da preuzme nase mjesto. Og&ito mu vise treba.

B. Zakolutati o¢ima i naglas prokomentirati kako neki ljudi o€ito ne znaju osnovna pravila
ponasanja.

C. Podi¢i razinu glasa i reci toj osobi: ,Za tebe ne postoji red, a?!”.

D. Potapsati tu osobu po ramenu i reéi: ,Oprostite, ovo je bilo moje mjesto. Razumijem da
vam se Zuri, ali i ja ve¢ dugo ¢ekam.”.

Nakon $to ucenici iznesu svoja promi$ljanja i argumentacije za ista, upoznaje ih se s Cetiri
naj¢eSca nacina reagiranja (pasivno, pasivno-agresivno, agresivno i asertivno), a koji su
oblikovani u radnom listu (RL: ,Cetiri najée$¢a nadina reagiranja“). Takoder, potakne ih se na
dijeljenje iskustava o svojim dominantnim nacinima reagiranja, zadovoljstvo istima te podrucjima
za daljnji rad.

U nastavku aktivnosti, uCenike se upoznaje kako je zauzimanje za sebe slozena vjestina, za koju
je potrebno usvoijiti vjestine poput JA-poruka i vjestina aktivhog sluSanja te im se predstave i
objasne sastavnice/koraci za usvajanje iste.




Reci jasno svoje misljenje ,U situaciji kada netko od tebe trazi nesto Sto ti nije ugodno ili
nesto Sto ne zeli§, dobro je odmabh izreéi svoje misljenje o tome i zauzeti se za sebe. Mozes
se sluziti vieStinama koje si ve¢ usvojio/la, poput ja poruke i uspostavljanja kontakta o€ima.
Izrazi kako se osje¢a$ u vezi toga, i $to bi htio/htjela umjesto te situacije pred koju si stavljen/a.
Postoje neke kljune izjave koje mogu pomoci za lakSe izraZzavanje misli i osjecCaja, a u osnovi
Su ja-poruke. RecCenice moze$ zapocCeti s: ,Ja se osjeCam....ja sam....ja trebam...ja (ne)
zelim...“ Nakon $to kaze$ $to mislis i kako se osjec¢as, pitaj drugu osobu o njenom misljenju.

Poslusaj drugu osobu, uzmi u obzir njeno midljenje i stajaliSte. Pritom primjenjuj metodu
aktivnog slusanja, ¢ekaj da osoba dovrsi svoju misao, nemoj upadati u rije€. Nakon Sto osoba
ispriCa sve $Sto je htjela, mozeS postaviti pitanja, ako ti je neSto ostalo nejasno ili
neodgovoreno.

Pokusaj se dogovoriti oko zajednickog rjeSenja. Pritom imaj na umu ono $to je tebi bitno
i koliko se zeli§ zauzeti za sebe. Ti moze$ reci 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
zajednickog rieSenja, 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 slozZite ne postignete dogovor.

Prihvati da ti odredena situacija ne odgovara. Kad vidi§ da se vasa razmi$ljanja razlikuju i
da ne mozete posti¢i dogovor koji odgovara i tebi i osobi s kojom se dogovaras, moze$
jednostavno prihvatiti da tebi ta situacija ne odgovara i izaéi iz nje, odnosno ne uciniti ono
Sto ti se ne svida i na &to nisi spreman/na. Na taj nacin se zauzimas za sebe, a ne povreduje$
drugog.




Ucenici u parovima dobivaju dva scenarija te zadatak osmisliti nastavak situacije na asertivan
nacCin, vodecCi se prethodno obradenim sastavnicama. Naizmjence vjezbaju vjeStinu {j.,
preuzimaju ulogu osobe koja se zauzima za sebe. Po zavrSetku, poti€e se zajednicki razgovor o
tome kako su se osjecali u odredenim ulogama, §to im je bilo lako/tesko, koje nacine zauzimanja
za sebe su prepoznali, Sto bi napravili drugacije, mogu li neSto od videnog primijeniti u realnim
situacijama.

Tvoj prijatelj/prijateljica iz razreda i ti ste juer proveli cijeli dan vozeci se biciklom po gradu i
zbog toga on/ona nije napisala svoju zadacu, dok si ju ti rijeSio/la ve¢ prije. Sutradan u Skoli te
prijatelj/ica nagovara da ne preda$ svoju zadacu kako bi mu bio podrSka, mozZda vas
profesorica nece kazniti ako vas viSe nema zadacu. Kako ¢e$ se izboriti za sebe u ovoj situaciji?

Nalazis se na rodendanskoj zabavi svoje najbolje prijateljice. Ona te pozove da odete nasamo
razgovarati i 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 drugaciji/a. Prijateljica
te nagovara i ve¢ je pomalo ljuta Sto te strah i $to ju odbijas. Kako c¢eS$ rijesiti ovu situaciju?

Na samome kraju, voditelj uc¢enike poti¢e na promisljanje 0 mogucénostima primjene nau¢enog o
zauzimanju za sebe u realnim situacijama (onima koji su ve¢ dozivjeli ili buduc¢im) te koliko im
predstavljeni koraci mogu pomoci u izboru primjerenih oblika ponasanja.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Tijekom demonstracije vjeStine mogu se prikazati Cetiri kratka video isjeCka iz sudionicima
poznatih serija. U prvom ¢e se prikazati agresivan nacin zauzimanja za sebe, u drugom pasivan,
u treéem pasivno-agresivan, a u zadnjem pozeljan, asertivan nacin zauzimanja za sebe.
Navedeno je opisano u ranije spomenutom izvoru. Takoder, prilikom vjeZbanja vjestine parovi
mogu dobiti razliite zadatke reagiranja (na agresivan, pasivan i na asertivan nacin) u zadanoj
situaciji. UCenici koji su spremni, mogu demonstrirati vjestinu pred cijelim razredom te im voditelji
i razredni kolege daju povratnu informaciju.



Predlozak radnog lista ,Cetiri najée$éa nadina reagiranja‘:

CETIRI NRICESCA NACINA REAGIRANIA U NEKOJ SITUACIDI

PASIVNO

KARAKTERISTIRE PASIVNOG
REAGIRANIA - osoha se povlaci,
pristaje na ono §to druga osoba od
nje zahtijeva i ne zauzima se za sehe.
Nakon toga se moZda osjeca tuino i
posramljeno jer je stavila negije
potrebe na prvo mjesto, a zanemarila
sebe i ono $to ona Zeli. Prema tome,
to nije dobar naéin reagiranja.

Ljudi koji AGRESIVNO REAGIRAIV su le‘s.to oni
za koje kazemo da imaju . kratak fitilj". Na
nediji zahtjev ili izjavu s kojom se ne s!a?u
oni reagiraju jasnim i glasnim izraZavanjem
svojeg miljenja, 3to je dobro. Mcdutin.\. ono
§to nije dobro, jest to ito je izrazavanje
misljenja éesto popraceno visokim tonom
glasa, fizitkim napadom i/ili
omalovazavanjem druge osobe. U svakom
sluéaju, druga osoba iz te situacije od!azi
povrijedena, psihicki, a moida i fizicki.

PASIVNO-AGRESIVNO

PASIVNO-AGRESIVNO REAGIRANJE najcesce se
sastoji u tome da osoha koja tako reagira
naizgled ostaje mirna i sloi 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 shvaca kao napad na sebe. Ipak, ne
kaZe to na glas, vec svojim ponaganjem
izrazava neslaganje - npr. ako ju netko
zamoli da neSto napravi, ona ée to odgadati
i wzaboravljati” unedogled ili ée to odraditi
vrlo lo3e, jer ée raditi preko svoje volje.
Osobe koje tako reagiraju éesto su
sarkasti¢ne i cini¢ne prema idejama koje
naizgled

prihvacaju, ali ne kritiziraju ih otvoreno, a
nekad Eak u potpunosti izhjegavaju
razgovor s osohom koja im je nesto ,,ruino”
rekla. Na taj nacin zapravo opet izhjegavaju
otvoreno izraziti svoje neslaganje i
neugodne emocije drie u sebi, zhog €ega se
osjecaju lode,

| ASERTIVNO |

Najbolji nain zauzimanja za sebe jest ASERTIVNO REAGIRANJE. Ono podrazumijeva da
moZemo jasno, mirno i razumno izraziti svoje misljenje, bez vikanja, fizi¢kog 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 Evrsto
zagovaramo svoje stavove, bez omalovaZavanja sebe ili druge osobe.

MOZES LI SMISUTI JOS NEKE PRIMJERE ZA TA CETIRI NACINA REAGIRANJA?
KOU JE TVOJ DOMINANTAN NACIN REAGIRANJA?




Naziv: ,,(ne)KVALITETNI partnerski odnosi*
Izvor: Cesar, S. i sur. (2006). Bolje sprijeciti, nego lijeciti: Prevencija nasilja u adolescentskim
vezama: Priruénik za edukatore i edukatorice. Zagreb: CESI — Centar za edukaciju, savjetovanje
i istraZivanje
Ajdukovi¢, D. (ur.) (2011). Prevencija nasilia u mladenackim vezama: Prirucnik za voditelje
programa. Zagreb: Drustvo za psiholoSku pomo¢, Zagreb
Cilj: osvjeStavanje karakteristika (ne)kvalitetnih ljubavnih veza medu mladima te poucavanje o
nacinima izgradnje kvalitetnih odnosa.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

e preispitati vlastita uvjerenja i stavove o odnosima u vezama

e prepoznatii izraziti svoja oCekivanja u vezi

o nabrojati karakteristike kvalitetnih/Stetnih veza

e objasniti naCine izgradnje kvalitetne ljubavne veze.

Opis:

Voditelj pro€ita nekoliko tvrdnji o ljubavnim vezama i ponasanjima djevojaka i mladi¢a u njima te
ucenici izrazavaju svoje slaganje ili neslaganje s istima, npr. podizanjem ruku, crvenih i zelenih
papiri¢a i sl.

Ljubomora je znak ljubavi.

Decko treba prvi pristupiti djevojci.

Ne moram uvijek znati gdje i s kim je moja djevojka/moj decko.

Djevojka je ta koja se treba prilagoditi mladic¢u, a ne on njoj.

Ako si u vezi, prihvatljivo je zapostaviti prijatelje.

Prava veza ne mora nuzno ukljucivati seks.

Prihvatljivije je da mladic¢ prevari djevojku nego ona njega.

Tijekom argumentirane rasprave ucenici pojasnjavaju vlastita promisljanja i stavove, a potom im
se potvrduju i/ili daju to¢ne Cinjenice koje su oblikovane u posebnom radnom listu (RL: ,Uvjerenja
i ¢injenice o ljubavnoj vezi“).

U srediSnjem dijelu u€enici se razvrstaju u nekoliko manjih skupina te svaka dobije 10 post-it
papiri¢a uz uputu da napiSu pet ponasanja koja pokazuju da je veza kvalitetna i pet ponaSanja
koja pokazuju da je ona Stetna. Njihova promi$ljanja se lijepe na plo¢u/vecéi papir, u odgovarajuée
rubrike: ,KVALITETNE VEZE“ i ,STETNE VEZE* te se ista procitaju na razrednoj razini. U
nastavku se potiCe dijeljenje iskustava i razmiSljanja, stavova i uvjerenja koristeCi se sljede¢im
pitanjima: ,Sto mislite, koja je najvaznija karakteristika kvalitetne veze? Kako takva veza izgleda?
Kako se osobe u takvoj vezi ponasaju jedna prema drugoj?*, ,Sto mislite da je karakteristika
Stetnih veza? Kako takva veza izgleda? Kako se osobe u takvoj vezi ponaSaju jedna prema



drugoj?*, ,S obzirom kako Stetna veza moze prerasti u nasilnu vezu, koje karakteristike Stetnih
veza predstavljaju znakove upozorenja?”, Iz kojih razloga je osobi nekada teSko prepoznati da
je u Stetnoj vezi?“, ,Zbog &ega neki ljudi ostaju u Stetnim vezama?*, ,Sto moze udiniti osoba koja
je u stetnoj vezi?“, ,Jeste li nesto naudili iz ove aktivnosti i $to od toga mozete primijeniti u svom
Zivotu?“. Po zavr8etku rasprave, voditelj u¢enike upoznaje s karakteristikama kvalitetne/zdrave i
nekvalitetne/nezdrave/Stetne veze, pri emu se moze posluziti tekstualnim sadrzajem iz
nastavka:

Uzajamno postovanje i ljubav - On/a me nikad ne poniZava i ne ¢ini da se osje¢am loSe. On/a
me slusa i poStuje mene i moje osobne granice. Isto tako se ponasam i ja.

Povjerenje - onfa me ne provjerava cijelo vrijeme, i ne krivi me bez razloga. Ugodno nam je
jednom s drugim. Slobodno mozZemo redi ili u€initi $to god Zelimo.

Dobra komunikacija - SluSamo jedno drugo. Razgovaramo otvoreno i nema nesporazuma.
Mogu izraziti svoje osjecaje bez straha od odbijanja.

Iskrenost - Nikad ne lazemo jedno drugom. Ako ste ikad uhvatili deCka ili djevojku u nekoj
velikoj lazi, znate da treba vremena prije no $to mu/joj mozete opet vjerovati.

Osnazivanje - Pruzanje podrske jedno drugom, i u dobru, i u zlu

Privatnost/individualnost - Svaka osoba ima prostor za sebe, i trebate jedno drugom dati
prostor da ,diSete”. Vasi su identiteti neovisni tj. odvojeni. Budi svoj/a, tvoja osobnost ne smije
ovisiti o tvom decku ili tvojoj djevojci.

Sigurnost - Jedno s drugim se osjec¢ate sigurnim, nikad ne udarate jedno drugo, niti jedno
drugom prijetite.

Jednakost/pravednost - Zajednicki odlu€ujete, nijedno ne nareduje onom drugom. Postoji
ravnoteza u uzimanju i davanju. Ne smijemo nametati svoje misljenje drugoj osobi, samo da
bismo pobijedili u raspravi.

On/a me ¢ini sretnim/sretnom i sigurnijim/sigurnijom.

Stalo nam je jednom do drugog.

Empatija - Nastojim shvatiti kako se on/a osje¢a, mogu se staviti u njen/njegov polozaj. On/a
nastoji osjetiti $to ja osjecam.

Svadanje, ali uz rjeSavanje problema - Kod svih u nekoj to¢ci moze doéi do neslaganja, ali
to nam ne daje pravo da vrijedamo druge ljude. Poku3ajte naci rieSenje. Postane li rasprava
prezucna, bolje je prekinuti i nastaviti kasnije.

Kontroliranje bijesa - Svi se ponekad naljutimo, no nacin na koji izrazavamo svoju ljutnju moze
utjecati na naS§ odnos s drugim ljudima. Postoje nacini kako se moze kontrolirati bijes,
primjerice, dubokim disanjem, brojanjem do 10, ili razgovorom.

Smisao za humor.

Odluke donosi uvijek ista osoba.
Osoba radi grimase (koluta o€ima, i slicno) dok ne dobije Sto Zeli.
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Osoba vrsi pritisak dok ne dobije ono §to zeli.

Osoba prestaje razgovarati s vama ili prestaje obracati paznju na vas dok govorite.
Osoba vjeruje da ima viSe prava nego vi.

On/a je izrazito ljubomoran/ljubomorna.

Osuduje vas ili vaSe prijatelje i prijateljice.

SprjeCava vas da vidate druge ljude.

Cini da se osjecate loSe.

Bojite se da ga/je ne naljutite.

Kad je ljut/a, vi€e na vas, ruga vam se, vrijeda vas, udara vas ili baca stvari na vas
Napada vas.

Vrijeda vas i omalovazava.

Unidtava vaSe osobne stvari.

Prisiljava vas da Cinite stvari koje ne Zelite.

Jedno drugom lazete.

Bojite se za svoju sigurnost.

U zavrdnom dijelu u€enicima se prenose kljuéne poruke kako svoja prava u vezi ostvaruju
razgovarajuéi o njima te mijenjajuci svoja pogresna uvjerenja. Podijeli im se pripremljeni radni
list (RL: ,Kako da ti u vezi bude super®).

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

U Edukativni paketu ,Putokaz za uspjeSno savladavanje izazova odrastanja — Dan ruzi€astih
majica“ obraden je sadrzaj vezano uz tradicionalno, elektronicko i nasilje u mladenackim vezama.
Isti sadrzava teorijsko polaziste i prijedloge (preventivnih) aktivnosti.

PredloZak radnog lista ,Uvjerenja i €injenice o ljubavnoj vezi“:



UVJERENJA | CINJENICE 0 LOUBAVNOA VEZI

UVIERENDE: Ljubomora je znak ljubavi,

CINJENICA: Ljubomora se javija kada miadié ifi djevojka misle da njihovu vezu ugrozava treéa osoba,
bilo to stvarno ii ne. Ljubomora je pokazatelj nesigurnosti u sehe i u partnera. Cesto je to natin
kontroliranja partnera te je ne treba mijesati s pokazivanjem ljubavi.

UVIERENDE: Decko treba prvi pristupiti djevojei.

CINJENICA: | miadi¢ima i djevojkama jednako je tesko pristupiti osobi suprotnog spola koja im se
svida. Uvjerenje da mladic mora uvijek napraviti “prvi korak” proizlazi iz stave da su muskarci
dominantan spol. Takva i sli¢na uvjerenja potitu i odriavaju nejednakost medu spolovima.
Odgovornost za "prvi korak" podjednako je i na mladicima i na djevojkoma.,

UVIERENJE: Ne moram uvijek znati gdje i s kim je mojo djevojka/moj dedko.

CINJENICA: Jedno od temeljnih prava nu vezi je pravo na slobadu i krienje tog prava narusava
kvalitetu odnosa. Stalno provjeravanje i praéenje partnera oblik je kontrole i ograniéavanja
njegove/njezine slobode, a ne pokazivanje painje ljubavi.

UVJIERENDE: Djevojka je ta koja se treba prilagoditi mladiéu, a ne on njoj.

CINJENICA: | djevojka i mladié imaju jednaka prava u vezi, Treba poitivati potrebe partnera, ali se
ne treba prilagodavati njegovim/njezinim zohtjevima ako su za nas pretjerani ili su nom neugodni. 0
ieljoma, potrebama i oéekivanjima u vezi treba razgovarati i naci rjeenja koja odgovaraju objema
stranama.

UVIERENDE: Rko si u ljubavnoj vezi, prihvatfjivo je zapostaviti prijatelje.

CINJENICA: Ljubavna veza je samo jedan dio nadeq Zivota i zhog nje ne treba zanemariti estale
drustvene aktivnosti. To $to smo u vezi, ne znadi da nam ne trebaju drugi ljudi i odnosi s njima, pa
tako i prijateljima,

UVIERENDE: Prava veza ne mora nuZno ukljutivati seks.
CINJENICA: Bliskost i povezanost s partnerom moZe se postiéi i bez spolnog odnosa. Ako osoha joi
nije spremaa na seks. to je njeno/njegevo pravo i tre3ha ga poitivati.

UVIERENDJE: Prihvatljivije je da mladi¢ prevari djevojku, nego ona njega.

CINJENICA: Prevara u vezi jednako je nepribvatijiva. bez obzira tho je podini, jer nanosi emocionalnu
bol drugoj osobi, Uvjerenje da je manje prihvatijive ako djevojka prevari mladica izrozava
neravnopraven odnos u vezi i nije dobar temelj za iskrenu i kvalitetnu vezu,
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Predlozak radnog lista ,Kako da ti u vezi bude super*:

KAKO DA TIV VEZ
BUDE SUPER

-
PRIJE NEGO POCNETE “HODATI"
UPOZNAJ 0SOBU KAO PRIJATELIA /
PRIJATELJICU, AKO IMATE SLICNE
INTERESE | VRIJEDNOSTI, TO JE
DOBAR ZNAK.
| SVOJE GRANICE 1 DRZI SE ONOGA STO TL 3 VAZNO, NPR.
%mmumm 1 0DLUCI0/ ODLUCILA
APSTINIRATL 0D SEKSUALNIH ODNOSA ILI ZELIS IZLAZITI SAMO NA 34 h
MJESTA. MOZDA TI SE CINI CUDNO GOVORITI 0 TIM STVARIMA, ALITO
DA [ZBIEGNES KASNIJE NESPORAZUME | SMANJITI RIZIK 0D POVREDE.
NEMOJ ZURITI U VEZU JER JE POTREBNO NAUEI KARO IZRAZITI
pommsgsm : m&s"‘
PREBRZO AKO TE OS0BAS OJOM SVADAS INE VICES-
[ZLAZIS NEPRESTANO ZOVE, STALNO /
e .
IMAJ UVIJEN
OZBLINA THVAPRENIMOTE | | ZA ODLAZAM UG AN ey
LASKATI, ALIISTO TAKO JEMOGUCEDA | | PODU KRIVO. NP, MOBITEL,
$1UVEZI S POSESIVNOM NOVAC ZA TAKS],
o st BROJ OSOBE KOJU MOZES
0S0BOM RO3A TE ZELIKONTROLIRATL | | NazyaTI DA T 0DVEZE
T0 SUNER! 0D POKAZATEL3A KOJI UVIOEK INFORMRA3 ;
URAZUJU NA TO DA BI VASA VEZAU KUDA IDES KD e
BUDUCNOSTI MOGLA POSTATI NASILNA. vmrm SE
: o0

Naziv: ,,PEPELJUGA - krimi¢ ili bajka?“
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Izvor: Cesar, S. (ur.) (2003). Spol i rod pod povecalom — Priruénik o identitetima, seksualnosti i
procesu socijalizacije. Zagreb: CESI — Centar za edukaciju, savjetovanje i istrazivanje

Sarnavka, S (ur.) (2013). Rodna ravhopravnost. Zagreb: BaBe!
Cilj: osvijestiti poruke koje se nalaze u pozadini odredenih tradicionalnih mitova i njihov utjecaj na
ponasanje.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e analizirati odnos izmedu muskaraca i Zena uvazavajuéi razlicita motrista
e objasniti uzroke i posljedice rodne neravnopravnosti
e nabrojati Cimbenike koji olakSavaju/otezavaju postizanje rodne ravnopravnosti.

Opis:
Na pocetku aktivnosti, voditelj provjerava s razredom razumijevanje razlika izmedu pojmova

“spola” i “roda” te im objasni kako je rod socijalno uvjetovana, odnosno, naucena razlika u
ulogama i ponasanju Zena i muskaraca, a spol predstavlja njihovu biolodki zadanu razliku.

Potom daje ucenicima uputu da se prisjete pri¢a, igara, pjesama, izreka, poslovica ili rima iz svog
djetinjstva koje se tiCu muskih i Zenskih uloga. Upita ih prepoznaju li odredene posljedice/utjecaj
tih pri¢a/pjesamalizreka te ukoliko da, koje su. Nakon Sto ucenici iznesu svoja promisljanja,
voditelj njihove odgovore sazima te iznosi zaklju¢ke kako poruke o rodnim ulogama koje se
primaju u djetinjstvu, mogu imati brojne (negativne) posljedice u odraslosti. Navedene poruke se
usvajaju te se o njima razmislja kao o prirodnim (umjesto naucenim), a ljudi koji se ne ponasSaju
u skladu sa stereotipnom rodnom ulogom mogu biti kritizirani i ismijavani od strane drustva.

U nastavku aktivnosti, voditelj u€enicima cita pri€u iz nastavka.

“Zamislite da u policijsku postaju u poslijepodnevnim satima dolazi muskarac u odijjelu, vrlo
uznemiren, koji po dolasku prijavijuje kradu aktovke. MusSkarca primi policijski sluzbenik koji ga
odvede do stola kako bi mu postavio nekoliko pitanja. Pitanja su sljedec¢a: Gospodine, mozZete i
mi reci $to ste radili u tom dijelu grada u to doba dana? Jeste li svjesni da ste odjeveni na nacin
koji je mogao isprovocirati napadaCa? Na koji ste nacin hodali, jeste li djelovali previse
samopouzdano? Kako ste se pona$ali? Gospodine, jeste li svjesni kako ste se ponasali, da ste
izazvali ovaj dogadaj sami? Nisam siguran da ¢e se tu moci ista napraviti.”

Potom se u€enike poti¢e na razgovor vodecéi se pitanjima: ,Kako vam se cCini procitana pri¢a te
smatrate li ju vjerojatnom?“, ,Kako se muskarac u prici osjecao?“, ,Je li naiSao na razumijevanje
policajca?“, ,Je li ova situacija vjerojatnija za osobe Zenskog spola i iz kojih razloga?“. Rasprava
se usmjerava prema zaklju¢ku kako je predstavljeni scenarij gotovo nevjerojatan, te ako bi se i
dogodio, muskarac bi se osjecao okrivljeno, bespomocno, bez Zelje da ikad viSe sliCan zloCin
prijavi policiji. Takoder, uCenicima se istiCe kako rodne uloge sa sobom nose razliCita oCekivanja
i norme vezane uz stavove, izgled i ponaSanje, a time i razliCite reakcije drustva. Zatim ih se
podijeli u manje skupine uz uputu da promisle o primjerima razli¢itog odnosa prema Zenama i
muskarcima u brojnim sferama zZivota i djelovanja (primjerice, u obitelji, partnerskim odnosima,




politici, na radnom mjestu, obrazovanju i sl.) te zapiSu svoja promisljanja. U iznoSenju grupnih
uradaka, ucenike se usmjerava na iznoSenje zaklju¢aka o posljedicama rodne neravnopravnosti,
a neke od njih su diskriminacija, neravnopravan poloZaj u drustvu, slabije placeni/vrednovani rad,
sporije napredovanje, nedostatne prilike za obrazovanje, rodno uvjetovano nasilje (,Kako necija
ljubavna prica ili bajka moze lako postati krimi¢?) itd.

U zavrSnom dijelu aktivnosti, uenici razmatraju nacine postizanja rodne ravnopravnosti, pri Cemu
voditelj moze koristiti tekstualni sadrzaj iz nastavka.

Rodna ravnopravnost predstavilja mogucnost da i muskarci i Zene uZivaju isti status i jednake
uvjete za realizaciju svih svojih potencijala kako bi pridonijeli politi¢kom, ekonomskom,
socijalnom i kulturnom razvoju njihovih ekonomija/drzava te da bi imali koristi od rezultata.
Nedija prava i mogucnosti ne ovise o tome je li osoba muskog ili Zenskog spola. Isto tako, ono
uklju¢uje i jednako vrednovanje od strane dru$tva u kontekstu slicnosti i razlika izmedu
muskaraca i Zena te njihovih uloga. Rodna ravnopravnost moze biti postignuta samo kroz
partnerstvo muskaraca i Zena.




Naziv: ,,Moja KUTIJA s alatima u zaustavljanju nasilja“
Izvor: Cesar, S. (ur.) (2003). Spol i rod pod povecalom — Priruénik o identitetima, seksualnosti i
procesu socijalizacije. Zagreb: CESI — Centar za edukaciju, savjetovanje i istraZivanje
Cilj: pou€avanje u€enika nacinima pruzanja i trazenja odgovarajuée pomoc¢i u slu¢ajevima bivanja
i/ili svjedo€enja nasilnoj vezi.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:

e preispitati stavove i ponaSanja svojih vrSnjaka kojima se podupire nasilje

e prepoznati potrebu za pruzanjem pomodi

e objasniti vaznost trazenja pomoci

e prepoznati i opisati uinkovite strategije zaustavljanja nasilja.

Opis:

Uvodno ucenike se poziva na davanje odgovora Sto trebaju uciniti ako se neka osoba poreze,
padne u nesvijest, u situacijama potresa, i sl. Prenese im se poruka kako se tijekom Zivota uci
reagirati u ovakvim ili sli¢nim situacijama, kroz usvajanje razli¢itih strategije, ¢ime se stjeCe
sigurnost i smanjuje strah. Navedeno se moze primijeniti i na situacije nasilja. Jedan od najboljih
nacina prevladavanja neizvjesnosti i straha zbog kojih osobe mogu Sutjeti (kada dozive i/ili
svjedoCe nasilju) je imanje kutije s alatima za potrebe poduzimanja intervencija. Na taj nacin,
osoba ne mora razmisljati hoCe li neSto poduzeti, Sto ¢e uciniti, na koji naCin i u kojem trenutku,
itd. ve¢ ¢e biti spremna za djelovanje kada to bude potrebno.

UCenike se podijeli u 6 manjih skupina, pri ¢emu svaka od njih dobije razradeni scenarij (RL:
~Scenariji“) koji zahtijeva intervenciju. Daje im se uputa iz nastavka.

Pokusajte zamisliti sebe u toj situaciji, razgovarajte o tome unutar grupe i napisite sto
biste ucinili. Zamislite da poznate osobe u scenariju. Nitko od njih nije va$ blizak prijatelj ili
prijateljica, samo ste u istom drustvu.

Nakon toga ¢emo se vratiti u veliku grupu i razgovarati o strategijama koje ste smislili.

Po zavrSetku, strategije koje su rezultat grupnog rada zapisuju se na plocu ili veci papir te se
poti€e rasprava o njima na nacin u kojim situacijama ih mogu koristiti, koliko im je bilo lako/teSko
dosijetiti se svih oblika, jesu li ih neke strategije iz drugih skupina iznenadile, itd. Zajednicki popis
strategija se moze nadopuniti navedenim u pripremljenom radnom listu (RL: ,Strategije za
(ne)nasilje”). Voditelj svakako ucenicima naglaSava kako nasilie NIKADA nije prikladan nacin
reagiranja na nasilje, ve¢ postoje brojne druge metode.

Aktivhost se zavrSava navodenjem sluzbi/institucija kojima se mogu obratiti u sluaju da su
svjedoci ili zrtve nasilja.



Predlozak radnog lista ,Scenariji*:

SCENARIJ 1

Pri€a se da je decko kojeg poznajete silovao djevojku. Pricate o tome s dvoje svojih
najboljih prijatelja. Jedno od njih brani optuzenog i za djevojku govori recenice
tipa: “ona je to trazila.. spava sa svima... vidi kako se oblai... pa ¢e$ i ti vidjeti da

je sama to trazila...”
Koji su razlozi da Koji su razlozi da
INTERVENIRATE u ovoj situaciji? NE INTERVENIRATE u ovoj
situaciji?

NOOAEWN
NOOYVE W e

Sto mislite da biste vi uéinili? Sto biste
rekli? Kako mislite da biste
intervenirali?

Sto mislite, kakva bi bila reakdija na vau in(ervendj;\

—
Prijatelja/ice koji ga

brani? r——J Zrtve?
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SCENARIJ 2

S drustvom ste. Jedan od prijatelja se sprema otici, kaze da ne moze viSe ostati jer
ga éeka djevojka. Drugi ga pocinju zadirkivati: “Roliko si nisko potonuo? Vrti te
oko malog prsta!” “Zasto pustas da te vuce za nos?"vi dalje, i dalje, sve gore.
Jedan od njih kaze: “Da se meni moja usudi tako nesto napraviti, razhio bih je.”

Koji su razlozi da Koji su razlozi da
INTERVENIRATE u ovoj situaciji? NE INTERVENIRATE u ovoj
situaciji?
1. 1
2. 2
3 3
4, 4
5. 5
6. 6
7 5 7
Sto mislite da biste vi ucinili? Sto biste
r rekli? Kako mislite da biste
intervenirali?
Sto mislite, kakva bi bila reakcija na vasu intewenciju?\
[ Prijateljafice koji ga) -
brani? Zrtve?
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SCENARIJ 3

Na tulumu ste i dok odlazite vidite kako se decko upucava djevojci koja je pijana.
Ne samo da je pripita, ona je pijana, ne mozZe ni hodati. Cini vam se da ona oklijeva
poci s njim,

Koji su razlozi da Koji su razlozi da
INTERVENIRATE u ovoj situaciji? NE INTERVENIRATE u ovoj
situaciji?

NOOAEWNR
~NO O EAE WN e

Sto mislite da biste vi uéinili? Sto biste
rekli? Kako mislite da biste
intervenirali?

—

Sto mislite, kakva bi bila reakcija na vasu intervenciju:_]

[ Prijateljafice koji ga
brani? Zrtve?
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SCENARIJ 4

Ulazite u kafic i Eujete par kako se svada. Iznenada, muskarac Zenu gurne o zid.
Nitko od prisutnih niSta ne €ini. Nesto kasnije, situacija posve izmi¢e kontroli.
Muskarac je sve nasilniji prema Zeni...

Koji su razlozi da

Koji su razlozi da NE INTERVENIRATE u ovoj
INTERVENIRATE u ovoj situaciji? situaciji?

N oA WN
NO U AWN R

Sto mislite da biste vi uéinili? Sto biste
r rekli? Kako mislite da biste
intervenirali?

Sto mislite, kakva bi bila reakcija na vasu intervencijuq

—
Prijatelja/ice koji ga .
brani? Zrtve?
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SCENARIJ 5

Nadete se s prijateljicom da odete u kino. Cini vam se da je uplakana. dednom prije
vam je rekla da njen decko vice na nju i psuje, vrijeda je, poniZava, uvijek Zeli znati
gdje je i s kim. Cini vam se i da ima modrice na ruci.

Koji su razlozi da

Koji su razlozida NE INTERVENIRATE u ovoj
INTERVENIRATE u ovoj situaciji? situaciji?

NS WM
NO U AWRNR

Sto mislite da biste vi uéinili? Sto biste
[ rekli? Kako mislite da biste
intervenirali?

Sto mislite, kakva bi bila reakcija na vasu intervencijuq

—
Prijatelja/ice koji ga .
brani? Zrtve?
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SCENARIJ 6

Subota je i vani ste s prijateljima. Va3 prijatelj vidi zgodnu djevojku, komentira
njeno tijelo i uznemirava je.

Koji su razlozi da

Koji su razlozida NE INTERVENIRATE u ovoj
INTERVENIRATE u ovoj situaciji? situaciji?

NO s WN e
NOO s WNR

Sto mislite da biste vi uéinili? Sto biste
r rekli? Kako mislite da biste
intervenirali?

Sto mislite, kakva bi bila reakcija na vasu intervenciju:_}

TR i
Prijatelja/ice koji ga
brani? Zrtve?
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Predlozak radnog lista ,Strategije za (ne)nasilje®:

STRATEGIJA: Trazi pojasnjenje

Ljudi koji izrazavaju stavove povezane s nasilnom kulturom océekuju da ¢ée se drugi s njima
sloziti, nasmijati, pridruziti. Ne o¢ekuju da ¢ée netko propitivati njihove stavove. Kazete li: ,Nije
mi ba$ jasno Sto si time mislio/mislila. Moze$ mi pojasniti?®, ili na neki drugi nacin potrazite
pojasnjenje, mijenjate dinamiku i tok konverzacije. Isto tako, time potiCete ljude da razmisle o
pretpostavkama koje su u podlozi njihovih tvrdnji i stavova. Posebno je vazno istaknuti da
pitanja treba postavljati na neagresivan nacin.

STRATEGIJA: Daj zrtvi lice

Ovom strategijom se poniZzavanoj osobi vraéa ljudski lik. Podsjetite li nekog da bi se o njihovoj
sestri, majci ili djevojci moglo govoriti na taj nacin, ili tako s njom postupati, ¢esto je dovoljno
da vide kako su zene ziva ljudska bica.

STRATEGIJA: Ne optuzuj... reci jasno $to mislis

Pitajte sudionike i sudionice kako se osjecaju kad netko u njih uperi prsti, kad optuzujuéim
glasom kaze: ,Tl...“. Recite kako ljudi lakSe €uju ,Ja recenice®, jer one govore o osobi koja ih
izriCe, i time je manje vjerojatno da ¢e se ljudi kojima je reenica upuéena poceti braniti.
Umijesto da kazete: ,TI si seksist, a ovo je nesto najgluplje $to sam ikad Cuo/Cula“, &to je
reCenica nakon koje ljudi obi¢no postaju defanzivni, mozete reci: ,Ne slazem se s tim Sto kazes;
ja vjerujem da nitko ne zasluzuje da se s njim tako postupa.”

STRATEGIJA: Koristi humor

S ovom strategijom smo na priliéno kliskom terenu, jer humor moze lako povecati tenzije, ako
ljudi osjete da im se rugate. Medutim, u€inkovito koristenje humora moze smanijiti tenzije, koje
su uvijek prisutne pri intervenciji. Ipak, budite paZljivi — nemoijte biti toliko duhoviti, da sabotirate
poruku koju Zelite prenijeti.
STRATEGIJA: Bez rijedi...

Ova strategija moze biti prilicno ucinkovita kod mladih ljudi, ako je povezete s primjerom
roditelja, koji imaju nevjerojatnu sposobnost da svoje nezadovoljstvo djecom prenesu
jednostavnim pogledom. Rije€i nisu potrebne.

STRATEGIJA: Trazi slicne sebi

Prema istrazivanjima, 90% mladi¢a / muskaraca se povremeno osje¢a neugodno zbog nacina
na koji muskarci u njihovoj okolini govore o0 Zenama / djevojkama, ili kako s njima postupaju, ali
gotovo nitko od njih ne reagira, jer vjeruju da su jedini kojima je neugodno. Cilj ove strategije je
drugima poruciti da nisu jedini koji se tako osjeéaju. Primjerice, moZete se jednostavno okrenuti
grupi i pitati: ,Jesam li ja jedini kome je ovo neugodno?“ Ova strategija moze biti posebno
korisna kad znate nekog tko Cesto izrazava stavove koji podrzavaju nasilje. Prijatelji i obitel]
mogu, kao grupa, zajednicki intervenirati.

STRATEGIJA: Trazi ili nudi pomo¢é

Ako svjedocite nasilnom incidentu, moze biti nuzno da zovete policiju i trazite pomoc ljudi oko
sebe. Ne intervenirajte ako ste sami i smatrate da bi to moglo biti opasno. Drugi koristan nacin
pruzanja pomodi je da obznanite da ste prisutni. Na taj nacin pocinitelj/ica zna da netko svjedodi
svemu $to se dogada. Mozete Zrtvi ponuditi pomo¢ i razgovorom. Time pomazete da se Zrtva
osjeca sigurnije, ali imajte na umu da je bolje razgovarati s osobom po zavrSetku incidenta.




Naziv: ,,Tko tu koga kontrolira — Ja emocije ili one mene?*
Izvor: Brki¢, M. i KoZi¢, V. (2017). Zbirka radionica ,,Pokreni promjenu*. Zagreb: Forum za slobodu
odgoja
Brusi¢ R., CibocilL., Kanizajl., Laba$ D., MaliSa J., Markovi¢ N., Osmancevi¢ L., Rovis Brandi¢
A., Vu€enovi¢ D. (2015). Komunikacija odgaja-odgoj komunicira. Emocionalna i medijska
pismenost. Zagreb: Pragma
Cilj: upoznavanje ucenika s osnovnim komponentama ponasanja, stavljaju¢i naglasak na
podrucje emocija. Prepoznavanje vlastitih osjecaja, dozivljaja i na€ina noSenja s emocijom ljutnje
te poticanje u€enika na ucinkovite izbore ponasanja.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

e o0bjasniti osnovne komponente ponasanja

e prepoznati i opisati emocije koje dozivljava



e opisati dozivljaj ljutnje kroz komponente cjelokupnog ponasanja
e navesti (u€inkovite/neucinkovite) na€ine nosenja s ljutnjom.

Opis:

Ucenicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list (RL: ,Rje€nik emocija“) uz uputu kako svatko
od ucCenika za sebe treba promisliti o dozivljenim emocijama u proteklih tjedan dana te ih
zaokruziti na dobivenom materijalu. Voditelj najavijuje usmjeravanje na emociju LIJUTNJE uz
uputu uc€enicima da se prisjete situacije/a u zivotu kad su dozivjeli navedeno te analiziraju tu
emociju kroz postavljena im pitanja, odnosno, elemente cjelokupnog ponasanja. UCenike se
poziva da u parovima razmijene opisano.

Osjecaje dozZivliavamo svakodnevno, neodvojive su od nas samih te su sastavni dio naSeg
cjelokupnog pona$anja. Sasvim je u redu da se u jednom trenutku osje¢amo na jedan nacin, a
vec u drugom na sasvim drugadiji nacin ili da istovremeno doZivljavamo oprecne osjecaje. Svi

osjecaji imaju svoju svrhu, razlog. Primjerice, ljutnja priprema tijelo na borbu, strah nas
upozorava na opasnost i puni nas energijom za reakciju. Osjecaj ljutnje se ¢esto opisuje kao
neugodan, no sam po sebi ne predstavija nesto negativno ili ,problem®. Kao i ostali osjecaji, i
ljutnja je korisna, no problem moZze predstavijati nacin noSenja s istom. Ukoliko se prilikom
dozivijaja osjecaja ljutnje osoba pona$a (verbalno i neverbalno) agresivno, impulzivno te
naruSava svoju i/ili dobrobit drugih, moZemo reci kako se osoba ne nosi s ljutnjom na prihvatljiv
nacin te je potrebno pronaci nacin na koji ¢e svoju ljutnju moci kontrolirati.

U nastavku voditelj u€enicima daje uputu kako one misli koje su prepoznali u opisanoj (i
analiziranoj) situaciji ljutnje trebaju preoblikovati u pozitivne i u¢inkovite poruke/verbalizacije koje
bi im mogle pomoc¢i u primjerenijem noSenju s tom emocijom. Navedene pocCetne i zatim
oblikovane misli u€enici izlazu na razrednoj razini.

U zavrSnom dijelu aktivnosti, voditelj u€enike poti¢e na raspravu o nacinima nosenja s ljutnjom
koristeci se pitanjima poput: ,Kako se nosite s ljutnjom te jeste li zadovoljni time?“, ,Koje strategije
nosSenja s ljutnjom primjenjujete?, ,Jesu li one ucinkovite?“, ,Postoje li negativne i Stetne
strategije?”, ,Za koje nacdine no$enja s ljutnjom smatrate da bi bile uginkovitije i kvalitetnije?*, ,Sto
je potrebno za primjenu ucinkovitih strategija noSenja s ljutnjom?“.

Prilikom iznoSenja strategija na razrednoj razini, na plocu ili veci papir zapisuju se one u€inkovite
te se izraduje popis istih. U izradi popisa navedenih strategija, mogu se koristiti sljedeci primjeri:

Prepoznaj ljutnju, osvijesti gdje u tijelu je najvise osjecas te duboko udahni, kako bi se
poku$ao/la umiriti.

Odredi 3 moguca smjera noSenja sa situacijom u kojoj osjecas ljutnju: borba, bijeg ili razgovor o
situaciji. Ponekad je dobro pobjeci, odnosno otici iz situacije, a ponekad je dobro pokusati
razgovarati s osobom, kako bi se situacija rijesila. Pritom svakako razmisli koji je odabir najbolji
za tebe i drugu osobu.




Pokus$aj razmisliti kako se druga strana osjeca te koji su motivi njenog pona$anja. Ukoliko ne
moZzes zakljuciti zbog ¢ega se osoba ponaSa na odredeni nacin, mozZes$ ju o tome upitati, kako
bi ju razumiol/la.

Izradeni popis strategija moze se zalijepiti/objesiti na vidljivo mjesto u razredu, kako bi u¢enicima
mogao predstavljati svojevrsni podsjetnik u situacijama kada osjeéaju ljutnju i traze odgovor za
nosenje s njom.




Predlozak radnog lista ,Rje¢nik emocija“

Osjecam se...

enapusteno
euplaseno
enervozno
eusamljeno
e3okirano
eljuto
euznemireno
eneugodno
eapaticno
eletargicno
eponizeno
efrustrirano
epovrijedeno
eizolirano
eznatizeljno
etuzno
eprihvaceno
ekreativno

edepresivno
ejadno
eocajno
erazofarano
enezadovoljno
eumorno
eizmanipulirano
ekrivo
ebespomocno
eljubomorno
ehisteri¢cno
eludo
eentuzijasticno
estrpljivo
eugodno
ezadovoljno
esigurno
ejako
epozitivno
e0osjecajno
ezahvalno
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eZeljeno
eoboZavano
enjeino
ecijenjeno
epostovano
eranjivo
enekompetentno
eodbaceno
ebeznadno
ebolesno
enenormalno
eodbojno
elose
evoljeno
eiznenadeno
euzbudeno
esmireno
evrijedno
esretno
eoptimisticno
epotaknuto







Aktivnosti za ucenike zavrsSnih razreda

4



Naziv: ,,Mediji i slika o sebi — Kakva je tu veza?“
Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi - Okvir za osnazivanje ucenika. Uz prilagodbu i proSirenje sadrzaja od strane autorica.
Cilj: upoznavanje ucenika sa znaCenjem pojma i izgradnjom slike o sebi te poticanje na
razumijevanje medijskog utjecaja na razvoj iste.
Ishodi u¢enja/ucenik ¢e moci:

e objasniti znacenje pojmova ,slika o sebi“ i ,mediji

e razumjeti i opisati povezanost, odnosno utjecaj koji mediji mogu imaju u oblikovanju slike

0 sebi pojedinca
e uz vodenu analizu, dati kritiCki osvrt na sadrzaj druStvenih mreza.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti uéenike se poziva na ukljuivanje u razmjenu razmisljanja i ideja o
pojmovima ,mediji“ i ,slika o sebi“. Voditelj raspravu na razrednoj razini usmjerava pitanjima
poput: ,Sto su mediji i koje sve poznajete?”, ,Imaju li mediji utjecaj na nase svakodnevno
funkcioniranje? Pozitivan i/ili negativan? Koji bi bili pozitivni, a koji negativni utjecaji?“, ,Kako biste
svojim rije¢ima opisali pojam ,slika o sebi“ te sto bi on uklju¢ivao?“, ,Kakvu sliku o sebi osoba
moze imati?“, ,Postoji li povezanost izmedu medija i slike o sebi koju pojedinac ima?“, ,Ukoliko
povezanost postoji, kakva je ona? Kakav mediji utjecaj mogu imati na sliku o sebi neke osobe?.
Promisljanja i odgovori u¢enika mogu se biljeziti na plocu ili veci papir. U objasnjavanju navedenih
pojmova, voditelj se moze koristiti uokvirenim sadrzajem iz nastavka.

O medijima moZemo govoriti kao fiziCkim ili tehniCkim sredstvima kojima se ostvaruje
komunikacija, posrednicima izmedu vlasti i javnosti te informatorima javnosti o svim relativno
vaznim temama za druStvenu zajednicu. Kada se govori o vrstama medija koje postoje, moZe ih
se razvrstati u nekoliko kategorija: FILM, TISAK, RADIO, TELEVIZIJA, INTERNET |
VIDEOIGRE te OGLASAVANJE.

Pojam ,,slike o sebi“ moZe se definirati kao skup ideja, osjecaja i misli 0 samom sebi koje
usmjeravaju osobu i utieéu na njeno svakodnevno ponasanje. Cesto se koristi zajedno s
pojmovima ,,samopostovanje” i ,samopouzdanje”, no oni nisu jednoznacni. Slika o sebi
predstavija ukupno misljenje koje osoba ima o sebi (,Tko sam ja?*). Samopostovanje je
emocionalna komponenta slike o sebi koju tvori nas subjektivni doZivljaj vlastite vrijednosti
temeljen na naSim vlastitim procjenama, ali i ponaSanjem drugih prema nama. UkljuCuje stav
prihvacanja ili odbijanja samoga sebe te se odnosi na to koliko osoba postuje samu sebe
(,Koliko volim osobu za koju mislim da sam ja?*). Samopouzdanje se odnosi na viastito
misljenje o sposobnostima koje posjedujemo i nasem dojmu koliko uspjeSno mozemo izvrSiti
neki zahtjev iz okoline (,Koliko mislim da mogu nesto uspjesno ostvariti?*). Vazno je znati kako
Je slika o sebi dinami¢na pojava, razvija se kroz Zivot, ovisno o iskustvima, podrucjima u kojima
pojedinac djeluje te na nju znacajno utjeCu i misljenja drugih poput roditelja/skrbnika, vrSnjaka,
razrednih kolega, ucitelja, trenera, mentora ili drugih vaznih osoba iz socijalnog okruZenja, kao i
osoba iz virtualnog okruZenja. Slika o sebi nastaje opaZanjem vlastitog ponaSanja te kroz
prikupljanje informacija od drugih. Isto tako, osoba na nekim podrucjima slike o sebi moZe imati




pozitivno miSljenje, a na nekima negativno. Takoder, svaka osoba i ima sliku sebe kakva bi
Zelio/la biti (,idealno ja*) i sliku sebe kakva ona jest (,realno ja“). Ako postoji velika razlika i/ili
nesrazmjer izmedu idealnog i realnog ja, osoba moZe razviti nisko samopostovanje te imati
teSkoce u ostvarivanju odnosa i Zivotnih ciljeva. Prikazi naCina Zivota, vrijednosti, stavova u
virtualnom svijetu ¢esto ne odgovaraju Zivotu u realnom svijetu. U virtualnom okruZenju
(posebice na drustvenim mrezama) sadrzaji koji se dijele i objavijuju su ¢esto pretjerano divni
/ili ukraSeni, prikazuju lagodan nacin Zivota, srecu i zadovoljstvo, pozitivhe dogadaje i iskustva
korisnika koji ih dijele, a sto pratitelie moZe dovesti do razmiSljanja kako njihov Zivot nije
dovoljno zanimljiv, vrijedan, pozitivan te se stvara dojam kako prema njima ,zivot nije fer“i sl.
Navedeno moZe dovesti do narusene slike o sebi te posredno i do drugih problema u podrudju
mentalnog zdravlja.

U nastavku aktivnosti, uCenike se podijeli u nekoliko grupa po Cetiri u€enika te se svakoj podijel
radni list (RL: ,Muski i zenski ideali liepote®) uz uputu da promisle, komentiraju i zapiSu odgovore
na zadana pitanja. Po zavrSetku rasprave i biljezenja odgovora unutar grupa, poziva ih se da
svoje zaklju€ke podijele na razrednoj razini.

Kao nastavak rada u postoje¢im grupama, ucenicima se podijeli pripadajuci radni list (RL:
.Medijski Istrazivaci“) uz uputu da koriste¢i svoje pametne telefone odaberu profil jednog
»influenceralice” kojega/koju prate te objavu ili sliku na tom profilu. Na radnom listu ukratko opisuju
prikazano, s§to osoba radi, gdje se nalazi, a zatim daju kriticki osvrt uz dobivena pitanja. Po
zavrSetku ispunjavanja radnog lista, predstavljaju svoje radove.

U zavrSnom dijelu aktivnosti u€enike se poti¢e na uklju€ivanje u raspravu pitanjima kao $to su:
,Koliko vam je bilo lako ili teSko ispuniti ovaj zadatak?*, ,Promisljate li ikada o sadrzaju utjecajnih
osoba/influencera u virtualnom okruzenju?“, ,Kada pregledavate objave na drustvenim mrezama,
jeste li i koliko kriti€ni prema njima?“, ,Razmisljate li pri tome koji je razlog objavljivanja odredenog
sadrzaja i kome je isti namijenjen, koje su poruke i vrijednosti koje ,influencer” Salje i promovira
te je li placen da to napravi?“, ,Koliko su virtualno i realno okruzenje bliski, a koliko udaljeni?*,
.Na koji nacin osoba moze brinuti o sebi i imati, unato¢ utjecaju medija, pozitivnu sliku o sebi?“ i
sl. U€enicima je vazno naglasiti kako su mediji sastavni dio svakodnevnog Zivota te da definitivho
utje€u na izgradnju slike o sebi. Kako taj utjecaj ne bi bio negativno obojan, potrebno je kriticki
promidljati o predstavljenom sadrzaju i porukama koje se prenose putem medija. To je vazna
generiCka vjestina i koristan ,alat” tjekom odrastanja i sazrijevanja. Isto tako, zna¢ajno je u¢enike
upoznati kako je proces usporedivanja s drugima sasvim uobi¢ajen, posebice u njihovoj razvojnoj
dobi, no da je vazno pazljivo odabirati osobe s kojima ¢e se usporedivati te tko ¢e im biti uzori za
usvajanje stavova, vrijednosti i ponasanja.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Ucenicima se uz pripremljeni RL ,Muski i zenski ideali ljepote” mogu prikazati video-materijali na
Youtube platformi o mijenjanju muskih i Zenskih ideala kroz vrijeme i drustveni kontekst.

Isti su dostupni na sljedeéim poveznicama: https://www.youtube.com/watch?v=Xrp0zJZuOa4,
https://www.youtube.com/watch?v=kPAOPWIJt2k

Takoder, uCenicima se za domacu zadacu moze dati zadatak da pronadu fotografije slavnih
osoba s kojima su se predstavili u medijima (primjerice, u modnim asopisima, spotovima,



https://www.youtube.com/watch?v=Xrp0zJZu0a4
https://www.youtube.com/watch?v=kPAOPWIJt2k

filmovima) i koje su uredene u raznim programima, a zatim da pokusaju otkriti i njihove fotografije
u stvarnom svijetu te ih usporediti.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

U Centru Bea moguce je zavrsiti edukaciju za implementaciju Programa prevencije poremecaja
hranjenja ,Tko je to u ogledalu?“ te koristiti cjelokupni paket radionica i radnih materijala.



Predlozak radnog lista ,Muski i zenski ideali ljepote*:

MUSKI & ZENSKI IDEALI
LIEPOTE

o TKO ODREDUJE STO JE POZELINO ILI PRIVLACNO?

o KOJI SU KRITERIJI PREMA KOJIMA SE ODREDUJE KAD JE
NETKO (ILI NESTO) PRIVLAGNO?

e MIENJAJU LI SE KRITERLI ZA
"POZELINOST"/PRIVLACNOST KROZ VRIJEME?
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Predlozak radnog lista ,Medijski Istrazivaci*:

b R o

Influencer/ica
koju prikazujem
je...
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Naziv: ,,Moj VREMEPLOV zivota“
Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi - Okvir za osnazZivanje u€enika. Uz prilagodbu i proSirenje sadrzaja od strane autorica.
Cilj: poticanje u€enika na promisljanje o vlastitom razvoju te Zeljamaii ciljevima u podrucju daljnjeg
osobnog i profesionalnog razvoja.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e prepoznati i navesti znacajne dogadaje u razliCitim razdobljima zivota
opisati vlastiti razvoj i promjene kroz odrastanje
e navesti i opisati dobivene poruke i njihov utjecaj tijekom odrastanja
e opisati cilieve i zelje u buduéem osobnom i profesionalnom razvoju.

Opis:

Uc€enicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list (RL: ,Moj vremeplov Zivota®) uz uputu da
samostalno ispunjavaju isti. Na dobivenom predloSku ucenici ozna€avaju vazna zivotna razdoblja
i zna¢ajne dogadaje iz proslosti (kao $to su pohadanje vrti¢a, osnovne Skole, rodenja brata/sestre,
preseljenje, prelaska u srednju Skolu, upisivanja sportskog kluba, uklju€ivanja u interesnu
skupinu, ostvarivanje postignuéa, sklapanje prijateljstava, putovanja itd.). U podrucju sadasnjosti
oznaCavaju dogadaje koji se trenutno odvijaju u njihovim zivotima, dok u podrucju buducnosti
zapisuju ciljeve koje bi voljeli ostvariti, vjestine i znanja koje bi htjeli steéi/nastaviti razvijati,
osobine/kvalitete koje bi voljeli ste¢i, odnosno kakve bi osobe htjeli biti, &ime bi se voljeli
baviti/zaposliti. Potom imaju zadatak za svako razdoblje (proslost-sadasnjost-buduénost) upisati
poruku sebi, kako su se dozivljavali, $to su mislili o sebi prije, $to misle sada te 5to si Zele u
buduc¢nosti. Poruke se mogu odnositi na fizi¢ki izgled, kvalitete i osobine koje primjec¢uju kod sebe
ili poruke koje su im drugi iz okoline upudivali tijekom navedenih razdoblja.

Po zavrSetku ispunjavanja radnog lista, u€enici napisano dijele u parovima, a zatim ih se potie
na zajedniC¢ku raspravu na razrednoj razini, pitanjima poput: ,Koliko lako/teSko vam je bilo
ispunjavati radni list?*, ,Koje ste vazne i znaCajne dogadaje iz proslosti naveli?“, ,Postoje li
dogadaiji koji vam se trenutno odvijaju? Ukoliko postoje, koji su?*, ,Sto biste voljeli ostvariti u
buduénosti?, ,Kakve ste si poruke upucdivali? Radi li se o podrzavajuéim ili kritiziraju¢im
porukama?“, ,Koje poruke viSe motiviraju i ohrabruju osobe?*, ,Koje znacajne poruke ste od vama
vaznih osoba dobivali tijiekom zivota?“, ,Jesu li te poruke od vama vaznih osoba utjecale na vas
razvoj?“, ,Kako se va$ dozivljaj vas samih mijenjao kroz odrastanje?“, ,Kada se osvrnete na
razdoblje pohadanja srednje Skole, koje dogadaje i uspjehe/postignuc¢a prepoznajete?”, ,Na kraju
srednjoskolskog obrazovanja, koje ciljeve i Zelje imate za buduénost?“.

Predlozak radnog lista ,Moj vremeplov Zivota®

PROSLOST SADASNJOST BUDUCNOST



Naziv: ,,Dnevnik samopostovanja“
Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi - Okvir za osnazivanje ucenika.
Cilj: Poticanje shvac¢anja i razumijevanja koncepta samopostovanja kod ucCenika te ucenje
samoprocjene i povecavanja istog.
Ishodi u¢enja/ucenik ¢e moci:

o razumijeti i objasniti znagenje koncepta samopostovanja i njegove uloge u samopoimanju

osobe
e navesti i procijeniti vlastito samopostovanije te nacine povecavanja istog

Opis:

Ucenicima se podijeli radni list (RL: ,Tjedni dnevnik samopostovanja“) uz uputu da iducih tjedan
dana samostalno vode strukturirani dnevnik, prema unaprijed odredenim nedovrSenim
reCenicama. Prilikom pojasnjavanja zadatka, voditelj potiCe raspravu o temi samopostovanja pri
¢emu moze Koristiti tekstualni sadrzaj iz nastavka.

Samopostovanje je dio slike o sebi koju tvori nas subjektivni doZivijaj viastite vrijednosti temeljen
na na$im vlastitim procjenama, ali i ponasanjem drugih prema nama. UkljucCuje stav prihvacanja
ili odbijanja samoga sebe te se odnosi na to koliko osoba poStuje samu sebe (,Koliko volim
osobu za koju mislim da sam ja?“). Osoba visokog samopoS$tovanja sebe pozitivno vrednuje,
Smatra se vrijednom, uvaZava se, cijeni te opcenito ima pozitivno misljenje o sebi. Suprotno
tome, osoba niskog samopoSstovanja sebe obi¢no ne prihvaca, podcjenjuje se i ima negativno
misljenje o sebi.

Protekom vremena od tjedan dana, ucenici na razini manjih skupina ili razreda izlaZu napisano te
ih se poti¢e na uklju€ivanje u zajedniC¢ku raspravu pitanjima poput: ,Kako vam je bilo voditi
dnevnik samopostovanja?“, ,Sto mislite, koja je svrha tog zadatka?“, ,Jeste li nesto novo naugili
0 sebi? Mozete li nau€eno o sebi primjenjivati u svakodnevnom zZivotu?*, ,Postoji li nesto sto vas
je iznenadilo?“, ,Biste li neSto promijenili u svom dnevniku?“, ,Biste li preporucili vodenje dnevnika
na ovakav nacin bliskoj osobi?“, ,Planirate li nastaviti voditi dnevnik i dalje?“. Podsjec¢a ih se na
odredenje pojma samopostovanja.

U nastavku aktivnosti uenicima se podijele prazni A4 papiri uz uputu da svatko napiSe pismo
samome sebi na temu ,Savjeti za izgradnju samopostovanja — Savjeti za prihvacanje
samog/same sebe“. Po zavrSetku, mozZe ih se potaknuti na dijeljenje razmiSljanja o aktivnosti uz
pitanja kao $to su: ,Kako vam je bilo pisati pismo samima sebi?*, ,Sto ste si poruéili i koje ste si
savjete uputili?®, 1z kojih razloga je vazno imati visoko samopostovanje?“, ,Biste li se mogli na
ovakav nacin u svakodnevnom zivotu ohrabrivati i poticati na prihva¢anje samih sebe?“i sl.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu :

U posljednjem dijelu aktivnosti, prilikom pisanja pisama samima sebi, u€enicima se uz podjelu A4
papira mogu dati i prazne kuverte. Nakon §to zavrSe pismo, mogu ge preklopiti i staviti u kuvertu
te na istu napisati svoju adresu stanovanja. Voditelj zalijepljene i adresirane kuverte nakon




proteka od jedne godine moze poslati u€enicima, a kako bi se prisjetili savjeta i poruka koje su
pisali sebi samima.



Predlozak radnog lista ,Dnevnik samopostovanja“:

Danas sam dobro napravio/la...

Danas sam se zabavio/la kad...

Ponedjeljak

Osjecao/la sam se ponosno...

Danas sam postigao/la...

Danas sam dozivio/la pozitivho
iskustvo s...
Za drugu osobu, danas sam
napravio/la...

Utorak

Osjecao/la sam se dobro kad...

Bio/la sam ponosan na drugu
osobu...

Srijeda

Danas je bio zanimljiv dan zbog...

Osjecao/la sam se ponosno...

k

Pozitivna stvar koju sam
vidio/vidjela...

Cetvrta

e

Danas sam postigao/Ia...

Danas sam dobro napravio/la...

Imao/la sam pozitivno iskustvo
s... (npr., osoba, mjesto, stvar...)

Petak

Bio/la sam ponosan/na na nekog
kad...

Danas sam se zabavio/la kad...

Danas sam za drugog
napravio/la...

Subota

Osjecao/la sam se dobro kad...

Pozitivna stvar koju sam
vidio/vidjela...

Danas je bio zanimljiv dan zbog...

Nedjelja

Osjecao/la sam se ponosno...

Naziv: ,,Moj stit za buduénost“



Izvor: Perry, N., van Zandt, Z. (1999). Usredotoéi se na buducénost: Skolski program
profesionalnog razvoja za srednje Skole. Zagreb: Razbor.
Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, Agencija za odgoj i obrazovanje (2013). Priru¢nik za
nastavnike i stru¢ne suradnike u srednjoj Skoli — Zdravstveni odgoj.
Cilj: osvjeStavanje vaznosti promiSljanja i planiranja buducnosti i Zivotnih aspiracija,
prepoznavanje unutarnjih/individualnih i okolinskih resursa ucenika te njihovog doprinosa
ostvarivanju planova za buducnost.
Ishodi uéenja/ucenik ¢e modi:

e prepoznati i opisati viastite vrijednosti i teznje za buduénost

e navesti i opisati unutarnje i okolinske resurse te snage potrebne za ostvarenje uspjeha

e prepoznati povezanosti izmedu zivotnih aspiracija i nacina ostvarivanja istih koristenjem

unutarnjih i okolinskih resursa i shaga

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj u€enike vodi kroz zamisljeno putovanje u buduénost te im
daje uputu da zatvore oci i zamisle kako se bude jedno jutro u tridesetoj godini svog Zivota. Kako
bi mogli $to jasnije navedeno zamisliti, postavljaju im se pitanja poput: ,Kada zamisljate svoju
buducénost, gdje Zivite? Kako izgleda vasa kuéa/stan? U kojem gradu Zivite? S kim Zivite?*“, ,Kako
izgledate?”, ,Jeste li zaposleni? Ako jeste, gdje radite i kako izgleda vase radno mjesto? Kakva
je radna atmosfera na poslu? Koliko ste zadovoljni time Sto radite? Radite li svoj ,posao iz
snova“?*, ,Sto radite po povratku s posla? Kako provodite svoje slobodno vrijeme?*, ,Sto vam se
najvaznije dogodilo tog dana?“, ,Kada zamisljate svoju buduénost, $to vrednujete vaznim —
uspjeh, prijateljstva, ljubav, financijsku stabilnost i prosperitet, zdravlje, ili nesto sasvim drugo?*.
U nastavku aktivnosti u¢enicima se podijeli radni list (RL: ,Moj §tit za buduénost®) uz zadatak da
osmisle i izrade kolaz kojim Ce prikazati i predstaviti viziju svojeg buduceg zivota s 30 godina,
vodeci se navedenim podrucjima. U izradi kolaZza mogu se sluZiti izrescima iz novina, crtezima i
sl. Po zavrSetku, u€enici na razrednoj razini predstavljaju i opisuju svoje radove. Potom ih voditelj
potic¢e na uklju€ivanje u zavrSnu raspravu na razrednoj razini pitanjima kao $to su: ,Razmisljate li
o svojoj buducnosti?®, ,Gledate li na buduc¢nost sa optimizmom ili strahom?“, ,Koliko smatrate da
je moguce da vase slike za 15 godina postanu stvarnost?, ,Ukoliko Zelite da se vaSe vizije
ostvare — tko i $to vam u tome moze pomoci?“, ,Koji alati i resursi (primjerice znanja, vjestine,
osobine, ljudi) vam najviSe mogu pomod¢i u ostvarenju uspjeha u nekom podrucju?“, ,Koje od
navedenih alata i resursa ve¢ sada imate razvijene i dostupne, a koje tek trebate razviti?“.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Umijesto koriStenja radnog lista, u€enici mogu izradivati svoj kolaz na praznom papiru/posteru,
kako bi se mogli izrazavati i van zadanog okvira. Radovi uCenika se mogu izloziti u razrednom
prostoru te Ciniti ,Galeriju Stitova buducnosti“. Takoder, uz prikaz vizije buduc¢nosti, uenike se
moze potaknuti i na pisanje pisma buduéem sebi.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Weltmann Begun, R. (2007). Socijalne vjestine za tinejdZere. Zagreb: Naklada Kosin
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Predlozak radnog lista ,Moj §tit za buduénost®:
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Naziv: ,,(Samo)procjena — Prvi korak u karijernom putu“
Izvor: Odgojno savjetovalidte, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Vjestine
upravljanja karijerom.
Cilj: poticanje u€enika na promisljanje i planiranje karijernog puta te razvoj vjestina upravljanja
karijerom.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:

e nabrojati i opisati elemente vjestine upravljanja karijerom

e napraviti osobnu procjenu vlastitih znanja, vjestina, kompetencija i interesa potrebnih za

razvoj karijere
e prepoznati doprinos prepoznati osobnih potencijala u razvoju karijernog puta.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti, u€enike se potakne na ukljuCivanje u raspravu pitanjima poput:
~Jeste li razmidljali o svojoj buduénosti i profesionalnom razvoju?”, ,Koje bi bilo idealno radno
mjesto/posao za vas?“, ,Koje osobine, znanje i vjestine smatrate vaznima za obavljanje Zeljenog
posla?“, ,Za koja znanja i viestine ste€ene u srednjoj Skoli smatrate da ¢e vam posebno Koristiti
u buduénosti?®, ,Na kojim znanjima i vjeStinama trebate dodatno raditi i usavrsavati ih?* i dr. U
usmjeravanju rasprave te pojasnjavanju klju¢nih pojmova, voditelj se moze posluziti uokvirenim
sadrZzajem iz nastavka.

Zavrsetkom srednje Skole dio u¢enika nastavlja svoje obrazovanje na visokim uciliStima, dok se
preostali pripremaju za ukljuivanje na trziSte rada. Neovisno o izborima te odlukama za
buduénost i kojim putem krenuti dalje, vazno je razvijati svoje VJESTINE UPRAVLJANJA

KARIJEROM.

One ukljuCuju: osobnu procjenu (viastitih potencijala, vjeStina i kompetencija, interesa i
vrijednosti itd.), prikupljanje informacija 0 mogucnostima obrazovanja i zanimanjima (trzistu
rada),
odredivanje profesionalnih ciljeva te planiranje i poduzimanje konkretnih koraka za njihovo
ostvarivanje.

U nastavku aktivnosti uéenicima se podijeli radni list (RL: ,Tko sam? Sto znam? Gdje idem?*) uz
uputu da ga samostalno ispunjavaju. Ucenicima je vazno naglasiti kako ljudima ¢esto bude
zahtjevno napraviti vlastitu procjenu te se suo¢avamo s mislima poput: ,Nemam $to napisati, iSao
sam samo u srednju Skolu.“, ,Koje vjestine uopce postoje?”, ,Mozda da se druge pita kakav
sam?“, ,Nelagodno mi je sama sebe hvaliti!“ i tome sli¢no. Razumljiva su sva promi$ljanja te
trenuci nesigurnosti i zabrinutosti koje pri tome mozemo doZivjeti. No, zasigurno su tijekom svog
dosadasnjeg Skolovanja, brojnih uloga koje su imali i niza aktivnosti u kojima su sudjelovali, naucili
i ostvarili puno toga. Kako su se razvijali kao u€enici i mlade osobe, doprinosili su i razvoju svoje
karijere. Po zavrSetku ispunjavanja, u€enici iznose zapisano u manjim skupinama ili na razrednoj
razini. Takoder, potiCe ih se na medusobno dijeljenje pitanjima poput: ,Kako vam je bilo
sudjelovati u ovoj aktivnosti?“, ,Jeste li kod sebe prepoznali neke potencijale vazne za razvoj
karijere? Ukoliko jeste, o kojima se radi?“, ,Ukoliko vam je teSko prepoznati vlastite potencijale i




kompetencije, Sto/tko vam moze pomocdi u tome?“, ,Kako prepoznate kvalitete mozete koristiti u
razvoju vlastite karijere?“, ,Na ¢emu jo§ morate poraditi?*.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu:

UcCenicima se za samoprocjenu moze predloziti ispunjavanje dostupnih online upitnika
(primjerice, isti se mogu pronaci na sljede¢im mreznim stranicama:

https://e-usmjeravanje.hzz.hr/, http://samoprocjena.hzz.hr/,
https://www.putkarijere.hr/upitnici/upitnici ).

U nastavku, s u€enicima se moZe raditi na usvajanju daljnjih koraka u razvoju vjestina upravljanja
karijerom, medu kojima su prikupljanje informacija o visokim ucilistima ili trziStu rada, odredivanje
profesionalnih ciljeva te donoSenje profesionalnih odluka, kao i samoprezentacijske vjestine. U
radu na posljednjem segmentu iskoristivi su preostali pripremljeni materijali Nastavno-klini¢kog
centra ERF-a koji tematski obuhvacaju oblikovanje zivotopisa i motivacijskog pisma te pripreme
za razgovor za posao.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Vide informacija i aktivnosti o vjedtinama upravljanja karijerom dostupne su na mreznoj stranici
Nastavno-klinickog centra ERF-a:

https://centar.erf.unizg.hr/viestine-upravljanja-karijerom/

Takoder, na raspolaganju je i priruénik ,UsredoCi se na  buducnost®
http://karijera.hr/download/usredotoci-se-na-buducnost. pdf
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PredloZak radnog lista ,Tko sam? Sto znam? Gdje idem?*

Prvi korak u razvoju vjesStina upravljanja karijerom odnosi se na SAMOPROCJENU, odnosno
osobnu procjenu vlastitih snaga, potencijala, znanja, vjestina, vrijednosti i osobina.
Samoprocjena nam sluzi da promislimo i odaberemo put kojim se zelimo profesionalno razvijati,
ali i nacin kako doci do cilja (pritom koristeéi sve svoje snage koje imamo na raspolaganju).
Neovisno jesmo li u potrazi za poslom, imamo li motivacijski razgovor prilikom upisa na fakultet,
planiramo li se prijaviti za studentsku stipendiju, Zelimo li biti ¢lan projektnog tima neke
organizacije ili ukljuciti se u volonterski kamp i sl., kljuéno je prije donoSenja odluke i
poduzimanja konkretnih aktivnosti promisliti o sebi i svim, do sada, razvijenim potencijalima.
Stoga, zastanite i napravite svojevrsnu analizu i popis onoga 5to ste naucili i Sto umijete, svojih
(formalnih i neformalni) iskustava i dostignuéa. U analizi se koristite pitanjima iz nastavka.

.Kakav/kakva sam ja?“, ,Koje su . - 3
moje osobne karakteristike ili ,Sto znam raditi?“, ,U ¢emu sam
osobine?* dobar/dobra?, ,Koje vjestine sam

razvio/la tiiekom zivota, obrazovanja te
sudjelujuci u izvannastavnim
aktivnostima i aktivnostima slobodnog
vremena?*

,Koja su moja dosadasnja iskustva (u
Skolovanju, praksi, volontiranju, ljetnim
poslovima, sportskim aktivhostima
itd.), rezultati i postignu¢a?* ,Koji su moji interesi i zeljena
podrucja rada?“, ,Koje radne
vrijednosti smatram vaznima?“

,Koje su moje snage i talenti, a koja podrucja trebam dalje razvijati?“

Naziv: ,,Odluke na vagu i MUDRO postavljanje ciljeva“

Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Putokaz
sa uspjesSno savladavanje izazova odrastanja — Mjesec borbe protiv ovisnosti.

Odgojno savjetovalisSte, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Kutija Skolskih
alata — Kako MUDRO postaviti ciljeve?

Cilj: pou€avanije i poticanje u€enika na usvajanje vjestine postavljanja ciljeva te donoSenja odluka.
Ishodi u¢enja/ Ucenik ¢e modi:




e navesti i opisati korake vjestine postavljanja cilieva
e navesti i opisati korake vjestine donoSenja odluka
e primijeniti navedene vjesStine u izabranoj problemskoj situaciji.

Opis:

Aktivnost se zapocinje razgovorom s ucenicima o vaznosti postavljanja ciljeva te donosenja
odluka koje ¢e ih voditi ostvarenju ciljeva. Voditelj aktivhosti se u objasnjavanju moze posluziti
uokvirenim sadrZzajem iz nastavka.

Svatko od nas se ponekad nalazi u izazovnim, zahtjevnim situacijama, kao i situacijama u
kojima se nalazimo na prekretnici Zivota u kojoj je potrebno donijeti vazne odluke i izbore.
Ponekad moze biti tesko odrediti koje stvari u Zivotu su nam vazne i kako ih uopce ostvariti, no
prvi korak u tome je znanje o postavljanju ciljeva. Ciljevi nam sluZe kao mapa puta koja nam
daje smjernice za dolazak na odrediste te kao motivatori. Postavijanje ciljeva moZe biti od
pomodi u postizanju boljih rezultata u $koli, ali i izvan nje (ukoliko se radi, primjerice, o hobijima
ili drugim aktivnostima). Kako bi ciljevi bitit MUDRO postavljeni, oni moraju biti mjerljivi,
uvremenjeni, dostizni, relevantni i odredeni.

MJERLJIV zna€i da postavljanjem cilja moZete pratiti napredak te znati kada je cilj ostvaren
(npr., umjesto cilja koji bi glasio ,Zelim imati dobru ocjenu iz hrvatskog jezika“, potrebno je
postaviti cilj na nagin ,Zelim iz hrvatskog jezika imati zakljuénu ocjenu 4 na kraju godine*).
UVREMENJEN odreduje ostvarenje ciljeva u odredenom roku. Pritom je vazno biti realistican u
postavljanju rokova, kako bi se izbjegao pritisak (npr., umjesto postavljanja roka na nacin da
kaze$ ,CeScée éu pospremati svoju sobu*, postavi rok na nagin ,Svake subote ujutro ¢u odvojiti
dva sata na pospremanje sobe®).

DOSTIZAN znadi da je cili moguce ostvariti, odnosno da on nije ni pretezak (nedostizan) ni
prejednostavan. U postavljanju dostiznih ciljeva, potrebno je razmisliti i $to je potrebno uciniti
kako bi se oni ostvarili.

RELEVANTAN cilj je onaj koji je za osobu vazan te je pri tome vazno pitati se ZA KOGA se cilj
postavlja (primjerice, umjesto postavljanja pitanja da glasi ,Moji roditelji ¢e biti sretni ako ¢u
dobro odigrati turnir u tenisu®, bilo bi dobro cilj formirati da glasi ,Zelim osvojiti turnir u tenisu
sljedeéi mjesec, jer mi je to vazno®).

ODREDEN znadi da je cilj detaljan i jasan. Pri postavljanju odredenja cilja, dobro je pitati se ,Sto
toéno taj cilj ukljuduje (tko, $to, kada, gdje i zasto)? Sto Zelim njime postiéi?“ (npr., umjesto
postavljanja neodredenog cilja kao §to je ,Do kraja mjeseca ispravit ¢u sve negativnhe ocjene’,
postavite cilj na nacin kao $to je ,Do kraja mjeseca ispravit cu negativne ocjene iz fizike, kemije i
matematike. Pritom ¢u napraviti plan u€enja za svaki dan, a ako ¢u imati problema s u¢enjem,
pitat ¢u nekoga za pomoc®).

U nastavku aktivnosti, uCenicima se objaSnjava kako je donosenje odluka sastavni dio
svakodnevnog zivota te se odnosi na proces odabira i odluivanja o izboru ponasSanja, od
svakodnevnih odluka (poput onih $to ¢e doruckovati toga jutra, koju ¢e odjecu ili obuéu odabrati,
kakvu frizuru napraviti, kojom ¢e rutom ic¢i do Skole, kako ¢e provesti slobodno poslijepodne toga




dana) do onih vecih i vaznijih (poput odluke koji ¢e fakultet osoba upisati ili na koje ¢e se radno
mjesto prijaviti). Pritom je u tom procesu vazno razmisliti i o posljedicama koje osoba moze imati
odredenim izborom ponasanja. Vjestina donoSenja odluka jedna je od alata i resursa mladima,
koja se uéi i vjezba, usavrSava, a usko je vezana uz postavljanje i ostvarivanje ciljeva. U¢enicima
se podijeli radni list (RL: ,Odluke na vagu!“) uz uputu da ga samostalno rijeSe, pri ¢emu imaju
zadatak prisjetiti se odluke koju moraju (ili su nedavno morali) donijeti. Nakon definiranja,
potrebno je zapisati tri potencijalne odluke te svaku od njih analizirati kroz moguce (pozitivne i
negativne) posljedice. U&enike se usmjerava kako, nakon provedbe odluke u pona3anje, sastavni
dio procesa je i evaluacija $to ukljucuje promisljanje o izabranoj i realiziranoj odluci na sljededi
nacin: ,Je li odluka bila ucinkovita“, ,Koje posljedice izabranog pona$anja su nastupile?”, ,Jesam
li zadovoljan/na svojom odlukom?“, ,Mogu li iduéi put donijeti drugaciju odluku?“, ,Hoce li i tada
ishodi biti drugadiji?“. Po zavrSetku ispunjavanja, ucenici dijele zapisano na razrednoj razini.



Predlozak radnog lista ,Odluke na vagu!“:

ODLUKE NA VAGU! -]
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Naziv: ,,Kako si pomo¢i u nhoSenju sa stresom*

Izvor: Miseti6, Z. (2020). Misli na zebru...o stresu - Obrazac Metodickih preporuka za ostvarivanje
odgojno-obrazovnih ishoda predmetnih kurikuluma i medupredmetnih tema za osnovnu i srednju
Skolu. Zagreb: Ministarstvo znanosti i obrazovanja

Migeti¢, Z. (2020). Nacini suoéavanja sa stresom - Obrazac Metodiékih preporuka za ostvarivanje
odgojno-obrazovnih ishoda predmetnih kurikuluma i medupredmetnih tema za osnovnu i srednju
Skolu. Zagreb: Ministarstvo znanosti i obrazovanja,
étrkalj Ivezié, S., Jendricko, T., Juki¢ Kusan, M., Radié, K., Marti¢ Bio¢ina, S., Stimac Grbi¢, D.,
Muzini¢ Marini¢, L. (2020). Protektivno i rizicno suo¢avanje sa stresom. Zagreb: Hrvatski zavod
za javno zdravstvo.
étrkalj lvezié, S., Radi¢, K., lvandi¢, M., Kusan Juki¢, M., Bili¢, V., Grbi¢ Stimac, D. (2020). Vjezbe
disanja za samokontrolu tjeskobe i stresa, Zagreb: Hrvatski zavod za javno zdravstvo
Cilj: osvjeStavanje i poucCavanje ucenika o ucinkovitim nadinima u noSenju sa stresnim
situacijama.
Ishodi uéenja/ucenik ¢e moci:

e prepoznati i opisati stresne situacije te vlastite reakcije na iste

e navesti razliite naCine noSenja sa stresnim situacijama, razlikovati ucinkovite i

neucinkovite
e primijeniti neke od ucinkovitih nac¢ina noSenja sa stresnim situacijama.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti uéenicima se podijeli radni list (RL: ,Stresna situacija vs. JA®) uz
uputu o samostalnom ispunjavanju. Po zavrSetku rada, ucenici napisano dijele u manjim
skupinama, a zatim i na razrednoj razini. Voditelj poti¢e na zajedni¢ku raspravu pitanjima poput:
.Kako vam je bilo ispunjavati radni list?¢, ,Koje situacije smatrate najstresnijima?“, ,Kako
prepoznajete da ste u stresnoj situaciji — po kojim znakovima/promjenama u tijelu, ponasanjima,
mislima ili osjeéajima?, ,Koje nacine noSenja sa stresom poznajete? Jesu li svi jednako
uCinkoviti?“, ,Primjenjujete li neke od tih nac¢ina? Ukoliko primjenjujete, koje?“, ,Pomazu li vam
nacini noSenja sa stresom u svakodnevnom Zzivotu?“, ,Postoje li nacini noSenja sa stresnim
situacijama koje biste mogli po€eti primjenjivati? Koji?“ i sl. Rasprava se moze zaokruziti s
porukom kako svaka osoba dozivljava situacije koje percipira zahtjevnima i izazovnima te da ima
vlastite nacine suoCavanja sa stresnim situacijama, dakle ne postoji univerzalna tehnika
suocCavanja. Vazno je prepoznati koja tehnika/e nama kao pojedincu odgovara, koja nam pomaze
da se osje¢amo bolje i zadovoljnije, da budemo produktivniji. Voditelj se u vodenju rasprave moze
koristiti uokvirenim sadrzajem iz nastavka i/ili in dopuniti dodatnim izvorima.

Kako izabrati u¢inkovite nac¢ine u borbi protiv negativnih posljedica stresora?

1. Utvrditi izvor stresa/stresor — vazno je osvijestiti stresor koji izaziva naSe reakcije. To moze
biti neki svakodnevni dogadaj (kao $to je guzva u prometu na putu do $kole), neki vazni Zivotni
dogadaj (poput polaganja drzavne mature) ili neki teski zivotni dogadaj (primjerice, ozljeda).




2. IstraZiti koji mehanizmi suo¢avanja sa stresom postoje te odabrati i koristiti viSe mehanizama
suocCavanja, a koji su prikladni situaciji problemu:

usmjereno suocavanje — traZenje informacija, planiranje, poduzimanje akcija, iskuSavanje
rjeSenja, usmjeravanje na pozitivne aspekte situacije, itd.
emocijama usmjereno suoCavanje — traZenje socijalne podrske, otvoreno iskazivanje emocija i
dr.
izbjegavanje — negiranje, bijeg u mastu, ponasajno izbjegavanje i sl.

3. U situacijama nad kojima nemamo kontrolu i ne moZemo direktno utjecati, ucinkovito je
koristiti nacine suocavanja poput tolerancije situacije i prihvacanja situacije, otklanjanja paznje
na neke druge aktivnosti, pozitivnog religioznog i duhovnog suo€avanja, smanjenja
emocionalnog uznemirenja, opustanja, vjezbi dubokog disanja i sl.

U zavrsnom dijelu aktivnosti, voditelj u¢enike upoznaje s tehnikom dubokog disanja, korisnom u
situacijama suoCavanja sa stresom (primjerice, situacije dozivljaja osjeéaja tjeskobe, nervoze ili
ljutnje). Navedenu tehniku dobro je poznavati i primjenjivati jer u situacijama napetosti i tieskobe
osobe diSu ubrzano i povrSno podizuéi gornji dio prsnog kosa. Ovako nepravilno plitko disanje
doprinosi osjecaju tjeskobe i napetosti, dok mirno usporeno dijafragmalno disanje to smanijuje te
pomaze osobi opustiti se. U objasnjavanju u€enicima kako uspjesno primijeniti tehniku dubokog
disanja, voditelj se moZe koristiti sadrZzajem iz nastavka.

Kako se pravilno (dijafragmicki) diSe?

Sjednite na stolac i opustite tijelo, a zatim sklopite ruke iza vrata i laktove usmjerite prema van.
Ruke podignute iznad glave pridonose istezanju prsnih misSi¢a i njihovoj djelomi¢noj imobilizaciji,
Sto pridonosi razvijanju svijesti o dijafragmalnom (trbusnom) disanju. DiSite tako da udahnete
polako trbuh podizu¢i prema van, a izdiSite uvlaceci trbuh prema unutra, prema kraljeznici
(zamislite da zelite priljubiti svoj trbuh uz kraljeZnicu).

Kada se usvoji usporeno dijafragmalno disanje (udah — trbuh prema van, izdah — trbuh

prema unutra), moze se vjezbati disanje 4x4 (u sebi brojite polako ,jedan, dva, tri, Cetiri“ ili
.dvadeset i jedan, dvadeset i dva, dvadeset i tri, dvadeset i Cetiri).

1. UDAHNITE POLAKO,
bez napora, trbuh ¢e se blago zaobliti — kod udaha polako u
sebi brojite: ,jedan, dva, tri, Cetiri“ ili polako izgovarajte u sebi ,dvadeset i jedan”
2. ZADRZITE DAH
u sebi polako brojite: ,jedan, dva, tri, Cetiri“ ili polako izgovarajte ,dvadeset i dva’
3. IZDAHNITE POLAKO
mozete na usta, u sebi polako brojite: ,jedan, dva, tri, Cetiri® ili

polako izgovarajte ,dvadeset i tri, trbuh se uvlaci prema kraljeznici




4. Nakon izdaha ponovno ZADRZITE DAH
u sebi polako mozete brojiti: ,jedan, dva“ ili polako izgovarajte ,dvadeset i Cetiri”.

NAKON TOGA SE PONAVLJA KRECE NOVI CIKLUS DISANJA!

Napomena:
Nikada nije dobro forsirati disanje. Bitno je disati mirno, polako, bez napora, s ugodom. Ukoliko
postoje ozbiljni problemi s disanjem i tjelesnim zdravljem, prije primjene vjezbi potrebno je
konzultirati se sa svojim lijec¢nikom.

Voditelj daje u€enicima uputu kako navedenu tehniku mogu vjezbati i koristiti nekoliko puta
dnevno, kao i u situacijama povecanog osjec¢aja tjeskobe, straha, nervoze ili ljutnje. Takoder,
potiCe ih se na dijeljenje dojma i misljenja o vjezbi vodedi se pitanjima poput: ,Jeste li se do sada
imali priliku upoznati s tehnikom dubokog disanja?“, ,Kako vam se ¢&ini navedena tehnika?“,
»~Smatrate li ju korisnom za primjenu u svakodnevnom zivotu?“, ,Biste li ju mogli primjenjivati kako
bi se opustili?“ i sl.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:
Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2021). Edukativni paket: Putokaz sa
uspjesno savladavanje izazova odrastanja — Briga o0 mentalnom zdravlju.

PredloZak radnog lista ,Stresna situacija vs. JA*:

STRESNA SITUACLIA KOJU SAM DOZIVIO/DOZIVIELA...

KOJE SITUACLE
DOZIVLIAVAS LI Mm“"“”
CESTO TAKVU STRESNIMA?
IL! SLICNE SITUACUIE?




Naziv: ,,Brinem o zdravlju — brinem o sebi*
Izvor: Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, Agencija za odgoj i obrazovanje (2013).
Priruénik za nastavnike i stru¢ne suradnike u srednjoj Skoli — Zdravstveni odgoj.
Cilj: osvjeStavanje vaznosti oCuvanja i zastite cjelokupnog zdravlja kroz upoznavanje s
visedimenzionalnim modelom zdravlja.
Ishodi u¢enja/ucenik ¢e moci:

e razumijeti i opisati dimenzije viSedimenzionalnog modela zdravlja

e navesti i objasniti nacine brige za dimenzije cjelokupnog zdravlja u svakodnevnom zivotu.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj potiCe uCenike na ukljuCivanje u zajedniCku raspravu na
razrednoj razini, postavljajuéi im pitanja poput: ,Sto za vas znadi zdravlje? Sto zdravlje sve
ukljuduje te koga smatramo zdravim?*, ,Koliko vam je vazno zdravlje u Zivotu?*, ,Sto se dogada
kada je ono naru$eno i na koga sve utjeCe naruSavanje zdravlja?“, ,Zbog ¢ega sve moze doci do
naruSavanja zdravlja?“, ,Kako se o zdravlju moZemo brinuti?“ i sl. Prilikom usmijeravanja
razgovora, voditelj se moze sluziti uokvirenim sadrzajem iz nastavka.

Najvaznija je stvar u Zivotu . Da bismo na vrijeme
zastitili svoje zdravije, moramo se informirati kako to $to ucinkovitije ¢initi i preventivno brinuti o
njemu. Cesto ga zanemarujemo dok smo zdravi, a poénemo ga vise cijeniti tek kad je naruseno.
Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije zdravlje se definira kao ,,
“ Zdravlje
je bez obzira na rasu, vjeru i politicko opredjeljenje, socijalne i
ekonomske uvjete. Pravo na zdravije jedno je i od ustavnih nacela Republike Hrvatske: ,Svatko
ima pravo na zdrav Zivot. Republika osigurava pravo gradana na zdrav okoli§. Gradani,
drzavna, javna i gospodarska tijela i udruge, duzni su, u sklopu svojih oviasti i djelatnosti,
osobitu skrb posvecivati zastiti zdravlja ljudi, prirode i ljudskog okolisa.”.

Na Prvoj medunarodnoj konferenciji o promicanju zdravlja u Ottawi, Kanada, 21. studenog
1986. godine donesena je povelja koja definira zdravije kao ,proces osposobljavanja ljudi da
preuzmu kontrolu nad svojim zdravliem i da ga poboljSaju”. Preduvjeti potrebni za zdravije
prema Povelji su: MIR, DOM, OBRAZOVANJE, HRANA, PRIHODI, STABILNI EKOSUSTAV,
DODATNA SREDSTVA, SOCIJALNA PRAVDA, JEDNAKOPRAVNOST/JEDNAKOST.




U nastavku aktivnosti, voditelj u suradnji s u¢enicima izraduje kocku od papira/kartona vodeci
ratuna o tome da je adekvatne veliCine, kako bi se na nju moglo zapisivati. Stranice tog
geometrijskog tijela zalijepe se tek na kraju rada, a svaka strana oboji se u jednu od sljedecih
boja: plavu, zutu, crvenu, zelenu, naranc€astu i bijelu. U¢enike se podijeli u Sest skupina gdje
svaka od njih dobiva uputu kojoj pripada jedna dimenzija zdravlja. Zadatak uéenika je prouditi
tekst i sazeti ga na nacin da u jednoj re€enici ostalim u€enicima u razredu priblize dimenziju/dio
zdravlja, navodedéi razloge vaznosti iste za cjelokupno ljudsko zdravlje. Osim navedenog, u¢enici
daju i primjere nacine brige o zdravlju za dimenziju koju predstavljaju.

TJELESNO ILI FIZICKO ZDRAVLJE objasnjava kako nase tijelo funkcionira te zdravlje
svakog organa. Komponente su te dimenzije razina kondicije, prisutnost ili odsutnost bolesti
i/ili predispozicija (rizicno ponasanje), razina izlozenosti Stetnim djelovanjima (alkohol,
radijacija, puSenje, stres i dr.). Da bismo odrzavali tjelesno zdravlje, vazno je razumjeti kako
tijelo funkcionira i razlikovati zdravo stanje od stanja bolesti.

MENTALNO ZDRAVLJE odnosi se na to kako prikupliamo informacije, znanje o tome gdje
mozemo pronaci neku informaciju i kako ju koristiti. Vazno je ,nauciti kako prikupiti znanje iz
razli€itih izvora, znati kritiCki pristupiti informacijama i koristiti ih za donoSenje ispravnih
odluka i zdravog stila Zivljenja.

SOCIJALNO ZDRAVLJE odnosi se na to kako sebe vidimo kao pojedinca (m/z) i kako se
odnosimo prema drugima, na nasu sposobnost da se vidimo kao dio zajednice, odnosi se na
nasu brigu za druge i postivanje medusobnih razlika. U ovom modelu zdravlja vazno je
razvijati socijalne vjestine koje nam pomazu u svim odnosima.

OSOBNO ZDRAVLJE pokazuje nam kako vidimo sebe kao osobu, Sto zelimo postici i kako
definiramo vlastiti uspjeh, kako se razvijamo, ¢emu se nadamo i kako odredujemo i
postizemo osobne ciljeve u Zivotu. Ukratko, osobno zdravlje pretpostavlja nasu
samoaktualizaciju i razinu ostvarenja zacrtanih nam ciljeva (kratkoroCnih ili dugoro&nih).

DUHOVNO ZDRAVLJE odnosi se na cjelokupnost nas kao bic¢a i njime odredujemo bit
naseg postojanja i osjecaja smisla Zivljenja. Ovaj model zdravlja ukljuCuje sposobnost
povjerenja, nase eticke principe, nesebi¢nost u odnosu s drugima i ono §to nam omogucuje
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da prezivimo — naSi temeljni instinkti. Unutarnja snaga koja nas ,tjera“ na zivot, razvoj,
napredak, srec¢u i slobodu.

U zavrSnom dijelu aktivnosti, voditelj u€enike potic¢e na ukljuivanje u zajedni¢ku raspravu
pitanjima poput: ,Kako vam je bilo sudjelovati u aktivnosti?*, ,Sto mislite, zbog &ega je u
predstavljanju modela cjelokupnog zdravlja odabrana bas Rubikova kocka? Koje su karakteristike
Rubikove kocke?“, ,Jeste li naucili nedto novo o zdravlju?“, ,Koje od navedenih primjera brige za
zdravlje primjenjujete u svakodnevnom zivotu?“, ,Koje biste nacine brige mogli poceti
primjenjivati?“. U objasnjavanju viSedimenzionalnog modela zdravlja i uzimanja Rubikove kocke
kao primjera, voditelj se moze posluziti uokvirenim sadrzajem iz nastavka.

Model uklju¢uje Sest dimenzija zdravija, tjelesno, emocionalno, mentalno, socijalno, duhovno i
osobno zdravilje. Spomenuti model predlozio je Robert Eberst (1983), koji je metaforicki,
pomocu ,Rubikove kocke*, pokuSao opisati vaznost svakog modela zdravija. Zasto je izabrao
bas Rubikovu kocku? Ona ima milijune kombinacija i ako se pomakne samo jedna boja, kocka
gubi svoj smisao. To moZemo usporediti sa zdravljem. Ukoliko je naruSena samo jedna njezina
dimenzija, cjelokupno ljudsko ¢e zdravije biti naruseno, stoga je svaka dimenzija zdravlja
Jjednako vazna te utjeCe na ostale.




Naziv: ,,Kako protiv stereotipa i predrasuda?*

Izvor: Zenzerovié Sloser, |. (2014). Znam, razmisljam, sudjelujem. Priruénik za nastavnike:
Pomo¢ u provedbi gradanskog odgoja i obrazovanja. Zagreb: Centar za mirovne studije/Mreza
mladih Hrvatska.

Cilj: osvjeStavanje i prepoznavanje stereotipa, predrasuda i diskriminacije prema odredenim
skupinama u drustvu te nacina spre€avanja njihovog zastupanja.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:
e objasniti pojmove ,predrasude®, ,stereotipi“ i ,diskriminacija“
e prepoznati i opisati vlastite predrasude i stereotipe prema skupinama u drustvu
e opisati moguce nacine prevencije stereotipa i predrasuda prema razli¢itim drustvenim
skupinama.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj uCenike potiCe na ukljuCivanje u raspravu te davanje
asocijacija na pojmove ,stereotip®, ,predrasude® i ,diskriminacija“, vode¢i se pitanjima kao $to su:
,Sto oznadavaju napisani termini?*, ,Jeste li se susreli s istima kroz Zivot ili svoje $kolovanje?*,
»Imate li neka uvjerenja/predrasude o drugima?“, ,Koje stereotipe prepoznajete?”, ,Na koji nacin
osoba usvaja stereotipe i predrasude?”, ,Prepoznajete li odredene negativne posljedice
vjerovanja u stereotipove i imanja predrasuda o nekome/ne€emu? Ukoliko da, koje su?“, ,Na koiji
nacin stereotipi i predrasude utjeCu na vaSe odnose s drugima?“, ,Kako se prepoznaje
diskriminacija? Koga se sve mozZe diskriminirati te na koji na€in?“ i sl. Usmjeravajuéi raspravu,
voditelj se u objasnjavanju pojmova moze posluziti uokvirenim sadrzajem iz nastavka. Isto tako,
odgovori i asocijacije u¢enika mogu se biljeziti na plo€u ili na veéi papir.

STEREOTIPI se odnose na ideje koje imamo o drugima, najceS¢e su pretjerane u pripisivanju
nekih obiljezja grupi kao cjelini (npr., ljudi koji dolaze iz skandinavskih zemalja su hladni, zatvoreni
i nepristupacni, Japanci su marljivi i to¢ni te brojni drugi). Mogu biti pozitivni i negativni, pri ¢emu
se pozitivni stereotipi najéesc¢e javljaju prema vlastitoj grupi, a negativni prema drugim i drugadcijim
grupama.

PREDRASUDE su &vrsta negativna uvjerenja o drugim grupama koja se oblikuju na temelju jedne
ili manjeg broja znaCajki te grupe (boja koze, visina, debljina itd.). One Cesto vode u
DISKRIMINACIJU jer omogucuju da se pripadnicima grupa koje su Zrtve predrasuda oduzmu
odredena prava pod izgovorom da ih oni ne zasluZuju. Predrasude pojedincu pomazu da opravda
ugnjetavanje drugoga, a da pri tome ne ugrozi pozitivan stav o sebi.

U nastavku aktivnosti, voditelj na ploCu zalijepi 6 vecih (na primjer, flip-chart) papira. Na svakom
od njih u naslovu su zapisane skupine o kojima se u drustvu naj¢esce formiraju razlicita uvjerenja:
Romi, osobe homoseksualne orijentacije, politiCari, vegani, migranti, nogometasi (sportasi).
UCenicima se podijele blokovi post-it papirica uz uputu kako trebaju u parovima promisliti,
dogovoriti se te zapisati pozitivne i negativne predrasude i stereotipe koje vezu uz navedene
skupine. Po zavrSetku, u€enici svoje ispunjene post-it papirice zalijepe na pripadajuci papir, a
zatim voditelj €ita napisano uz poticanje zajedniCke rasprave. Moguce je koristiti pitanja poput:
»Za koju skupinu vam je bilo lako zapisati pozitivne i negativne stereotipe i predrasude?, ,Kojim




skupinama je bilo teSko odrediti pozitivhe stereotipe i predrasude? Zbog ¢ega?“, ,Kako su
usvojeni takvi stavovi kroz Zivot?*, ,Jesu li svi pojedinci predstavljenih skupina takvi kakvima ih
se smatra?“, ,Na koji na¢in se mogu prevenirati stereotipi i predrasude?” i sl. Nakon rasprave,
ucenicima imaju zadatak zajedno osmisliti ,Razredne Preporuke za smanjivanje Predrasuda u
Drustvu®.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu aktivnosti:

Uz navedene pojmove, u€enicima se mogu dati i dodatni poput KSENOFOBIJA, RASIZAM,
SOVINIZAM, SEKSIZAM, ETNOCENTRIZAM, POZITIVNA DISKIRMINACIJA uz uputu da
pronadu njihova odredenja i pojasnjenja te primjere istih.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Niz kvalitetnih i iskoristivih materijala (na primjer, nastavne pripreme, filmovi, radovi u¢enika) za

rad na ovom podrudju dostupno je na Skolskom portalu HRT-a na sliedeéoj poveznici:
https://projektdrugi.hrt.hr/



https://projektdrugi.hrt.hr/

Naziv: ,,(Kako) biti odgovoran gradanin/gradanka?“

Izvor: Zenzerovié Sloser, |. (2014). Znam, razmisljam, sudjelujem. Priruénik za nastavnike:
Pomo¢ u provedbi gradanskog odgoja i obrazovanja. Zagreb: Centar za mirovne studije/Mreza
mladih Hrvatska.

Cilj: osvjestavanje vaznosti i prepoznavanje nacina brige o ljudskim pravima, multikulturalnosti i
interkulturalnosti, aktivnog gradanstva te suzbijanju klimatskih promjena.
Ishodi u¢enja/ Uéenik ¢e modi:
e navesti i objasniti pojam odgovornog gradanstva i pripadajuc¢ih dimenzija
e opisati dosadadnje te moguce naline podrzavanja i razvoja razli¢itih dimenzija
odgovornog gradanstva
e prepoznati i objasniti povezanost izmedu dimenzija odgovornog gradanstva i pozitivnih
vrijednosti.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj uCenike potiCe na ukljuCivanje u raspravu te davanje
asocijacija na pojam ,,Odgovoran gradanin/gradanka“. Pri tome im moze postaviti pitanja poput:
,Kako biste opisali gradansku odgovornost?“, ,Sto ono znaéi?*, ,Koje vrijednosti obuhvaéa pojam
gradanska odgovornost?*, ,Mogu li djeca i mladi biti odgovorni gradani prije punoljetnosti? Ukoliko
da, na koji nadin?“ i dr. Voditelj se u objasnjavanju navedenog pojma moze voditi uokvirenim
sadrzajem iz nastavka.

Gradanski odgoj i obrazovanje omogucava mladima da postanu odgovorni i aktivni ¢lanovi
drustva, sposobni djelovati za opcée dobro te donositi informirane i promisljene odluke. Ono
podrazumijeva usvajanje vrijednosti, stavova i znanja, ali i vjesStina i sposobnosti kako ta znanja
iskoristiti u svakodnevnim situacijama.

Gradanski odgoj i obrazovanje u svom sveobuhvatnom shvacanju obuhvaca sljedece dimenzije:
e DRUSTVENU

kroz koju se razvijaju socijalne i komunikacijske vje$tine vazne za ophodenje s drugim ljudima
te vjestine nenasilnog rjeSavanja sukoba

e |LJUDSKO — PRAVNU
kroz koju se uci o pravima i odgovornostima te kako zastiti svoja i tuda prava
e POLITICKU

kroz koju se uci o tome kako se u druStvu donose odluke, zakoni i drugi propisi, tko se ukljucuje
u taj proces i na koji nacin, sto mozemo uciniti da bismo sudjelovali u tim procesima te kako je
ustrojena drzavna uprava, a kako lokalna i Zupanijska samouprava
e KULTURALNU

kroz koju se upoznaje vlastita kultura, prepoznaju doprinosi razliCitih kulturnih utjecaja na
zajednicu te upoznaju druge kulture i razvija medusobno postovanje i prihvacanje




e GOSPODARSKU/EKONOMSKU

koja poti¢e na promi$ljanje o radu, upravijanju financijama i svemu onom vezanom uz
ekonomiju i novac

e EKOLOSKU
koja nas usmjerava na vaznost odrZivog razvoja i ¢uvanje prirodnih bogatstva.

U nastavku aktivnosti, voditelj u€enike podijeli u 4 skupine uz uputu kako svaka od njih ima
zadatak osmisliti reklamu za jednu dimenziju gradanskog odgoja i obrazovanja. U procesu
osmisljavanja sadrzaja i naCina izlaganja reklame, u€enici se mogu sluziti knjigama, ¢asopisima
i priruénicima iz Skolskih knjiznica ili pametnim uredajima kroz dobivanje informacija o pojedinim
aspektima gradanskog odgoja i obrazovanja. Upute i pitanja pripremljeni su na radnom listu (RL:
.Marketing stru€njaci za gradanska pitanja“). U&enici svoje reklame mogu prikazati u obliku
postera, video zapisa, plakata ili kratkog dramskog scenarija. Po zavrSetku izrade, svaka skupina
predstavlja pojedinu dimenziju gradanskog odgoja i obrazovanja ostalima. U zavrSnom dijelu
aktivnosti, voditelj poti¢e ucenike na ukljuivanje u raspravu te davanje povratnih informacija,
vodedi se pitanjima poput: ,Kako vam je bilo sudjelovati u navedenoj aktivnosti?*, ,Sto vam je bilo
lako, a Sto zahtjevno?“, ,Jeste li i $to ste naudili o gradanskom odgoju i obrazovanju?“, ,Koliko ste
zadovoljni izradom vlastite reklame?“, ,Bi li vaSa reklama mogla informirati Siru populaciju o
dimenziji gradanskog odgoja i obrazovanja?“ i dr.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Niz kvalitetnih i iskoristivin materijala (na primjer, nastavne pripreme, filmovi, radovi uenika) za
rad na ovom podrugju dostupno je na Skolskom portalu HRT-a na sliedeé¢oj poveznici:
https://projektdrugi.hrt.hr/

Takoder, brojni edukativni materijali mogu se pronaci i na mreznoj stranici Edukacijskog centra
GONG-a: https://www.gong.hr/hr/0-gong-u/edukacijski-centar/



https://projektdrugi.hrt.hr/
https://www.gong.hr/hr/o-gong-u/edukacijski-centar/

Predlozak radnog lista ,Marketing stru¢njaci za gradanska pitanja“:
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Naziv: ,,Razredne zlatne markice*
Izvor: Bi¢anic, J. (2001). Vjezbanje zivotnih vjeStina, Priru¢nik za razrednike. Zagreb: Alinea
Cilj: poticanje ucenika na prepoznavanje vlastitih i pozitivnih osobina drugih ucenika te
osnazivanije njihovih vrSnjackih odnosa. Doprinos razvoju pozitivne slike o sebi uenika.
Ishodi uéenja/ Ucenik ¢e modi:
e prepoznati i opisati viastite kvalitete i kvalitete drugih u¢enika
e prepoznati i navesti slinosti i razli¢itosti medu u€enicima u razredu
e dati povratnu informaciju drugim u€enicima.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti uCenike se pozove na promisSljanje o medusobnim slicnostima i
razlikama te ih se zamoli za slaganje stolaca u krug, s time da mora biti jedan stolac manje od
ukupnog broja njih prisutnih. Jedan ucenik stoji u krugu i govori na glas: ,Volim sve svoje susjede
koji...“ te tada navede odredenu osobinu, ponasanje, vjestinu, naviku, znanje i sl. to moze, ali i
ne mora, biti zajedni¢ko ostalima u grupi (primjerice, zajedni¢ka obiljezja mogu biti plave odi,
nodenje tenisica, omiljena vrsta sladoleda od ¢okolade, najdrazi bend, itd.). U&enici koji se
prepoznaju u izre€enoj tvrdnji moraju promijeniti mjesto sjedenja, ali pri tome ne smiju sjesti na
stolac do sebe. Pojedinac koji se ne uspije sjesti, ostane stajati u sredini kruga i daje novu uputu.
Nakon nekoliko krugova, uvodna aktivnost se zavrSava te se u€enike poti¢e na raspravu pitanjima
poput: ,Kako vam je bilo sudjelovati?“, ,Promisljate li o0 medusobnim sli¢nostima i razlikama?*,
,Kako dozivljavate medusobne sli¢nosti i razlike?“, ,Koliko ste se tijekom Skolovanja povezali?*,
.Kako ste uskladivali i uvazavali vade razlike?“, ,Na koje nacine se gradi tolerancija i prihva¢anje
razliCitosti?*, ,Koje kvalitete cijenite kod drugih?“, ,Koje biste voljeli razvijati kod sebe?“i dr.

U nastavku aktivnosti, u€enici ostaju sjediti te se svakom uéeniku podijeli radni list (RL: ,Zlatne
markice) uz uputu da na istome napiSu svoje ime i prezime te ga poSalju u krug drugim u€enicima.
Zadatak im je ,Zlatnu markicu“ ispuniti kvalitetama (primjerice, napisati dvije do tri) koje su
prepoznali i pridodaju vlasniku radnog lista, nesto $to im se svida i posebno cijene kod njega, $to
su imali priliku nauciti ili dobiti od te osobe tijekom zajedni¢kog Skolovanja i druzenja. Nakon Sto
svi uc€enici jedni drugima ostave poruke na ,Zlatnim markicama®“, vlasniku radnog lista se vraca
njegov pripadajuci. Po zavrSetku, voditelj u€enike poti€¢e na uklju€ivanje pitanjima poput: ,Kako
vam je bilo sudjelovati u ovoj aktivnosti?, ,Kako se osjeCate kad Citate kvalitete koje drugi
prepoznaju u vama?“, ,Je li vas nesto iznenadilo?“, ,MoZe li vam ,Zlatna markica“ koristiti u
buduénosti te u kojim trenucima?“, ,Moze |li ona pomoc¢i kada se budete osjecalo loSe ili
nesigurno?”, ,Kako vam je bilo drugima upucivati ove poruke?“, ,MoZete li aktivhost primjenjivati
na neki nacin u svakodnevnom zivotu?“ i sl.

Predlozak radnog lista ,Zlatne markice®:

Z\atne wmavkice

Twe | prezime:
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Aktivnosti za RODITELJSKE
SASTANKE

Iﬁl’“

Naziv: ,,Adolescencija — razdoblje prilika za cijelu obitelj“
Izvor: Odgojno savjetovaliSte, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). ,/zazovi u adolescenciji —
Kako je biti roditelj adolescenta?”
Cilj: upoznavanije roditelja s obiljezjima razvojnog razdoblja adolescencije te pruzanje im uvida u
nacine nosenja s novonastalim promjenama i izazovima.
Ishodi u¢enja/ Roditelj ¢e moéi:

e prepoznati i navesti pozitivne osobine/kvalitete svoga djeteta

e opisati vlastite roditeljske kompetencije i mogucnosti njihovog unaprjedivanja

o objasniti karakteristike adolescencije

e napraviti samoprocjenu vlastitog odnosa s djetetom.

Opis:
U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj roditeljima podijeli papirice te ih pozove da napisu tri stvari
za koje smatraju kako su njihovom djetetu trenutno od najveceg znacaja, tj. prioriteti u ovom



periodu zivota. Potom zamoli roditelje da u paru podijele zabiljezeno, medusobno se poslusaju te
kratko rasprave o sli¢nhostima/razlikama u napisanom.

U nastavku, voditelj sazeto predstavi o dozivljavanju brojnih burnih fizi¢kih, psiholoskih i socijalnih
promjena u razdoblju adolescencije uslijed kojih mladi imaju niz razvojnih zadataka, kao sto je
oblikovanje identiteta s kojim se tek upoznaju, iskudavaju ga i oblikuju. Oni se, takoder, Cesto
bune protiv tradicionalnih misljenja i stalno iskuSavaju ,nove ideje“ kako bi utvrdili svoje
vrijednosti, a sve s ciljem stjecanja autonomije te odrastanja u cijelosti. Razdoblje prilagodbe na
novonastale promjene je dugotrajan i ono $to roditelji u tom periodu mogu uciniti jest uvazavati
potrebu adolescenata za samostalno$¢u i autonomijom te postepeno povecéavati navedeno, kao
i odgovornost za ispunjavanjem obaveza koje moZe samostalno prihvatiti i ispuniti.

Voditelj, nadalje, roditeljima podijeli radni list (RL: ,Adolescencija — razdoblje prilika za cijelu
obitelj“) uz uputu za samostalno ispunjavanje. Po zavrSetku, roditelji u paru prokomentiraju
zapisano te, potom, dijele svoja promisljanja i na razini grupe. Poti¢e se zajedni¢ka rasprava.

U zavrSenom dijelu aktivnosti, voditelj roditeljima podijeli poveznicu za samoprocjenu
(https://forms.gle/LAGXI6CWB4j1GTgES) ili kratki upitnik u obliku radnog lista (RL:
»~Samoprocjena odnosa s djetetom*). Nakon samostalnog ispunjavanja razgovara se 0 hapisanom
i njihovim procjenama odnosa s djecom kao i moguc¢nostima unaprjedenja istoga, promjena u
vlastitom funkcioniranju, roditeljskoj ulozi i dr.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu:

Voditelj aktivnosti umjesto koristenja ankete (u obliku Google Forms) moze potaknuti zaklju¢nu
raspravu pitanjima poput: ,Koliko obaveza i odgovornosti prepustate svom djetetu?”, ,Na sto se
navedeno odnosi?“, ,Raste li odgovornost vadeg djeteta s njegovom dobi te u kojim sve
podruc¢jima?“, ,Koliko vjerujete svom djetetu da ce ispuniti dogovorene obaveze?“, ,Koliko
ukljuCujete svoje dijete u donoSenje odluka koje se ti¢u cijele obitelji?“, ,U kojim segmentima
funkcioniranja je ono samostalno i neovisno?“, ,Koliko razumijevanja imate za potrebe vaseg
djeteta?”, ,Kako ga dozivljavate tijekom ove razvojne faze?“, ,Koje promjene kod njega
uoCavate?”, ,Koliko mu/joj podrske pruzate?“ i sli¢no.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Pregrad, J. (2010). Priruénik: Program prevencije vrSnjackog nasilja ,Za sigurno i poticajno
oKkruZenje u Skolama*“. Ured Unicef-a za Hrvatsku.

Predlozak radnog lista ,,Adolescencija — razdoblje prilika za cijelu obitelj*:
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https://forms.gle/L4GXJ6CWB4j1GTgE8

Predlozak radnog lista ,Samoprocjena odnosa s djetetom*:

Uputa: Procitajte sljedece tvrdnje i iskreno procijenite karakteristike odnosa sa svojim djetetom

zaokruZzivanjem jednog broja na skali od pet stupnjeva.

1. PREPUSTAM SVOM DJETETU VELIK DIO OBAVEZA | ODGOVORNOSTI.

Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
2. VJERUJEM SVOM DJETETU DA CE ISPUNITI DOGOVORENE OBAVEZE.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
3. UKLJUCUJEM SVOJE DIJETE U DONOSENJE ODLUKA KOJE SE TICU CIJELE OBITELJI.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
4. IMAM RAZUMIJEVANJA ZA POTREBE SVOG DJETETA.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
5. PRUZAM ADEKVATNU PODRSKU SVOM DJETETU.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5

Uputa: Procitajte sljedece tvrdnje i iskreno procijenite karakteristike odnosa sa svojim djetetom

zaokruzivanjem jednog broja na skali od pet stupnjeva.

1. PREPUSTAM SVOM DJETETU VELIK DIO OBAVEZA | ODGOVORNOSTI.

Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
2. VJERUJEM SVOM DJETETU DA CE ISPUNITI DOGOVORENE OBAVEZE.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
3. UKLJUCUJEM SVOJE DIJETE U DONOSENJE ODLUKA KOJE SE TICU CIJELE OBITELJI.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5
4. IMAM RAZUMIJEVANJA ZA POTREBE SVOG DJETETA.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5

5. PRUZAM ADEKVATNU PODRSKU SVOM DJETETU.
Nikada 1 rijetko 2ponekad 3 Cesto 4 gotovo uvijek 5




Naziv: ,,Kako biti podrska djetetu prilikom prijelaza u srednju skolu?“
Izvor: Odgojno savjetovaliSte, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2020). ,/zazovi u adolescenciji —
Kako je biti roditelj adolescenta?”
Kosanovi¢, D./Familylab Hrvatska. Kako podrzati dijete tiiekom Skolovanja?
Cilj: upoznavanije roditelja s na€inima pruZanja podrske djetetu u razvojnoj fazi adolescencije.
Ishodi u€enja/ Roditelj ¢e modi:

e objasniti nac€ine pruzanja podrdke djetetu/adolescentu

e prepoznati i opisati vlastite roditeljske kompetencije

e navesti i objasniti najvaznije dimenzije roditeljstva.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj zamoli roditelje da promisle o asocijacijama koje imaju na
pitanje ,Kakav sam ja roditelj svom djetetu?” te ih se poti¢e na dijeljenje istih na zajednickoj razini.
Odgovori se mogu zapisivati na ploc€u ili veci papir. Potom se roditelje poti¢e na uklju€ivanje u
raspravu pitanjima poput: ,Kako ste doZivjeli polazak vadeg djeteta u srednju 3kolu?“, ,Jeste li
zamijetili neke promjene njihovim polaskom u srednju skolu? Ukoliko jeste, koje su?“, ,Kako vidite
nacin pruZanja podrske djetetu uslijed novonastalih promjena?“, ,Koga vidite u ulozi pruzatelja
podrske djetetu?” i dr. U usmjeravanju rasprave, voditelj se moze Koristiti idejama iz nastavka.

Polazak djeteta u srednju Skolu donosi velike promjene cijeloj obitelji. Buduci da su promjene u
tom vremenu intenzivne, vazno je posvetiti pozornost tome kako se dijete s njima suoCava i
nosi. Za roditelje to znaci da trebaju biti podrska djeci kada ih ona zatrebaju, da budu prisutni i
na raspolaganju, i to bezuvjetno. To pak ne znadi da vi morate napustiti sve svoje obveze i
"pretvoriti se u uho" istoga trenutka kada vas dijete treba. To moZe znaciti da c¢ete npr.
dogovoriti vriieme kada se i vi i vaSe dijete moZete potpuno posvetiti onome $to dijete brine,
uznemirava, tisti...

Voditelj objaSnjava kako ¢e tema susreta biti roditeljska podrSka adolescentima te ih pozove da
navedu svoje asocijacije na pojam ,podrska“. U nastavku im podijeli unaprijed pripremljeni radni
list (RL: ,Kako mogu biti podrSka svom djetetu?“) na kojem je potrebno napisati svoje prijedloge
za svako podrucje — Sto oni kao roditelji mogu uciniti kako bi svom adolescentu olak3ali period
prilagodbe i odrastanja na podrudjima komunikacije, postavljanja granica, dono3enja odluka,
provodenja roditeljskog nadzora te odnosa s vrSnjacima.

Po zavrSetku ispunjavanja, voditelj zamoli roditelje da u paru rasprave o napisanim prijedlozima,
a zatim i na razini zajedniCke grupe. Pritom im podijeli i predstavi radni list (RL: ,Najvaznije
dimenzije roditeljstva“) s primjerima najvaznijih dimenzija roditeljstva te ih pozove na ukljucivanje
u raspravu i iznoSenje dodatnih sadrzaja koje smatraju kljuénima u odgoju adolescenata. U
zavr$nom dijelu aktivnosti, roditeljima se podijeli radni list (RL: ,Savijeti roditeljima — Sto znadi biti
podrska djetetu?”) te ih se zamoli za kratko osvrtanje na isti. Takoder, potakne ih se i na davanje
povratnih informacija na sudjelovanje u aktivnosti pitanjima poput: ,Sto ste novo nausili?“, ,Koje
sadrzaje smatrate korisnim?“, ,Kako nau¢eno mozete primijeniti u odnosu s djetetom?“ i sl.

Prijedlozi za modifikaciju/prilagodbu (vrste programa, proSirenje teme itd.):




U uvodnoj aktivnosti voditelj moze roditeljima podijeliti post-it papirice na koje ¢e oni zatim napisati
asocijacije na pitanje ,Kakav sam ja roditelj svom djetetu?” te ih zalijepiti na plo¢u i kratko se na
njih osvrnuti na zajednickoj razini.

U evaluaciji roditeljskog sastanka na samome kraju, roditeljima se mogu i podijeliti unaprijed
pripremljeni papiriéi u tri boje, pri &emu je na svaku od boja potrebno napisati: ,Sto mi je bilo
pouéno?, ,Sto éu ponijeti sa sobom?* te ,Sto ¢u prenijeti drugima?*.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Pregrad, J. (2010). Priruénik: Program prevencije vrsnjackog nasilja ,Za sigurno i poticajno
okruZenje u Skolama*“. Ured Unicef-a za Hrvatsku.



Predlozak radnog lista ,Kako mogu biti podréka svom djetetu?*:
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Predlozak radnog lista ,Najvaznije dimenzije roditeljstva“:

NAJVAZNLUIE

DIMENZLUE
RODITELJSTVA:

RODITELJSKA
DOSLJEDNOST

DOSUEDNO | REDOVITO
PROVODENJE
RODITELJSKIH POSTUPAKA
U ODGOJU KOJI DJECI |
MLADIMA DAJE OSJECAJ
SIGURNOST! |
PREDVIDUIVOSTI,

NASPRAM CESTE
PROMJENE PRAVILA |
NEDOSLJEDNOSTI
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to znadi biti podrSka djetetu?”:

-3

Predlozak radnog lista ,Savjeti roditeljima

Smisao pomodi djetetu
podrazumijeva podréku u
tome da

%oao spozna nro jeonou
Qovn.o biti. ..oa:oanus.o.
vazno im je da imaju
partnera za dijalog.

Vazno je da roditelj moze

biti na raspolaganju, da je
emocionalno dostupan.
Za ovo zdravije i
dobrobit, osim asistenta u
ucenju (ako se roditelj

dobro osjeéa u toj ulozi),

vazno je da roditelj

bude om::o.. u zivotnim

pitanjima i to takav koji ¢e
pridonijeti razvoju

djetetove
osobne onug:.oua i

Vidjeti dijete onakvim kakvo
ono jest i razgovarati s njim
na ravnopravan nadcin.

| sa suosjecanjem ga
ostaviti s njegovim obvezama
i nedostatkom volje, mozda
uz poruku: "Reci ako ti ja
nekako mogu pomodi."

Tim naéinom komunikacije
izgradujemo odnos u kojem
je dijete odgovorno za
Skolske obveze, a roditelj je
rame za plakanje i pomo¢ u
podnosenju katkad
prezahtjevnog nastavnika,
nejasne i preteske lekcije ili
podrska u prekidu
prijateljstva.
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Naziv: ,,Roditeljski stilovi — Koji STIL je moj?*
Izvor: Ljubeti¢, M. (2007). Biti kompetentan roditelj. Zagreb: Mali profesor
Cudina — Obradovi¢, B. i Obradovié, J. (2006). Psihologija braka i obitelji. Zagreb: Golden
marketing — Tehni¢ka knjiga
Hrupelj, J., Miljkovi¢, D. i sur. (2000). Lijepo je biti roditelj. Zagreb: CREATIVA
Cilj: upoznavanije roditelja s razli€itim tipovima roditeljskih stilova te njihovim utjecajem na dijete.
Poticanje na promi$ljanje o vlastitim roditeljskim ulogama.
Ishodi u€enja/ Roditelj ¢e moci:
e navesti i opisati roditeljske stilove te njihovu medusobnu razliku
e objasniti utjecaj roditeljskog stila na rast i razvoj djeteta
e prepoznati viastiti roditeljski stil.

Opis:

Nakon §to se najavi tema roditeljskog sastanka, prisutne se zamoli za ispunjavanje pripremljenog
upitnika (Upitnik: ,Roditeljski stilovi“) s ciliem samoprocjene vlastitog roditeljskog stila. Po
zavrSetku i ukoliko Zele, roditelje se pozove na komentiranje dobivenih rezultata, koliko ih oni jesu
ili nisu iznenadili, kod kojeg stila imaju najmanije ili najvece vrijednosti, slazu li se dobiveni rezultati
s njihovim videnjem vlastitog roditeljskog stila i slicno.

U nastavku voditelj ukratko predstavi razli¢ite tipove roditeljskih stilova pri ¢emu se moze voditi
teorijskim segmentom iz nastavka ifili ih dopuniti drugim izvorima, te poziva prisutne na
prepoznavanje i povezivanje navedenog s vlastitim funkcioniranjem u roditeljskoj ulozi.

Autoritativan roditeljski stil
Autoritativan (demokratski-dosljedan) obuhvaca prilike u kojima roditelji postavljaju na
dijete velike zahtjeve, odreduju granice i provode nadzor, ali djetetu pruzaju veliku toplinu i
potporu.

Glavni su odgojni ciljevi razviti djetetovu znatizelju, kreativnost, srecu, motivaciju i
samostalnost. Osnovni je odnos prihvac¢anje, a prihvaca se dje¢ja masta i izrazavanje
osjecaja.

Roditeljska uloga je savjetni¢ka, a ne nadzorna. Postavljene granice i pravila djetetu,
objasnjavaju se. Djeca koja Zive u takvom okruzenju spontana su i slobodno izrazavaju
misljenje i emocije, pa djeluju manje poslusno i ,odgojeno” nego djeca iz autoritarnog
okruzenja (Cudina — Obradovié i Obradovi¢, 2006).

Autoritativno roditeljstvo
okarakterizirano je visokim stupnjem prihvaéanja djeteta i bihevioralne kontrole, ali
smanjenom psiholoSkom kontrolom. Takvi roditelji usmjeravaju djetetove aktivnosti na
razuman nacin, poti¢uéi razgovor s djetetom, osluskujuéi njegove potrebe i uzimajuci u obzir
djetetove vlastite stavove, pa Cak i prigovore. Roditelji potiCu djetetovo izrazavanje vlastitih
Zelja i interesa, nastoje poticati djetetove kvalitete i zajedno s njime definirati buduce ciljeve i
pravila, kojih se onda i roditelji i djeca trebaju pridrzavati.

Autoritaran roditeljski stil
Autoritaran roditeljski stil (autokratski, kruti — strogi) obuhvaca opc¢e prilike u kojima
roditelji od djeteta imaju velika oekivanja i strogo ga nadziru, a djetetu ne daju dovoljno
topline i potpore. Glavni su odgojni ciljevi u¢enje samokontrole (samoregulacije, vladanja




sobom) i posluSnosti, pri éemu su roditelji autoritet koji postavlja zahtjeve i odreduje pravila,
koja ne treba objasnjavati. Najvazniji je zadatak roditelja postaviti granice i pravila, a prekr&aji
se kaznjavaju, Cesto i tjelesno. Djeca koja Zive u autokratskom okruzenju sklona su
promjenama raspolozenja, povuéena su, nevesela, bojazljiva, razdrazljiva i nisu spontana
(Cudina — Obradovi¢ i Obradovi¢, 2006).
Autoritarni roditelji smatraju da su uvijek u pravu.

Zele tihu i pokornu djecu, ne daju im topline zbog straha da ih suvise ne razmaze (Dela¢ —
Hrupelj, 2000). Imaju tendenciju oblikovati, vrjednovati, kontrolirati pona3anja i stavove
svoje djece s obzirom na unaprijed zadani skup pravila koji su sami usvaijili ili definirali kao
jedini ispravan. Autoritarni roditelji misle da dijete mora znati gdje mu je mjesto, te nauciti
vrijednosti marljivog rada putem ispunjavanja ku¢nih obaveza. Djeca takvih roditelja ne
govore prije nego im se odrasli obrate.

Permisivan roditeljski stil
Permisivan (prepopustljiv) roditeljski stil obuhvaca prilike u kojima roditelji od djece
traze malo i provode slabu kontrolu, ali im daju veliku toplinu i potporu. Roditelji
zadovoljavaju svaki djetetov zahtjev, no prevelika sloboda nije primjerena za malu djecu. Ona
im stvara nesigurnost, nesnalazenje u granicama, $to potic¢e impulzivno i agresivno
ponasanje djeteta (Cudina — Obradovié i Obradovi¢, 2006).
Karakteristike su permisivnog roditeljskog stila izostanak kaznjavanja, prihva¢anje i poticanje
djetetovih impulsa, Zelja i aktivnosti.

Permisivni roditelji dogovaraju se s djecom oko pravila, postavljajuéi malo zahtjeva vezanih
za postivanje reda i provedbu kucnih obveza. Ponekad koriste i objasnjavaju pravila, nisu
ustrajni u njihovu provodenju. Emocionalno su topli i brizni, no postavljaju vrlo malo granica
dje€jem ponaSanju. S jedne strane, pokazuju ljubav, poti¢u i ohrabruju dijete, ono, ipak, sli¢no
kao dijete autoritarnih roditelja, pokazuje znakove nesigurnosti, esto se ponasa impulzivno,
nezrelo i nekontrolirano (Dela¢ — Hrupelj, 2000).

Zanemarujudi roditeljski stil
Zanemarujuci (zapustajuci) roditeljski stil odnosi se na prilike roditeljstva unutar kojih se
na dijete postavljaju mali zahtjevi, ono nema nadzora, ali niti topline i potpore. Roditelji ili
emocionalno odbacuju djecu ili nemaju vremena i snage brinuti se za njih. Reakcija na takav
odnos jest djetetovo neprijateljstvo i otpor, a zbog toga djeca ne uspijevaju steci drustvenu
kompetenciju i neuspjesSna su u Skoli. Djeca mnogo vremena provode bez nadzora i roditelji
ne znaju gdje su, Sto rade niti s kim se druZe. Iz takvih roditeljskih odnosa najces¢e se
razvijaju adolescenti koji prikazuju razliCite oblike neprihvatljivog ponasanja.

Roditelji zanemarujuéega roditeljskog stila uklju€uju se u odgajanje svog djeteta samo
minimalno koliko je potrebno. Ne ukljuCuju se u djetetove aktivnosti, ne nastoje upoznati
njegove zelje i potrebe i imaju vrlo malu kontrolu nad aktivnostima kojima se dijete bavi. Takvi
roditelji reduciraju koli€inu interakcije sa svojim djetetom i odgovaraju samo na njegove
neposredne potrebe.

Razliciti stilovi na drugadiji nacin utjeCu na djecu i mlade, na njihov daljnji rast i razvoj. Voditelj
roditeljima pojasnjava kako postoje Cetiri moguée kombinacije ekstremnih pozicija na unutar
stilova odgoja koje rezultiraju razli€itim oblicima pona$anja i razvojnim ishodima ucenika.

O navedenom govori teorijski segment iz nastavka.



e Topli i strogi roditelji — takvoj ¢e djeci biti vazno midljenje odraslih te ¢e spremno
internalizirati pravila i bit ¢e privrzeni roditeljima.

e Topli i permisivni roditelji — njihova ¢e djeca biti samopouzdana i socijalno otvorena.
Medutim, Cesto ¢e ignorirati i krSiti pravila, a bit Ce takoder prijazna, umiljata i razmazena.

e Hladni i strogi roditelji — djeca takvih roditelja bit ce anksiozna, nedruzeljubiva, neprijazna i
prkosna, a njihova agresija i srdzba mogu biti usmjereni i prema okolini, ali i prema sebi
samima.

¢ Hladni i permisivni roditelji — njihova djeca bit ¢e neprijateljski raspolozena, odbijat ¢e i krSiti
pravila, a takoder imaju Sansu postati delinkventima (Ljubeti¢, 2007).

Osobine djece u funkciji razli¢itih odgojnih stilova (Ljubeti¢, 2007)

Stil odgoja Osobine djeteta
Nezadovoljno, povuceno, nesigurno, brine kako ¢e udovoljiti roditelju
Autoritarni (a ne kako ¢e rijesiti problem), djevoj¢icama nedostaje motivacija za

postignuéem, dje€aci su agresivni.
Obi¢no dobro raspolozeni, nema osjecaja odgovornosti, nezrelo, ima

Popustljivi slabu samokontrolu, nesigurno, razmazeno, agresivno kada ne dobije
Sto hoce.
- Promjenjivog raspolozZenja, nema kontrolu nad svojim ponasanjem,
Zanemarujudi

ne zanima ga Skola, sklono uzimanju droge, alkohola ili delinkvenciji.
Samopouzdano, ima visoko samopos&tovanje, sigurno u sebe,
Autoritativni spremno prihvatiti rizik, ima visoku potrebu za postignu¢em, ima dobru
samokontrolu.

Na kraju aktivnosti roditelje se poziva na promisljanje o vlastitim roditeljskim stilovima, pozitivhim
i negativnim aspektima, podruéjima unaprjedenja. Naglasi se da, iako mozda nisu tog dojma zbog
potencijalnih brojnih promjena koje uo€avaju kod svoje djece u trenutnoj razvojnoj fazi, tijekom
adolescencije je u€enicima i dalje bitna roditeljska uloga. Trebaju im €vrsti, demokratski i dosljedni
te topli, uvazavajuci i skrbni roditelji. Kako se djecu i mlade tijekom Skolovanja poducava razli¢itim
socijalno-emocionalnim vjestinama kao ,alatima“ za savladavanje izazova odrastanja, i roditelji
imaju priliku unaprjedivati svoje odgojne kompetencije i vjestine. Voditelj prisutne pozove na
otvorenost i pri trazenju savjeta i podrske ukoliko budu imali potrebu za navedenim (razrednik,
strucni tim Skole, vanjski struCnjaci, savjetovaliSta u lokalnoj zajednici i dr.).

Predlozak radnog lista: Upitnik roditeljskog stila (Robinson i sur., 1995.)

,Molimo Vas da oznacite odgovor koji Vas najbolje opisuje pri Cemu broj 1 znaci ,Nikada se ne
ponasam na takav nacin.” a broj 6 ,Uvijek se ponaSam na takav nacin.”. Na kraju svakog odjeljka
zbrojite rezultate i podijelite ih s brojem tvrdnji unutar kategorije. Najveci rezultat oznacava Vas
dominantni roditeljski stil.”



1. Osjetljiv/a sam na potrebe i osjecaje svojeg djeteta.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
2. Prije nego li ga/ju zamolim da nesto ué€ini, uzmem u obzir njegove/njezine Zelje.
Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek

3. Objasnjavam svojem djetetu kako se osjeéam zbog njegovog/njezinog dobrog ili loSeg ponasanja.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
4. Ohrabrujem svoje dijete da razgovara o svojim osjecajima i problemima.
Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek

5. Ohrabrujem svoje dijete da slobodno izrazava svoje misljenje iako se ne slaze uvijek s mojim.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
6. Objasnjavam razloge u pozadini svojih ocekivanja.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
7. Kada je moje dijete uzrujano, osiguravam mu/joj utjehu i razumijevanje.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
8. Pohvaljujem/komplimentiram svoje dijete.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek

9. Uzimam u obzir djetetove Zelje kada planiram aktivnosti za obitelj (npr. vikend, praznicii sl.)

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
10. Postujem misljenje svojeg djeteta i ohrabrujem ga/ju da ga izrazava.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
11. Ponasam se prema djetetu kao prema ravhopravnom ¢lanu obitelji.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
12. Objasnim djetetu razloge svojih o¢ekivanja koje imam naspram nje/njega.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
13. Provodim ugodno i prisno vrijeme sa svojim djetetom.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
Bodovanja: Ukupno /13 =

1. Kada me dijete pita zasSto neSto mora ucinit, kazem mu: ,Zato Sto ja tako kazem.” ili ,,Zato sto

sam ti ja roditelj.”




Nikada

1 2 3 4 5 6

Uvijek

2. Kaznjavam dijete na nacin da mu/joj oduzmem neke privilegije (npr

. uskratim gledanje TV-a,

izlaske i sl.)

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
3. Kada ne odobravam ponasanje svojeg djeteta, vicem.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
4. Moja ljutnja naspram djeteta ,,eksplodira“.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
5. Udarim dijete po straZnjici kada mi se ne svida $to je napravilo i/ili reklo.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
6. Koristim kritiku u svrhu toga da moje dijete popravi svoje ponasanje.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
7. Koristim prijetnje kao vid kazne.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
8. KaZnjavam dijete uskracivanjem iskazivanja emocija (npr. ne ljubim ga toliko).

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek

. Otvoreno kritiziram

dijete kada je njegovo/njezino ponasanje u neskladu s m

ojim ocekivanjima.

Nikada

1 2 3 4 5 6

Uvijek

10. Uporno pokusavam promijeniti kako moje dijete razmislja ili osje¢a o nekim stvarima.

Nikada

1 2 3 4 5 6

Uvijek

11. Osjeéam potrebu da isticati neka prosla ponasanja mojeg djeteta kako bi osigurao/la da ih vise

ne ponovi.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
12. Podsje¢am svoje dijete da sam ja njegov/njezin roditelj.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
13. Podsje¢am svoje dijete na sve stvari koje radim ili sam radio/la za njega/nju.

Nikada 1 2 3 4 5 6 Uvijek
Bodovanja: Ukupno /13 =

1. Tesko mi je disciplinirati svoje dijete.




Nikada 1 2 3 4 Uvijek
2. Popustim djetetu kada uzrokuje pomutnju oko necega.

Nikada 1 2 3 4 Uvijek
3. Razmazujem svoje dijete.

Nikada 1 2 3 4 Uvijek
4. Ignoriram loSe ponasanje svojeg djeteta.

Nikada 1 2 3 4 Uvijek
Bodovanja: Ukupno /4=




Naziv: ,,Utjecaj roditelja na djetetovu sliku o sebi*
Izvori: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Slika o
sebi - Okvir za osnazivanje ucenika.
Cilj: upoznavanje roditelja s pojmovima slika o sebi, samopoStovanje i samopouzdanje te
osvjeStavanje vaznosti uloge roditelja u izgradnji pozitivne slike o sebi kod adolescenata.
Ishodi u€enja/ Roditelj ¢e modi:

e pojasniti pojmove slika o sebi, ,samopostovanje” i ,samopouzdanje”

o opisati obiljeZja adolescenata koji imaju pozitivnu i naruSenu sliku o sebi

e objasniti potencijalne nacine poticanja razvoj pozitivne slike o sebi kod adolescenata.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti, voditelj zamoli roditelje da navedu asocijacije na pojmove ,slika o
sebi, ,samopostovanje“ i ,samopouzdanje“. Odgovori se zapisuju na plocu ili veci papir, a za
dodatna pojasnjenja mogu se koristiti teorijski segmenti iz nastavka.

SLIKA O SEBI predstavlja vjerovanja koje osoba ima o sebi i svome funkcioniranju u zivotu na
razli€itim podrucjima. Stru€njaci govore kako sliku o sebi mozemo promatrati kroz Citav niz
zivotnih podrucja, a neka najvaznija su: generalno ja (opc¢enita percepcija sebe kao osobe),
tielesno ja (slika o svome tijelu), akademsko/poslovno ja (slika vlastitih sposobnosti u kontekstu
obrazovanja, formalnog i neformalnog uc€enja i posla), filozofsko ja (slika vlastitih vjerovanja i
vrijednosti), socijalno ja (slika odnosa s drugim ljudima), emocionalno ja (videnje vlastitih
emaocija, potreba i motiva), komunikacijsko ja (videnje vlastite komunikacije s drugima),
romanti¢no ja (procjena sebe kao pozeljnog partnera za intimne veze), seksualno ja (percepcija
vlastite seksualnosti) i virtualno ja (procjena sebe na drustvenim mrezama tj. u virtualnom
okruzenju).

Slika o sebi je zapravo skup ideja, osje¢aja i misli 0 samom sebi koje usmjeravaju osobu i
utiedu na njeno svakodnevno ponasanje. Cesto se koristi zajedno s pojmovima
.Samopostovanje” i ,samopouzdanje®, no oni nisu jednoznacni. Slika o sebi predstavlja ukupno
misljenje koje osoba ima o sebi (,Tko sam ja?*).

SAMOPOSTOVANJE je emocionalna komponenta slike o sebi koju tvori na$ subjektivni
dozZivljaj vlastite vrijednosti temeljen na nasim vlastitim procjenama, ali i ponaSanjem drugih
prema nama. Uklju€uje stav prihvacanja ili odbijanja samoga sebe te se odnosi na to koliko

osoba postuje samu sebe (,Koliko volim osobu za koju mislim da sam ja?“).
SAMOPOUZDANUJE se odnosi na vlastito misljenje o sposobnostima koje posjedujemo i naSem
dojmu koliko uspjeSno mozemo izvrsiti neki zahtjev iz okoline (,Koliko mislim da mogu nesto
uspjes$no ostvariti?*).

Vazno je znati kako je slika o sebi dinami¢na pojava, razvija se kroz zivot, ovisno o iskustvima,
podrucjima u kojima pojedinac djeluje te na nju znacajno utjecu i misljenja drugih poput
roditelja/skrbnika, vrSnjaka, razrednih kolega, uditelja, trenera, mentora ili drugih vaznih osoba iz
socijalnog okruzenja. Slika o sebi nastaje putem introspekcije, opazanja vlastitog ponasanja te
kroz prikupljanje informacija od drugih. Isto tako, osoba na nekim podrucjima slike o sebi moze
imati pozitivno misljenje, a na nekima negativno (primjerice, mozemo misliti da smo uspjesni u




sportskim aktivnostima, ali da nismo talentirani za kreativne aktivnosti). Takoder, svaka osoba i
ima sliku sebe kakva bi Zelio/la biti (,idealno ja*) i sliku sebe kakva ona jest (,realno ja“). Ako
postoji velika razlika i/ili nesrazmijer izmedu idealnog i realnog ja, osoba moze razviti nisko
samopostovanje te imati teSkoce u ostvarivanju odnosa i Zivotnih ciljeva.

U nastavku aktivnosti roditelje se podijeli u dvije skupine uz uputu kako ¢e svaka od njih dobiti
pripadajuéi radni list (RL: ,Profil adolescenta pozitivne slike o sebi te ,Profil adolescenta
narusSene slike o sebi“). Po zavrSetku, iznosi se napisano na zajedni¢koj razini. Voditelj potice
roditelie na ukljuCivanje u raspravu pitanjima poput: ,Kako vam je bilo sudjelovati u ovoj
aktivnosti?“, ,Koliko vam je lako ili teSko bilo opisati zadane profile?”, ,Kako izgleda profil
adolescenta koji ima pozitivnu sliku o sebi?“, ,Kako izgleda profil adolescenta koji ima negativnu
sliku o sebi?“, ,Koja je povezanost izmedu slike o sebi i dobrobiti adolescenta?”, ,Ima li veze
izmedu slike o sebi i uklju€ivanja u rizi€na ponasanja?“, ,Na koji na¢in mozete poticati i podrzavati
razvoj pozitivne slike o sebi?” i dr. U usmjeravanju rasprave, voditelj se moze voditi uokvirenim
sadrzajem iz nastavka.

Odrasli kao kljuéni graditelji pozitivne slike djeteta o sebi!

Znacajnu ulogu u stvaranju djetetove slike o sebi imaju roditelji i druge znacajne osobe koje
brinu o njima (kao $to su, primjerice, ucitelji i nastavnici, treneri, instruktori, bake, djedovi,
rodaci, susjedi i drugi). S obzirom na to da su roditelji prvi i najvazniji izvor informacija o svijetu i
sebi, vazno je da oni budu svjesni kako su kljuéni graditelji pozitivne slike djeteta/mlade osobe o
sebi. Ve¢ u najranijoj dobi dijete gradi misljenje o sebi koje se temelji na misljenju onih koji o
njemu brinu, tj. internalizira ih kroz vrijeme kao svoja vlastita. Brizan i topao odnos s djetetom
koji je i pravedan i dosljedan te uvazava njegovo misljenje, rezultira pozitivnom slikom o sebi i
osjeCajem kompetentnosti kod djeteta.

Slika o sebi razvija se kroz odrastanje, a odrasli su odgovorni potaknuti pozitivan razvoj slike o
sebi. Nacin na koji dijete vidi sebe zna¢ajno utjeCe na njegovo ponasanje, odreduje njegove
osjecaje i misli, ali i uvjerenje u vlastite sposobnosti.




Predlozak radnog lista ,Profil adolescenta koji ima pozitivnu sliku o sebi:

Kakve odnose s Kakav je?
drugima (obitelji,
vrénjacima,
profesorima) ima?
Kako se
Kakva mu je ponasa?
buduénost?
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Predlozak radnog lista ,Profil adolescenta koji ima narusenu sliku o sebi:

Profil adolescenta koji ima
narusenu sliku o sebi

Kakve odnose s Kakav je?
drugima (obitelji,
vrinjacima,
profesorima) ima?
Kako se
Kakva mu je ponasa?

buduénost?
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Naziv: ,SUKOBI | NASILJE: Uloga Skole i roditelja*
Izvor: Pravilnik o nacinu postupanja odgojno-obrazovnih radnika Skolskih ustanova u
poduzimanju mjera zastite prava u€enika te prijave svakog krsenja tih prava nadleznim tijelima
Cilj: upoznavanje roditelja s oblicima nasilja i duznostima Skole po saznanju o nasilnom ponas$anju
Ishodi u€enja/ Roditelj ce moci:

o razlikovati i objasniti pojmove vrSnjackog sukoba i nasilja

e pojasniti osnovne korake i procedure postupanja Skole i njih samih u slu€aju nasilja.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti, roditelje se poziva na ukljucivanje u raspravu o pojmovima ,nasilje
i ,sukobi“, postavljajuci im pitanja poput: ,Kako biste definirali vrSnjacko nasilje?”, ,Koji oblici
vr§njackog nasilja postoje?, ,Jesu li nasilje i sukobi istoznacnice?*, ,Koje su osnovne smjernice
postupanja ukoliko se nasilie dogodi u Skolskom okruzenju?“ i dr. Nakon kratke rasprave,
roditeljima se podijeli radni list (RL: ,Kako sprijeCiti nasilje?*) uz uputu da u parovima isti ispune,
a zatim ih se poti€e na dijeljenje svojih promisljanja na zajednickoj razini. Teorijska objadnjenja
osnovnih pojmova nalaze se u nastavku.

NASILJEM MEDBU DJECOM | MLADIMA smatra se svako namjerno fizi¢ko ili psihi¢ko nasilno
ponasanje ucinjeno s ciliem povrjedivanja, a koje se, neovisno o mjestu izvrSenja, moze
razlikovati po obliku, tezini, intenzitetu i vriemenskom trajanju i koje ukljuuje ponavljanje istog
obrasca i odrzava neravnopravan odnos snaga (jaci protiv slabijih ili grupa protiv pojedinca).
Najucestaliji oblici nasilja medu djecom i mladima:
¢ namjerno uzrokovani fizi¢ki napad u bilo kojem obliku, primjerice udaranje, guranje,

gadanje, Samaranje, Cupanje, zaklju€avanje, napad razliCitim predmetima, pljuvanje i slicno
bez obzira da li je kod napadnutog djeteta nastupila tjelesna povreda,
¢ psihi¢ko i emocionalno nasilje prouzro€eno opetovanim ili trajnim negativnim postupcima od
strane jednog djeteta ili viSe djece. Negativni postupci su: ogovaranje, nazivanje pogrdnim
imenima, ismijavanje, zastraSivanje, izrugivanje, namjerno zanemarivanje i isklju€ivanje iz
skupine kojoj pripada ili isklju€ivanje i zabranjivanje sudjelovanja u razli€itim aktivnostima s
ciliem nanosenja patnje ili boli, Sirenje glasina s ciljem izolacije djeteta od ostalih u¢enika,
oduzimanje stvari ili novaca, uniStavanje ili oStecivanje djetetovih stvari, ponizavanje,
naredivanje ili zahtijevanje poslusnosti ili na drugi nacin dovodenje djeteta u podredeni
polozaj, kao i sva druga ponasanja pocinjena od djeteta i mlade osobe (unutar kojih i spolno
uznemiravanje i zlostavljanje) kojima se drugom djetetu namjerno nanosi fizicka i duSevna
bol ili sramota.
Osim navedenih oblika nasilja, razvojem tehnologije se javlja i elektroni¢ko nasilje/cyberbullying
kao jedno od ucestalih nasilnih oblika pona$anja.

VRSNJACKO NASILJE oznadava ponasanje koje éine vrénjaci, ali koje ne ukljuduje nuzno
namjeru pocinitelja nasilja i nesrazmjer snaga pocinitelja i Zrtve nasilja. VRSNJACKO
ZLOSTAVLJANJE definira se kao ozbiljno, agresivno i ponavljajuce ponasanje u kojemu postoji
nesrazmjer moci (izmedu pocinitelja i Zrtve nasilja).

SUKOBI mogu nastati u situacijama u kojoj su najmanje dvije osobe ili dvije skupine osoba, a
koje imaju razliCite potrebe, Zelje, interese, oCekivanja, stavove i vrijednosti. Pri tome jedni




drugima mogu predstavljati prepreke u ostvarenju ciljeva ili rjeSenju problema. Sukob se moze
smatrati posljedicom razli€itosti te sam po sebi nema pozitivhu ni negativhu konotaciju, mozZe se
javljati svakodnevno i na svim mjestima na kojima obitavaju ljudi. Sukobi vr§njaka ima slijedeca
obiljezja: ne postoje elementi navedeni za nasilnistvo; djeca ne insistiraju da mora biti po
njihovom po svaku cijenu; mogu dati razloge zasto su u sukobu; ispri¢aju se ili prihvate rjeSenje
da nitko nije pobijedio; slobodno pregovaraju da bi zadovoljili svoje potrebe; mogu promijeniti
temu i otiéi iz situacije.

Roditelje se upoznaje s duznostima Skole i nainima postupanja u slu€aju nasilja medu djecom,
a Sto je definirano Pravilnikom o nacinu postupanja odgojno-obrazovnih radnika Skolskih
ustanova u poduzimanju mjera zaStite prava ucenika te prijave svakog krSenja tih prava
nadleznim tijelima. Voditelj aktivnosti roditeljima predstavlja navedeni Pravilnik te naglaSava kako
se zaStita prava ucCenika ostvaruje kroz segmente stvaranja sigurnog okruzZenja, ostvarivanja
neometanog odgojno-obrazovnog rada, primjenu protokola postupanja u slu¢ajevima nasilja te
implementiranje preventivnih programa u 8koli. Sve navedeno je obuhvaceno i opisano
spomenutim legislativhim aktom.

Nakon upoznavanja roditelja s Pravilnikom, roditeljima se podijeli radni list (RL: ,Odgovor Skole,
odgovor obitelji“) uz uputu da u parovima ispune navedeno te podijele na zajedni¢koj razini.
Voditelj sumira raspravu objasnjavajuéi kako su djelatnici odgojno-obrazovne ustanove duzni
obaviti savjetodavni razgovor s osobom koja je doZivjela nasilno ponasanje i po€initeljem nasilnog
ponasanja, njihovim roditeljima, ponuditi im odgovarajucéu pomo¢ i podrSku te obavijestiti
nadlezne institucije. Isto tako, roditelji imaju zna€ajnu ulogu u usmjeravanju ucenika na
promiSljanje o neprihvatljivim/nasilnim ponasanjima u€enika i posljedicama koje proizlaze iz
navedenog te razvoja osobnog i druStveno odgovornog ponasanja. Na samome kraju, voditelj
dodatno istie vaznost kontinuirane i kvalitetne suradnje izmedu roditelja i zaposlenika odgojno-
obrazovne ustanove.




Predlozak radnog lista ,Kako sprijeciti nasilje?*:

Uloga Skole

Uloga roditelja

Predlozak radnog lista ,Odgovor Skole, odgovor obitelji“:

Odgovor Skole

Odgovor roditelja
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Naziv: Srednjoskolac u virtualnom okruzenju — Kako s novim izazovima?
Izvor: Ciboci, L., Kanizaj, |., Laba$§, D., Hrpka, H. (2020). Razgovarajmo o Zivotu s druge strane
ekrana - Prirucnik za roditelje i skrbnike uenika osnovnih i srednjih $kola. Zagreb: Agencija za
elektronicke medije i UNICEF.
Medietilsynet (2020). Kriticko razmisljanje u digitalnom okruZenju - Radionica za roditelje.
Agencija za elektronicke medije.
Ciboci, L., Cosi¢ Pregrad, |., Kanizaj, |., Potoénik, D., Vinkovié, D. (2020): Nacionalno istraZivanje
0 sigurnosti djece na internetu - HR Kids Online. Zagreb: HR Kids Online.
Cilj: prepoznavanje rizinih ponaSanja na internetu i rizi€nu upotrebu digitalne tehnologije te
oshazivanje roditelja za razgovor s djecom o iskustvima na internetu.
Ishodi u¢enja/ Roditelj ¢e moéi:

e navesti i opisati neprihvatljive i/ili potencijalno rizicne oblike ponasanja u virtualnom

okruzenju
e objasniti nacine razgovora s djetetom o sigurnom koridtenju interneta.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti, voditelj roditelje poti€e na uklju€ivanje u raspravu postavljanjem
pitanja poput: ,Koliko vremena vase dijete provodi uz tehnologiju/na internetu?, ,Kako va$e dijete
provodi vrijeme na internetu?”, ,Znate li za $to sve va3e dijete koristi tehnologiju?“, ,Koje sve
Lopasnosti vrebaju® u virtualnom okruzenju?“. Usmjeravajuéi raspravu, voditelj se sluzi uokvirenim
sadrZzajem iz nastavka.

Rezultati istrazivanja EU Kids Online 2020 iz Hrvatske pokazuju kako:

e Djeca internetu najcesce pristupaju preko pametnih telefona [
racunala/laptopa/notebooka.

e Svako trece dijete u dobi od 15 do 17 godina je u potpunosti ili uglavnom zabrinuto za
Svoju privatnost na internetu.

e Svako deseto dijete u dobi od 15 do 17 godina prihvaéa sve zahtjeve za prijateljstvom
drugih ljudi na drustvenim mrezama. Istodobno, gotovo svako Cetvrto dijete te dobi
svakoga tjedna trazi na internetu nove prijatelje ili kontakte.

e Svako peto dijete u dobi od 9 do 17 godina u potpunosti ili uglavnhom ne zna promijeniti
postavke privatnosti, npr. na drustvenim mrezama.

e Gotovo svako trece dijete u dobi od 9 do 17 godina je u posljednjih godinu dana (od
trenutka provedbe istraZivanja) komuniciralo na internetu s osobama koje nisu upoznali
uzivo.

e Svako Cetvrto dijete u dobi od 15 do 17 godina se u posljednjih godinu dana susrelo
uzivo s osobom koju su upoznali na internetu.

e U proteklih godinu dana gotovo 3/4 djece u dobi od 15 do 17 godina primilo je
povrjedujucu ili neprimjerenu poruku. Djeca koja su tijekom tjedna i preko vikenda viSe
vremena provodila na internetu, ¢eS¢e su dobivala takve poruke.

e Gotovo 2/3 djece u dobi od 15 do 17 godina na internetu je u proteklih godinu dana
vidjelo seksualne fotografije ili film gole osobe, a da im nije bila hamjera vidjeti ih.

e Roditelji EeSc¢e o aktivhostima na internetu razgovaraju s djecom mlade dobi.




Voditelj raspravu zakljuCuje reenicom kako rezultati istrazivanja ukazuju na to da roditelji Cesto
nisu dovoljno upuceni u to kakvim su sadrzajima izlozena njihova djeca na internetu, a mnogi ne
saznaju niti da im je dijete bilo Zrtva elektroni¢kog nasilja, stoga je vazno razvijati odnos povjerenja
s djetetom i stvoriti preduvjete da se djeca mogu obratiti svojim roditeljima i zatraziti njihovu
pomoc.

Voditelj roditelje podijeli u 5 skupina te svakoj skupini podijeli pripadaju¢i radni list (RL:
»orednjoskolac u virtualnom okruzenju“) na kojima su opisane razliCite situacije kojima njihova
djeca mogu biti izloZzena, bilo kao sudionici, bilo kao promatradi te ih uputi na ispunjavanje istih.
Po zavrSetku ispunjavanja, voditelj ih poziva na razmjenu misljenja te iznoSenje odgovora svake
grupe/svake situacije na zajednickoj razini.

Ukoliko nisu sigurni kako zapoceti razgovor s djetetom, voditelj predlaZe i opiSe naracijski pristup:

JESI LI CUO/CULA?

Roditelji Cesto svjedoCe kako im je u poboljanju komunikacije
pomogao naracijski pristup koji izgleda ovako: dok roditelj vozi
dijete s neke od aktivnosti i stoji u prometu, zapoc¢ne dijalog
govoreci o primjeru/problemu nekog drugog djeteta iz bliskog
okruzja. Na primjer: ,Juer me zvao Antin tata zabrinut jer Ante
vide ne Zeli i¢i u Skolu. KaZe da se u potpunosti promijenio
kada je krenuo u srednju Skolu i pita me za pomo¢. Kao da je
htio €uti zna$ li ti nesto vise o tome...” Budite fleksibilni i
nemoijte inzistirati na komunikaciji jer ste tako odredili i zamislili
bas u odredenom trenutku. Pricekajte pravi trenutak i pokuSajte
na ovaj nacin pristupiti djetetu, i vidjet ¢ete kako ¢e se s
vremenom puno VviSe otvarati i povjeravati.

U zavrSnom dijelu aktivnosti voditelj naglasava vaznost razgovora s djecom, postavljanja
relevantnih pitanja, poticanja empatije, pokazivanje interesa za njihov online Zivot, pracenja i
uoCavanja promjena te traZenja pomoci ukoliko je potrebna. Roditelje takoder upucuje na
informiranje Citanjem priru¢nika ,Razgovarajmo o zivotu s druge strane ekrana“ (koji je dostupan

na web stranici:
https://www.medijskapismenost.hr/wp-content/uploads/2020/05/Prirucnik-za-roditelje.pdf), a koiji
sadrzi savjete kako pristupiti djeci kada zelite razgovarati o temama vezanima uz ponaSanje u
virtualnom okruzenju, zapoceti komunikaciju o njihovim iskustvima u digitalnom okruzZenju te
nacinima kojima mogu potaknuti djecu na sigurno i odgovorno koristenje medija.



https://www.medijskapismenost.hr/wp-content/uploads/2020/05/Prirucnik-za-roditelje.pdf

Predlozak radnog lista ,Srednjoskolac u virtualnom okruzenju®

SITUACIJA1

wJa i decki iz razreda imamo grupu na WhatsAppu
gdje pri¢amo o igricama. Svi igraju GTA (Grand
Theft Auto igrica?) osim mene, jer mi starci to ne
daju. Prvo su mi u grupi pisali da sam beba ida
pisam u gace, a sad su me izbacili iz grupe. Svi su
me poéeli zezati u $koli zhog te grupe, a ja vide
nisam u njoj i ne znam 3to pisu o meni, Nitko seu
Skoli vise nece druiiti i izbjegavaju me. Zasto me
svi u Skoli zezaju i nece se druziti? Hocu nekako
igrati GTA, a da moji ne saznaju.”

‘e

Glan=

Marko, 15 godina
Kako biste razgovarali s Markom da je—l

f vase dijete?

Kako biste razgovarali s vasim
djetetom kada bi ono bilo u skupini

koja je izbacila Marka iz grupe?

Sto kao roditelji moZemo
napraviti kako bismo
sprijecili negativna iskustva
djece na internetu i potakli
sigurno koristenje
tehnologije?

147



SITUACIJA 2

»Prijatelji su me dodali u grupu gdje
jedni o drugima ruZno pri¢aju. U pocetku
je hilo smijesno, ali u zadnje vrijeme svi
samo mene sprdaju i ba$ neke stvari
grozno govore... Poruke ignoriram, ali
oni ih i dalje pisu, i to im je smijedno i
fora tko ce goru stvar napisati... $to da
radim?”

Anja, 15 godina

Kako biste razgovarali s Anjom da je T

vase dijete?

Kako biste razgovarali s vasim
djetetom kada bi ono bilo u skupini

koja je osnovala grupu u kojoj se
rugaju drugima?

Sto kao roditelji mozemo
napraviti kako bismo
sprijecili negativna iskustva
djece na internetu i potakli
sigurno koristenje
tehnologije?
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SITUACIJA 3

Djevojka kazneno
prijavljena zbog

laZnog profila na

Procitali ste ¢lanak u novinama: Pacebosin

Djevojka kazneno prijavljena zhog laznog profila na -
Facebooku

Novomarofski policajci dovrsili su kriminalisti¢ko istraZivanje nad 20-godisnjom djevojkom
za koju se sumnja da je na Facehooku otvorila profil s osobnim podacima 31-godiSnjeg
muskarca. Ona je krajem svibnja otvorila profil pod njegovim imenom, objavila njegovu
fotografiju i u njegovo ime objavljivala razne statuse i "sklapala prijateljstva” s raznim
osobama. Sumnjiéi je se da je tim radnjama poéinila kazneno djelo nedozvoljene uporabhe
tudih podataka te ce hiti kazneno prijavijena. (Vecernji.hr, 25. srpnja 2012.)

U razgovoru s vasim djetetom saznali ste da je i ono "iz fore" otvorilo nekoliko razlicitih
profila na Facehooku.

djetetom o tome?

| Kako biste razgovarali s vasim T

Sto kao roditelji mozemo
napraviti kako bismo
sprijecili negativna iskustva
djece na internetu i potakli
sigurno koristenje
tehnologije?
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SITUACIJA 4

Saznali ste da vaSe dijete dogovara sastanak

uzivo s osohom koju je upoznala putem

interneta.

Kako biste razgovarali s vasim
djetetom o tome?

7~

Sto biste mu savjetovali?

-

|

Sto kao roditelji mozemo
napraviti kako bismo
sprijedili negativna iskustva
djece na internetu i potakli
sigurno koristenje
tehnologije?
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SITUACIJA 5

Naisli ste, surfajuéi internetom,

na snimku napada (happy
" 4 . slapping) i medu komentarima
m J.‘Z‘i‘u.."’.’;:ﬂq‘!ﬁu‘:-“'::ﬁ*&?_w vidjeli i komentar svojeg djeteta.

trebe mavesti da je rije, koko pise Vesna Bili¢ (2018:
127). o novijem obliku ..elektronitkog nasilja za koji je
karakteristiéno da se bezazlena irtva najéeice siuéajno
odabire, namjerno napada, fizitki ozljeduje, vrijeda,
Ismijava ili izvrgava ruglu, a cijeli dogadaj snima se
videokamerom ii mohitelom | potom objavljuje na
Internetu i/ili prosfeduje mobitelom drugim ljudime™

djetetom o tome?

| Kako biste razgovarali s vasim

Sto kao roditelji mozemo
napraviti kako bismo
sprijedili negativna iskustva
djece na internetu i potakli
sigurno koristenje
tehnologije?
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Naziv: ,,Sukob kao prilika za izgradnju obiteljskihn odnosa — Pouéimo ih nenasilnom
rjeSavanju sukoba“
Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2021). Edukativni paket: Uspjesno
savladavanje izazova odrastanja — Dan ruZzi¢astih majica.
Forum za slobodu odgoja: Zbirka nastavnih priprema iz medijacije: MoZemo to rijesiti!
Cilj: upoznavanie roditelja s naCinima rjeSavanja sukoba u obitelji.
Ishodi u€enja/ Roditelj ce moci:
e nabrojati i opisati nacine rjeSavanja sukoba
e analizirati dobiti, gubitke te moguce posljedice pojedinih nadina rjeSavanja sukoba
e primijeniti naCine rjeSavanja sukoba u problemskim situacijama.

Opis:

Roditelje se zamoli na davanje asocijacija ha pojam ,sukob®, a njihovi odgovori se zapisuju na
plo€u ili vecCi papir. Voditelj ih potiCe na ukljucivanje u zajednic¢ku diskusiju uz pomo¢ sljedeéih
pitanja: ,Kako biste definirali sukob?“, ,Je li on pozitivan, negativan ili ima neko drugo
odredenje?”, ,Budi li taj pojam neugodne ili ugodne emocije kod vas?”, ,Na koji nacin se sukob
moze percipirati kao pozitivan?“, ,Mozete li se prisjetiti posljednjeg sukoba koje ste imali sa svojim
djetetom?“, ,Kako ste ga rijesili i jeste li bili zadovoljni time?* itd.

Sukob je pojam koji oznadava situaciju u kojoj se sukobljavaju najmanje dva ili vise razliCitih i
suprotnih misljenja o nekoj situaciji, zbivanju, osje¢ajima, nacinu rie§avanja nekog problema,
nesuglasnosti ciljeva i mogucih nacina njihova ostvarivanja i slicno. NajSire gledano sukob znaci
neslaganje izmedu dvije ili vise osoba ili ideja.

Ako sukob smatramo iskljuéivo negativnim, imat cemo strah od njega i uciniti sve kako bismo ga
izbjegli. Sukob moze biti izvor stresa, brige, straha, nasilja ¢ak i ratova, ali isto tako moze biti
izvor inspiracije, u€enja, osnazivanja, poboljSanih odnosa, konstruktivnih promjena i razvoja.
Nasilne i razarajuce sukobe treba izbjegavati, no to ne znaci da se i sukob kao takav treba
izbjegavati. Kao takav, sukob nije ni pozitivan ni negativan, on je Zivotna ili drustvena Cinjenica.
Destruktivan sukob je onaj koji se izbjegava, potiskuje ili pori¢e te uglavnom naruSava odnose,
dok konstruktivan sukob predstavija mogucnost da se nesto nauci o sebi i drugima, svojim ili
tudim osjecajima te se njime jasno nauci definirati to se Zeli.

U nastavku se s roditeljima razgovora o njihovim naj¢es¢éim i/ili preferiranim nacinima rieSavanja
sukoba u obitelji te rezultatima uslijed koriStenja istih (koje su dobiti i/ili gubitci od pojedinih nacina
rjeSavanja sukoba, koliko jesu ili nisu zadovoljni svojim ponasanjima, i dr.). Uz poticanje na
promisljanje koji nacini rjeSavanja sukoba su najucinkovitiji i izvodenje zaklju€aka, upoznaje ih se
s pet osnovnih stilova prema Thomas-Killmanovom modelu, koji je prikazan u nastavku.

Stilovi rjeSavanja sukoba prema Thomas-Killmanovom modelu

NATJECANJE — kada drugoj strani namecemo svoje rjesenje i odluke.




Kao stil jeSavanja sukoba je dobar kada treba brzo djelovati i donijeti odluéujucu odluku u
kratkom periodu, no takav nacin ¢esto zastraSuje ljude koji se tada boje priznati problem ili dati
informacije.

PRILAGOBDAVANJE — kada se prilagodavamo drugoj strani i nismo zbog toga zadovoljni.
Najéesce se koristi kada se ne moZe posti¢i Zeljeni cilj. Primjerice, kada shvatite da niste u
pravu ili kada je bitno da se odrZi slaganje/harmonija medu sukobljenim stranama.
IZBJEGAVANJE - kada osobe izbjegavaju rieSavanje sukoba. Problem se stavlja pod tepih,
obje strane su nezadovoljne.

Izbjegavanju se pribjegava kada postoje neki drugi vazniji problemi koje treba razmotriti.
Primjerice, kada postoji mala Sansa za ispunjene vasih osobnih interesa.
KOMPROMIS — kada trebamo naci brzo rje$enje i ako obje strane moraju ostvariti svoje ciljeve
postrance.

U ovom stilu rjeSavanja sukoba postoji mogucnost da niti jedna strana u sukobu nece biti
zadovoljna jer su protivnici u sukobu predani razlicitim ciljevima, no ¢esto se priviemenim
rieSenjima dobiva na vremenu kako biste se posvetili sloZenijim pitanjima.
SURADNJA — kada postizemo dogovor koji ¢e zadovoljiti obje strane. Suradnicki stil rjeSavanja
sukoba se primjenjuje kad su obje strane toliko bitne da nije moguce doc¢i do kompromisa.
Problem kod ovog stila rjeSavanja sukoba je da zahtjeva vrijeme i problem se javija kad je za
rjeSenje vrijeme ogranic¢eno.

Roditelje se podijeli u 4 manje skupine te se svakoj od njih podijeli radni list (RL: ,,Od sukoba do
rieSenja“) s pripadajucom problemskom situacijom. Nakon ispunjavanja predstavljaju se
osmiSljena rjeSenja uz poseban naglasak na dobiti u€inkovitih strategija. Aktivhost se zavrSava
raspravom o nacinima prijenosa i primjene nau¢enog u obiteljskom okruzenju.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Pregrad, J. (2010). Priru¢nik: Program prevencije vrSnjackog nasilja ,Za sigurno i poticajno
okruZenje u skolama®“. Ured Unicef-a za Hrvatsku.




Predlozak radnog lista ,Od sukoba do rjeSenja“:

Od sukoba do
rjeSenja: Ana i roditelji
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Od sukoba do rjesenja:
Sven i roditelji




Od sukoba do rjesenja:
Mia i roditel;ji




Od sukoba do rjesenja:
Lovro i roditel;i




Naziv: ,,Nasilje u mladenaékim vezama — Sto roditelji trebaju znati?*
Izvor: Cesar, S. (2019). Elektroni¢ko, seksualno i rodno uvjetovanje nasilie u mladenackim
vezama — Priruénik za nastavnice i nastavnike. Zagreb: CESI.
CESI (2015). Rodnom jednakosSc¢u protiv nasilja u intimnim partnerskim vezama. Zagreb:
Europska mreza protiv nasilja.
Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2021). Edukativni paket: Uspjesno
savladavanje izazova odrastanja — Dan ruZi¢astih majica.
Cilj: upoznavanje roditelja s oblicima i vrstama nasilja u mladenackim vezama, a s ciljem
pravovremenog prepoznavanja znakova te pruzanja/trazenja pomodi.
Ishodi u€enja/ Roditelj ce moci:

e objasniti §to je nasilje u partnerskim vezama

e prepoznati i opisati vrste nasilja u partnerskim vezama

e navesti mjesta ili stru¢ne osobe kojima se mogu obratiti za pomoc.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnost voditelj roditelje potiCe na uklju€ivanje u raspravu pitanjima poput:
,Koja je povezanost izmedu razdoblja adolescencije i partnerskih veza?“, ,Koje kvalitete
(partnerske) veze smatrate vaznima?“, ,Imaju li adolescenti znanja o kvalitethim vezama i
pravima u njima?“, ,Koje vrste nasilja u vezama poznajete?“, ,Na koji nacin roditelji mogu pomoci
svojoj djeci u nosenju s navedenim problemom?*, ,Kako pripremati mlade za kvalitetne partnerske
odnose?“ i dr.

U razdoblju adolescencije vecina mladih po prvi puta ulazi u romanti¢ne odnose i stvara
iskustvo bliskih intimnih odnosa. Romanti¢ne veze povezane su s ostvarivanjem razvojnih
zadataka i predstavijaju jedno od najvaznijih iskustava tog razdoblja. Iskustvo romanti¢nog

odnosa utjeCe na razvoj slike o sebi, definiranje rodnog identiteta te predstavija primarni
kontekst za razvoj seksualnosti. Kroz romanti¢ne odnose, mladi razvijaju i bliske odnose s

vrénjacima i ostvaruju status u vr$njackoj grupi. Ljubavne veze su za mlade pocetni temelji za
ostvarivanje ljubavi i partnerstva u odrasloj dobi. Upravo zato Cini se vaZznim osvjeStavati kod
ucenika i poucavati ih o tome Sto je kvalitetan romanti¢an odnos, kako uspjesno komunicirati i
uskladivati svoje potrebe s partnerom/icom te kako prepoznati i odgovarajuce reagirati na
nasilje u intimnim odnosima.

IstraZivanja u Hrvatskoj kontinuirano izvjeStavaju o visokoj zastupljenosti pocinjenog i
dozivljenog nasilja koja se krece u stopama od 40 do 60%. Istrazivanju PrevLab-a (2019) na
uzorku srednjoSkolaca iz Hrvatske, rezultati upucuju kako je 40,1% mladih u partnerskoj vezi, a
1/3 njih navodi partnersko nasilje. Najprisutniji su oblici psihickog nasilja prema partneru/ici, a
brojke ukazuju i na prisutnost fiziCkog i seksualnog nasilja (ali u manjoj mjeri). Takoder, neka
istraZivanja pokazuju na nisku osvijeStenost adolescenata o tome koji nasilni obrasci ponaanja
u vezi postoje te visoku toleranciju na nasilje s njihove strane.




Voditelj aktivnosti na plocu ili zalijepljeni veci papir napise pojmove ,emocionalno nasilje“, ,fizicko
nasilje“, ,seksualno nasilje“ i ,ekonomsko nasilje“. Roditeljima se daje uputa kako ée u nastavku
aktivnosti raditi u paru te im se podijele post-it papiri¢i. Imaju zadatak napisati ponasanja koja
smatraju nasilnima te ih zalijepiti na plo€u/papir u odgovarajuéu kategoriju. Nakon ispunjavanja,
voditelj predstavlja na zajedni¢koj razini nabrojane oblike nasilnog ponasanja.

Neka ponaSanja koja voditelj moze navesti (ukoliko ih nisu naveli sami roditelji) su primjerice:
provjeravanje poruka u mobitelu, provjeravanje poziva, posjedovanje Sifre partnera za drustvene
mreZe, provjeravanje profila na druStvenim mreZama, iskazivanje ljubomore, postavijanje
ogranienja u vezi, zabrana druZenja sa prijateljima, prijetnje, fizicko ozljedivanje, zastraSivanje,
poniZavanje, izoliranje, uskracivanje, Sirenje glasina, uhodenje, uvrede, prijetnje samoubojstvom,
prisila na spolni ¢in protiv volje i dr.

Voditelj aktivhost sumira definicijom nasilja u vezama kao obrasca napadackih, prijetecih i
kontroliraju¢ih ponasanja koja jedna osoba koristi protiv druge, kako bi dobila i zadrzala mo¢ u
vezi. Osoba koja zlostavlja ciljano se ponasa tako da izaziva strah, propadanje ili ponizavanje
kako bi se kontrolirala druga osoba. Svrha nasilja je da jedna osoba uspostavi i zadrzi mo¢ i
kontrolu nad drugom. Roditeljima se istiCe vaznost uspostavljanja odnosa povjerenja i sigurnosti
s djetetom, kako bi se ono osjecalo sigurno u obraé¢anju njima za pomo¢. Na kraju im se podijeli
radni list (RL: ,Prepoznajem nasilje — Kome se obratiti?“) s popisom ustanova/organizacija kojima
se mogu obratiti za pomo¢ ukoliko sumnjaju ili imaju informacije da je njihovo dijete dozivjelo ili
¢ini nasilje u mladenackim vezama.




Predlozak radnog lista ,Prepoznajem nasilje — Kome se obratiti?*

S
\:‘h CENTAR ZA SIGURNUJI Internet http://cnzd.ora/

N HOTLINE — PRIJAVA ILEGALNOG SADRZAJA NA INTERNETU http://csi.hr/hotline/
HELPLINE pomo¢ i podrSka u slu€aju nasilja na internetu http://csi.hr/helpline/

RED BUTTON Ministarstvo unutarnjih poslova https://redbutton.gov.hr/online-prijava/7
Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba https://www.poliklinika-djeca.hr/
HRABRI TELEFON http://hrabritelefon.hr
ZENSKA SOBA — Centar za Zrtve seksualnog nasilja http:/zenskasoba.hr/hr/centar-za-zrtve-
seksualnog-nasilja/

Mrezna stranica SIGURNO MJESTO http://www.sigurnomjesto.hr/
MreZna stranica SEZAM http://www.sezamweb.net/
Drustvo za psiholoSku pomo¢ http://dpp.hr/
MODUS-Centar za djecu, mlade i obitelj http://dpp.hr/modus/
PLAVI TELEFON https://www.plavi-telefon.hr/
Pravobraniteljica za djecu https://dijete.hr/
Pravobraniteljica za ravnopravnost spolova http://www.prs.hr/
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Naziv: ,,Mentalno zdravlje uéenika — Kako ga oc¢uvati?“
Izvori: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: Uspje$no
savladavanje izazova odrastanja — Briga 0 mentalnom zdravlju.
Cilj: upoznavanije roditelja s pojmom i odredenjima mentalnog zdravlja te nacinima oCuvanja
mentalnog zdravlja adolescenata.
Ishodi u€enja/ Roditelj ¢e modi:

e objasniti pojam mentalnog zdravlja

e prepoznati mitove o mentalnom zdravlju i iznijeti tocne informacije/Cinjenice

e navestii pojasniti nacine poticanja, podrzavanja i brige o mentalnom zdravlju adolescenta.

Opis:

Roditelji se uvode u temu na nacin da im se podijeli kratki radni list (RL: ,Mitovi o mentalnom
zdravlju®) s tvrdnjama o mentalnom zdravlju. Po njegovom ispunjavanju, voditelj poti¢e roditelje
na iznoSenje zapisanog te davanje obrazlozenja za odabir odredene tvrdnje (slaganje ili
neslaganje). Objasnjenja i to€ne Cinjenice nalaze se u nastavku.

Oznacite smatrate li navedenu tvrdnju toénom ili netoénom.

Meni se nikada ne mozZe dogoditi problem mentalnog zdravlja.

Tocna tvrdnja: Svakome se moze dogoditi da ima naruseno mentalno
zdravlje, ne postoje ljudi koji su ,imuni“ na navedene probleme.
Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja su slabi.

Tocna tvrdnja: Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja nisu slabi, vec T N
se teZe nose sa stresorimalizazovima u Zivotu, ili su dugo zanemarivali

brigu o svom mentalnom zdravlju.

Mentalna bolest se moze dogoditi samo odrasloj osobi.

Tocna tvrdnja: Probleme mentalnog zdravlja mogu dozivjeti djeca i mladi,
a ne samo odrasli. IstraZivanja pokazuju kako 1 od 5 adolescenata
iskazuje ozbiljne simptome depresivnosti te 1 od 3 adolescenata
izvjeStava o ozbiljnim simptomima anksioznosti i stresa.

Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja imaju poteSkoce u skoli ili na
fakultetu i na poslu.

Tvrdnja je to¢na, osobe koje dozivljavaju probleme mentalnog zdravlja
mogu imati i poteSkoce u svakodnevnom funkcioniranju zbog navedenog.
Ako se problemi mentalnog zdravlja pojave, to je traje do kraja zivota.

Tocna tvrdnja: Mentalno zdravlje moZe se promatrati kroz kontinuum od T N
nepostojanja problema/dobrog mentalnog zdravlja do izraZzenih
problema/naru§enog mentalnog zdravlja. PsiholoSka dobrobit/mentalno



zdravlje moze fluktuirati na kontinuumu izrazenosti problema te
vremenskom kontinuumu. Ukoliko osoba ranije u Zivotu ima probleme
mentalnog zdravlja, ne mora nuzno znaciti da ¢e ih imati do kraja Zivota,
posebice ukoliko osoba brine za mentalno zdravlje na adekvatan nacin.
Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja su opasni, nasilni i agresivni.

Tocna tvrdnja: Osobe narusenog mentalnog zdravlja nisu opasni, nasilni
niti agresivni, kako ih se ¢esto smatra.

Roditelje se, nadalje, potiCe na iznoSenje asocijacija na pojam ,mentalno zdravlje* pri ¢emu
voditelj njihova promisljanja moze biljeziti na plocu ili veci papir. Prilikom usmjeravanja rasprave,
potrebno se voditi uokvirenim sadrzajem iz nastavka.

MENTALNO ZDRAVLJE definira se kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac prepoznaje vlastite
sposobnosti i potencijale, moZe se nositi s normalnim Zivotnim stresovima, produktivno raditi i
doprinositi zajednici u kojoj Zivi. U prakticnom smislu, djeca, mladi i odrasli koji imaju dobru sliku
o0 sebi, razvijene vjestine suoCavanja i nosenja sa stresom, znaju kako se povezivati s drugima
te biti aktivni sudionici druStva, imaju vece Sanse imati dobro mentalno zdravije. U literaturi i u
strucnoj javnosti moze se zamijetiti kako se mentalno zdravije ¢esto koristi kao sinonim za
termine dobrobiti, blagostanja, kvalitete Zivota, ofpornosti pa Cak i srece.

Svjetska zdravstvena organizacija navodi kako 50% mentalnih poremecaja pocinje prije 14.
godine. Nadalje, protekom vremena, do 25. godine Zivota, javlja se 75% mentalnih poremecaja.
Zna se da u opcoj populaciji negdje oko 10% djece i mladih, u dobi od 5. do 16. godine, pati od
ozbiljnijeg mentalnog poremecaja. Procjene su da izmedu 70 i 80% mladih ne dobiva pomoc i
usluge koje su im je potrebne.

Najvece barijere koje sprjeCavaju osobe s problemima mentalnoga zdravija u traZenju
profesionalne pomocdi odnose se na neprepoznavanje problema i osjecaj da ¢e ih drugi
osudivati, misliti kako su slabi ili ih iskljucivati.

Razdoblje djetinjstva i adolescencije KLJUCNO je ZA PROMOCIJU MENTALNOG ZDRAVLJA i
RANO PREPOZNAVANJE problema!

Roditelje se upita na koji nacin se u njihovoj obitelji brine za o€uvanje mentalnog zdravlja ¢lanova
te ih se potakne da pokuSaju smisliti dodatne nacine pruzanja podrSke i osnazivanja mentalnog
zdravlja adolescenata. Neke od smjernica pripremljene su i na dodatnom radnom listu (RL: ,Kako
oCuvati mentalno zdravlje adolescenta®). Za mentalno zdravlje adolescenata klju¢an zalog je
ulaganje u kvalitetan i podrZzavajuc¢i odnos. lako odrasli mogu biti optereéeni nizom obveza i
zadataka, drugim problemima i izazovima, vazno je dati si truda i pronaci nacin kako razgovarati
S njima.




Predlozak radnog lista ,Kako oCuvati mentalno zdravlje adolescenata?*

JAKO POTREBAN RAZGOVOR

lako adolescenti Eesto odbijaju razgovor, bune se ili na pitanja odraslih odgovaraju
s famoznim ,ne znam®, nemojte da vas to zavara te da se povucete i ostanete
neuklju€eni. Adolescentima je potreban razgovor s roditeljima! Oni im mogu biti tj.
sluze im kao vodici i kormilo kroz zbunjujuée procese koje prolaze, turbulencije i
brze izmjene emocija. Mladi u razdoblju adolescencije trebaju roditelje viSe nego
ikada pa je vaZzno ponavljati im kako smo tu za razgovor.

PRUZANJE RAZUMIJEVANJA

Adolescentima je izrazito bitno prihvacanje. Tek kad se osjete uvazeno i bez
kritiziranja u interakciji, da ih se ne pokusSava popraviti ili promijeniti, oni se otvaraju
i pustaju odrasle u svoj svijet. Kada god ste u prilici, pruzite im razumijevanje i
empatiju. To mozete napraviti kroz potvrdivanje njihovih emocija i dozivljaja, ha
primjer, ,Vidim da te to naljutilo®, ,Cini mi se kako ti je ta situacija vazna“, ,Imam
dojam da si povrijedena®“.

PODSJETITE SE KAKVO JE OVO RAZDOBLJE

Od znacaja je da roditelji, ali i drugi vazni odrasli, imaju na umu kako je veliki dio
pona3anja koje adolescenti o€ituju vezano uz samo razvojno razdoblje. Ono je
stresno i turbulentno, prepuno izazova za mladu osobu na mnogim podrucjima

njenog funkcioniranja. Zato je vazno da mi kao roditelji svako toliko sebe
podsje¢amo kako adolescenti prolaze kroz brojne razvojne promjene. Isto tako, za
odrzavanje i podrZzavanje odnosa s adolescentima, pozZeljno je s njima razgovarati i
kada smo mi sami mirni, imamo kapaciteta te uspjeSno reguliramo svoje
emocionalne reakcije.

UKLJUCUJTE IH U SVAKODNEVNI ZIVOT

Mozete ih ukljuciti u donoSenje pravila, planiranje zajednickih aktivnosti,
dogovaranje. Pitajte ih za savijet, prijedloge, njihovo videnje obiteljskog Zivota.
Dogovorite se oko zadataka i odgovornosti u ku¢anstvu te se potrudite provesti s
njima vrijeme u zabavi, smijehu i privrzenoj atmosferi. Tako ulazete u odnos i
stvarate priliku da vam se adolescenti u teskoj situaciji povjere i razgovaraju.



Naziv: ,,Djelotvorna komunikacija u obitelji*
Izvor: Zalovié, T. (2017). Priruénik: TRENING SOCIJALNIH VJESTINA U PREVENCUI
OVISNOSTI - Radionice za unaprjedenje socijalnih vjestina kod djece i mladih. Osijek: Centar za
nestalu i zlostavljanu djecu. Uz prilagodbu sadrzaja od strane autorica.
Cilj: pou€avanje roditelja vjestini aktivnog slusanja i koristenja ja-govora.
Ishodi u¢enja/ Roditelj ¢e moéi:

e prepoznati nacine (ne)slusanja

o objasniti razliku izmedu JA i Tl-poruka te njihov utjecaj na meduljudske odnose

e nabrojati i pojasniti sastavnice JA-poruke

e primijeniti JA-poruke u konkretnim situacijama.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti roditelje se poti¢e na ukljuivanje u raspravu postavljajuéi pitanja
poput: ,Kako prepoznajete da vas netko slusa u komunikaciji, a kako da ne slusa?“, ,Prisjetite se
komunikacije s adolescentom te opiSite kako ona izgleda...”, ,Na koji nacin i koliko sluSate svoje
dijete?”, ,Mozete li bolje sluati svoje adolescente?” itd.

Dijalog je dvosmjeran proces, odnosno uklju¢uje barem dva sugovornika, te njegova je svrha
postignuta samo ako je osoba koja slusa drugu osobu koja pri¢a primila tocne i jasne
informacije. Kako bi do toga doSlo, vazno je aktivno slusanje.

L~Slusati“ znaéi primati zvukove iz okoline i truditi se $to bolje razumjeti njihovo znacenje.
Odnosno, kad slus§amo mi ¢ujemo i pamtimo ono §to osoba govori, obracamo paZzZnju na pokrete
tijela i izraze lica jer nam i oni Salju poruku. Prilikom toga koristimo u8i, o¢i i mozak jer nam
upravo oni pomaZzu primiti $to cjelovitiju poruku te da $to bolje razumijemo ono §to osoba govori.
Prema tome, aktivno sluSanje je vjestina koja zahtijeva sluSanje onoga $to osoba govori,
pokazivanje joj da ju sluSamo te da smo ju razumjeli. Rije¢ je o vjestini primanja poruke i
davanja odgovora o tome kako smo mi razumjeli tu poruku. Ukratko, aktivno slusanje
predstavija vjestinu kod koje osoba mora biti aktivna jer ona pokretima tijela, gestama, mimikom
lica i kratkim rijeCima pokazuje osobi da ju sluSa te na kraju daje odgovor na ono $to je ¢ula od
sugovornika.

Osim aktivnog slusanja, temeljna vjestina u komunikaciji te razvoju pozitivnih odnosa s djecom (i
ostalim ¢lanovima obitelji) je koristenje ,JA-poruka/JA-govora“.

U govoru mozZemo razlikovati TI PORUKE i JA PORUKE.

Ti poruke su usmjerene na drugu osobu, govore o njoj, ¢esto etiketiraju drugu osobu po nekim
njenim osobinama. Ti-poruke nude gotova rjeSenja, koriste se kod vrijedanja, napadanja,
predbacivanja, osudivanja, etiketiranja, okrivljavanja, ocjenjivanja, kaZnjavanja te se odnose na
druge, poti¢u obrambene mehanizme ilili protunapad. Npr. ,Koliko puta sam ti rekao da to ne
Cinis!*. Naglasak je na tome kakva je druga osoba. Koristenje JA PORUKA pomaze da ne
idemo u napad vec¢ da asertivno iskomuniciramo $to nas muci vezano za pona$anje druge
osobe i $to zelimo. JA PORUKE povecavaju Sansu da nas druga osoba ¢uje u potpunosti,
razumije te da Zeli suradivati. To je stoga asertivnha komunikacija jer se jasno zauzimamo za




svoju potrebu bez ugrozZavanja druge osobe. JA PORUKA nije ¢arobni Stapi¢, ona ne osigurava
100%tnu suradnju, ali povecava Sansu suradnje te da su obje strane toc¢no Cule $to ona druga
strana Zeli, $to joj treba ili $to joj smeta.

Roditelje se podijeli u manje skupine uz uputu da u opisanim situacijama iz nastavka oblikuju
svoje odgovore/reakcije tj. nacin na koji bi izrazili ono 8to misle, trebaju, Zele i slicno. Pri tome ih
se poti€e na iskrene i njima autenti¢ne poruke. Za sudjelovanje u ovoj aktivnosti roditeljima se
podijele radni listovi (RL: ,Sastavnice JA-poruke®). Po zavrSetku, roditelji predstavljaju svoje
reakcije o kojima se raspravlja na zajednickoj razini, primjerice, koliko im je bilo lako/teSko izraziti
se, razlikuju li se poruke u razini asertivnosti, na koji nacin uobi¢ajeno se zalazu za sebe itd.

VaS$eg sina treba stalno podsjecati da posprema svoju sobu te obavija zadane kucanske
poslove.

Zelite re¢i svom sinu da je narusio svoj $kolski uspjeh te da treba poboljsati svoje ocjene
ukoliko Zeli upisati Zeljeni fakultet.

Zelite reéi svojoj kéeri da drustvo u kojem se kreée nije dobro za nju.

Va$ sin se vraca iz no¢nog izlaska, pritom kasni i ne dolazi u dogovoreno vrijeme.

PredlozZak radnog lista ,Sastavnice JA-poruke®:

OPIS PONASANJA: Sugovorniku traba datl do znanja koje (e t
onasanje koje nas smeta u t itua Potrebna ga je |ass
ada KORISTIS mobitel dok

OPIS OSJECAJA: Imenujemo osjeca) ko s ja

inje koje nas smeta, Npr osjecam se giupo | kao da me ne

OPIS POSLJEDICA: Osjecaja izraZavamo | posljedice ponasanja za nas
1. Sto mo dok se osoba ponada na odredeni nadin. Np er mishim

da ti nije vazno &to tl pricam

NaZ|V ”Medijs OPIS POSLJEDICA: Osobi dajerm znanja 5to Zelimo te kako bism
volieli da se ponas ]

|zvor: Aktivhost zahtijevaino, Npr ""f‘ ’ II: 1'r da drug “; ‘ .}T‘; :," . ‘ i H
Cilj: upoznavar P2 e B adolescenata,
UKIJUCUJUCT i NjiFicv o iiiciianio cuiuvijo. wuvjosiuvanye vachivou 1ucvuyu ouone pPismenosti kod
djece i mladih.
Ishodi u¢enja/ Roditelj ¢e moci:

o opisati navike koriStenja (digitalnih) medija od strane djece i mladih

e oObjasniti povezanost izmedu medija i mentalnog zdravlja adolescenata

o kriticki analizirati medijski sadrzaj koristeCi tehniku medijske dekonstrukcije.

Opis:



U uvodnom dijelu aktivnosti roditelje se poti¢e na uklju€ivanje u raspravu postavljajuci pitanja
poput: ,Kako biste definirali medije?“, ,Zasto koristite medije?”, ,Koje su prednosti i nedostaci
koristenja medija?“, ,Kakav utjecaj mediji imaju na zivote adolescenata?, ,Jesu li oni kriti¢ni u
odnosu na ponudene sadrzaje?, ,Koje pozitivne utjecaje medija prepoznajete, a koje negativne?*
i dr. Dobiveni odgovor se biljeze na plocu ili veéi papir. Prilikom usmjeravanja rasprave, voditelj
se moze voditi sadrzajem iz nastavka, objaSnjavajuéi navike koriStenja i utjecaj medija na
svakodnevno funkcioniranje adolescenata.

IstraZivanjem Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba iz 2019. godine dobiveni su

rezultati kako:

e gotovo svi mladi imaju pristup internetu od kuce (99.5%), 95.1% putem mobitela

e svaka tre¢a mlada osoba drustvene mreze koristi od 3 do 5 sati dnevno, a svaka peta vise
od 5 sati dnevno

e Cim stigne notifikacija, gotovo svaka druga mlada osoba odmah provjerava drustvene
mreze, svaka treé¢a provjerava ih nekoliko puta dnevno, a svaka peta drustvene mreze
provjerava STALNO, bez obzira na to je li stigla notifikacija ili ne

e od svih drustvenih mreza, najviSe mladih koristi YouTube — 97.7%, zatim Instagram —
92.6%, WhatsApp — 88.7%, Snapchat — 63.2% te Facebook Messenger — 50.6%.

e Instagram je druStvena mreza na kojoj polovina mladih provodi najvise vremena — oko 50%
njih, zatim YouTube — 20%, WhatsApp -13.7%, Snapchat — 11.3%, Facebook messenger —
2.3%, a Facebook svega 0.6 % adolescenata.

e vecina mladih otvorila je profil na drustvenoj mrezi prije dopustene granice od 13 godina,
viSe od 17% vec s deset godina ili ranije, a svaki drugi adolescent ima viSe od jednog profila
na Instagramu.

Istrazivanje EUKidsOnline pokazuje rezultate o obrascima koriStenja Interneta:

Najzastupljenija aktivnost na internetu je sluSanje glazbe, nakon nje dolazi u€enje i koristenje
interneta za Skolsku zadacu, gledanje video uradaka i igranje igara na internetu. Najmanje
prakticiranih aktivnosti je kreiranje novih sadrzaja (npr. web stranica, blogova) jer je rije¢ o
aktivnostima koje zahtijevaju viSi stupanj informaticke pismenosti nego ostale. Sudjelovanje u
online aktivnostima raste s dobi.

Sudjelujuéi u aktivnostima koje zahtijevaju interakciju s drugima, djeca i mladi se naj¢esc¢e
dopisuju preko aplikacija, razgovaraju s prijateljima i €lanovima obitelji, posjecCuju stranice
drustvenih mreza te igraju online igre. Najmanje zastupljene aktivnosti su one koje uklju€uju neki
vid angazmana koji podrazumijeva barem djelomicnu politiCku pismenost te interes za drustveni
angazman (uklju€ivanje u udruge, poticanje na druStvenu i politiCku akciju). Ucestalost
sudjelovanja u online aktivnostima koje podrazumijevaju interakciju s drugim osobama takoder
raste s porastom dobi.

Djecaci u prosjeku u vecéoj mjeri nego djevojcice svakodnevno gledaju video klipove, igraju igre
na internetu te posjecuju chat sobe kako bi upoznali nove ljude.




Ekscesivno koristenje interneta i koristenje interneta za ,odmicanje“ od stvarnog svijeta
povezani s losijim zivotnim navikama mladih $to posljedi€no moze utjecati i na mentalno
zdravlje: loSe navike spavanja, manjak fiziCke aktivnosti, udaljavanje od prijatelja i aktivnosti u
svakodnevnom okruzenju i sl. Takoder, kao posliedice se mogu javiti problemi vezani uz
mentalno zdravlje, kao $to su: simptomi anksioznosti, sSimptomi depresivnosti, narusena slika o
sebi, naruseno socijalno i akademsko funkcioniranje, ponasajne ovisnosti, poremecaji hranjenja,
agresivnost te slabije razvijene socijalno-emocionalne vjestine.

Roditeljima se prikazuju dvije reklame, po vlastitom odabiru i pripremi voditelja. Imaju zadatak u
parovima odgovoriti ha pitanja iz hastavka. Voditelj ih upoznaje kako su navedena pitanja dio
(tehnike) medijske dekonstrukcije koja se koristi za kritiCku analizu sadrzaja.

e ZaS$to je ovaj sadrzaj napravljen? Tko ga je izradio?

e Tko je ciljana publika?

o Koje vrijednosti se promi¢u u ovom sadrzaju?

o Koliko je kostala izrada sadrzaja?

¢ Nedostaje li nesto u ovoj poruci?

o Kako bi drugi ljudi mogli interpretirati ovaj sadrzaj?

e Kako mogu znati da je on istinit?

e Tko moze imati koristi od ovakvih poruka i sadrzaja?

¢ Koga ovakva poruka moze povrijediti?
Voditelj aktivnost zaklju€uje istiCuéi vaznost poticanja na kriticko promisljanje i razvoja medijske
pismenosti kod djece i mladih. Ono predstavlja jednu od znacajnih generi¢kih kompetencija u
suvremenom, modrenom drusStvu.




Naziv: ,,Brinem o (cjelokupnom) zdravlju — brinem o sebi*
Izvor: Ministarstvo znanosti, obrazovanja i sporta, Agencija za odgoj i obrazovanje (2013).
Priruénik za nastavnike i stru¢ne suradnike u srednjoj $koli — Zdravstveni odgoj.
Cilj: osvjeStavanje vaznosti oCuvanja i zaStite cjelokupnog zdravlja kroz upoznavanje s
viSedimenzionalnim modelom zdravlja.
Ishodi u¢enja/ Roditelj ¢e moéi:

e razumijeti i opisati dimenzije viSedimenzionalnog modela zdravlja

e navesti i objasniti nacine brige za dimenzije cjelokupnog zdravlja u svakodnevnhom Zivotu.

Opis:

U uvodnom dijelu aktivnosti voditelj potiCe roditelje na uklju€ivanje u zajedniCku raspravu,
postavljajuéi im pitanja poput: ,Sto za vas znadi zdravlje? Sto ono ukljuéuje?, ,Koga smatramo
zdravim?“, ,Koliko vam je vazno zdravlje u Zivotu?*, ,Sto se dogada kada je ono naru$eno i na
koga sve utjeCe narusavanje zdravlja?“, ,Zbog ¢ega sve moze doéi do narusSavanja zdravlja?*,
.Kako se o zdravlju mozemo brinuti?“, ,Brinu li se adolescenti o svome zdravlju?“ i sl. Prilikom
usmjeravanja razgovora, voditelj se moze sluZiti uokvirenim sadrzajem iz nastavka.

Najvaznija je stvar u Zivotu nase zdravlje i zdravlje nama bliskih osoba. Da bismo na vrijeme
zastitili svoje zdravije, moramo se informirati kako to Sto ucinkovitije Ciniti i preventivno brinuti o
njemu. Cesto ga zanemarujemo dok smo zdravi, a poé&nemo ga vise cijeniti tek kad je naruseno.
Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije zdravlje se definira kao ,stanje potpunog
fizickog, dusevnog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i iznemoglosti®. Zdravlje
je osnovno ljudsko pravo bez obzira na rasu, vjeru i politic¢ko opredjeljenje, socijalne i
ekonomske uvjete. Pravo na zdravlje jedno je i od ustavnih nacela Republike Hrvatske: ,Svatko
ima pravo na zdrav Zivot. Republika osigurava pravo gradana na zdrav okolis. Gradani,
drZavna, javna i gospodarska tijela i udruge, duzni su, u sklopu svojih ovlasti i djelatnosti,
osobitu skrb posvecivati zastiti zdravlja ljudi, prirode i ljudskog okolisa.”.

Na Prvoj medunarodnoj konferenciji o promicanju zdravlja u Ottawi, Kanada, 21. studenog
1986. godine donesena je povelja koja definira zdravije kao ,proces osposobljavanja ljudi da
preuzmu kontrolu nad svojim zdravljem i da ga poboljSaju”. Preduvjeti potrebni za zdravlje
prema Povelji su: MIR, DOM, OBRAZOVANJE, HRANA, PRIHODI, STABILNI EKOSUSTAV,
DODATNA SREDSTVA, SOCIJALNA PRAVDA, JEDNAKOPRAVNOST/JEDNAKOST.

U nastavku aktivnosti, voditelj podijeli roditelje u nekoliko manjih skupina uz uputu da procitaju
tekst te napiSu na koje nacCine mogu brinuti o navedenim dimenzijama zdravlja — vlastitom
zdravlju, ali i zdravlju svojeg djeteta i drugih ¢lanova obitelii.

TJELESNO ILI FIZICKO ZDRAVLJE objasnjava kako nae tijelo funkcionira te zdravlje
svakog organa. Komponente su te dimenzije razina kondicije, prisutnost ili odsutnost bolesti
i/ili predispozicija (rizi€no ponasanje), razina izloZzenosti Stetnim djelovanjima (alkohol,




radijacija, puSenje, stres i dr.). Da bismo odrzavali tjelesno zdravlje, vazno je razumjeti kako
tijelo funkcionira i razlikovati zdravo stanje od stanja bolesti.

MENTALNO ZDRAVLJE odnosi se na to kako prikupljamo informacije, znanje o tome gdje
mozemo pronaci neku informaciju i kako ju koristiti. Vazno je ,nauciti“ kako prikupiti znanje iz
razli€itih izvora, znati kriticki pristupiti informacijama i koristiti ih za dono$enje ispravnih
odluka i zdravog stila zivljenja.

EMOCIONALNO ZDRAVLJE odnosi se na razumijevanje na$ih osjecaja i sposobnosti
njihova izrazavanja. Vazno je znati prepoznati kako se u odredenom trenutku osje¢amo i
kako to utjeCe na na$ odnos prema drugima, ali i razumieti i prihvatiti osje¢aje drugih oko
nas.

SOCIJALNO ZDRAVLJE odnosi se na to kako sebe vidimo kao pojedinca (m/z) i kako se
odnosimo prema drugima, na nasSu sposobnost da se vidimo kao dio zajednice, odnosi se na
nasu brigu za druge i postivanje medusobnih razlika. U ovom modelu zdravlja vazno je
razvijati socijalne vjestine koje nam pomazu u svim odnosima.

OSOBNO ZDRAVLJE pokazuje nam kako vidimo sebe kao osobu, §to zelimo postici i kako
definiramo vlastiti uspjeh, kako se razvijamo, ¢emu se nadamo i kako odredujemo i
postizemo osobne ciljeve u zivotu. Ukratko, osobno zdravlje pretpostavlja nasu
samoaktualizaciju i razinu ostvarenja zacrtanih nam ciljeva (kratkoroCnih ili dugorocnih).
DUHOVNO ZDRAVLJE odnosi se na cjelokupnost nas kao bi¢a i njime odredujemo bit
naseg postojanja i osje¢aja smisla zivljenja. Ovaj model zdravlja uklju€uje sposobnost
povjerenja, nase etiCke principe, nesebiénost u odnosu s drugima i ono §to nam omoguéuje
da prezivimo — nasi temeljni instinkti. Unutarnja snaga koja nas ,tjera“ na Zivot, razvoj,
napredak, srecu i slobodu.

U zavrSnom dijelu aktivnosti, voditelj roditelje potice na ukljuCivanje u zajedniCku raspravu
pitanjima poput: ,Kako vam je bilo sudjelovati u aktivnosti?“, ,Jeste li naudili neSto novo o
zdravlju?“, ,Koje od navedenih primjera brige za zdravlje primjenjujete u svakodnevnom zivotu?*,
,Koje biste nacine brige mogli poceti primjenjivati?“, ,Kako mozete poticati adolescente na
kvalitetnu brigu o cjelokupnom zdravlju?“ itd.



Naziv: ,,VJESTINE UPRAVLJANJA KARIJEROM - Sto su i kako ih osnazivati kod
maturanata?“
Izvor: Odgojno savjetovaliste, Nastavno-klini¢ki centar ERF-a (2020). Edukativni paket: VjeStine
upravljanja karijerom.
Nancy Perry, Zark van Zandt (1999). Usredotodi se na buduénost, Skolski program
profesionalnog razvoja za srednje $Skole, Zagreb: Drustvo za istrazivanje i razvoj ljudskih
potencijala Razbor
Cilj: upoznavanije roditelja s vjeStinama upravljanja karijerom te omoguc¢avanje im uvida u nacine
pomoci i podrske mladima prilikom odabira nastavka obrazovanja ili zaposlenja.
Ishodi u€enja/ Roditelj ce moci:

e objasniti koncept i $to obuhvacaju vjestine upravljanja karijerom

e prepoznati potencijale/kvalitete svog djeteta znacajne za daljnji profesionalni put

e navesti naCine pruZanja podrSke adolescentu u razvoju karijere.

Opis:

Voditelj najavljuje temu pozivanjem roditelja da se prisjete razdoblja kada su oni zavrsavali $kolu,
upisivali fakultet ili odabirali posao koji ¢e raditi. PotiCe ih se na iznoSenje vlastitih iskustava,
postavljajuéi im pitanja poput: ,Cime ste se u tom odabiru vodili?*, ,O &emu ste razmisljali prilikom
odabira?“, ,Sto je bilo kljuéno u dono$enju odluke, tj., to je presudilo u odabiru?“, ,Jeste li bili
zadovoljni svojim izborom/odlukom?“, ,Biste li sada odlugili drugacije?“, ,Tko vam je predstavljao
podrsku u tom razdoblju?“, ,Mozete li se prisjetiti savjeta koje ste tada dobivali?“, ,Kada je
zapodela vasa karijera?”, ,Sto uopée predstavljaju vjestine upravljanja karijerom?*. Prilikom
usmjeravanja rasprave, voditelj se moze Koristiti teorijskim sadrZzajem iz nastavka.

VJESTINE UPRAVLJANJA KARIJEROM ukljuduju:
osobnu procjenu (vlastitih potencijala, vjestina i kompetencija, interesa i vrijednosti itd.),
prikupljanje informacija 0 moguénostima obrazovanja i zanimanjima (trzistu rada),
odredivanje profesionalnih ciljeva te
planiranje i poduzimanje konkretnih koraka za njihovo ostvarivanje.

RAZVOJ KARIJERE je cjelozivotni proces u kojem upravljamo svojim u¢enjem i obrazovanjem,
poslovima, slobodnim vremenom i dr., a s ciliem profesionalnog napredovanja.
Razvijene vjestine SAMOPROCJENE, SAMOREGULACIJE i SAMOPREZENTACIJE smatraju
se klju¢em karijernog uspjeha. Kako je prvi korak u razvoju vjestina upravljanja karijerom
samoprocjena, klju€no je prije donosenja odluke i poduzimanja konkretnih aktivnosti promisliti o
sebi i sveukupnosti svojih, do sada, razvijenih potencijala. Potrebno je napraviti svojevrsnu
analizu i popis onoga $to znamo i umijemo, (formalnih i neformalni) iskustava i dostignuéa.

U nastavku aktivnosti, roditelje se potakne na dijeljenje ideja o0 nacinima na koji oni mogu pruzati
podrSku svojoj djeci u razvoju karijere. Takoder, daju im se upute kako oni kao roditelj mogu
pomoci svome adolescentu/adolescentici na nain da ih usmjeravaju i ohrabruju u prepoznavanju
kvaliteta, u provedbi samoprocjene. Isto tako, svojoj djeci mogu pomo¢i da im ponude drugadiji
kut gledanja ili potvrde ono Sto su njihova djeca kod sebe prepoznala. Roditeljima se pritom
podijele radni listovi s pitanjima (RL: ,Kako pomo¢i adolescentu u izradi samoprocjene?”) koja




mogu pomoc¢i mladim osobama prilikom samoprocjene te njima samima prilikom razgovora o
samoprocjeni.

Roditeljima se daje uputa o izradivanju popisa znanja i vjestina te kvaliteta svojih adolescenata
uz podijelu radnog lista (RL: ,Jake strane i potencijali mog djeteta“) te dodatak da po povratku sa
roditeljskog sastanka svojoj djeci predloZe da oni izrade isti, nakon ega ih medusobno usporede
i prokomentiraju. Aktivnost se zavr§ava postavljanjem pitanja ,Kako vam je bilo izraditi popis —
lako ili teSko?", ,Postoji li neSto na popisu Sto vas je iznenadilo?“, ,Za koje jake strane/vjestine
smatrate da bi bile od najvece koristi u karijernom putu vadeg djeteta?”, ,Na koji na¢in mozete
dati do znanja djetetu o pozitivnim/jakim stranama?“ i sl.

Obitelj ima velik utjecaj na odluke mladih ljudi o njihovu buduéem zanimanju i poslu. Najvaznija
uloga obitelji jest pruzanje podrske te je vazno da se adolescent podrzi i ohrabri da samostalno
i odgovorno odluci o svom buduéem zanimanju. Druga uloga obitelji svakako je pruzanje
iskustvenih savjeta. Potrebno je da budete otvoreni i iskreni prema mladima, slusate ih i

razgovarate s njima, tako da im vasa iskustva posluze kao primjer i pouka. Navedeno je
potkrijepljeno sadrzajem iz radnog lista (RL: ,Kako aktivno sudjelovati kada mlada osoba donosi
odluku o budu¢em zanimanju?“, koji se podijeli roditeljima na kraju roditeljskog sastanka.

Aktivnost se zavrSava podjelom radnog lista ,Kako aktivho sudjelovati kada mlada osoba donosi
odluku o budu¢em zanimanju?*.

Dodatni korisni izvori, tematski povezani:

Voditelj s mnogobrojnim dostupnim online upitnicima za dodatnu pomo¢, profesionalno
usmjeravanje i informiranje u kontekstu nastavka Skolovanja, izbora fakulteta ili odlaska na
trziSte rada. Iste je moguce pronaci na slijede¢im poveznicama: https://cisok.hr/usluge-u-cisok-
centrima/alati-za-razvoj-karijere-samoprocjena-kompetencije/moj-izbor-alat/,
http://e-usmjeravanje.hzz.hr/ i https://www.putkarijere.hr/ .

Predlozak radnog lista ,Kako pomocéi adolescentu u izradi samoprocjene?*:

Koje vjestine sam razvio/la
tijekom Zivota, obrazovanja, u
aktivnostima slobodnog
vremena?

Koje su moje
osobine ili
karakteristike?

Sto znam raditi?

Kakav/kakva sam ja?


https://cisok.hr/usluge-u-cisok-centrima/alati-za-razvoj-karijere-samoprocjena-kompetencije/moj-izbor-alat/
https://cisok.hr/usluge-u-cisok-centrima/alati-za-razvoj-karijere-samoprocjena-kompetencije/moj-izbor-alat/
http://e-usmjeravanje.hzz.hr/
https://www.putkarijere.hr/

U demu sam
dobar/dobra?

Koje su moje snage i
talenti, a koja podrucja za
daljnji razvoj?

Koje radne vrijednosti
smatram vaznima?

Koji su moji interesi i
Zeljena podrucja rada?

Koja su moja dosadasnja iskustva
(u Skolovaniju, praksi, ljetnim
poslovima, sportskim
aktivnostima..), rezultati i
postignuc¢a?
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Predlozak radnog lista ,Jake strane i potencijali mog djeteta®:

MOJ ADOLESCENT/ADOLESCENTICA

/o 3

JAKE STRANE POTENCIJALI VJESTINE i
ZNANJA

Predlozak radnog lista ,Kako aktivno sudjelovati kada mlada osoba donosi odluku o buduéem
zanimanju?“

Nekoliko bitnih uloga roditelja u profesionalnom razvoju svojih adolescenata:



Iskusni prijatelj. Priajte o poukama koje ste naucili tijekom svoga profesionalnog razvoja. Da
mozete nesto ponoviti ili promijeniti, Sto bi to bilo? Istaknite kako i losa iskustva mogu pozitivho
utjecati na skolovanje. Podijelite sa adolescentima stavove koji su rezultat vaseg promatranja
vrijednosti, prioriteta i potreba povezanih s donosenjem odluke o budu¢em zanimanju i poslu.
Mladi promatraju nas nacin prilazenja i rjesavanja poslovnih zadataka, nas stupanj predanosti
poslu i vrste vjestina koje upotrebljavamo kako bismo radili u¢inkovito. Oni promatraju i nase
negativne reakcije na posao i utjecaj posla na nase stavove i ponasanje. Pricajte im sto volite
i Sto ne volite na svojem radnom mjestu i zasto je to tako.

Izvor informacija. Mladima trebaju istinite informacije o radnom mjestu. Potrebni su im izvori i
imena ljudi koji im mogu dati to¢ne podatke koji ée im pomoci u donosenju odluke. Prikupite
im svjeze i tocne podatke o poslovnom svijetu, uputite ih k osobama koje im te podatke mogu
dati i najvaznije, naucite ih da sami dodu do informacija i da nauce traziti i prikupljati podatke
koji ih zanimaju.

Slusatelj. Slusajte snove, brige, nade, nesigurnosti i uzbudenja mladih kada govore o svojoj
buduénosti. Slusajte kako donose odluke. Slusajte sto pri¢aju o poslovima o kojima razmisljaju.
Poslusajte i njihove zahtjeve za pomo¢. | ne slusajte samo s pola uha!

Instruktor. U¢ite mlade vjestinama koje ¢e moci upotrebljavati u razli¢itim situacijama tijekom
cijelog zZivota kao npr. vjestine komuniciranja, vjestine rjesSavanja problema, vjestine
snalazenja i ponasanja u drustvu, organizacijske vjestine, vjestine ispravljanja pogresaka itd.
Podijelite s njima posebne metode ili tehnike koje su vama pomogle pri stjecanju i
upotrebljavanju tih vjestina.

Stvaratelj prilika. Istrazivanje je moc¢no oruzje u smanjivanju broja mogucih izbora i u
donosenju odluke. Omogucite mladima da prouce razli€ite poslove, da promatraju kako ljudi
rade, da dodu do informacija i brosura o zanimanjima i fakultetima koje ih zanimaju, da steknu
prakti¢no iskustvo u profesionalnom svijetu.

Stvaratelj ravnoteze. Pomozite mladima da uravnoteze svoj zivot. Pomozite im da uvide kako
ljudi djeluju na pet medusobno povezanih polja posao, slobodno vrijeme, obitelj, gradansko
drustvo i duhovna strana. Tako ¢e uvidjeti vaznost pravilnog odabira zanimanja.

Motivator. Najbolji je motivator onaj koji se zanima za profesionalni razvoj vaseg adolescenta.
Vasa visoka, ali istodobno i realna, o¢ekivanja pomoci ¢e vasem adolescentu da si postavi
najbolje ciljeve. Pomozite im i da otkriju svoje talente.



Naziv: ,,Drzavna matura i kako je prezivjeti?“
Izvor: Odgojno savjetovaliSte, Nastavno-klinicki centar ERF-a (2020). ,Kako podrzati oporavak
nakon stresnih dogadaja?“
étrkalj Ivezié, S., Jednricko, T., Juki¢ Kusan, M., Radi¢, K., Marti¢ Biocina, S., Stimac Grbi¢, D.,
Muzini¢ Marinic, L. (2020). ,,Protektivno i rizicno suo¢avanje sa stresom: Prepoznajmo i izaberimo
ucinkovito ponaSanje u borbi protiv negativnih posljedica stresa“, Hrvatski zavod za javno
zdravstvo.
Cilj: upoznavanje roditelja nacinima pruZanja podrske djeci u razdoblju zavrSetka srednjodkolskog
obrazovanja i polaganja ispita drzavne mature.
Ishodi uCenja/roditelj ce moci:

o definirati i objasniti pojam i obiljezja stresa

e prepoznati i opisati naine noSenja sa stresom

¢ navesti i nagine pruzanja podrske ucenicima u razdoblju polaganja ispita drzavne mature.

Opis:

Voditelj poti¢e roditelje da se prisjete prekretnice u svom Zivotu, pritom ih vodi pitanjima poput:
,Kojeg dogadaja ste se sjetili?“, ,Kako ste se tada osjecali? Sto ste mislili? Kako ste se ponasali?*,
,Opisujete li taj period Zivota kao lagan ili tezak?“, ,Sto ste radili kako bi ste si olaksali prijelaz u
novo poglavlje zivota/novu zivotnu situaciju?”, ,Tko vam je tada predstavljao podrsku?“, ,Biste li
sada nesto drugadije napravili?“, ,Sto biste porugili proslom sebi da se osnazite?“ i sl.

Voditelj sumira raspravu navodeci kako trenutno Zivotno razdoblje njihovoj djeci predstavlja veliku
prekretnicu, iznimno je intenzivno i nabijeno razli¢itim emocijama, a pred u€enike se stavlja
dodatni pritisak obavezom polaganja zavrdnih ispita, drzavne mature te upisa na Zeljeni
fakultet/pronalazak Zeljenog radnog mijesta. Kako bi se mogli $to ucinkovitije nositi s nekim
problemom, moramo raspolagati sa sto viSe informacija o njemu. Navedeno u ovome kontekstu
bi znacilo sakupiti $to vide informacija o provodeniju ispita drzavne mature (od prijave do samog
postupka provodenja ispita, izbora i bodovanja predmeta, mogucih prilagodbi i sl.) te posebnih
dodatnih provjera na svakoj visokoobrazovnoj instituciji, kvota i uvjeta i dr. Ukoliko djeca i roditelji
prepoznaju da postoje informacije koje je potrebno dodatno prikupiti i/ili da imaju odredene
nejasnoce, vazno je obratiti se ispitnom koordinatoru za pomo¢, posebno ako se radi o uenicima
s teSko¢ama.

U nastavku, voditelj ukratko objaSnjava teorijsko odredenje pojma stresa te osnovne nacine
nodenja s istim.

STO JE STRES?

Stres predstavlja obrazac emocionalnih i fiziCkih reakcija koje prati subjektivan osjeca;j
preopterecenosti, a nastaju kao reakcija na odredene izazove/dogadaje. Stres prije vaznih
dogadaja je u vecini sluCajeva uobiajen, stoga ne Cudi da je poveéan uslijed polaganja ispita
drzavne mature, s obzirom na to da uspjeh na drzavnoj maturi moze utjecati na upis zeljenog
fakulteta i opcenito na daljnji profesionalni razvoj.

Stres predstavlja normalno stanje koje usmjerava paznju na zadatak i povecava mogucnost
uspjeha. Odredena razina anksioznosti i stresa podiZe funkcioniranje organizma na ucinkovitu
radnu razinu i pomaze u suoavanju sa situacijom te moze povecati uspjeh u izvrSavanju




zadatka. No, strah ponekad moze biti vrlo intenzivan, stvarati izrazitu nelagodu i biti
kontraproduktivan za reproduciranje nau¢enog gradiva. Ukoliko postoji doZivljaj pretjeranog
stresa i anksioznosti, moze doéi do fizioloSkih, ponasajnih, emocionalnih i kognitivnih reakcija
na stres, medu kojima mogu biti: nedostatak koncentracije, mentalne blokade, pretjerano
znojenje, pojacano lupanje srca, hiperventilacija, glavobolja, poremecaj spavanja, povlaéenje iz
odnosa (osamljivanje), negativne misli i cinizam, promjene u apetitu, razdrazljivost, zlouporaba
sredstva ovisnosti i sli¢no.

Navedene reakcije ometaju izvedbu ucenja te posljediéno mogu dovesti do naruSavanja
uspjeha. Pritom uslijed stresne reakcije mogu javiti i povezane negativne misli koje osobu vode
u produbljivanje straha i reakcije na stres (npr.: ,Sto ako se pojavi neki zadatak koji ne znam
rijeSiti?“). Jedna od mogucih pojava su i nerealni strahovi te ,katastrofiziranje® i uvjeravanje kako
Ce se zamiSljeni scenarij dogoditi (npr., ,sigurno ¢u pasti i cijeli ispit iz mature®, ,neéu moci
upisati nijedan fakultet®, ,ne¢u imati Zeljeni posao®, ,Zivot ¢e mi biti upropasten“i sl.).

Nije moguce otkloniti stresni dogadaj polaganja drzavne mature, no moguce je usmjeravati se
na smanjenje intenziteta reakcije na stres te na uspjesSno nosenje s istim. Kako ne bi bili
usmjereni samo na drzavnu maturu, vrlo je vazno da u€enici ne zanemare aktivnosti koje ih
opustaju i u kojima uzivaju poput sporta, hobija i druzenja s prijateljima.

Voditelj iznosi objasnjenje kako je nacin na koji se osoba suoCava sa stresom velikim dijelom
odreden njenim resursima, koji uklju€uju fizicko i mentalno zdravlje, vjestine rjeSavanja problema
i noSenja sa stresom, socijalne vjestine, egzistencijalna (duhovna) vjerovanja o smislu zivota i
svojoj ulozi u svijetu, uvjerenja o sposobnostima kontrole, socijalnoj podrsci te materijalnim
resursima. Takoder, mehanizmi suoCavanja sa stresom mogu biti usmjereni na rjeSavanje
problema ili na rasterecenje emocija, a u€inkovitost mehanizma ponajvise odreduje vrsta stresne
situacije. U nastavku se roditeljima podijele prazni papiri uz uputu da u parovima razmisle i navedu
koje nacine suo€avanja sa stresom smatraju najucinkovitijima te koje savjete bi svojoj djeci upuitili.
Po zavrdetku, poti¢e se dijeljenje na grupnoj razini. ZajedniCkom raspravom se roditeljima sumira
i naglaSava vaznost njihove uloge prilikom organizacije izvrS8avanja svih obaveza zavrdnog
razreda (npr., u¢enja na redovnoj nastavi, izrade zavrSnog rada na vrijeme, pronalaska literature,
dodatnog ucenja za ispite drzavne mature) te najvaznije — pruzanje podrSke za sve strahove i
izazove koji su pred njima. Roditeljima se podijele radni listovi (RL: ,Smjernice za prezivljavanje
ispita drzavne mature) te ih se uputi da neke od napisanih preporuka mogu savjetovati kao nacin
no3enja sa stresom kada uocCe da je adolescent uznemiren.

Predlozak radnog lista ,Smjernice za prezivljavanje ispita drzavne mature*:

1. ORGANIZIRANE PRIPREME ILI NE? - Vazno je razmisliti postoji li potreba za dodatnim
pripremama te donijeti odluku o tome? Organizira li $kola koju pohadam dodatne pripreme
za ispite drzavne mature ili ce adolescent i¢i na pripreme negdje drugdje ukoliko ima za to
financijskih mogucnosti?

2. PRIPREMITI SE | POCETI UCITI NA VRIJEME - Kalendar polaganja ispita drzavne mature
objavljuje se na mreznim stranicama NCVVO-a vrlo rano poCetkom nastavne godine




10.

(Cetvrtog razreda) i izrazito je vazno poceti uciti na vrijeme, uciti kontinuirano tijekom godine
te ostaviti i neko vrijeme prije samih ispita za ponavljanje gradiva.

NAPRAVITI PLAN UCENJA - Potrebno je pripremiti materijale za uéenje na vrijeme. Pronadi
primjere i zadatke ispita prijasnjih godina. Gradivo je korisno podijeliti na manje cjeline i
napraviti raspored uc€enja tih cjelina, kako ucenik ne bi bio preplavljen koli¢inom gradiva koje
je potrebno pripremati. Vazno je biti realan u odredivanju rokova i ciljeva.

FOKUS NA ONO STO SE RADI - Tijekom ugenja maksimalno se usredotogiti na gradivo i
ucenje. Pokusati ne razmisljati o dogadajima koji slijede ili su prosli, kao (npr. o tome hocu li
uspjesno poloziti neki ispit ili se dosjecati kako smo neuspjesno napisali neki ispit u skoli).
Pokusati ostati sada i ovdje i uciti jer ostalo oduzima vrijeme, energiju i vjeru u uspjeh.
ISKORISTITI DAN - Odrediti uz ostale obaveze u kojem dijelu dana je u€enje najuspjesnije i
tada se usredotoditi na to. Takoder, otkloniti sve izvore odvladenja paznje (kao Sto su
primjerice televizor, mobitel, raCunalo, i sl.). Isplanirati i ostale aktivnosti tijekom dana (npr.,
kratke pauze, vrijeme za obroke, druzenje s prijateljima, viezbanje, opustanje uz glazbu ili
druge opustajuée aktivnosti).

VJEZBA, PREHRANA | SAN - Redovita tjelovjezba, dovoljno sna, redovito opustanje i unos
raznovrsne i zdrave prehrane kljuéni su za odrzavanje zdravlja tijekom pojacanih mentalnih
napora kao &to je uenje za ispite drzavne mature. Kvalitetna i uravnoteZena prehrana,
bogata hranjivim tvarima i uravnotezeno konzumiranje ugljikohidrata ne smije se zanemariti.
No¢ prije ispita vazno je dovoljno se naspavati i doru¢kovati prije ispita.

DISANJE - Tko bi rekao da je disanje bitno! | to duboko disanje! Stres koji uzrokuje
anksioznost i nervozu moze utjecati na na$ nacin disanja. Stoga je potrebno prisjetiti se
duboko disati jer time donosimo viSe kisika do mozga i smanjujemo tjelesnu napetost, a tako
se i smirujemo. Ako se pojavi panika prije ili tijekom ispita, potrebno je duboko disati,
najbolje na udisaj brojati u sebi od 1001 do 1003 i isto opet prilikom izdisaja.

UCENJEM PROTIV STRAHA - Kada je gradivo dobro nauéeno smanjuje se vjerojatnost
pojave nesigurnosti i straha. Zato je vazno gradivo dobro nauciti, ali prije toga i dobro
razumijeti, povezati sa prijasnjim znanjima, raspraviti s nekim o nau¢enom gradivu, raditi
biljeske, podvlaciti, pisati podsjetnike, ponavljati i €initi sve ono Sto i inaCe olakSava ucenje i
povecava sigurnost u nauceno.

NAGRADIVANJE - Nagradivanje motivira, stoga je vazno nagraditi uloZeni trud kad se
postigne neki cilj, bilo da se radi o zavrSetku cjeline na vrijeme, uspjeSnhom vjezbanju
zadataka ili polozenom ispitu. Nagrada moze biti izlazak, sladoled ili bilo $to sitno $to osobu
usrecuje.

SLUSANJE | PODRSKA - Ponekad je dovoljno samo da poslu$amo nase adolescente sa
razumijevanjem i interesom, da osjete da ih ujemo, da ih volimo i da osvijeste kako nisu
sami. Nekada i jednostavne stvari mogu za njih u tim trenutcima biti zahtjevne, ponudimo im
podréku pitanjima poput ,Imas$ li danas nesto oko &ega ti mogu pomo¢i?*, ,Zeli$ li da radimo
nesto zajedno?”, ,Zeli§ li da odemo negdje?*, i sl.
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RECENZUA

U javno drustvenom, a nerijetko i politickom i stru¢énom prostoru, pojam prevencije pojavljuje
se i koristi kao ,,Carobni Stapi¢” i instant rjeSenje za mnoge drustvene probleme, zaboravljajuci
ili ne znajuci kako je rije€ o vrlo ozbiljnim, sustavnim, sveobuhvatnim i kontinuiranim naporima
razlicitih sustava i dionika da adekvatno, znanstveno i stru¢no odgovore i preveniraju razlicite
drustvene probleme i probleme pojedinaca. Ve¢ dugi niz godina skupina hrvatskih
znanstvenika i stru¢njaka, mahom socijalnih pedagoga, intenzivno i vrijedno radi na
artikuliranju i promoviranju prevencije i njene prakse u razli¢itim okruzenjima.

U tom smislu, ABECEDA PREVENCIJE: podrska Skolama za ujednacavanje standarda kvalitete i
sadrZaja Skolskih preventivnih strategije predstavlja ogroman doprinos hrvatskoj prevencijskoj
praksi, na poseban nacin onoj u odgojno-obrazovnom okruzenju, iako ovaj rukopis moze biti
relevantan svima koji se bave prevencijom i/ili rade s djecom i mladima.

ABECEDA prevencije rezultat je iznimnog rada skupine iskusnih socijalnih pedagoginja koje
znanstveno i stru¢no utemeljeno te metodic¢ki jasno i detaljno objasnjavanju neke od
temeljnih klju¢nih pojmova kao $to su prevencija, prevencijska strategija, prevencijski program
te u konacnici donose metodicki detaljno opisane aktivnosti za provedbu s ucenicima u
razli¢itim fazama njihovog odgojno-obrazovnog procesa. Naime, autorice prikazuju veliki broj
strukturiranih aktivnosti za uéenike razredne i predmetne nastave, a onda i za uéenike srednjih
Skola. Svaka od aktivnosti precizno je opisana, slijedi identi¢nu strukturu tako da su opisani
ciljevi, o¢ekivani ishodi, potreban materijal, a potom detaljan opis aktivnosti te izvor od kud je
preuzeta aktivnost. Sve aktivnosti baziraju se na temeljnim ¢imbenicima zasStite za koje je
prevencijska znanost utvrdila da imaju snazan prevencijski potencijal te doprinose dobrobiti
ucenika, a to su: razvoj samopostovanja i pozitivne slike o sebi, razvoj suradnickih socijalnih
vjestina, razvoj vjestina nenasilnog rjeSavanja sukoba te druge klju¢ne socijalno-emocionalne
kompetencije.

ABECEDA prevencije nije samo zbirka kvalitetnih aktivnosti, ve¢ pruzZa Sirok konceptualni okvir
za promisljanje, razvoj i implementaciju Skolskih preventivnih strategija. Knjiga je usmjerena
na sve klju¢ne dionike preventivnih aktivnosti u Skolama, ukljuéujuéi ucenike, roditelje,
ravnatelje, razrednike, voditelje Skolskih preventivnih programa, uditeljska i nastavnicka
vijeca.

Primjena ovako definiranog konceptualnog okvira zasigurno ¢e pridonijeti osiguravanju

podrske skolama u ujednacavanju standarda kvalitete i sadrzaja preventivnih programa, ¢ime
¢e se znacajno povecati njihova ucinkovitost.



