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Na pocetku bismo htjele pozdraviti tebe,
Citateljicu ili Citatelja ovog prirucnika!

Prirucnik Koji stoji pred tobom nastao je tijekom zajednickog druzenja autorica i zagrebackih
osnovnoskolaca u projektu «SKOLA BEZ BOLA».

Pitas se kako?

Projekt «SKOLA BEZ BOLA» se provodio i jos se uviiek provodi kroz susrete s
osnovnoskolcima koje su njihovi vrsnjaci izabrali za humane osobe. Cilj projekta je
promocija pozitivhog ponasanja, ali i ucenje novih djelotvornih oblika ponasanja pomocu
kojih ce skole postati vedrije i zabavnije institucije u kojima nece biti nasilja i zlostavljanja,
vec Ce vladati prijateljstvo i suradnja.

Kroz zajednicka druzenja, zabavu i rad postali smo «PLAVI POZITIVCI | POZITIVKE». | ti nam se
mozes pridruziti! | dalje razvijaj svoja pozitivha ponasanja, nauci nesto novo i svojim primjerom Siri ta
pozitivha ponasanja i poucavaj druge ucenike, ucitelje, prijatelje, roditelje, bake, djedove...

Ovaj ti prirucnik moze pomoci u tomel!

Vjezbice na koje ces naici namijenjene su samostalnom radu, ali otkrit ces da one mogu biti dobra
tema za diskusije i razmjene mislienja s prijateljima.

Razmisli trenutak.

Primjecujes li?

Zajednicki gradimo mrezu.

Vazno je da svi zajedno ustrajemo, jer
“Plavi pozitivci” su ono Sto svaka sSkola i
zajednica treba. Oni znaju kako UVAZAVATI
sebe i druge i kako “SIRITI DOBRU VIBRU”.

Zahvaljujemo ti sto citas ovu Knjizicu i Sto
se odlucujes s nama Krenuti na ovo putovanje
puno zabave i zanimljivog sadrzaja!l A vidjet
ces i koliko se kroz zabavu moze nauciti!

ZELIMO TI UGODAN NASTAVAK DRUZENJA S NAMA!!!



OCEKIVANJA

Ocekujes poklon za rodendan i ne dobije3 ga. Sto se desi? Razocaras sel? Pa naravno! Ne ostvare
li se oCekivanja koja imamo za neko bice, stvar, pojavu, radnju, stanje ili zbivanje, pogodi nas osjeca;
razocaranja!
Kako ga izbjedi?
Ovisi o cemu je rijec.
* AKko se radi o situaciji koja ukljuCuje neke druge osobe, dobro je provjeriti medusobna
ocekivanja,
* Medutim, ako se radi samo o tebi u odnosu na neku stvar, preispitaj samog/samu sebe (jesu
li moji ciljevi preveliki, nerealni, teSko ostvarivi...).

RKako bi ovo druzenje donijelo obostrano ispunjenje, provjerimo medusobna ocekivanja! Ispuni
predvideni prostor i prostor oko njega ako je potrebno!

OceKkujem od ovog rada:

Od mene se ocekuje:

Mogu dati :

Mogu dobiti:
* informacije, upute, smjernice. ..
* wvijek novu priliku za rad na sebi. ..

® 0sobni rast...

Ocekivanja su dobiti, negativne ili pozitivhe, koje se stvaraju i postoje u nasim mislima, a vezane
su bilo uz osobu, grupu ili Sire: stvar, pojavu, situaciju i sl.




PRAVILA ILI DOGOVORI

Sto moras nositi sa sobom kad ides na put negdje gdje jos
nisi bio/bila? Kartu puta da znas kojim smjerom icil

Da bi ljepse putovali do zivotnih odrediSta, pomazu nam pravila.
Pravila ima raznih, no svako od njih je put Kkoji daje sigurnost da
¢emo sretno stici do odredistal | jos nesto: jeste li kada pokusali ici
precicom pa upali u blato? Eto! To se desava kada se pokusavaju
zaobici pravila: upadnemo u blato i uprljamo se!

A zasto «pravila ili dogovorin? Svako pravilo predstavlja neki
dogovor. Majveca Car dogovora je ta da osigurava uspjeh! A-ha! Bas tako! Samo Sto i uspjesno
dogovaranje trebamo nauditi!

Sto mislis 5to bi se trebali dogovoriti kako bi se svi u 3koli ugodno osjecali?

Prodiskutiraj s prijateljima svoje prijedloge!
Do Cega Ce dovesti takvo pridrzavanje dogovora?!

Pravila donosimo zajedno, ona vrijede za sve <lanove dgrupe i svi ih postujemo! Ona su dogovoreni
nacini kako se ponasamo u grupil




POTREBE

Znas li zasto se ponasas na odredeni nacin? Zato Sto zelis zadovoljiti neku od svojin potrebal

Osim potrebe za hranom, vodom, zrakom i smjestajem, dakle za osnovnim uvjetima koji nam
trebaju za prezivljavanje, svi mi imamo potrebu pripadati nekome ili nekamo te se osjecati voljenima. To
je LWJUBAV. Postoji i potreba da sami donosimo odluke, da sami Cinimo izbore. To je SLOBODA. Postoji i
potreba za ZABAVOM ili potreba da se osjecamo vaznima, sposobnima ili viesStima. To je moc!

Stru€njaci za postizanje srece kazu:

"Da biste se osjecali dobro i zadovoljno, trebate imati minimum ljubavi, moci, zabave i slobode
prisutne svaki dan!”

Stoga imaj na umu da neki nasilnim ponasanjem pokusavaju zadovoljiti svoje potrebe jer mozda
ne znaju kako drugacije!

Roju potrebu zadovoljavaju? Ovisi 0 osobi. Mozda netko zeli zadovoljiti potrebu za pripadanjem, no
nacin na Koji je zeli zadovoljiti je nasilan i nama neprihvatljiv.

lli potrebu za modi. Tu osoba Zeli dokazati sebi i drugima da ima sposobnost da je cijene, da
pokaze Sto zna i moze, da bude vazna.

Ili potrebu za slobodom? lli zabavom?
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Djeca koja se nasilno ponasaju time pokusavaju ili zele dobiti:
* pripadnost i zabavu,
* straSedi druge pokusavaju se rijesiti svog straha,
* Salju signale da su nesretna,
* Zele biti poznati u cijeloj Skoli,
* biti nasilan za njih znaci osjecaj modi i snage.

lako svatko od nas moze to razumjeti, svakako ne mozemo niti zelimo prihvatiti ili opravdati takvo
ponasanje.

Svatko je odgovoran da kroz nacin na koji zadovoljava svoje potrebe ne ugrozava druge!
Osoba Koja se nasilno ponasa Cini upravo suprotno!

Mo, na koje nacine ti zadovoljavas svoje potrebe?

Sto tebe ¢ini sretnom osobom?

Koje su ti osobe, stvari, pojave, znacajne da se osjecas zadovoljno i sretno?

Sto ti je potrebno da se osjecas voljeno, sigurno, cijenjeno, slobodno i opusteno?

O JcJe
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Koje su tvoje znacajne osobe bez Kojih se ne mozes tako osjecati? Za svaku navedi zbog Ceda ti
je znacajna.

Sto je s aktivnostima?

Imas li neku dodatnu aktivnost ili vise njin? Uzivas li posebno u nekom predmetu koji i dodatno
proucavas? Koje te godisnje doba cini sretnim? Zasto? Volis li vise snijeqg, Kisu, ili pak sunce? Zasto
bas to posebno? Sto tada ¢inis?

Imas li neku stvar koja ti je posebno znacajna? Roju potrebu time zadovoljavas?

Sve odgovore svrstaj u 4 polja ovisno o potrebi koju time zadovoljavas.
Ista osoba, stvar ili pojava moze biti u jednom, vise ili svim poljimal

POTREBA ZA LUUBAVI / PRIPADAMJEM POTREBA ZA MOCI / VAZNOSCU
POTREBA ZA SLOBODOM POTREBA ZA ZABAVOM

SERNE



ODNOSI

Zamisli da se jednog jutra budis, izlazis iz kreveta, trazis po stanu roditelje, a njih nema. ViriS u sobu
svog brata/svoje sestre, ali ni njega/nje nigdje nema. Oblacis se i kreces u Skolu. Hodas ulicom, a na
ulici ne vidis niti jednog Covjeka. Ulazis u Skolu, a ona je u potpunosti prazna. Nigdje nikoga. Na svu
srecu to je Pale samo sanjao. Ponekad se moze Ciniti da bi tako zivot bio laksi. Ne bismo se ni s kim
svadali i ne bi nas nitko ljutio, ali ne bismo cinili ni lijepe stvari koje inace Cinimo s dragim ljudima.

Nasi roditelji, skrbnici i sve ostale odrasle osobe koje brinu 0 nama su osobe koje nas znaju od
malena. Rastemo s njima i uz njin. Oni su ti koji su uvelike utjecali i jos uvijek utieCu na nas razvoj.

Tu su i prijatelji koje sami stjeCemo kroz zivot.
Svakodnevno susre¢emo osobe i s njima komuniciramo. Mi smo drustvena bica i Zelimo imati
dobre odnose s ljudima oko sebe!

S drugim osobama rado <inim

Zadovoljniji smo sobom kada uspostavljamo dobre odnose.

Najvaznije osobe u mom zivotu su

zato sto

, @ S njima volim raditi

One mi pruzaju

OKreni se oko sebel

Jesi li zadovoljan/zadovoljna brojem ljudi do kojih ti je stalo i kojima je stalo do tebe? Imas li ih
dovoljno? Bi li volio/voljela jos koju osobu u svom zivotu? Sjeti se Koliko je vremena i energijje ulozeno
U gradnju mostova i zgrada. | ti svoje odnose mozes takoder izgraditi, ucvrstiti i poboljsati! Sjeti se
svih osoba koje su na neki nacin utjecale na tvoj zivot. S nekima si blizak/bliska. Neke jako cijenis i
smatras da su pozitivnho utjecale na tebe. S nekima od njih bi mozda htio/htjela biti blizi/bliza? Pred
tobom je prilika da izgradis s njima odnos. Ali za pocetak je potrebno definirati kakav odnos zelis i Sto
rije¢ odnos za tebe uopce znadi. Sto trazis od drugih ljudi, a 5to si spreman/spremna dati?!

Razmisli 0 svojim prijatelimal Koje njihove osobine cijenis, a koje bi volio/voliela da imaju? Sto ti je
vazno u prijateljstvu? Cime ti pridonosis prijateljstvu? Sto ¢inis da pokazes prijateljima koliko su ti vazni?
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Sto je za tebe prijateljstvo?

Zasto su nam prijatelji vazni?

Koje osobine volimo kod nasih prijatelja/prijateljica?

Roje osobine treba imati osoba Kkoju | Rakav/kakva sam ja prijatelj/prijateljica?
biram za prijatelja/prijateljicu? Sto dajem prijateljima?

Prijatelji su nam jako vazni i s njima provodimo mnogo vremena — uc¢imo, igramo se, druzimo,
upoznajemo nove ljude ili radimo neke druge stvari specifitne upravo za nasa prijateljstva.

Ponekad smo jako zahtjevni prema prijateljima/prijateljicama i trazimo od njih viSe nego Sto
smo sami spremni dati. NaSa prijateljstva trebamo paziti i maziti, dopustiti prijateljima mane,
ali ipak nikada ne zaboraviti Sto nam je kod njih vazno i zaSto smo bas njih izabrali za prijatelje/
prijateljice.



KOMUNIKACIJA

Ja pricam, ti pricas!
Mi komuniciramo! Ja pricam, ti slusas!
| Ja slusam, ti pricas!

Ja sutim, ti sutis. Oboje gledamo!

Mnogo informacija dobijemo promatrajudi izraz lica, geste, drzanje tijela i sl. To je jedan oblik
komunikacije koji nazivamo neverbalnom komunikacijom. Ljudsko tijelo je kao stranica ispisana
tekstom iz Koje je samo potrebno znati Citatil

* Sjeti se svog zadnjeg susreta s najboljim
prijateljem/prijateljicom. Prije nego ti je iSta
receno, jesi li uocio/uocila nesto od navedenog:
Kako je bio/bila obucen/obucena?

Kakvu je imao/imala frizuru?
Kakav izraz lica je imao/imala?

Je li bio/bila sretan? Tuzna? Razocaran? Ljuta?
Nervozan?

Je li ga/ju je nesto boljelo?

Je li se naspavao/naspavala?

Je li imao/imala nesto novo na sebi? Sto?

Je li sjedio/sjedila mirno? Lupkao/lupkala nogom?

Da, upravo je to neverbalna komunikacija!
UoCavamo neke stvari prije nego nam se kazu. Rada
nismo sigurni jesmo li nesto dobro uocili, mozemo
provjeriti razgovorom. Tada komuniciramo verbalno!




U verbalnoj komunikaciji prenosimo nekoj osobi ili osobama ono Sto Zelimo podijeliti s njom ili s
njima. Stalo nam je da nas drugdi slusaju Sto im govorimo.

“Slusas me?” Je li vam netko ikada postavio to pitanje ? Kako ste mu to dokazali? Niste se bas
proslavili u tome?

Kada sluSamo drugu osobu:
X tada je i gledamo (u ocil),
X govorom dajemo na znanje da je pratimo u pri¢i (npr. “Da... hmmm... mhmh...”)
X provjeravamo ono Sto smo Culi (npr. “Znaci, ako te dobro razumijem...”),
X po potrebi trazimo pojasnjenja (npr. “Moze3 |li mi malo pojasniti kako to mislis..."),

X mozemo i poticati na daljnji govor ponavljanjem zadnjih rijeci (npr. “Rekli ste da poticemo
razgovor ponavljanjem zadnjih rijeci?)!

Pamtimo da mnoge stvari otezavaju komunikaciju, a mnoge i olakSavaju. Imajuci to na umu, u
moru komunikacije lakse cemo plivatil

-~ * Razmisli i napisi
Stvari koje mi olaksavaju
komunikaciju s drugom osobom:

Stvari koje mi otezavaju
komunikaciju s drugom osobom:

)i)‘ 7 ,Q/A?.\;L

AW w)\’v
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KAKO RECI

Zelio/zeljela si redi prijatelju/prijateljici da te prestane vuci za uho, no samo si nesto promrmljao/
promrmljala ili mu nadjenuo/nadjenula podgrdni nadimak, a on/ona te poceo/pocela vudi i za drugo
uho? lli si jednostavno u situaciji u kojoj treba nekako djelovati jer ti smeta ponasanje druge osobe?

Pokusaj sliedece:
X reci mu/joj Sto te konkretno smeta,
X kako se zbog toga osjecas
X sto bi zelio/Zeljela da ucini umjesto toga.

Mozes reci njegovo/njezino ime tako da zna da pricas njemu/njoj!

Primjerice, umjesto da kazes:

«Glupaco/glupane ti meni nikad ne vracas stvari na vrijemel»

Kada ti prijateljica ili prijatelj ne vrate nesto Sto si im posudio/posudila,

mozes pokusati nesto poput:

«Ana, jako sam ljuta i razoCarana kada ne dobijem svoje stvari na vrijeme. Volim ti posudivati
stvari, ali bih htjela da mi ih vratiS kada se dogovorimo.»

Vazno je ostati dosljedan. Ako ti se Cini da te nije razumio/razumijela ili ne zeli razumijeti, ili se i dalje
ponasa isto, tako da ti to smeta, ponovi mu/joj jos jednom, smireno, no
jasno i glasno (razumljivo)!

Ukoliko nastavi, trazi pomoc i zastitu od osoba u koje imas povjerenja.
U nastavku prirucnika ces saznati da postoje jos neke osobe koje mozes

povuci za rukav, telefoni Ciji broj mozes okrenuti i vrata na koja mozes
pokucati!

* PokuSajmo to sada primijeniti zajedno:
Pokusaj se sjetiti neke situacije u kojoj si nekome zelio/zeljela reci da
prestane s ponasanjem koje ti je stvaralo neugodu ili frustraciju, ¢ak i bol.

Sto si tada cinio/Cinila? Jesi li se povukao/povukla i trpio/trpjela?
FPoceo/pocela vikati na njega/nju? Mozda se potukao/potukla? Jesi li
plakao/plakala? Krivio/krivila sebe ili druge?

Jesi li ucinkovito rijesio/rijesila problem?
Vjerojatno nisi, a ako jesi, onda je to bilo kratkotrajno.
Me ocajavaj!
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Sto god si tada pokusao/pokusala, bio je to nacin Koji si najbolje znao/znala u cilju da se zastitis.

Mo, sada kada su ti ponudeni novi nacini rieSavanja, probaj tu istu situaciju rijesiti na nacin koji ti
Jje ponuden.

Napisi Sto bi sada rekao/rekla toj osobi. Slijedi prije havedene Korake.

AKo ti je to jednostavnije, pokusaj s primjerom osobe Koja ti je bliska.
Upravo si naucio/naucila JA PORUKE, jednostavan i ucinkovit «recept» za bolju komunikaciju.
Cestitamol
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RAZLICITOSTI

Crnokosa? Plavokos? Visoka? Mizak? Tanka kao prutic? Zaobljen kao loptica? Djecak? DjevojCica?
Hrvatica? Rom? Muslimanka? Ratolik?

Pogledaj oko sebe! Vidjet ¢eS da smo svi mi medusobno razliciti! Razlicito izgledamo, volimo slusati
razliCitu glazbu, razlicito se oblacimo, imamo razliCite hobije i interese. Na neke svoje karakteristike
(kao sto su boja kose ili nacin provodenja slobodnog vremena) mozemo utjecati i mijenjati ih (naravno,
samo ako to zelimo), a neke su nepromjenjive.

Svatko od nas je POSEBNA i JEDINSTVENA OSOBA!

Medusobne razlicitosti mozemo dozivjeti kao prepreke za druzenje s drugima, ¢ak i kao razlog za
ratove i diskriminaciju.

DISKRIMINACIJA je skup negativnih postupaka i ograniCavanje prava drugih ljudi zbog nekih njinovinh
karakteristika, kao 5to su: spol, rasa, vjera i sl.

Medutim, razlicitosti mozemo dozivjeti i kao bogatstvo razliCitih iskustava koja nam omogucavaju
da uc¢imo jedni od drugih, da se medusobno upoznajemo i POSTUJEMO.

Bez obzira na medusobne razlicitosti svi smo jednako vrijedni!

Svatko od nas ima joS puno toda za otkriti 0 samome/samoj sebi i svijetu oko sebe. VVazno je, i
Jjako zabavno, upoznavati sebe i druge, u Cemu ce ti pomoci vjezba na sljedecoj stranici.
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Zamisli da osoba koji ti se smijesi sa stranica ove brosure predstavija tebe. Mozes je ukrasiti i
pobojati da izgleda kako god ti zelis. Makon toga odgovori na postavijena pitanja.

GLE TI MENE

Napisi neka svoja obiljezja:

Navedi
obiliezja po

= kojima se !

= . >
c razlikujes od Q
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£ =
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Roja svoja obiljezja bi volio/voljela promijeniti?

Sto ti je potrebno da to ucinis?

MNavedi barem tri svoja obiljezja (bilo fizicka bilo psihicka) s kojima si posebno zadovoljan/zadovoljna:

Fo kojim obiljezjima si slican/slicna svom prijatelju/prijateljici, a po cemu se razlikujete?

Razmisli o ljudima iz svoje okoline!

Ima li netko od njih obiliezja po kojima se jako razlikuje od vecine ljudi u svojoj okolini? Koja su to obiliezja?

15



Kako ti reagiras na te osobe, a kako tvoja okolina?

Nekada je teSko biti razliCit/razliCita od vecine. Takve osobe ljudi ponekad vrijedaju, ismijavaju,
ogovaraju ili se odbijaju druziti s njima. Ljudi se negativho ponasaju prema osobi Koja je razlicita zbog
vlastitog neznanja, strahova ili pak predrasuda.

PREDRASUDA je prosudivanje neke osobe ili grupe ljudi te stvaranje misljenja o njoj/njima bez da
smo je/njih stvarno upoznali.

Predrasude ucimo tijekom odrastanja od ljudi koji nas oKruzuju.

Prepoznajes li kod sebe neke predrasude? Mozes li navesti koje?

AKko mislis da nemas nikakve predrasude, probaj ispuniti sliedecu vjezbu. U prozor upisi neku
skupinu koju volis i Kojoj pripadas. Zatim navedi pozitivne strane i vjerovanja koja vladaju o toj skupini.
Za primjer mozes uzeti vlastiti razred, Klub, grad ili drzavu ako ti je jako stalo do njih.

Sada probaj s desne
strane opisati skupinu s
kojom se tvoja skupina
ne slaze najbolje.
Navedi pozitivhe strane
i vjerovanja te druge
skupine.

Roliko je pozitivnih stvari napisano s jedne, a koliko s druge strane? Je li se bilo lakSe sjetiti
pozitivnih stvari za skupinu kojoj i sami pripadamo? O skupinama kojima ne pripadamo <eSce imamo
negativno misljenje i predrasude, dok pozitivnije gledamo na skupine Kojima sami pripadamo. Ako
ti je ova vjezbica otkrila da imas neke predrasude, ne zabrinjavaj se previse. Vecina ljudi ima neke
predrasude. One postoje svudgdje zbog toga Sto imaju i svoju pozitivhu funkciju. Djelomicno nam
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olaksavaju razumijevanje svijeta oko sebe time Sto pomocu njih ljude smjeStamo u neke Kategorije i
«ladice». Medutim, znas i sam/sama da svijet nije tako jednostavan pa nitko potpuno ne stane u ladicu
u koju bismo ga mi zeljeli staviti. A ne zelimo nikog na silu tjerati na to, zar ne? To bi bilo nasilje! A mi
ne zelimo nasilje!

Stoda je najbitnije da kod sebe prepoznas \
predrasudu ili strah od razli¢itosti i da im ne dopustis
da zavladaju tvojim ponasanjem.

Rad uspijevas to uciniti, pokazujes da si
TOLERANTNA osoba.

Zelis li biti tolerantna osoba? To je Cesto teSko,
no moze ti pomodi sliedeca vjezbica.

Tolerantna je ona osoba koja je svjesna koliko su
razliCitosti neophodne i koja uvazava drugacije
osobe.

Mavedi koje su pozitivhe strane, a koji su nedostaci razlicitosti medu ljudima.

Pokusaj zamisliti kakav bi bio svijet bez svih tih razliCitosti: bez razliCitih boja, oblika, vrsta zivih
bical Sada to probaj nacrtati!

Treba samo malo hrabrosti te Zelje za istrazivanjem i lako je otkriti da razlike nisu prijetnja, vec
bogatstvo.
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PRAVA

Sto mislis, 3to bi te moglo najbolje opisati?
Razmisli Sto sve volis gledati, slusati, jesti, raditi, Cime se igrati, kakav/kakva si iznutra (Sto te cini
sretnim/sretnom).

A sad to sve napisi u oblacicel

S -
Q &
igrati se

volim gledati s/sa

&

jesti raditi

- -
-,
slusati Q
S

¢ini me sretnim/srethom



Tako si sebe opisao/opisala. To si til

Imao/imala si se pravo opisati kako zelis jer svi mi imamo odredena prava, pa tako:
X postoje prava koja imas i ne Zelis izgubitil
X postoje mozda i prava koja nemas, a Zelio/zeljela bi imatil
X sigurno postoje i prava koja su tebi najvaznija!

A na koja to prava imas pravo? Konvencija o pravima djeteta propisuje ova prava za tebe:

PRAVO NA OPSTANAK (mjesto gdje zivis, jedesS, obavljas najosnovije potrebe, imas medicinsku
zastitu...)

X ispunjenje osnovnih elementarnih potreba
X Zivot, dom, hrana, medicinska njega

PRAVO NA RAZVOJ (mozes se igrati, uciti, druziti s prijateljima, i¢i u kino, kazaliSte, na koncerte,
tribine i sl.)

X obrazovanje, igra, slobodno vrijeme
X sudjelovanje u Kulturnim zbivanjima
X pravo na slobodu misljenja i religije

PRAVO NA ZASTITU (svako zlostavljanje je zabranjeno i treba pomodi i Stititi sve Koji ga doZivijavaju)
X zastita djece od svih vrsta zlostavljanja, zapostavljanja i eksploatacije,

X briga o djeci izbjeglicama, mucenoj djeci, nepravednom sistemu kaznjavanja, dje¢jem radu,
seksualnom iskoriStavanju i zastiti od zloporabe droge.

PRAVO NA SUDJELOVANJE (iako si dijete, Clan si zajednice i donosis odluke koliko ¢es u njoj
sudjelovati)

X aktivno sudjelovanje u zajednici,
X sloboda misljenja,
X pravo na donosenje odluka koje se ti¢u njihovog vlastitog zivota.

Mo, prava se i krse. Mozda si i sam/sama Cuo/Cula da netko nema Sto jesti svaki dan; neka djeca
su bolesna, a nema im tko pomocdi; ne idu svi u Skolu, ve< odmalena rade po cijele dane; Cesto odrasli
kazu “zasuti, zaCepi”, ne traze misljenje djeteta; drugi pak tuku ili zapostavljaju djecu, primoravaju ih
naradisl.

AKko se tako nesto dogodilo tebi, bliskoj osobi ili nekome koga poznas, mozda nisi znao/znala kako
reagirati i na Koji se nacin zastititi.
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Znas li Sto trebas uciniti kada (uocis da) su tvoja prava ugrozena?

MozeS se obratiti za pomoc roditelju, prijatelju/prijateljici, starijoj osobi, osobi od povjerenja,
razredniku/razrednici, nastavniku/nastavnici, pedagogu/pedagoginji, psinologu/psihologinji, socijalnom
pedagogu/socijalnoj pedagoginji , socijalnom radniku/socijalnoj radnici, pravniku/pravnici i dr. To mozes
uciniti i tako da nazoves:

Plavi telefon ... ... 4833888
Centar 2za socijalnu sKrb ... ... 4577211
Drzavno pravobraniteljstvo za djecu ... 4929669
POl G U o 92

Sto bi radili? Kako bi se ponasali? Sto bi bilo drugacije nego danas? Odgovore upisi u krug!

IDEALAN DAN

\/

@ 0)S
oé”as?

6/) ()
(o} S
d’UgaE'\}e g
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Mogle bismo joS puno govoriti 0 pravima, no za Kkraj razmislimo Kako bi izgledao nas idealan dan
kada bi se sva nasa prava postivala.

Dat Cu ti ja
PRAVA!

£3 63 T &

PONASANJE

Svakodnevno Cujemo izraze poput: “Ponasas se ovako, ponasas se onako...”
Razmisljamo o svojem ponasanju, ponasanju drugih ljudi te onome Sto nam ono govori.

A 5to je zapravo ponasanje?

Sto ti mislis?

MoZemo da objasniti pomocu automobila na prednji pogon. Svi znamo da automobil ima Cetiri
kotaca i da su prednji kotaci njegovi poKkretaci. Sli¢no je i s ponasanjem. | ono ima svoja Cetiri kotaca,
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Cetiri komponente. Prednje kotace Cine aktivnost (sjedenje, trcanje, pricanje...) i misljenje (bas mi je
dosadno, naporno, zabavo...). Te dvije komponente su pokretaci naseg ponasanja. Zadnja dva kotaca Cine
osjecaji (radost, tuda, ljutnja, strah...) i fiziologija (znojenje dlanova, ubrzano disanje, crvenilo...)(prema
Glasser, 1998.).

Pomodcu ponasanja zadovoljavamo svoje potrebe, npr. potrebu za zabavom, igrom, ucenjem...
Svako ponasanje ima svoju svrhu. Ponasanja su nasi izbori. Nekad smo vise, nekad manje zadovoljni tim
izborom, ali vazno je znati da u svakom trenutku odabiremo ono ponasanje koje smatramo najboljim.

Razmisli i izdvoji neka svoja ponasanja s kojima si zadovoljan/zadovoljna:

Jos nestol

Sto napraviti ukoliko nisi zadovoljan/zadovoljina svojim ponasanjem ili nekom od njegovih
komponenti? Ne brinil | za to postoji riesenje!

Napisi neka ponasanja koja bi zelio/zeljela promijeniti:
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Sada samo usmjeri kotacCe svog automobila u drugom smijeru. Tocnije, promijeni svoju aktivnost i
na taj nacin <es promijeniti svoje misli, a time i osjecaje i fiziologjju. Pa tako, umjesto da lezis pred TV-
om i razmisljas kako ti je dosadno, izadi van s prijateljimal Ukratko, razmisljat ¢eS pozitivnije i pritom
se osjecati bolje.

Zvudi jednostavno!? Ne bas svaki put, ali vrijedi pokusati.

Podledaj ponovno popis svojinh ponasanja koja zeliS mijenjati i odaberi jedno od njih. Pokusaj ga
opisati uz pomo< navedenih komponenti.

O -

o
o O
osjedaiji O

misljenje
aktivnosti

o
)

-

&%
o
O

fiziologija



| na kraju...ponasanje je samo jedan dio nas i vazno je da ga ne poistovjecujemo sa cjelokupnom
osobnosti!

Sada, kad znas sve o ponasanju, mozes Krenuti na pokusnu voznju.
Nemas vozacku dozvolu?
NiSta zato. Ovaj automobil mozes voziti i bez nje!

NASILNA PONASANJA

Au! Joj! Joooj! Koliko puta smo te uzvike modgli prepoznati kod sebe i kod drugih? Oni su mnogo
puta bili izazvani ponasanjem drugih ljudil Nekada ste prepoznali to ponasanje kao nasilno, a nekada
niste znali...

Sto bi bilo nasilno ponasanje?

Roje ponasanje ti prepoznajes kao nasilno?

Za koja si jos cuo/cCula?

Ufffl Nasilna ponasanja su ponasanja koja ukljucuju smisljene i uestale postupke ili rijeci koje
nanose Stetu ili bol! A boli: vrijedanje, ogovaranje, Sirenje glasina, ponizavanje, javno ismijavanje,
optuZzivanje, izoliranje, udaranje, prijetnje, izrugivanje, seksualno zlostavljanje (npr. Slatanje)...

Nasilna ponasanja mogu biti otvorena i prikrivena. Otvoreno je prepoznatljivo kao verbalno
(kreveljenje, prijetnje, ruganje, ogovaranje, zadirkivanje, odavanje tajni...) i neverbalno (udaranje,
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stipanje, guranje, unistavanje stvari, pljuvanje, iskljucivanje iz skupine...). Prikriveno nasilno ponasanje
prepoznajemo Kroz podrsku osobi koja se ponasa nasilno.

Cesto puta nasilno ponasanje dijelimo na fizi€ko (nanoSenje fizicke boli i neugode), psihicko
(ponasanje kojim ne nanosimo fizicke ozljede, ali povrijedujemo drugu osobu na neke druge nacine
npr. uvredama, ismijavanjem i ponizavanjem) i seksualno (nezeljeni seksualni kontakti).

Ta tri oblika nasilnog ponasanja su Cesto povezana. Tako fiziCko nasilno ponasanje obicno u sebi
sadrzi i psihicko, npr. dok nekog tu¢emo uz to ga i vrijedamo te ponizavamo.

Mislis li da mozes utjecati na neku vrstu nasilja?

Roju?

Zasto?

Rako?

Nasilje se dogada na mnogim mjestima, pa tako i u skoli: medu ucenicima i uCenicama, prema
ucenicima ili prema uciteljima. Mozda bas u tvom razredu postoji neki oblik nasilnog ponasanja. Osvrni
sel

Mozes li navesti neki primjer?

Da bismo bolje razumijeli osobe oko sebe, dobro je zamisliti kako bi nam bilo na njihovom mijestu.

Sto mislis kako se osjecala i Sto je mislila osoba koja se ponasala nasilino?

Kako se osjecala i 5to je mislila osoba koja je dozivjela nasilno ponasanje?

Dogodi li se tebi ili nekom drugom nesto takvo, tada znaj da se time Krse tvoja praval
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Znaj da osoba koja Kkoristi nasilno ponasanje udara na najbolnije
tocke. Ona se uzda u izazivanje zbunjenosti, straha ili osjecaja nemodi
kod onodga u kome vidi «zrtvu!

Zato:
- potrazi podrsku,
- potrazi pomoc!

Vazno je znati da osoba koja dozivljava ili je dozivjela nasilno ponasanje
* nije Krivo za to i
* ne mora i ne treba se nositi s time samal!

SUKOB

Za vikend si zelio/zeljela izaci kod prijatelja na tulum. Tvoja je majka zeljela da ideS s njom u
kazaliste i nakon toga Kuci spavati. Nasli/nasle ste se u sukobu! Kako je to zavrsilo?
Mozda si:
a) otisao/otisla na tulum,
b) otiSao/otiSla u kazaliste i nakon toga na tulum,
Q) otiSao/otisla u kazaliste i nakon toga kuci spavati,
d) ostao/ostala doma gledati TV,
e) pobjegao/pobjegla kroz prozor,
f) neSto potpuno drugo!

Mozda si nakon toga bio/bila:
a) u istim odnosima s majkom
b) ljut/juta na majku
<) radostan/radosna
d) nesto potpuno drugo!

Do sukoba obicno dolazi kada postoje suprotne Zelje, ponasanja, ocekivanja, osjecaji ili
zbivanja. Sukob nije sam po sebi negativan ili destruktivan, ali su Cesto njegove posljedice bas
takve! Sukob ima i svoje pozitivne strane jer se kroz njega ucimo zauzeti za sebe. Ujedno moze
dovesti do boljeg sagledavanja problema i poticanja novih, uspjesnijin rjiesenja. Ako se medusobno
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postujemo i uvazavamo razlicita misljienja, to <¢e nam pomoci da bolje razumijemo druge ljude i svijet
oko sebe. Sve ovisi kako e se pristupiti rjeSavanju sukoba! Isplati se uloZiti trud kako bismo sukob
rijesili nenasilno te ujedno poboljSati odnose. Da bismo to ucinili, potrebno je medusobno SURADIVATI.
Zajednicki je moguce doci do ishoda kojim ce svi/sve sudionici/sudionice biti zadovoljni/e. Da bi se
to postiglo, potrebno je ne slusati samo zahtjeve, nego ispitati potrebe i interese strana u sukobu te
pronaci svima prihvatljivo riesenje.

Razliku izmedu kompromisa i suradnje lako mozemo spoznati kroz sljedecu pricu (prema Uzelac,
Bognar, Bagic):

Dvije su se djevojCice posvadile oko limuna.

“Daj mi ga, treba mi taj limun!”, viknula je prva.

“l ja hocu limun. Smjestal”, viknula je druga.

Usla je uciteljica i saslusala zahtjev obaju djevojcica. Obje su htjele istu stvar. UcCiteljica je uzela noz
i raspolovila limun te dala svakoj djevojcici jednu polovicu.

Prva je djevojcica istisnula svoju polovicu limuna i napravila limunadu. Koru je bacila u Kos.

Druga je djevojCica takoder odvojila koru od unutrasnjosti, ali je unutrasnjost bacila u kos, a koru
uzela za izradu kolaca.

Kakav je bio zahtjev prve, a kakav zahtjev druge djevojcice? Sto je htjela prva, a Sto druga?

Sto je bio interes prve, a Sto interes druge djevojcice? Za Sto je trebao limun jednoj, a za Sto drugoj?

Da su djevojcice rekle za Sto bi iskoristile limun, bi li moglo do¢i do drugacijeg rieSenja koje bi bilo
zadovoljavajuce za obje? Kakvo rjeSenje ti predlazes?
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Mozes li se sjetiti nekog sukoba u kojem si se naSao/nasla i opisati ga?

Rako je sukob zavrsio?

Jesu li svi bili zadovoljni riesenjem?

U rjeSavanju problema mogu
nam pomoci ovi koradi:

1. Utvrdimo Sto je
problem.

2. Probajmo smisliti Sto
visSe rjeSenja.

3. lzaberimo koja rjeSenja
bi se mogla provesti.

4. Odlucimo koje je
rjeSenje najbolje za sve
strane u sukobu.

5. Odlucimo o nacinu
provedbe i provedimo
zamisljeno.

6. Provjerimo je li rjeSenje
uspjesno.
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Razmisli je li tvoj sukob rijesen na ovakav ili neki slican nacin i jeste li pronasli rjieSenje najbolie za sve
sukobljene strane. Imas li sada neke drugacije prijedloge za rjesSenje sukoba koji si ranije opisao/opisala?

Osim ovakvog nacina rjeSavanja problema, ponekad u problem moze biti uvucena neka treca
osoba s ocekivanjem da Ce ona biti ta koja e rijesiti problem ili «presuditi» koja je osoba u pravu, a
koja u Krivu.

Za one Koji su se nekada nasli u takvoj situaciji, a zeljeli su pomocdi, vazno je znati na koji nacin to
mogu uciniti. Potrebno je pristupiti miroljubivo i pomoci osobama da problem rijeSe povoljno za obje
strane.

Roraci koji nam mogu dodatno pomocdi u riesavanju sukoba uz pomoc trece osobe su:

1. Svaka strana govori u ¢emu je problem,

2. Svatko iznosi svoje osjecaje,

3. Obje strane iznose prijedloge za riesSenje sukoba, zadovoljavajuce za obje strane,
4. Dogovara se nacin kako Ce se izabrano rjeSenje ostvariti.

Treca osoba uklju¢ena u sukob, koju zovemo MEDIJATOR/MEDIJATORICA, treba znati da ona nije
sudac/tkinja koji/a Ce presuditi tko je u pravu ili Krivu, vec osoba koja pomaze stranama u sukobu da
dodu do rjeSenja. Bitno je da ne bude ni na Cijoj strani.
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IZBORI

Postoji li osoba koja se jos nikada nije pozalila da mora uraditi ovo ili ono?

Vjerojatno ne postoji.

Medutim, Cesto nismo niti svjesni da smo dobar dio tih “moram” stvari zapravo sami odabrali.
Da, znam, vecina e redi da nisu odabrali da idu u tu i tu Skolu i imaju te i te profesore i ocjene. Ali,
ukoliko razmislite, vidjet Cete da ste svakodnevno u mogucnosti birati.

A Sto to? Puno toga. Krenimo od odjece, hrane i pica, prijatelja, druzenja i izlazaka pa do ucenja.
Da, da... Vjerovali ili ne, sami biramo hocemo li uciti ili necemo. Onaj tko zeli imati dobre ocjene
odabrat ce ucenje. Mozda nije najomiljeniji izbor, ali je najisplativiji. Istina je da ne mozete birati Skolske
predmete, ali mozete odabrati kako Cete se pripremiti za njih. Niste odabrali svoje roditelje i profesore,
ali mozete odabrati kako Cete se odnositi prema njima. | eto nas opet kod izbora! Kada se mogucnost
izbora smanji, mozete ju opet povecati. Ako imamo mogucnost odabira, zasto je ne bismo iskoristili?
Uz pomo¢ izbora moZemo donositi odluke; ukratko, moZemo utjecati na vlastiti Zivot! A svi to
zelimo, zar ne?

Cak i u kriznim situacijama, kada nam se ¢ini da nemamo bas nikakve mogucnosti izbora, mi ipak
biramo!

Rako? Evo primjera:

Jesi li bio/bila u situaciji da se neka osoba prema tebi ili tvom prijatelju nasilno ponasala (vrijedala,
pokusala udariti ili udarila i sl.)? Vjerojatno jesi.

Ti tada nisi birao/birala da se ta osoba ponasa nasilno, no ono Sto si izabrao/izabrala i Sto inace
mozes birati je tvoje ponasanje prema njoj.



Mnogo je mogucnosti. Koje, pitas se?!

* vratis istom mjerom,

* povuces se,

* pokupis ekipu i ¢ekas poslije Skole,

* pokusas rijesiti sukob prema prije navedenim koracima,
* trazis pomoc od starijih, roditelja ili strucnih osoba,

Znas li ti jos koju?

Bilo da su ta ponasanja efikasna ili neefikasna, mi smo ti koji ih biramo i za koje smo odgovorni!

DONOSENJE ODLUKA

Prijatelj te nagovara da ucinis neSto opasno i kaznjivo, no ti se s tim ne slazes i smatras da postoji i
bolje rjesenje.

Sto ¢es mu reci? Hoce li te moci nagovoriti?

MisliS da za svaki problem postoji samo jedno moguce rjeSenje? Ma kakvil Padaju nam na pamet
razlicita rjeSenja! Kako onda donijeti odluku? Na donosenje odluka mogu utjecati razni faktori, od
trenutnih okolnosti (vremenskih prilika, materijalnih mogucnosti) do nasih roditelja, djedova, baka,
prijatelja ili pak ucitelja. Mo, ipak mi izabiremo Sto cemo uciniti i hocemo li uopce nesto poduzeti.

Primjera radi...

Drustvo je odlucilo fiziCki se obraCunati s ekipom iz drugog Kvarta. Racunaju i na tebe, ali ti
odabires hoces li im se pridruziti ili izbjedi takav nacin rjeSavanja sukoba. lli pak, mama ti prigovara
svaki dan da pospremis sobu. Ti je uvjeravas da <es to napraviti, ali spremanja se prihvatis tek kad to
sam/sama odlucis, neovisno o razlozima.
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Vazno nam je u ruci drzati lepezu mogucnosti i vagati koja je mogucnost pogodnija. Koja od njih
ima pozitivhe posljedice za mene i za drugu stranu? Koja je Kkorisnija, ili, najjednostavnije: koja ima
najvise plusica?

| evo nas opet na odnosima. | u odnosima nesto odluc¢ujemo!

Ma koliko se trudili, uvijek ce se naci neki konflikti u nasim odnosima, a tada <¢emo ni vise ni manje
morati ODLUCIVATI kako ¢emo postupiti. E, pa, da bi nam rjeSavanje takvih situacija u budu¢nosti
bilo Sto lakSe, mozemo se prisjetiti nekog proslog konflikta s nama dragom osobom. RjeSavanje
nesporazuma moze biti dobar nacin za poboljSanje odnosa.

A sada krenimo zajedno:

Sigurno ti ne treba puno da se sjetiS nekog sukoba s prijateljem/prijateljicom?
Imas ga? Super!
Sada mozemo dalje.

U prvi oblaci¢ mozes prikazati mjesto i vrijeme tog sukobal!

U drugi oblacicu prikazi neku vaznu scenu razvoja tog sukoba (hm... nista ti ne pada na pamet?
Ma sjeti se kako najcesce sukob zapocne!).

A sada u tredi oblaci¢ prikazi kako inace zavrsava ta svadica.
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Kao sto si ved naucio/naucila, sukob nastaje na razliCitim Zeljama i zahtjevima osoba u sukobu.
Tako mozes u oblacice napisati Sto si ti htio/htjela u toj situaciji i Sto misliS da je druga osoba htjelal
Mozda si u pravu da je htjela bas to, a mozda bas nesto drugo! Najbolje bi bilo izravno je pitati.

Ah, da, svi mi nesto zelimo, pa u zadnji oblaci¢ mozes nacrtati/napisati kako bi htio/htjela da inace
zavrsi sukob?

Hmmm... mozda ¢e mocdi tako zavrsiti, a mozda ne, to ¢emo vidjeti malo kasnije...

o

1. Mjesto i vrijeme 2. Razvoj situacije

U AN

3. Tipican zavrSetak sukoba a. Sto ti Jelig?
5. Sto druga osoba Zeli u sukobu? 6. Kako bi htio/htjela da sukob

sljededi put zavrsi?



Kao Sto vidis, najvaznije je Sto ti zeliS i Sto druga osoba zelil!!l

Sto ti zeli$? Ono 3to Zelimo moZemo ostvariti na viSe nacina. Ponekad mozemo promijeniti
nacin ostvarivanja Zelje (promijeniti ponasanje da dobijemo ono Sto Zelimo), ponekad i samu
Zelju (mozda uopce nismo 2eljeli ispravnu stvar — Sto ako ona ugrozava drugu osobu?), no uvijek
mozZemo napraviti neSto da se bolje osje¢amo (to je ipak najvaznije).

Ovu promjenu moze napraviti i druga osoba, ali ona sada ne cita ovu knjiZicu; stoga ¢emo se
pozabaviti tvojim Zeljama, a Zelje drugih osoba pustiti po strani.

Kada dolazi do konflikta, uvijek postoji razlika u zeljama izmedu tebe i druge osobe. Ono Sto
uvijek mozes napraviti je ispitivanje vlastitih i tudih Zelja. Hajdemo sada ispitati tvoje zelje i vidjeti
Sto joS mozes napraviti da budes zadovoljan/zadovoljna?

Sjeti se kakvo rjesenje konflikta si zelio/zeljela.

Sto jo5 mogu napraviti da budem zadovoljan/na, a da ne ugrozim drugu osobu, postoje li jo5 neka
riesenja?

Sto jo3 mogu uciniti?

Jedina osoba na koju mozes utjecati si Tl Mozes iskoristiti mo< da promijeniS samo sebe, svoje
osjecaje i dozivljaje mijenjajuci nacin na koji dozivljavas stvari i nacin na koji se ponasas.

Sada izaberi najprihvatljivije rieSenje od ova tri koja si smislio/smislila i provedi ga!l!!

I27? Jesi li ti promijenio/promijenila ponasanje ili je isto/?? Da bi nam se ispunila zelja iz velikog
oblacka, trebamo promijeniti ponasanje? lli si promijenio/promijenila zelju? ViSe ne zelis istu stvar?
Mozda si promijenio/promijenila cijeli koncept velikog oblackal Mema veze. S novim ces izborom i
novom odlukom biti zadovoljniji/zadovoljnijal Sada samo dobro upamti kako jos mozes postupiti kada
dode do takve situacije i zelimo ti puno srecell!
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2A BUDUCNOST

Doslismo do kraja ove knjizice, no to je za nas tek poCetak. Sada na nama ostaje da zajedno pokusavamo
Sto cesce primjenjivati ste€ena znanja i da medusobnom suradnjom gradimo «SKOLU BEZ BOLA»!

NapiSi kako izgleda tvoja
«Skola bez bolan»!

Provjeri s prijateljima kako je oni zamisljaju!

Sto ti moze3 uciniti da to bude tako?

Sto o¢ekujes od prijatelja/prijateljica i profesora/profesorica?

Razjasnite medusobna ocekivanja i zelje pa mozemo zajedno Krenuti u izgradnju idealne
okoline!

Vazno je da znanja koja smo stekli primjenjujemo i izvan Skole: s roditeljima, prijateljima; u
svim ostalim odnosima i tijekom komunikacije s drugim osobama.
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AKko ti zatreba podrska ili nova ideja, kao smijernice ti mogu posluziti i sliedece knjizice:

X Divanovic¢ D., Horvat, M., Ratkajec, G.: GLE TI MENE;

X Hrvatski Crveni kriz: HUMANE VREDNOTE;

X Glasser, W.: TEORIJA IZBORA;

X Kajis, V., Medi¢, M.: SLAGALICA - Priru¢nik za mlade voditelje;
X Luci¢, G; Sipusi¢, S.: BACI STRES;

X Uzelac, M., Bognar, L., Bagi¢, A.: BUDIMO PRIJATELJI.
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