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Dragi moji!

Eto, nesto si mislim, kad otvorite prve stranice ovog teksta, kako cete reagirati, sto Vam je
uopce privuklo pazmju, vjerujete li da je moguce nauciti govor nenasilja ili se pitate:
"Cemu sve to, kad je tako mnogo nasilja oko nas?" Cini mi se da je to bas pravo pitanje.
Ima li smisla gubiti vrijeme da bi ovladali necim Sto nam i tako nece pomoci? To je dilema
koja se i meni javljala kad smo se suocavali s najgorim oblikom nasilja - ratom, ali i kad
sam prvi put susreo ideje koje eto danas i sam zagovaram. Ono §to mogu ponuditi to je
iskustvo koje sam stekao.

Cuda ne postoje. Nerealno je ocekivati od govora nenasilja da ce stati potpuno na kraj
nasilju, da éemo tim govorom zaustaviti gomilanje naoruzanja, grmljavinu topova, socijalne
sukobe, nacionalnu i vjersku mrznju...Ali, u komuniciranju s nama bliskim osobama, do
kojih nam je stalo, moci écemo se bolje cuti, manje ¢emo nanositi boli i nesrece jedni
drugima, svakodnevne sukobe lakse cemo rjesavati tako da nitko ne bude porazen i ponizen.
Uvjerio sam se do sada nebrojeno puta, da takav nacin govorenja ljudi uvaZavaju i
prihvacaju. Nesporazumi su gotovo iskljuceni. Ja-poruke koje nikog ne optuzuju, ne dijele
savjete i naredenja, ali jasno govore o onome Sto osjecamo, Sto trebamo i Sto Zelimo,
bivaju, kao po nekom cudnom pravilu, prihvacane i uvazavane s puno paznje.

Nauciti govor nenasilja, "Zirafski govor"”, "Ja-govor", vazno je da bi mogli drugim ljudima
Jasnije prenijeti svoju poruku, svoja zapazanja, osjecanja, potrebe, da bismo mogli jasno
izreci Sto zZelimo. Taj govor nam pomaze da bismo mogli zastititi svoj integritet, svoje
ljudsko dostojanstvo, a da time nikako ne ugrozavamo integritet drugih ljudi i njihovo
ljudsko dostojanstvo. To nam se cini tako vaznim i velikim postignu¢em. Gotovo je tesko
povjerovati, da je to moguce. A, moguce je!

No, to ipak nije dovoljno. Vazan je govor nenasilja, ali isto tako je vazno i nenasilno
slusanje, ali aktivno i dobronamjerno, slusanje. Tek ono nam omogucava potpunu
komunikaciju s drugim ljudima. Na prvi pogled izgleda da je slusati tako jednostavno, a
zapravo nije. Slusanje je prava umjetnost. Zapravo je oko nas tako malo ljudi koji su u
stanju slusati druge, a da im pri tome ne dijele savjete, ne namecu vlastite stavove, ne vrse
vrednovanje onoga Sto cuju.

Slusanje je i ljekovito. Ono pomaze ljudima koje slusamo, da iskazu probleme koje imaju, da
se s njima dublje suoce, da se emocionalno rasterete i smognu snage za konstruktivau
aktivnost.

No, ¢uda ipak postoje! Naime, najvece cudo koje sam dozivio mnogo puta je, da je nenasilni
govor, kojim se bavimo u ovom prirucniku, vrlo efikasan u komuniciranju sa nasilnim
"zmijskim" govorom. Nikako nisam vjerovao, da je moguée osobu koja govori nasilno,
"zmijskim jezikom", postupno preokrenuti u iskreno i toplo ljudsko bice, koje govori o
svojim osjecajima i potrebama. Kao u onoj bajci, kad se Sumska zmija pretvara u ljepotu
djevojku, tako se Cesto dogada taj obrat tu pred nasim ocima kad koristimo govor nenasilja.
U to sam najteze povjerovao dok nisam, na viastito iznenadenje, to vise puta osobno
dozivio. Cinilo se besmislenim - truditi se oko ucenja necega §to u kontaktu s nasiljem ostaje
bespomocno. A zapravo se dogada suprotno. Kako je to moguce? U cemu je tajna? Kako se
to moze postiéi? Time éemo se baviti u ovom prirucniku.

Zaista ¢u se obradovati ako i Vi doZivite radost pretvaranja nasilja u nenasilje najprije kod
sebe, a onda i kod ljudi oko sebe.

Iskreno Vas

Ladislay



Sanjas li iste snove koje ja sanjam?
Cijenimo li iste stvari?
Ja volim radost i njeznost
sto je bliska dusa donosi.

Sanjas li svijet gdje dodir
obogacuje, njeguje i blazi;
a ljudi Zele odustati od svakog ubijanja
i Arapi plesu Haru sa Zidovima?

Sanjas li o svijetu gdje je svaka osoba
jedinstvena, a ne tek kotacic¢ u stroju
gdje pogreske ne traze kletvu i oganj pakleni
nego dijalog samo pun ljubavi?

Marshall B. Rosemberg




FILOZOFIJA GOVORA NENASILJA

Tako je mnogo nasilja oko nas. Mi smo proZivjeli i najvece moguce nasilje §to ga je covjek
izmislio - RAT. | sad, kad je ratu kraj, nadali smo se, da je kraj i nasilju, ali izgleda da nije tako:
nasilje ne samo da traje u raznim svojim oblicima, nego svi koji se bave ljudima govore o
porastu nasilja u obiteljima, Skolama, u meduljudskim odnosima...Moze li se nasilju stati na
kraj? Je li covjeku nasilje prirodeno i da li ne moze bez njega? Da li je uopée mogué zivot u miru
i ljubavi s drugima ili je stalna borba nuzna i prirodna? Tko je to pozvan da prekine zacarani
krug nasilja i je li to uopée moguée? To su dileme i pitanja, koja moZemo cuti svakodnevno oko
nas.

Svi smo pozvani, svatko u svojoj obitelji, profesiji, odnosu s ljudima... da ucinimo svoj mali
korak ka izlazu iz nasilja. U tom pogledu vaznu ulogu imaju i razliciti oblici edukacije. Ovdje ne
mislimo samo na odgoj u Skolama i na fakultetima nego i sve one, joS u nas neiskoristene
mogucnosti, rada s odraslima: zaposlenima u ustanovama, poduzeéima, okupljenima u sportskim
klubovima i kulturno-umjetnickim organizacijama, mirovnim i humanitarnim udrugama.

Mnogi znanstvenici pokusali su odgovoriti na pitanje o porijeklu nasilja. Medu njima svakako
treba spomenuti Karla Rogersa, koji je radeci s ljudima dosao do spoznaje, da su u svojoj sustini
ljudi dobri i konstruktivni. To se na prvi pogled ne moze vidjeti kod ljudi koji su se okrenuli
nasilju kao obliku komuniciranja, ali duboko ispod te destruktivnosti uvijek se krije ljudska
dobrota. Erich Fromm otkrio je porijeklo ljudske destruktivnosti. Covjek je destruktivan onoliko
koliko nije uspio ostvariti svoje ljudske mogucnosti. Destruktivnost mu nije urodena, nego je
drustveno uvjetovana. Ljudi se je mogu osloboditi u zdravom drustvu i ako ovladaju umije¢em
ljubavi. Abraham Maslow pronalazi temeljne ljudske potrebe bez cijeg zadovoljenja ljudi ne
mogu biti konstruktivni. To su fizioloSke potrebe, potreba za sigurnoscu, ljubaviju i pripadanjem,
za samopostovanjem i samoaktualizacijom. Covjek ima i mnoge druge potrebe, ali samo ovih pet
je fatalno. William Glasser uocava, da nam drugi ljudi mogu pomoci, ali da samo vlastitom
djelatnoscu mozemo zadovoljiti svoje potrebe i raditi na razvoju osobne srece. A sretni ljudi su i

dobri ljudi.

Thomas Gordon uocio je da je vazan oblik nasilja govorno nasilje. Ono je cesto manifestacija
destruktivnosti ljudi koji nisu uspjeli ostvariti svoju ljudskost, ali i stvar opée kulture. Ponekad
ljudi Zele biti nenasilni, prvenstveno u odnosu sa svojim najblizim, ali to ne znaju, pa naglasava
vaznost edukacije. On, radeci s roditeljima i uciteljima, sugerira JA-poruke umjesto TI-poruka.
JA-poruke su autenticne i omogucuju da nam drugi ljudi vjeruju. Mi najbolje mozemo govoriti o
sebi. Tl-poruke optuzuju ili dijagnosticiraju i obicno nisu dobro prihvacene od osoba kojima su
upucene pa su izvor sukoba i nasilja. JA- poruke omogucuju dijalog i bolje razumijevanje medu
ljudima. Gordon zagovora i "aktivno slusanje” koje je vazan oblik dijaloga i mozZe pomoci kako
pri rjeSavanju nekih sukoba interesa, pogleda, potreba, ali i pojedincima koji imaju neki osobni
problem, da se dublje s njim suoce i krenu ka pozitivnoj akciji.




Marshall Rosenberg JA-poruke nazvao je "Zirafskim govorom", a TI-poruke "zmijskim govorom"
Zele¢i ovom personifikacijom naglasiti, da je prvi govor - "govor srca" (Zirafa je Zivotinja s
velikim srcem), a drugi hladan i racionalan. Rosemberg inace smatra da mi nasim
racionaliziranjem Zelimo prikriti pravo stanje stvari, a kad je rije¢ o emocijama i potrebama tu
se najcesce ne uspijevamo maskirati. Zato komuniciranje na razini osjecanja i potreba smatra
iskrenim i otvorenim, a na razini racionalnog neiskrenim i zatvorenim komuniciranjem. On je u
detalje razradio elemente zmijskog i Zirafskog govora i stalno radi na edukaciji ljudi Sirom
svijeta za Zirafski nacin komuniciranja. No, najznacajnija stvar u Rosenbergovom pristupu je
vjerovanje, da i za zmiju ima nade. Ako netko govori zmijski to ne znaci da on/ona ima zmiju u
srcu. Zmija je za Rosenberga isto Zirafa, ali s govornom manom.

On nas zato uci, da zmiju slusamo "Zirafskim usima", odnosno, da u tom govoru prepoznajemo
osjecanja i potrebe i da ih iskazemo. Tako i osobu koja govori "zmijski" stalno okrecemo njenoj
ljudskoj sustini i pomazemo joj da prepozna svoje osjecaje kao i potrebe koje ih izazivaju. Tako
postupno osobi pomazemo, da uzroke svog nezadovoljstva ili ljutnje npr. ne trazi u drugima nego
u sebi. Kad se to dogodi zmija se povukla, osoba se otvara, postaje iskrena i nenasilna. Taj
Carobni obrat je mogué ako smo oviadali nenasilnim Zirafskim govorom, ali i ako smo spremni
dati empatiju osobi koja govori bez obzira na to sto govori. Naravno mi ne dajemo empaticku
podrsku njenoj destruktivnosti, mrznji ili nasilju koje zagovara. Mi dajemo empatiju osobnoj
nesreci koju prepoznajemo, dajemo podrsku izraZavanju i praznjenju emocija, jer je to proces
ozdravljenja i pretpostavka da osoba postane manje destruktivna i sposobna za konstruktivhu
akciju.

Govor nenasilja svakako je jedan od vaznih aspekata nenasilja. On nije svemoguc¢ i ne moze biti
odgovor na sva pitanja koja se postavljaju u vezi s nasiljem, ali on nam moze pomoci da nas
ljudi cuju i jasnije razumiju, ali i da mi cujemo njih. On nam mozZe naSe svakodnevno
komuniciranje u obitelji, na poslu, sa slucajnim prolaznicima na ulici uciniti prijatnijim, a time i
Zivot sretnijim i ljepSim. On nam mozZe pomoci u svakodnevnim sukobima da ih lakse rijesimo bez
pobjednika i porazenih. On nam moze biti od koristi i u Sirim drustvenim sukobima nacionalnim,
vjerskim, politickim, da jasnije iskazemo svoje potrebe i zZelje, ali da budemo u stanju cuti druge i
dati im podrsku. On nam moze pomoci da uspjesnije pregovaramo i dodemo do mira. On nam
moze pomoci u poratnim vremenima da pomognemo ljudima lakse doci do prastanja i pomirenja,
te stvaranja uvjeta za normalizaciju Zivota. A sve je to mogucée samo pod jednim uvjetom - da i
pored nasilja koje svakodnevno susrecemo, da pored zla koje ljudi ¢ine jedni drugima, duboko i
nepokolebljivo, tvrdoglavo ¢ak - vjerujemo u ljudsku dobrotu.

KAKO UCITI GOVOR NENASILJA?

Ucenje govora nenasilja je dug i dosta spor proces i moZemo razlikovati nase osobno ucenje i
poucavanje drugih.

Osobno ucenje treba poceti radom na razvoju viastite osobnosti, puta do sreée, odnosno radom
na sebi. Pri tome je osnovno da smo sami to odlucili i da zaista Zelimo dio svoje energije i
vremena utrositi na mijenjanju kvalitete osobnog Zivota. Mnogo toga ¢emo moci uciniti sami, ali
ne sve. Pomoc¢i nam moze da prodemo realitetnu terapiju ili mozda gestalt terapiju, a svakako i
konzultiranje razlicite literature koja se time bavi (vidi popis u prilogu). To je vazno jer, ako




nismo uspjeli posti¢i osobnu uravnotezenost i mirnocu, ako nismo osoba koja raste nego koja
propada, nec¢emo biti u stanju Siriti mir i nenasilje oko sebe, a pogotovo ne pomoci drugima da
to cine. Potom treba proci edukaciju iz govora nenasilja, koja se iskljucivo provodi u
pedagoskim radionicama i za koju je potrebno izdvojiti dosta vremena. I literatura nam moze
pomodi, ali sama nece biti dovoljna.

Ova knjiga je namijenjena prvenstveno onima koji ¢e poucavati druge u govoru nenasilja i zato
je problematika prikazana kroz rad u pedagoskim radionicama. Tu je rije¢ o tzv. cjelovitom
ucenju koje nije okrenuto samo nasem razumu nego isto tako osjecanjima, socijalnim odnosima,
psithomotorici, samoaktualizaciji. Tu je rijec i o iskustvenom ucenju, Sto znaci, da se svaki
element govora nenasilja mora prvo iskustveno doZivjeti, a zatim vjezbati kroz primjenu. Tu je
rijec i o tzv. kreativnom ucenju, odnosno sudionike ovog edukacijskog procesa shvacamo kao
kreativna bica koja stvaralacki reagiraju na probleme i dileme na koje nailaze. Zato im ne
dajemo gotova rjesenja i recepte, ne namecemo im gotove odgovore, nego ostavljamo da kroz
proces, koji nenametljivo vodimo, sami dodu do odgovora i rjesenja, koja uvijek mogu biti nova i
originalna.

Pedagoska radionica ima neke svoje etape koje bi trebalo uvazavati. Uvijek pocinje
predstavijanjem i govorenjem o sebi. To ima najmanje dvije vazne funkcije. Prva je
uspostavljanje kontakta izmedu voditelja i sudionika, te izmedu sudionika, a druga je odredeni
terapijski efekt, jer ljudi imaju potrebu da govore o sebi, o svojim osjecanjima, potrebama, o
svojim dilemama. U takvom razgovoru osjecaju se prihvaceni i sigurni i javlja se jedna ugodna
emocionalna klima koja je vazna pretpostavka za uspjesnost aktivnosti koje slijede. Pored toga
vaznu ulogu imaju aktivnosti za "probijanje leda". To su najcesce razlicite igre, pjesme, vodene
fantazije, a cilj im je da atmosferu ucine jos ugodnijom, sigurnijom i opustenijom.

Aktivnosti koje slijede najcesée spadaju u tzv. "umjetnicke strategije”. To su igranje uloga,
pokret, slikanje pripovijedanje, pisanje, glazba, prakticne aktivnosti, putem kojih se ili
izrazavaju prethodni dozivljaji i iskustva, ili stvaraju nove situacije u kojima sudionici stjecu
nova iskustva. Iza toga slijedi etapa u kojoj razmjenjujemo svoja iskustva, razmisljamo o njima,
vrsimo odredena uopcavanja, otvaramo nove dileme. Govor nenasilja zahtijeva i dosta
dugotrajnog vjezbanja cemu mogu posluziti radni listovi za individualan rad, razlicite igre kao i
druge aktivnosti u manjim grupama ili u cijeloj skupini. Na kraju svake radionice dolazi
evaluacija koja daje priliku polaznicima i voditeljima da iznesu svoja zapazanja o tome Sto je
radeno, da se razmijene nove dileme ili ideje, da se iznesu osobni stavovi o sadrzajima i
aktivnostima kojima smo se bavili. To uvijek treba raditi na drugaciji i nov nacin kroz igru ili
neku aktivnost koja je zanimljiva, a ne zahtijeva mnogo vremena.

Prostor u kojem se odvija radionica treba posebno pazljivo urediti i to za svaku radionicu
drugacije. Najcesée ce to biti prostor samo sa stolicama poredanim u krug (stolovi nisu
potrebni). U sredini kruga moze biti neki cvjetni aranzman, mozda neka figurica (Zirafe i zmije),
neka lutka koja je maskota radionice i koja se uvijek pojavijuje, mozda papiri s napisanim
elementima Zirafskog govora i sl. Na zidu prostorije mozZemo postaviti slike, postere s govorom
zmije i Zirafe, primjerima empatije i razlicitih dijaloga. Moguce je ve¢ na ulazu u prostoriju
zanimljivim pitanjima napisanim na vratima pobuditi interes za ono Sto ¢e se raditi. Lijepo je da
ve¢ na ulazu voditelji docekaju i pozdrave svakog sudionika osobno, da je u prostoriji prijatna
glazba i osvjetljenje, Sto ¢e sve dati naslutiti da ce se tu nesto lijepo i prijatno dogadati.




GOVOR ZMIJE I ZIRAFE

CILJ: Uociti razlike izmedu nasilne govorne komunikacije (zmijski govor) i nenasilne (Zirafski
govor). Elementi zmijskog govora - dijagnoza, poricanje odgovornosti, zahtjev. Elementi
Zirafskog govora - zapazanja, osjecaji, potrebe, Zelje.

MEDIJI: Bedzevi s likom Zirafe na koje se pisu imena, kartice dijaloga, zidne slike, lutke zmije i
Zirafe, natpisi s nazivima elemenata zmijskog i Zirafskog govora, papiri¢i u bojama, kosarica,
loptica.

AKTIVNOSTI:

Predstavljanje: Svaki sudionik se predstavi tako da kaze kako
se osjeCa 1 svoje zelje i ocekivanja od ove radionice.
Sudionicima se podijele bedzevi s likom zirafe na koje napisu
svoje ime. Voditelj/voditeljica objasni da ¢e danas upoznati
jedan od nacina nenasilnog govornog komuniciranja koje je
americki psiholog Marshal Rosenberg nazvao slikovito
zirafskim govorom jer je zirafa zivotinja s velikim srcem. Time
je htio ukazati na osnovnu karakteristiku tog govora - da je to
govor srca, govor emocija , za razliku od zmijskog govora koji
je hladan i racionalan.

Razlikovanje zmijskog i Zirafskog govora:
1. U sredinu kruga postave se plave i Zute kartice (vidi prilog). Kartice su oznacene brojevima od
1-10. Sudionici redom dolaze i uzimaju po jednu plavu i zutu karticu, te najprije procitaju svom
desnom susjedu tekst s plave kartice, a zatim tekst sa zute kartice. Susjed treba spontano govorno
odreagirati. Nakon S§to su iskoriStene sve kartice povede se razgovor o karakteristikama govora
na plavim karticama (hladan, agresivan, netolerantan, TI - govor itd.), a zatim o karakteristikama
govora na zutim karticama (topao, pazljiv, emocionalan, JA-govor itd.). UoCavaju se odgovori
koji su dobiveni na plave kartice i koji su dobiveni na Zute kartice.

2. Voditelj/voditeljica pomocu ginjol lutaka zmije i zirafe odigra slijede¢i dijalog:

ZIRAFA: Vidim da je Mladen
dobio jedinicu iz matematike.
Jako sam nesretna zbog toga.
ZMI1JA: Ti stalno nesto patis.
ZIRAFA: Miladen je mucao i
pokazalo se da je to kod njega
vezano za dozivljaj neuspjeha.
ZMIJA: Ja sam njemu, kao i
ostalima, lijepo objasnila Sto
treba nauciti. On nije znao i
dobio je jedinicu. Ja mu tu
zaista nista ne mogu pomoci.
Ne mislis valjda da cu ja
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dijeliti pozitivne ocjene samo zato Sto netko muca.

ZIRAFA: Veé tri mjeseca radim s njim da mu povratim samopouzdanje. Mucanje je ve¢ gotovo
potpuno nestalo. Sad se bojim da ¢e ova jedinica vratiti sve na pocetak.

ZMIJA: Ti draga moja stalno u ovoj skoli izigravas nekog psihoterapeuta. Shvati da ti to nisi. Ti
si samo nastavnik stranog jezika i uopce nisi strucna za to ¢ime se ti stalno kao bavis.

ZIRAFA: Zeljela bih da me pokusas shvatiti. Da se stavis u moju situaciju. Toliko sam truda
ulozila da pomognem tom djecaku i radovala se svakom malom pomaku i strasno mi je stalo da
cijeli taj moj trud ne padne u vodu.

ZMIJA: A ja tebe lijepo molim da me ne opterecujes s tim svojim psiholoskim prenemaganjima.
Ti jako dobro znas u koliko razreda ja predajem matematiku i koliko je to ucenika. Kud bih ja
stigla ako bi razmisljala kao ti. Moje je da ih naucim matematiku i kao $to znas ja to i uspijevam.
Uostalom, ve¢ kasnim na nastavu.

3. Svim sudionicima podijele se listi¢i u bojama i flomasteri .OpiSe im se slijedeca situacija:
Nalazi§ se u vagonu za nepusace. Putnik nasuprot tebe vadi cigaretu i podinje pusiti. Sto ¢es reéi?
Napisi tu recenicu.

Svi papiri¢i s napisanim re¢enicama stave se u korpicu, a zatim netko redom uzima listi¢e i
glasno cita napisanu recenicu. U sredinu kruga postavljeni su natpisi koji predstavljaju elemente
zmijskog govora: DIJAGNOZA, PORICANJE ODGOVORNOSTI, ZAHTIJEV, i elementi
zirafskog govora ZAPAZANIJE, OSJECAJI, VRIJEDNOSTI 1 POTREBE, ZELJE. Svi
pokusavaju prepoznati u koju od ovih kategorija spada pojedina recenica, Pri tome
voditelj/voditeljica pazi da ne koristi dijagnosticiranje nego zapazanje. To znaci da nece re¢i "To
su osjecanja." nego "Ja tu Cujem osjecaje." ili "Ja tu prepoznajem dijagnosticiranje." Na kraju se
elementi zmijskog govora sloze oko lika zmije (slika, figurica, natpis...), a elementi Zirafskog
govora oko lika zirafe. Moze se sudionicima obratiti paznja i na zidne slike, koje su ve¢ ranije
postavljene (vidi prilog) na kojima su uz likove zmije i Zirafe napisani elementi govora kao i
primjeri recenica za svaku kategoriju. Voditelji mogu ne$to re¢i o autoru ove koncepcije, te
njegovom shvacanju da i za zmiju ima nade (vidi filozofiju).

4. Izvr$i se podjela u manje grupe (4-5 ¢lanova) i svaka grupa treba smisliti jedan dijalog zmije 1
zirafe. Dijalog se moze prikazati na posteru, odglumiti, prikazati stripom, odigrati lutkama.

Evaluacija: Voditelj/voditeljica baci lopticu nekom od sudionika i zamoli da kaze neSto o
ovome S§to smo danas radili zirafskim govorom: neko svoje zapazanje, osjecanje, potrebu ili
Zelju.
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PRILOG 1
PLAVE KARTICE

1.
DJEVOJKA
Ti bas nisi od rijeci.
Uvijek zakasnjavas na
nase sastanke.

2.
ZENA
Hoc¢u da u ovoj ku¢i
svatko radi svoj posao
kao §to 1 ja radim
SVOj.

3.
MUZ
To se inace protivi
mojim principima, ali
0vaj put sam to morao
uraditi jer su to od
mene zahtijevali.

4,
PRIJATELJ
Tiznas dabitijau
svako doba pomogao,
ali novac koji trazis ti
ne mogu posuditi jer
bi se moji jako

5.
TRGOVKINJA
Vidim i sama da sam
vam manje izvratila,
ali to je samo zato Sto
Vi niste pripremili
sitan novac.

6.
SIN
Ti si mama stvarno
ve¢ dosadna s tim
tvojim savjetima.

ZUTE KARTICE

1.
DJEVOJKA
Vidim da si zakasnio.
To me jako ljuti jer
osje¢am da me ne

Pusti me da ve¢ postujes.
_jednom odrastem.
7. 2
KCERKA ZENA

Ti mama zna$ da ja ne
volim i¢i u kafice, ali
$to mogu kad je moje

———

Zeljela bih da svatko
u nasoj kuéi uradi
svoj posao. Tako bi

drustvo uvijek tamo. mi ostalo vise
Zamijerili bi mi da se vremena za odmor
izdvajam. koji mi je jako
oo
8.
PROFESOR 3.
Vi ste zaista nemarni i MUZ

neodgovorni daci.
Neki ¢e se jako

iznenaditi ocjenama
na kraju godine.

—

9,
VOZAC
Vi ste malo tezi vozaé
kad ovako parkirate
automobil. Maknite
taj auto da mogu
izaci.

——

10.
LIJECNIK
Vi se slabo brinete o
svom zdravlju kad mi
tek sad dolazite. Ja
sam vas lijepo
upozorio da u vasim
godinama trebate
barem jednom
godisnje do¢i na
pregled.

————

Osjecam se ponizeno
i uvrijedeno $to sam
to uradio protivno
svom uvjerenju. Imam
potrebu da to nekako

4.
PRIJATELJ
Osjecam se jako
neprijatno jer mi je
stalo da ti pomognem.
Novac koji Zeli$ da ti
posudim nije samo
moj. Zelio bih da
zajednicki pronademo
neko rjesenje.

5.
TRGOVKINJA
Vidim i sama da sam
vam manje izvratila i
straSno mi je
neprijatno sto se to
dogodilo, jer mi je
stalo da svoj posao
obavljam korektno.

6.
SIN
Mama. Jako me ljuti
kad mi stalno govoris§
$to da radim jer
osjecam da nemas
povjerenja u mene.

7.
KCERKA
Uvijek kad s
drustvom udem u
kafi¢ osje¢am se
neprijatno jer sam
protiv cigareta i
alkohola. Zeljela bih,
mama, da ne idem u
kafi¢, a da ne izgubim
drustvo.

8.

PROFESOR
Vidim dosta lo$ih
ocjena u imeniku.
Bojim se da bi neki
mogli  imati  slab
uspjeh na kraju, a
stalo mi je da moj
razred ne bude slabiji
od ostalih.

9.

VOZAC
Vidim da je vas$ auto
parkiran tako da ne
mogu izaci. To me
ljuti jer mi se zuri, a
¢ekam veé puni sat.

10.
LIJECNIK
Vidim da dvije godine
niste bili na pregledu.
To me brine jer se
plasim da je bolest
uznapredovala i da
moje lijeCenje nece
biti uspjesno.




PRILOG 2

ZAPAZANJA

Kad vidim da piSes

po klupi...

POTREBE

...Jer nisam sigurna

da nece i mene
okriviti....

13

OSJECANJA

...0sje¢am se neprijatno...

ZELJE

... 1 Zeljela bih da to
viSe ne CiniS.
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PRILOG 3
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ZAPAZANJE

CILI: Nauciti razlikovati zapazanje od dijagnosticiranja. Uvjezbavanje govornog izrazavanja
onoga Sto vidimo, cujemo, osjetimo.

MEDIJI: Veci broj razlicitih slika, boje papiri razlicitog formata, listici u bojama, flomasteri,
korpica, lutke.

AKTIVNOSTI:

ZapazZanje boja: Voditelji pozdrave sve prisutne i najave danasnje vjezbanje izrazavanja
zapazanja, S$to je vazan element nenasilnog govora. Svim sudionicima podijele umnozene liste
"Napisi ime osobe koja ima tu boju na sebi" (vidi prilog). Svi se Se¢u po prostoru i pronalaze
boje na ostalim sudionicima. Ukoliko ne znaju ime trebaju upitati ili procitati na bedzu, te upisati
ime uz boju koju su zapazili.

Zapazanje ili dijagnoza:

1. Voditelj/voditeljica animirajuéi lutke Zirafe i zmije odglumi
slijedeci dijalog:

ZIRAFA: Izgleda da mi je pukla guma. Auto mi se nekako
Cudno ponasa u voznji, a ¢ujem i neko lupanje.

ZMIJA: Tebi uvijek pukne guma kad se meni nekud zZuri.
ZIRAFA: Pogledat ¢u...Da pukla je i potpuno je prazna.
ZMIJA: No, krasno! To sam si mogla i ocekivati od tebe.
ZIRAFA: Da vidim imam li rezervu. Gle, pa i rezervna mi je
prazna.

ZMIJA: Eto vidis. Ti si strasno nemaran i neodgovoran vozac.
ZIRAFA: Pumpa je vidim tu pa ¢‘u pokuSati napumpati
rezervnu gumu.

ZMIJA: Kako si ti brz, to ¢e naravno trajati dva sata.

ZIRAFA: Evo, sve je gotovo! Vidim na satu da smo utrosili
deset minuta. Sti¢i cemo na vrijeme.

ZMIJA: Kad bolje razmislim, ipak si ti vrlo spretan vozac. Bas
si zlatan!

U razgovoru treba naglasiti razliku izmedu govora zmije koji dijagnosticira odnosno vrednuje,
optuzuje ili hvali, odreduje $to je dobro, a Sto lose. Govor Zirafe odnosi se na ono §to vidi (guma
je prazna), ¢uje (neko lupanje) ili osjeti (auto se ¢udno ponasa). Vazno je naglasiti da govor
zmije ne mora biti samo negativno intoniran. Dijagnoza moze biti i pozitivna (ti si vrlo spretan
vozac).

2. Sudionici se podijele u parove i sjednu tako da su jedno drugome okrenuti ledima. Jedan ¢lan
para dobije jednu sliku (razglednicu npr.), a drugi blok i boje. Prvi opisuje rije¢ima sliku koju
ima , a drugi slika ovu sliku prema opisu svog para. Kad je slikanje zavrSeno u paru pogledaju
obje slike i porazgovaraju o iskustvu koje su stakli. U velikom krugu parovi govore o svom
iskustvu. Voditelji ¢e naglasak staviti na iskustva koja govore o nemogucnosti crtanja prema
uputama u kojima se koristi dijagnoza (lijepo drvo, zloCesti djecak).

3. Parovi stanu jedno prema drugom i nastoje zapaziti $to vise detalja na svom partneru. Zatim se
okrenu ledima i svatko na sebi promijeni jedan detalj. Kad se ponovno okrenu jedno prema
drugom svatko nastoji pogoditi §to je promijenjeno i to govorno iskazati.
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4. Svi posjedaju u krug, zatvore o¢i i jednu minutu u potpunom miru nastoje Cuti S$to vise
zvukova. Ako se ne Cuju zvukovi izvan prostorije voditelji mogu proizvoditi neke zvukove
(Suskanje, koracanje, kucanje...) Kad otvore o¢i zapisu zvukove koje su Culi, a zatim pronadu
para s kojim usporede svoja zapaZanja.

5. U sredinu kruga postavljena je "Carobna vrecica" u kojoj se nalaze razni sitni predmeti
(olovka, bombon, kliker, spajalica, kockica itd.). Netko od igrac¢a dode do vrecice i zavuce ruku u
nju. Uzme jedan predmet i ne vadeci ga iz vreCice govori $to osjeti (mekoca, ljepljivost,
pravokutni oblik...) a ostali nastoje pogoditi o kojem se predmetu radi. Tko pogodi dolazi u
sredinu i igra se nastavlja.

Izrazavanje zapaZanja: U sredinu kruga postave se dvije kutije. U jednoj se nalaze papiri¢i u
bojama, a druga je prazna. Na svakom papiric¢u opisana je neka situacija na koju treba govorno
odreagirati, ali tako da se izrazi ZAPAZANIJE, a ne DIJAGNOZA. Sudionici redom dolaze do
kutije, procitaju opisanu situaciju i kazu kako bi izrekli zapazanje. Svi ostali imaju zutu i plavu
karticu i ako su Culi da je izre¢eno ZAPAZANIJE podignu Zutu karticu, a ako su &uli
DIJAGNOZU podignu plavu. U praznu kutiju stavljaju se papirici koji su rijeSeni kako se ne bi
ponovno izvlacili.

Voditelji ¢e za vrijeme razgovora o iskustvima iz pojedinih aktivnosti dati i neka objasnjenja:
lako izgleda lako, zapravo je izrazavanje zapazanja dosta tesko, jer je nasa percepcija
obojena nasim vrijednostima, Mi zato obicno vrednujemo (dijagnosticiramo), a ne
govorimo ono Sto vidimo, cujemo, kuSamo, miriSemo, dodirujemo. Zato je tako tesko
vidjeti, cuti, osjetiti stvari onakve kakve stvarno jesu. Radi otvaranja dijaloga vazno je
da pojave i odnose, koji ¢e biti predmet naseg razgovora, imenujemo bez vrednovanja.
Na taj nacin ulazimo u razgovor otvoreni za dijalog i mogucnost da cujemo sugovornika
neoptereéeni nasim predrasudama, stereotipima i interpretacijama koje su izvedene bez
dubljeg uvida u problem.

Evaluacija: Formiraju se peteroClane grupe koje rasprave o slijede¢im pitanjima (pitanja se
mogu napisati na veéi papir i staviti u sredinu kruga):

e S ¢im smo bili zadovoljni u danasnjoj radionici?

e S ¢im nismo bili zadovoljni?

o Koje ideje i prijedloge imamo za buduéi rad?

Grupa bira svog glasnogovornika koji/koja izvijesti ostale 0 odgovorima grupe na ova pitanja



PRILOG 4
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NAPISI IME OSOBE KOJA IMA TU BOJU

OOOC

ZUTA PLAVA CRVENA SMEDA
Q Q
LJUBICASTA BIJELA SIVA
RUZICASTA INDIGO TRULA VISNJA STARO ZLATO
Q Q
CRNA ZELENA SVIJETLO PLAVA

O OO0

OKER MODRA TAMNO ZELENA LILA
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RADNI LIST 1

ZAPAZANJE ILI DIJAGNOZA

Prepoznajte zapazanje u slijede¢im reenicama:

Uzivam kad je ovako lijep dan.
Vidim da imas$ novu frizuru.
Danas zaista lijepo izgledas.

Ljuti me ova kisa.

Prepoznajte dijagnozu u slijedeéim recenicama:
Novcanik mi je prazan.
Osje¢am hladnoc¢u kad je ovako vjetrovito.
SluSam vjetar kako svira u kroSnjama drveca.

Opet si u Skoli nesto zabrljao.

Prepoznajte Zirafu i zmiju u slijedeca dva teksta:

1. Opet pada kisa. I hladno je, A moram na posao. Ne volim i¢i na posao kad je takvo
vrijeme. Ju€er je Sefovica vikala na mene 1 ne Zelim je vidjeti. Ba§ mi se ne ide na
posao.

2. Jakna ti je super. Kad si je kupila. Ti se uvijek oblacis tako moderno i sve ti dobro
stoji. A 1ova frizura ti je prva liga. Bas si macka i pol. Frajeri ¢e samo otkidati kad
te vide.
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OSJECANJA

CILJ: Nauciti razlikovati i imenovati osjecanja. Ugodna i neugodna osjec¢anja. Nacin
izrazavanja osjecanja.

MEDIJI: Fotografije, liste osjecanja, listi¢i u bojama, flomasteri, papiri za postere, kazetofon.
AKTIVNOSTI:

Predstavljanje pokretom: Svi stanu u krug i svaki sudionik se predstavi pokretom, ali pri tome
nastoji izraziti kako se danas OSJECA. Voditelji sve pozdrave i zaZele im da se lijepo osjeéaju.
Ako se dobar dio sudionika loSe osje¢a moze se dati prilika da pronadu para s kojim ¢e popricati
o tome, a moze se odigrati i neka vesela igra koja ¢e svima popraviti raspolozenje. Evo jedne
takve:

Igra: Svi sjede u krugu, a voditelj/voditeljica govori razli¢ite emocije, npr. “Svi koji su veseli
neka se pomaknu jedno mjesto u desno". Oni koji prepoznaju kod sebe tu emociju trebaju sjesti
jedno mijesto u desno ako je stolica prazna na stolicu, a ako nije sjedaju u krilo toj osobi.
Voditelj/voditeljica dalje govori npr. "Svi koji su neraspolozeni neka se pomaknu dva mjesta u
desno.” U igri nastaju smijesne situacije kad ve¢ dvoje ili troje nekom sjedi u krilu.

Prepoznavanje emocija:

1. Svaki par dobije dvije fotografije na kojima su predstavljene razli¢ite situacije. Na jednoj su
prizori nasilja, bijede i1 ljudskog stradanja, a na drugoj situacije srece, radosti, sloge i ljubavi.
Parovi trebaju na papiru napisati §to vise razli¢itih emocija koje u njima bude te slike. Dok
parovi Citaju voditelji zapisuju sve emocije na veéem papiru u dvije grupe: emocije s pozitivnim
predznakom i emocije s negativnim predznakom.

2. Formiraju se CetveroClane grupe. Svaka grupa dobije boje i jedan veci arak papira. Zatim se
pusti neka zvucna snimka zvukova iz prirode (kukci, voda, vjetar...) ili glazba. Svi zatvorenih
o¢iju posluSaju snimku, a zatim bojom prikazuju svoja osjecanja. Grupa radi zajednic¢ki na
jednom papiru i pri tome se ne razgovara, komunicira se samo bojom na papiru. Kad su slike
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dovrsene izloZe se na sredinu kruga i svaka grupa govori o svom iskustvu i pokusava imenovati
emocije koje je u njima izazvala zvu¢na snimka.

3. Svatko dobije radni list "Kako je tata osvojio mamu". Na njemu je istoimena prica Mire
Gavrana iza koje se na drugoj strani nalazi "Lista osje¢anja”. Kad svatko sam procita pri¢u na
listi ¢e pronaéi osjecanja koja je u njemu/njoj pobudila ova prica i obojiti likove koji
simboliziraju ta osjecanja.

4. U korpicu se stave ceduljice s nazivima pojedinih emocija. Svatko izvuce jedan listi¢ i procita
emociju koja je napisana, a zatim treba pokretom prikazati tu emociju, npr. strah, stid,
odusevljenje ili srecu. Ostali nastoje prepoznati o kojoj se emociji radi.

5. Za vrijeme razgovora voditelji ¢e dati objasnjenja o vaznosti emocija u govoru nenasilja:

Na emocionalnom planu smo najiskreniji i zato govor nenasilja i predstavlja
komuniciranje na emocionalnoj razini. U nasoj kulturi se jos uvijek smatra da pokazivati
emocije znaci slabost i da je vazno moci prikriti osjecanja i ne pokazati ih. Posebno se
to odnosi na muskarce (muskarci ne placu). To je i rezultat vjerovanja da su nase
emocije lose i da ih treba drzati pod kontrolom. To dovodi u komunikaciji do
neiskrenosti, zatvorenosti, a time i do nesporazuma, sukoba i nasilja, jer prikrivajuci
svoje emocije mi tesko dolazimo do sustine problema. Emocije mogu biti pozitivne, ali i
negativne (ako smo povrijedeni, frustrirani, ljuti) i one opterecuju kako nas tako i nase
odnose s drugima. Negativnih emocija se treba osloboditi jer je to pretpostavka za
konstruktivnu akciju. To je moguce prvo, da ih prepoznamo i imenujemo (osjecam se
ljut/ljuta), i drugo, govorno izrazimo (to moze biti popraceno i pokretom, pisanjem
pisma, slikanjem, fizickom aktivnoscéu). To nije moguce prikrivanjem i potiskivanjem
emocija. Tek jasnim suocavanjem s vlastitim emocijama i njihovim izrazavanjem mi
postajemo otvoreni za iskreni dijalog i govor nenasilja.

Evaluacija: Svaki sudionik nacrta svoju Krivulju raspolozenja . Na papiri¢u se nacrta jedna
okomita i jedna vodoravna crta. Na gornjem dijelu okomite crte napise se +, a na donjem dijelu -
. Na vodoravnoj crti oznace se danasnje aktivnosti (samo pocetnim slovom). Svatko krivuljom
prikaZe kako se osjecao pri kojoj aktivnosti.

T~
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RADNI LIST 2

e Procitajte tekst ""KAKO JE TATA OSVOJIO MAMU' a zatim okrenite list i obojite likove
koji simboliziraju emocije koje je u vama pobudio ovaj tekst.

Miro Gavran
KAKO JE TATA OSVOJIO MAMU

Opet zavlada sutnja. Culo se samo zveckanje pribora po tanjurima. Shvatio sam da njih dvoje
mogu ovako Sutjeti pet godina, i da sve moze pasti u vodu, ako ja ne uzmem stvari u svoje ruke.
Digao sam se od stola i s kreveta uzeo rekete za badminton i mikroskop pa odlucnim glasom
rekao svojim roditeljima:

- Znate Sto, ovo je moj rodendan, a ne pogreb, i bar biste danas mogli pricati i Saliti se kao
normalni ljudi.

- Ali, Antune - zausti mama, ali je ja prekidoh:

- Slusajte me dobro. Ovo Sto vam imam reci, nec¢u vise ponavijati. Znam da imam mana, i znam
da nisam savrsen djecak i sin, ali mislim da nisam tako los, a da ne zasluzujem da imam i oca i
majku. Zato vam otvoreno kazem: vracam vam vase rodendanske darove, ne trebam ih, znajte da
¢u vas oboje ostaviti i oti¢i ovako nespreman u prasumu na gornje tokove rijeke Nil. Vi na mene
vise ne mislite, ponasate se kao djeca, i znajte da éu vas zamrziti za cijeli Zivot, ako sada na licu
mjesta ne ispunite moju jedinu rodendansku Zelju.

- Kakvu Zelju? - zapita mama.

- Obecajte da cete je ispuniti bez pitanja i pogovora, a da i ne znate o emu se radi - rekoh.

- Ali...

- Bez "ali". Obecajte ako ste pravi roditelji i, ako me doista volite.

- Ja obecajem - rece tata.

-l ja - rece mama.

- Kakva je to Zelja? - zapita tata.

- Zelim da se sada, na licu mjesta, pred mojim ocima, poljubite onako kako ste se nekada ljubili.
- Ali! - zaustise njih dvoje uglas.

- Bez "ali". Dali ste mi obec¢anje. A sad naprijed.

- Mama me ljutito pogledala, tata se nakasljao.

- Dobro, ja ¢u to uciniti, ali samo Antunu za ljubav. Nemoj misliti da ti to daje pravo na bilo sto -
rece mama.

- I ja ¢u to uciniti Antunu za ljubav - rece tata.

Ljudi moji, da ste vidjeli poljubac! Da ste vidjeli taj dugacki holivudski poljubac! Preda mnom
su se neckali i prenemagali, a kad su se poceli ljubiti, nisu se pustali: ljubili su se dugo, jako
dugo. Kad je poljubac napokon bio gotov, tata je jos uvijek drzao mamu. Rece joj:

- Oprosti mi . Bio sam nepravedan prema tebi, daj mi Sansu da to popravim.

- Mama mu se zagleda u oci, pa ga umjesto odgovora jos jednom snazno poljubi.

Ja sam gotovo umro od srece. Onda su njih dvoje poceli grliti mene i ljubiti me, i to je bio dan
najbrojnijih poljubaca u povijesti nase obitelji.

Rucali smo dalje kao prava sretna obitelj, uz mnogo smijeha i u opustenoj atmosferi. Mama i
tata izmjenjivali su obecanja da ce biti njezniji jedno prema drugome i da nikad nece dopustiti
da ja postanem dijete rastavljenih roditelja. (Odlomak)
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IZRAZI SVOJA OSJECANJA

UZVIZENO
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ZABRINUTO

TZNENADENO

KONFUZNO

OHRABRENO  UPLASENO

ZAHVALNO

LJUTITO

RADOZNALO

UZBUDENO

TRITIRANO

NESTRPLJIVO

NERVOZNO




23

VRIJEDNOSTI | POTREBE

CILJ: Uociti sustav vrijednosti i potreba i njihovu povezanost s nasim osjecanjima. Govorno
izrazavanje nasih osjecanja i potreba.

MEDIJI: Lutke zmije i Zirafe, listi¢i, flomasteri, papiri, korpica, "mikrofon™.

AKTIVNOSTI:

Predstavljanje: Svaki sudionik svom paru ispri¢a $to mu je posebno vazno u zivotu. Nakon
razgovora u paru svatko predstavi svog para pred svima. Voditelji najave da ¢emo se danas
detaljnije pozabaviti naSim vrijednostima i potrebama, te nafinom njihovog govornog
izrazavanja.

Nase vrijednosti i potrebe:

1. Svaki sudionik dobije radni list "Piramida vrijednosti i potreba" i rijesi ga tako da napiSe ono
bez Cega ne moze Zivjeti, razvijati se i biti sretan. Zatim te vrijednosti i potrebe upise u
Piramidu , ali tako da one potrebe koje smatra osnovnim upise u osnovu piramide, a one koje su
najvise u vrh Piramide. Ukoliko je veci broj sudionika podijele se u grupe od desetak sudionika i
svatko komentira svoju Piramidu. Ako je manji broj to se moze uéiniti pred cijelom grupom.

2. Voditelj/voditeljica odigra slijede¢i dijalog izmedu zmije i Zirafe koriste¢i lutke:

ZIRAFA: Osjecam se vrlo radostan kad vidim kako se djeca igraju
oko nase zgrade jer ja volim djecu i imam potrebu za njihovom
galamom i nestaslucima. To mi Zivot cini ljepSim, punijim i
smislenijim.

ZMIJA: Ti stvarno imas$ uvijek neke cudne potrebe. To su mali
huligani. Galame pa se ljudi ne mogu odmarati. Ja mislim da
djeca trebaju biti u vrti¢ima ili u Skolama, a ne da tu jurcaju oko
zgrade.

ZIRAFA: Volim se i sam s njima
poigrati jer me to podsjeca na
mladost. Osjecam da su tebe nesto
naljutili.

ZMIJA: Ma ne mogu oni mene
naljutiti. Ja to rjeSavam po kratkom postupku. Ja sam ih lijepo
upozorio da svaka lopta koja dode u moj cvjetnjak vise ne postoji.

ZIRAFA: Mozda je to Sto ih ne volis vezano za tvoju potrebu za
mirom ili tvojom ljubavlju za cvijecem.

ZMIJA: Ostavi se ti svojih prenemaganja. Nit ih volim nit ih ne
volim i nema to veze s mojim potrebama. Ja samo znam da tu djeci
nije mjesto i da s njima moras biti ostar inace ti se popnu na glavu.
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U razgovoru se moze ukazati da zirafa govori o svojim osje¢ajima koje objasnjava svojim
potrebama. Razloge svojim osjecajima traZi u sebi, a ne u drugima. Zmija krije svoja osje¢anja i
potrebe (kao zmija noge) i radije se sluzi dijagnozom i poricanjem odgovornosti za vlastite
osjecaje. Zmija ée obiéno radije re¢i mislim ili znam nego osje¢am. Zirafa pak i u zmijinom
govoru prepoznaje osjecaje i potrebe iako su prikriveni.
Nase emocije vezane su uz naSe potrebe i vrijednosti. Ako uzroke svojih osjecanja
trazimo u svojim vrijednostima i potrebama onda nemamo potrebe za njih optuZivati
druge. Npr. isti dogadaj u nama moze izazvati ugodne, ali i neugodne emocije, Sto zavisi
od naseg sustava vrijednosti ili neke potrebe koja je tim dogadajem pogodena. Supruga
moze biti [juta sto je suprug dosao kasno kuci jer pretpostavija da joj je nevjeran i time
se osjeca neprihvacenom i nedovoljno voljenom, a moze biti radosna sto je dosao jer se
bojala da mu se nesto dogodilo u prometu i da bi mogla izgubiti dragu osobu. Moze se
rec¢i da mi sami biramo svoja osjecanja. U ovom slucaju, da li nam je stalo do same
osobe ili do vjernosti. Ako smo u stanju pored svojih osjecanja prepoznati i vrijednosti i
potrebe koje do njih dovode i sve to izreci, mi smo otvoreni za dijalog i govor nenasilja.

3. Voditelji opisu slijedecu situaciju: Napravili ste kip od gline i otisli oprati ruke. Kad ste se
vratili zatekli ste vasu prijateljicu kako stoji kraj sruSenog i oStecenog kipa. KazZite joj svoja
osjecanja u vezi s tim i objasnite ih svojim potrebama ili vrijednostima. Svatko napiSe svoju
reCenicu na papiri¢ i stavi u korpicu. Potom svaki sudionik uzme jedan listi¢ i napise odgovor
prijateljice. Nakon toga ponovo svatko uzme jedan papiri¢ i prokomentira da li prepoznaje
osjecanja i potrebe u tim izjavama.

Evaluacija: Sudionici kazu kako su se osjecali na pedagoSkoj radionici i vezuju to sa nekim
svojim zadovoljenim ili nezadovoljenim potrebama. Pri tome koriste igracku "mikrofon".

TN
Valia

®©®
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RADNI LIST 3

PIRAMIDA VRIJEDNOSTI | POTREBA
1. Na posebnom papiru napisite ono bez ¢ega ne mozete Zivjeti, razvijati se i biti sretan/sretna.

2. Te vrijednosti i ptrebe upisite u Piramidu, ali tako da potrebe koje smatrate osnovnim upisete
u osnovu piramide, a one koje su vise u vrh piramide.
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ZELJE

CILI: Razlikovati Zelje od zahtjeva. Nauciti govorno izrazavati zelje i vezivati ih uz svoje
vrijednosti i potrebe.

MEDIJI: Papiri¢i u bojama, veci arci papira, flomasteri, koSarica, kutija s kostimima,
"mikrofon".

AKTIVNOSTI:

Moj predmet: Na sredinu kruga postave se razliCiti sitni predmeti. Sudionici uzimaju jedan
predmet i govore 0 nekim svojim osjecajima, potrebama ili zeljama vezano uz taj predmet.

Ruka Zelja: Svaki sudionik uzme jedan papir u boji i flomasterom nacrta svoju $aku s rasirenim
prstima. U sredinu upise jednu svoju zelju. Papiri se postave u sredinu kruga, a sudionici upisuju
u prste ruke svoje sugestije za ostvarenje pojedine Zelje. Aktivnost je zavrSena kad su svi prsti na

@

nacrtanim rukama popunjeni prijedlozima. Svatko uzme svoju sliku i prokomentira je u
razgovoru u krugu koji slijedi.
Zelim biti... To je vesela igra u kojoj ¢e se igradi raspoloziti, ali i vjezbati izricanje Zelja.
Voditelji zamole jednog sudionika da stane u sredinu kruga i kaZe $to Zeli biti. Npr. Zelim biti
kralj! Ostali igraci se razidu i traze razli¢ite predmete koji mogu posluziti za kralja (plast, kruna,
zezlo, nakit...). Dobro je za tu priliku imati jednu ovecu kutiju s kostimima i razli¢itim
predmetima, ali i bez toga bit ¢e mnogo duhovitih rjeSenja koja ¢e izazvati buru smijeha. Igra se
nastavlja tako da igrac koji je bio "kralj" odabere slijedeceg igraca koji ¢e izreci svoju Zelju.
Zelim, Zelim... U ovoj igri formiraju se grupe od 4-6 ¢lanova i stoje u prostoru. Grupe odaberu
¢lana koji ¢e biti "kipar". Voditelji odrede jednog sudionika da stane ispred grupa. zatvori oci i
kaze npr. Zelim, Zelim...ljubav (ili mir, srecu, glazbu, slobodu, sigurnost...). Grupe trebaju ovu
zelju pretvoriti u zivi kip. Kad su grupe prema uputama svojih kipara zavrSile igra¢ koji je
izrekao zelju otvara o€i i odabire "kip" koji mu/joj se najvise svida.
Izricanje Zelja: Voditelji opiSu jednu situaciju na koju sudionici trebaju govorno odreagirati
izrazavajuci svoje zelje. Evo nekih situacija:
e Nalazite se na nekoj priredbi, otvaranju izlozbe i netko dolazi i staje ili sjeda ispred vas pa
nista ne vidite.
o Gledate neku emisiju na TV i netko od ukuéana prebacuje na drugi program.
o [mate jedan omiljeni odjevni predmet i vidite da ga vasa sestra ili brat upravo oblaci.
Sudionici svoje recenice napisSu na papiri¢ i stave u koSaricu. Redom se izvlace listi¢i 1 Citaju
reCenice, a zatim se razgovara da li su Culi Zelju ili zahtjev.
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Voditelji ¢e naglasiti u razgovoru koji slijedi:

Zelja wvijek ostavlja drugoj strani da sama odluci §to ¢e uciniti, ostavlja mogucnost
izbora, zahtjev pak je vise autoritaran i naredivacki po tonu i ne ostavlja drugoj strani
mogucnost izbora pa se zato doZivljava kao nasilje. Zelja ipak treba biti izre¢ena dovoljno
jasno i konkretno kako bi druga strana mogla shvatiti Sto od nje ocekujemo. Ako smo
osvijestili svoja osjeanja i potrebe koje do njih dovode, ako smo to0 izrekli osobi s kojom
vodimo dijalog, onda ¢emo biti u stanju i jasno izreéi Sto mi zapravo Zelimo. Zelja se od
zahtjeva razlikuje u sustini odnosa prema drugoj osobi. Zahtjievom mi osobu kojoj govorimo
ne vidimo samostalnom i odgovornom, nego mi preuzimamo odgovornost za nju i njene
postupke. Izricanjem Zelje, mi govorimo JA-poruku, kazemo Sto bi zadovoljilo nase potrebe,
ali uvazavamo drugu osobu kao autonomnu i odgovornu za svoje postupke.

Mikrofon: Jedan sudionik dobije igracku "mikrofon" i on/ona je reporter i obilazi ostale i
postavlja im jedno od slijedecih pitanja:

o Kazite mi jedno svoje zapaZanje o danasnjoj radionici.

o Kako ste se osjecali na danasnjoj radionici?

e Koju vasu potrebu ste danas zadovoljili ili niste zadovoljili.?

o lzrazite neku svoju Zelju za buducée aktivnosti.



ZIRAFSKI GOVOR

CILJ: Prepoznavanje Zirafskog govora, uvjezbavanje zirafskog govora u razlicitim Zivotnim
situacijama, razlikovanje elemenata zmijskog i Zirafskog govora.

MEDIJI: Igra "Ja-govor", papiri za postere, boje, flomasteri, lutke, radni listovi za individualni
rad, lutke, gitara ili neki drugi glazbeni instrument.

AKTIVNOSTI:

Predstavljanje: Voditelji pozdrave sve sudionike i kazu da je cilj danasnje radionice da , nakon
Sto smo ovladali svim elementima zirafskog govora, uvjezbamo taj govor u razli¢itim
svakodnevnim situacijama.

Tome ¢e posluziti i danaSnje predstavljanje: Na papiru koji su svi dobili treba napraviti okvire za
Cetiri slike. U prvi ¢emo naslikati nesto §to nam se danas dogodilo, u drugi nase osjeéanje u vezi
s tim, a u tre¢i napisati potrebu s kojom je to osje¢anje povezano. U Cetvrti naslikat ¢emo neku
nasu zelju. Potom ¢e svatko pronaci para s kojim ¢e porazgovarati o svojoj slici.

Pjesma: Marhal Rosemberg, koji je kreirao ovu koncepciju nenasilne komunikacije skladao je i
pjesmu koju smo nesto prilagodili nasem jeziku. Pjesmu ¢emo nauciti pjevati tako da netko od
voditelja otpjeva pjesmu ili se to prethodno dogovori s nekim od sudionika koji se bavi glazbom.
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1.Vidim radost u tvojim oc¢ima 2. Stalo mi je do tvoga osmjeha,
vidim osmjeh na tvojim usnama. i radosti u tvojim ocima.
Vidim radost u tvojim ocima, stalo mi je do tvoga osmjeha
vidim osmjeh na tvojim usnama. i radosti u tvojim ocima.

3. Zato zelim da traje danima
vedri osmjeh na tvojim usnama.
Zato zelim da traje danima
vedri osmjeh na tvojim usnama.

Radni list: Sudionicima se podijele radni listovi "Zirafski govor" (vidi prilog) u kojima treba
prepoznati re¢enice u kojima se nalaze elementi Zirafskog govora. Svatko rijesi sam radni list, a
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zatim u Cetveroclanoj grupi prodiskutira svoja rjeSenja. Grupa se treba potpuno usuglasiti u
izboru recenica, a kad to ucine obrate se voditeljima koji im potvrde njihov izbor ili objasne u
¢emu su pogrijesili.

Rad u centrima: Sudionici se podijele u tri skupine. Za svaku skupinu prireden je po jedan
"centar aktivnosti". Ukoliko je broj sudionika veci svaki centar se moze pripremiti za jos jednu
skupinu pa ¢e ih biti Sest. Rad u centrima aktivnosti traje odredeno vrijeme (oko 20 minuta), a
zatim dolazi do izmjene kako bi sve tri skupine prosle sva tri centra.

e Prvi centar: Na stolovima pripremljenim za grupni rad postavljena je igra "Ja-govor" (vidi
prilog). Igru igraju po 2-4 igraca. Prema situacijama koje su opisane na karticama treba "ja-
govorom" izre¢i svoja osjecanja i zelje.

e Drugi centar: Grupa ima zadatak naciniti poster s primjerom zmijskog i zZirafskog govora kao
reakcije na neku situaciju koju ¢e grupa sama odabrati.

e Tredi centar: Grupa ima na raspolaganju lutke i treba kreirati jednu govornu situaciju u kojoj
¢e do¢i do izrazaja govor zirafe i govor zmije.

Kad su sve grupe prosle sva tri centra svaka grupa predstavi svoj poster i odglumi animirajuci

lutke svoju govornu situaciju. To je prilika za kracu raspravu, prijedloge, sugestije voditelja.
Obicno u pocetku ljudi imaju dojam da je Zirafski nacin govora neprirodan i smijesan.
Zato mnogi nakon prvih pokusaja odustanu. Dijelom je to stoga Sto je zmijski nacin
govora uobicajen i vise ili manje prihvacen. To je dijelom zato Sto trudeli se da
govorimo na nacin kojim nismo naviknuti zapravo i nismo iskreni i otvoreni, a to osoba s
kojom smo u dijalogu osjeti i samim tim ne postizemo ono §to bismo Zeljeli. Jedna od
osnovnih karakteristika govora nenasilja je da je iskren i spontan. On se nece iskljucivo
odvijati u kategorijama zapazanja, osjecanja, potreba i Zelja, ali ¢e one u govoru biti
stalno prisutne. On ¢e pretezno sadrzavati JA-poruke, a i kad se koriste Tl-poruke one ce
biti samo provjera da li smo drugu osobu dobro shvatili i poticaj da nam druga osoba
detaljnije pojasni svoj pogled na stvari o kojima razgovaramo.

Konferencija za novinare: Grupe kratko proanaliziraju dosadasnji rad na ucenju zirafskog
govora, §to im se svidjelo u na¢inu rada, koliko je taj govor primjenjiv u praksi, koji problemi se
javljaju. Svaka grupa izabere svog glasnogovornika koji ¢e na "Konferenciji za novinare"
zastupati stavove te grupe. Zatim se organizira "Konferencija za novinare" na kojoj
glasnogovornici izlazu svoje stavove pred grupom '"novinara“, a to su svi ostali sudionici.
"Novinari" postavljaju provokativna pitanja i problematiziraju ono §to iznose glasnogovornici, a
ovi trebaju braniti i objasnjavati svoje stavove.
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PRILOG 6

JA GOVOR
IGRA

FILOZOFIJA IGRE: Igra koristi neke elemente Zirafskog govora tzv. JA-poruke. Takav govor je
iskren jer govori o vlastitim osjecajima, stavovima, potrebama i Zeljama pa osobu kojoj je
upucen ne ostavlja ravnodusnom. On ne optuzuje druge, ali zasticuje svoja prava i integritet. U
konfliktnim situacijama JA-govor je prvi korak ka nenasilnom rjesSenju sukoba. Igra pruza
mogucnost da se u opustenoj igrovnoj atmosferi oviada JA-govorom kako bi se u emocijama
nabijenim konfliktnim situacijama bilo u stanju koristiti rijeci umjesto pesnica.

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

MATERIJAL: Za igru je potrebno:

e ploca za igru

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

kocka

NACIN IGRANJA: Igraci redom bacaju kocku i prema broju na kocki pomicu svoju figuricu po
oznacenom putu na ploci za igru. Kad dodu na crveno polje (ili na drugi nacin posebno
oznaceno) izvlace jednu karticu i uz pomoé povecala procitaju problemsku situaciju. Zatim
igracu desno do sebe trebaju izreci JA-poruku koja mora imati Cetiri elementa (oznaceni su na
ploci za igru):

OSLOVITI OSOBU IMENOM.

RECI SVOJE OSJECAJE.

RECI U CEMU JE PROBLEM.

RECI STO ZELIS DA TA OSOBA UCINL.

Npr. Ako je igrac izvukao karticu na kojoj pise: NETKO TI JE REKAO DA SI BUDALA, moze
igracu desno do sebe reci:

"Roberte, jako me ljuti kad me tako nazivas. Molim te da mi tako vise ne govoris.

Ako se suigraci sloze da je JA-poruka dobro izrecena taj igrac pomice svoju figuricu za jedno

polje. Ako se necija figurica ve¢ nalazi na polju gdje treba doci igrac pomice se za jedno polje

naprijed jer na jednom polju ne mogu biti dvije figurice. Igra je zavriena kad svi igraci dodu do
raja puta.




PRILOG 7

Netko ti je rekao da si
budala.

Netko ti je ugasio TV a
upravo gledas svoju
omiljenu emisiju.

Netko ti ne dozvoljava
sudjelujes u igri.

Netko ti kaze : "Zavezi!"

Netko te stalno gura
nogom ispod stola.

Netko zbija Sale s
tvojom novom frizurom.

Netko ti je bez pitanja
uzeo olovku i uzalud si
je trazio/trazila.

Netko na glas prica ono
$to si mu/njoj
rekao/rekla u povjerenju.

Netko pravi prema tebi
grimase.

Netko se stalno $ali na
tvoj racun.

Pises a netko stalno
drma stol.

Netko je sjeo ispred tebe
i nista ne vidis.

Zeli§ slugati glazbu, a
netko stalno prica.

Netko kaze da ne zeli s
tobom plesati.

Netko ismijava tvoj
nacin oblacenja.

Spremas se na izlazak, a
netko je ¢esalj ostavio na
krivom mjestu i ne
moze$ ga naci.
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Netko je opet obukao
tvoj kaput.

Stojis u redu i netko je
stao ispred tebe.

Netko ti stalno hvali
pjevaca kojeg ne volis.

Netko ti ne da proci
kroz vrata.

Netko zbija Sale s timom
za koji navijas.

Netko ti je obecao
knjigu i uvijek kaze da
je zaboravio/zaboravila.

Netko ti je rekao da
nemate prvi sat u $koli, a
imali ste.

Netko ruzno govori o
tvojoj prijateljici.

Netko Sara flomasterom
po tvojoj Klupi.

Spava ti se a netko
stalno glasno slusa radio.

Zuri ti se a netko ti je
zagradio prolaz autom i
razgovara.
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‘i ZIRAFSKI GOVOR

e g%
S

1. ém\\ -efenicu koja izrazava ZAPAZANJE.

Danas je lijep dan.
Vidim da pada kisa.
Mrzim kad je kiSa.
Vrijeme je zaista ruzno.

2. Prepoznajte reenice koje izrazavaju OSJECANJA.

Mene se to ne tice.

e Ovo me stra$no ljuti.

Danas sam posebno radosna.
Ostavite me na miru.

3. Prepoznajte recenicu koja izrazava POTREBE.

Ljutim se jer stalno pricas.

Ja ti nisam kriv - sam si to trazio.

Javi mi se ¢im stigne$ da se ne brinem.

Volim te jer u tebi nalazim sigurnost i podrsku.

4. Prepoznajte re¢enicu koja izrazava ZELJU.

o Molim te donesi mi vode.
e Da me voli$ uéinio bi to za mene.
e Uvijek te moram cekati.

e Obradovao bi me da pospremis stvari za sobom.

RADNI LIST 4
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AKTIVNO SLUSANJE

CILJ: Razlikovati aktivno i pasivno slusanje, uociti §to ometa slusanje, nauciti principe aktivnog
slusanja.

MEDIJI: Kutija s papiri¢ima i zadacima, veci papiri, flomasteri, upitnik "Znas li slusati".
AKTIVNOSTI:

Moje ime: Reéi nesto o svom imenu. Sto nam zna¢i? Kako smo s njim zadovoljni? Zgode i
nezgode s nasim imenom?

Ometacdi sluSanja: Voditelji ¢e objasniti, da je jedan od aspekata nenasilne komunikacije koju
zovemo "Zzirafski govor" i sposobnost da sluSamo druge i to aktivno. Da bismo se uvjezbali u
aktivnom slusanju najprije ¢emo iskusiti §to nije aktivno sluSanje.

1. Sudionici se razdijele na A i B pa oni koji su B uzmu svoje stolice i sjednu ispred osoba A.

Tako smo dobili dva kruga - vanjski i unutarnji pomocu kojih ¢emo izvesti slijedece aktivnosti:

e Osobe A trebaju pricati o tome kako su jucer provele dan, a osobe B nastoje NAMETNUTI
NEKU SVOJU TEMU.

e Sad se unutarnji red pomakne za jedno mjesto u desno i osobe B pri¢aju 0 svom planu za

nedjeljni ruc¢ak, a osobe A imaju zadatak da postavljaju ZAHTJEVE, UPUTE i SUGESTUE,

te ne daju osobi B da slobodno prica $to Zeli.

e Sad se vanjski krug pomakne za jedno mjesto u desno i osobe A pricaju svoje miSljenje o

televiziji, a osobe B za to wvrijeme GLEDAJU OKOLO | POKAZUJU

NEZAINTERESIRANOST.

Sad se provede kraca rasprava o iskustvima koje su imale osobe koje su govorile, a koje osobe

koje su slusale.

2. Ponovno se svi sudionici podijele na osobe A i osobe B i svakoj grupi se da jedna kutija s

papiri¢ima na kojima su napisani zadaci. Grupa B dobije papiri¢ na kojem je napisana tema o

kojoj treba pricati, npr. dozZiviljaj iz djetinjstva, moje zdravlje, glazba koju volim, moje misijenje o
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politici, muskarci i Zene, moji odnosi s roditeljima, o novcu itd. Osobe A uzimaju jedan od Cetiri

vrste papiri¢a koji su u Cetiri boje.

e Na zutim papiriCima stoji slijede¢a uputa: Dok tvoj par govori stalno izrazZavaj svoje
neslaganje s onim $to govori.

e Na plavim papiri¢ima stoji slijedeca uputa: Dok tvoj par govori ograduj se od njegovih/njenih

stavova i ne daj da te uvuce u svoje probleme. Ti i nemas nista s tim.

e Na crvenim listi¢cima je uputa: Dok tvoj par govori ti vrsis dijagnosticiranje: TO JE ZATO

JER...TO JE DOBRO..TO JE LOSE...VIDI SE DA TI...VEC SAM IMAO/IMALA TAJ SLUCAJ...

e Na zelenim listi¢éima pise: Dok tvoj par govori ti mu stalno dijeli savjete: TREBAS...BILO BI

DOBRO DA... POKUSAJ... JA BIH TI SAVJETOVAO/LA...

Pravila aktivnog sluSanja: Jo$ jednom raspravljamo o iskustvima i dogovaramo pravila za
aktivno sluSanje. Voditelji ta pravila piSu na veci arak papira. Zatim im se podijele upitnici "Znas
li slusati" i o svojim planovima za unapredivanje sluSanja porazgovaraju s parom kojeg sami
izaberu.

Voditelji ¢e procijeniti koliko toga treba objasniti, a kao pomo¢ moze posluziti "Filozofija
aktivnog slusanja" (vidi prilog).

Sto smo danas naudili: U &etveroGlanim grupama povede se razgovor o tome §to smo danas
naucili i kako to koristiti u praksi. Glasnogovornici ukratko izvijeste ostale o zakljuccima svojih

grupa.
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RADNI LIST 5

ZNAS LI SLUSATI
Kada nekog slusas da i ti:

o Gledas osobu koja govori? DA NE
o Prati§ sluSanje mimikom i pokretima? DA NE
e Razmisljas o tome $to osoba govori? DA NE
o Suosjecas s tom osobom? DA NE
o Postavijas pitanja ako ne razumije§? DA NE
o PokuSavas se staviti u poloZaj te osobe? DA NE

e Povremeno reinterpretiras $to osoba govori da se uvjeri§ da li dobro razumijes?

DA NE
e PomaZes osobi da si razjasni svoj problem? DA NE
o PruZas§ podr§ku osobi da sama rijesi svoj problem? DA NE

Napisi tri nacina kako ées pokusati unaprijediti svoje sluSanje:
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Herb Walters

FILOZOFIJA AKTIVNOG SLUSANJA

Program slusanja je orude organiziranja zajednice i oblik aktivnog nenasilja. On moze pomoci
povecanju komunikacije i razumijevanja, te iznalazenju zajednickog rada ka pozitivnim
promjenama.

Program slusanja zahtijeva nas$ pristup licem u lice s ljudima koji misle suprotno ili se ne slazu s
nama i koje vidimo kao neumijeSane i apatiéne. Mi idemo sluSati i graditi povjerenje i
komunikaciju, a ne svadati se i raspravljati.

1.

Nase slusanje trebalo bi se bazirati na vjerovanju u moguénost dobrote ljudskog bic¢a i na
tome da svako ljudsko bi¢e posjeduje djeli¢ istine. (Ako se ne slazete s 99% necije izjave,
pokuSajte se fokusirati na onaj 1%). SluSanjem, postajemo svjesni da negdje postoji vrlo
mnogo patnje i bola i da su neki ljudi doslovno puni mrznje. Istinskim sluSanjem to uzimamo
u obzir odnosno prilagodavamo svoj rad. Medutim, mi isto tako u¢imo gledati iza te mrznje u
moguc¢nosti ljudskog duha.

Osoba mora biti u stanju vjerovati vam prije nego se pocne otvarati i dijeliti s vama svoje
osjecaje. Zbog toga postavljamo pitanja koja izgraduju povjerenje i zajednicko postovanje.
Slusa¢ se usredotocava na zajedniCke toCke i pronalazi put gledanja na osobu pozitivnim
o¢ima.

Osoba mora osloboditi svoje brige, strahove i ljutnju prije nego krene ka pronalaZenju novih
ideja i rjeSenja problema. Tako sluSa¢ postavlja pitanja koja pomazu osobi u oslobadanju
strahova i ljutnje. SluSac stvara sigurnu zonu gdje je to moguce.

Kada je uspostavljeno povjerenje, ljudi su mnogo otvoreniji i spremniji za istrazivanje
problema na nove nacine. Slusa¢ postavlja pitanja koja pomazu drugoj osobi da ponovno
istrazi sporne tocke isto kao i svoje vlastite ideje i pristupe.

U procesu otvaranja prema novim moguénostima i promjenama, ljudi trebaju podrSku,
ohrabrenje i osnazenje, Slusac tako suosjeca i pronalazi zajedni¢ku osnovu s drugom osobom.
Slusa¢ prihvaca drugu osobu i uzima k znanju vaznu ulogu koju igra u problemu o kojem
diskutiraju. Mi se odnosimo prema svakoj osobi kao dijelu rjeSenja problema. Stoga slusac
postavlja pitanja koja pomazu drugoj osobi da pronade putove ka iznalazenju buduce podrske
i putova djelovanja na novim idejama radi pozitivnih promjena.

Svaki projekt slusanja trebao bi sadrzavati moguénost buduceg organiziranja. Mi koristimo
ono $to smo saznali kroz projekt slusanja u osnazivanju ljudi i zajednica. Bez moguénosti da
djeluju prema svojim novim idejama, pitanjima i osjecajima, mnogi ljudi ponovno mogu
zapasti u stanje apatije, beznada, straha i neprijateljstva. Tako se odnosi i informacije
dobivene razgovorom u programu sluSanja, trebaju evaluirati i koristiti da bi se pomoglo
izna¢i putove rada s ljudima. To se zove buduce organiziranje. Tako ¢e naS rad na
organiziranju biti baziran na idejama i ciljevima ljudi, a to moze osigurati ljudima konkretne,
efektivne i nenasilne nacine rada prema promjenama.

I mi kao slusaci, moramo biti sposobni raditi ono §to trazimo od drugih osoba - biti otvoreni
prema promjenama i voljni uciti i sazrijevati.
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Zelim ti dati
empatije dar
osloboditi se predrasuda

kojima sam opsjednut.
One me blokiraju za trenutak

ali onda shvatim
koliko gubim u sadasnjosti
zbog pogleda prosloscéu zamagljena.

Zato, ako zastanem za trenutak
prije nego ti odgovor dam

to otklanjam primisli
koje mute pogled moj.

Marshall B. Rosenberg
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POKRET I MIMIKA

CILJ: Osposobljavanje za aktivno slusanje popraceno pokretom i mimikom. Izrazavanje

osjecanja i zapazanja pokretom i mimikom.

MEDIJI: Kosarica, papirici u bojama s napisanim osjec¢anjima, trake s porukama, kazetofon..

AKTIVNOSTI:

To sam JA : Sudionici stanu u krug i predstave se pokretom. Pri tome nastoje pokazati kako se

osjecaju.

Voditelji ukratko ukazu na vaznost pokreta i govora tijela pri aktivnom slusanju, te da ¢e danas
uvjezbavati taj govor tijela kako bi se osposobili za taj aspekt aktivnog sluSanja.

Osjeéaji: Stane
papiri¢ima. Na

biti slijedece:

Izraz lica: Formiraju se trojke. Dva ¢lana dogovore
jedno osjecanje koje ¢e pokazati izrazom lica, a treci
treba pogoditi o kojem se osje¢anju radi. Zatim onaj
tko je pogadao postaje Clan para, a naredni igrac
pogada. Na kraju se moze s cijelom grupom
porazgovarati o moguénostima izrazavanja i
prepoznavanja emocija izrazom lica.

Dodir: Uz ugodnu glazbu svi se kre¢u slobodno po
prostoru. Kad glazba prestane pridu osobi kraj koje se

Igra ""Ogledalo™: U igri sudjeluju parovi. Jedan ¢lan para
je Kkupac Kkoji isprobava SeSir (kravatu, cipele ili neki
odjevni predmet), a drugi je ogledalo i pokretima to¢no
ponavlja pokrete kupca. Nakon nekog vremena uloge se
zamijene. Po zavrSetku igre vodi se razgovor o tome kako
su se osjecali kao kupac, a kako kao ogledalo.

se u krug. U sredini je koSarica s
svakom papiriCu je napisano jedno
osjecanje. Sudionici redom izvlace
papiri¢ i pokretom, drZanjem tijela i
mimikom izraze to osjecanje. Ostali
trebaju pogoditi o kojem se osjecanju
radi.

Govor tijela: Sudionicima se podijele
trake s napisanim porukama. Tu poruku
treba iskazati drzanjem tijela, a zatim na
glas procitati tu poruku. Poruke mogu

Imam puno svojih problema.
Jako sam umoran/umorna.
Bas me to zanima.
Vidi, vidi, kako je to zgodno.
To mi je bas zanimljivo.
Sve je to bez veze.
| ja tako mislim.

Uh $to je dosadno.
Upravo sad razmisljam.
Ne mogu to slusati.

zateknu i1 dodirom ruke, zagrljajem, tapSanjem po ramenu, milovanjem po obrazu ili nekako
drugacije izraze joj neku poruku, osjecanje. Zatim porazgovaraju $to je ta osoba prepoznala. Kad
se ponovno Cuje glazba nastave se kretati i igra se nastavlja.

Pri¢a: Formiraju se grupe s Cetiri do pet ¢lanova. Grupe odaberu neku poznatu pricu i odglume
cijelu pricu ili jedan njen dio pokretima i mimikom. Ostali nastoje pogoditi o kojoj se prici radi.
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Spunk: U dje¢jem romanu "Pipi duga Carapa" Pipi svojim prijateljima poklanja "spunka". To je
nesto zamisljeno i lijepo. Za kraj voditelj osobi do sebe "preda spunka" tako da u rukama stvara
zamisljeni predmet ili neki pojam i daje ga toj osobi. Ova osoba zamislja svog "spunka" i
poklanja ga osobi do sebe.
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REINTERPRETACIJA

CILJ: Osposobiti sudionike za pazljivo slusanje i reinterpretiranje onoga $to su culi.
MEDIJI: Loptica, zvonce ili Cinelice, kazetofon, kazeta s plesnom glazbom.
AKTIVNOSTI:
Moj dozivljaj: Sudionici posjedaju u krug i redom pri¢aju neki svoj dana$nji i nedavni dozivljaj
koji ih je uzbudio. Slijede¢i ukratko reinterpretira dozivljaj susjeda i zatim prica svoj.
Voditelji ukratko objasne vaznost reinterpretacije u aktivnom slusanju.
Reinterpretirati znaci svojim rijecima izreci ono Sto smo culi. To ne znaci doslovno
ponavljanje nego upravo izreci to §to smo culi na drugi nacin. To s jedne strane osobi
koju slusamo daje poruku da ju pazljivo slusamo i da se trudimo da tocno razumijemo
Sto nam zeli reci, a s druge strane omogucava toj osobi da svoj problem o kojem govori
Cuje od druge osobe i sagleda ga na nesto drugaciji nacin. Reinterpretacija pomaze
slusanoj osobi da pojasni ono sto je rekla, ali i da korigira slusaca ako je krivo shvatio
poruku, te sprijeci moguce nesporazume. Ali ona ima prvenstveno psiholoski efekt
podrske osobi koja govori da ide dublje u svoj problem, te da (osjecajuci da je pazljivo
slusana) nastavi govoriti. Slusatelj putem reinterpretacije slusanoj osobi porucuje -
Meni je stalo da te cujem i da tocno cujem ono Sto mi zelis reci.
Ti Zeli§ reéi... Odabere se jedna tema o kojoj grupa zeli raspravljati. Ukoliko grupa ne moze
predloziti temu voditelji mogu dati nekoliko ideja, a prepustiti grupi da se odluci. Npr. Mladi i
politika, Sto mislim o mogucnosti trajnog mira, Kako vidim probleme ovisnosti, Spolni odnosi
prije i izvan braka, itd. VVoditelj uzme lopticu i baci je nekom od sudionika. Ovaj/ova iskaze
svoje misljenje o odabranoj temi i zatim baci lopticu nekom drugom sudioniku. On/ona treba
prvo ukratko reinterpretirati $to je prethodnik rekao i to tako da kaze "Ti zeli§ re¢i da..." i sad
kaze ukratko §to je ¢uo/Cula. Pri tome ne smije polemizirati s prethodnom izjavom nego samo
treba pokusati izre¢i suStinu. Nakon toga osoba Cija izjava je reinterpretirana treba reci da li je
zadovoljna s reinterpretacijom. Ako je zadovoljna onda osoba koja ima lopticu kaze svoju izjavu
i tako redom.
Kanon: Ve¢ samo ucenje kanona obavit ¢emo tako da voditelj/voditeljica otpjeva jednu frazu, a
svi poslije toga ponove. Kad su sigurni u pjevanju pjesma se pjeva kao kanon. Pjesmu donosimo
u engleskom originalu, ali dajemo i prijevod.
Child of the Universe
Helen Hafner
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No less than the trees and the stars.
You are a child of the un - i - versce.

You are a child of the universe.

No less then the trees and the stars.
You have a right to be here.

You are a child of the universe.
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Ti si dijete svemira.

Nista manje nego drvo i zvijezda.

Ti imas pravo biti ovdje.

Ti si dijete svemira.
Pogodi vodu: Svi sudionici se podijele u tri vece skupine. Jedan ¢lan skupine izade na trenutak
iz prostorije, a skupina izabere svog vodu. Voda c¢ini odredene pokrete koji ostali ponavljaju.
Kad se ¢lan skupine koji je bio/bila vani vrati nastoji pogoditi tko je vode. To je posebno moguce
u vrijeme kad voda pokazuje neki drugi pokret i zato voda nastoji mijenjati pokret kad osoba koja
pogada gleda u nekog drugog.

Sala: Svi sudionici podijele se u dvije vece skupine i na¢ine dva kruga. Voditelji jednom ¢lanu iz
svake grupi ispricaju neku Salu ili kratku pricu, ali tiho da ostali ne ¢uju. Ti ¢lanovi tiho ispricaju
svom susjedu i tako redom. Na kraju posljednji sudionik ispric¢a pri¢u ili $alu na glas.

Razgovor u paru: Parovi sjednu jedan nasuprot drugog i na znak voditelja po¢ne osoba A pricati
na zadanu temu 3 minute. Kad voditelj da znak (zvonce ili male ¢inele) osoba B treba ukratko
reinterpretirati. Na slijede¢i znak uloge se zamijene.

Ples u krugu: Svi stoje u krugu a jedan sudionik je u sredini kruga. Pusti se plesna glazba i
osoba u krugu pokazuje plesne pokrete koje ostali oponasaju. Nakon nekog vremena osoba iz
sredine kruga odabere svog zamjenika i tako se ples nastavlja dok traje glazba.

Grupna evaluacija: Cijela skupina se podijeli u grupe s 5-6 ¢lanova. Unutar grupa porazgovara
se Sto im se svidjelo danas, a $to ne, kako su se osjecali, govori se o Zeljama za buduce
aktivnosti. Nakon odredenog vremena izabrani glasnogovornik ukratko reinterpretira pred
cijelom skupinom o ¢emu se govorilo u grupi.
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OTVORENA PITANJA

CILJ: Razlikovati otvorena i zatvorena pitanja i njihov utjecaj na razgovor i proces aktivnog
slusanja. Govorni izrazi kojima "otvaramo vrata" za razgovor. Uvjezbati se u postavljanju
otvorenih pitanja i davanju sugestija koje poticu razgovor.

MEDIJI: Kartice dijaloga, slike, kutija s tajnim predmetom.

AKTIVNOSTI:
Pitanja koja me muce: Sudionici redom govore o pitanjima kojima su preokupirani posljednje
vrijeme.
Tajni predmet: Voditelj/voditeljica pokaze manju zatvorenu kutijicu (papirnatu ili plasti¢nu) i
kazu da se u njoj nalazi "tajni predmet". Kutija ide redom od ruke do ruke i onaj tko ima kutiju
postavlja pitanja o tajnom predmetu. To trebaju biti tzv. "zatvorena pitanja" na koja
voditelj/voditeljica odgovara s DA ili NE. Ako je odgovor DA igra¢ moze postavljati i dalje
pitanja, a ako ne NE onda kutiju daje slijede¢em igracu. Igra¢ koji pogodi "tajni predmet" dobiva
ga. To moze biti bombon, ¢okolada, $iljilo, gumica, igracka itd.
Dijalozi: Na sredinu kruga postave se kartice dijaloga. Na karticama zelene boje su otvorena
pitanja, a na karticama narancaste boje su zatvorena pitanja s "Da li...", "Je li...". Sudionici
redom uzimaju po jednu zelenu i jednu narancastu karticu i pitanja koja su na karticama
postavljaju nekoj osobi iz kruga. Na kraju se porazgovara o iskustvu: kakve su odgovore
dobivali na otvorena, a kakve na zatvorena pitanja.
Voditelji mogu dati kratko objasnjenje o vaznosti otvorenih pitanja u procesu aktivnog slusanja i
nenasilnoj komunikaciji.
Ponekad osoba, koju zZelimo slusati ili joj aktivnim slusanjem pomoci da si rijesi neki
problem, ne moze naci prove rijeci ili jos nema povjerenja u osobu koja je slusac, pa ce
biti potrebno pitanjima potaknuti razgovor. Ponekad ¢ée razgovor zastati i da bi se uopce
mogao nastaviti slusac ce postaviti pitanje koje Ce potaknuti nastavak razgovora.
Ukoliko to bude pitanje zatvorenog tipa sa "Da li..." i "Je li.." dobit ¢e odgovore s "Da"
ili "Ne" i razgovor Ce i dalje biti u prekidu. Ako znamo postavljati otvorena pitanja tipa
"Kako je to na tebe djelovalo?", "Kako se to sve dogodilo?" "Sto si ti pri tome
zelio/Zeljela?" ili poticemo razgovor sugestijama  "Ispricaj mi nesto vise o...",
"Zelio/Zeljela bih cuti tvoje iskustvo", Kazi mi kako ti na to gledas", osobi dajemo
mogucnost da se otvori i pocne pricati. Ujedno osobi dajemo do znanja da postujemo
njenu osobnost, da nam je to §to govori vazno i da je vrijedno poslusati, da nam je stalo
do te osobe.
Slika: Jedna osoba stoji izvan kruga sa slikom u ruci koju ostali ne mogu vidjeti. Svi sudionici
ove aktivnosti imaju boje i papir s podloskom i trebaju nacrtati tu sliku koju ne vide. Da bi §to
viSe doznali o toj slici postavljaju otvorena pitanja i sugestije na koje im igra¢ izvan kruga
odgovara. Pitanja i sugestije mogu biti. "Sto je sve prikazano na slici", "Opisi mi boje na slici."
"Gdje se nalazi ku¢a?" "Opisi mi izgled kuce." itd. Na kraju svi postave svoje slike ispred sebe i
pri¢aju o svojoj slici i iskustvu koje su imali u ovoj aktivnosti. Razgovara se i o pitanjima i
sugestijama na koje smo dobili najvise informacija.
Moje ratno iskustvo: Voditelji upozore, da ratna iskustva mogu biti povezana s vrlo
intenzivnim emocijama koje mogu biti i vrlo bolne, ali ba$ zato o njima treba pricati . To je i
jedan od nacina kako je moguce da ljudi nakon rata izadu iz mrZnje i apatije i pocnu traziti nove
putove. Tu moze pomoci aktivno slusanje. Jave se dva dobrovoljca. Jedna osoba ¢e pricati o
svom ratnom iskustvu (dozivljaju rata), a druga ce slusati i postavljati otvorena pitanja i sugestije
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poticuci osobu da pric¢a. Nakon §to je razgovor zavrSen mozemo pohvaliti i istaknuti sve one
primjere gdje je sluSatelj otvorenim pitanjima poticao/poticala razgovor.

Otvorena i zatvorena vrata: Formiraju se Cetiri grupe. Svaka grupa dobije veliki papir i veci
broj flomastera. Dvije grupe na svoj papir piSu pitanja i sugestije koje "otvaraju vrata" za
razgovor ili ih drze "otvorenim", a dvije grupe piSu pitanja i izjave koje "zatvaraju vrata"
razgovoru. Nakon nekog vremena papiri Se mogu zamijeniti.

Nova pitanja: Na kraju svatko kaze neko novo otvoreno pitanje koje mu/joj se javlja nakon ove
radionice.
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PRILOG 9

Zelene kartice

Kako ti gledas na

ravnopravnost
zena 1 muskaraca?

Kako je na tebe
djelovalo kad si
saznao/saznala da
te ostavila/
ostavio?

Ispri¢aj mi nesto
vi$e o nekoj
situaciji koja je
bila neugodna za
tebe.

Rado bih ¢uo/Cula
tvoje misljenje o
odnosu mladih i
njihovih roditelja.

Kako ti vidi$
aktualne politicke
probleme?

Zelim ¢uti tvoje
iskustvo s
pripadnicima
drugih
nacionalnosti.

Narancaste kartice

Da li si me ti
zvao/zvala danas
telefonom?

Imas li za posuditi
novaca?

Koliko je sati?

Jesi li
gledao/gledala taj
film?

Bavis i se
politikom?

Da li i ti ne voli$§
Skolu?
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ZIRAFSKE USI

CILJ: Upoznati zirafski nacin sluSanja usmjeren na zapazanja, osjec¢anja, potrebe i Zelje osobe
koja govori.

MEDIJI: Papirici u boji, flomasteri, tekstovi za igru uloga, kosarica.
AKTIVNOSTI:

Kako se danas osje¢am: Voditelji postave u sredinu kruga jednu vecu kocku na kojoj su na
Getiri strane napisane rije¢i ZAPAZANJE, OSJECANJA, POTREBE, ZELJE, a na ostale dvije je
slika zirafe. Sudionici redom bacaju kocku i ako dobiju stranicu s natpisom kazu nesto o svojim
osjecanjima, potrebama, Zeljama ili zapazanjima. Ako pak dobiju sliku zirafe mogu ispri¢ati neko
svoje iskustvo sa zirafskim govorom ili mogu reéi §to Zele o sebi, ali na zirafski nacin.

Sto su to "Zirafske ui"? Voditelji daju kraée objasnjenje.

Aktivno slusanje samo po sebi je vrlo vazno i obicno ima povoljan ucinak na osobu koja
Je pazljivo odslusana. Ipak, ono je znatno uspjesnije ako pri slusanju koristimo Zirafske,
a ne zmijske usi. Koristiti zmijske usi znacilo bi da smo pri slusanju usmjereni na
dijagnosticiranje ili imamo kritican odnos prema onome Sto ta osoba prica. Koristiti
Zirafske usi pak znaci da prepoznajemo u govoru slusane osobe njena zapaZanja,
osjecaje, potrebe i Zelje. Cak i kad osoba krije svoje osjecaje i potrebe i govori Cisto
zmijskim jezikom, ako je puna mrinje i govori nesto sa ¢im se mi ne mozemo sloZiti,
koristeci se zirafskim usima mi ¢emo i u takvom govoru prepoznavati emocije, osujecene
potrebe i zelje. To nije uvijek lako jer ¢e nam se cesto dogadati da pocnemo procjenjivati
tu osobu kao dobru ili losu, da vrednujemo njene postupke, stavove i uvjerenja, a to
znaci da smo skinuli Zirafske usi. Osoba koja govori ¢e to osjetiti i sama e postati
neiskrena ili ¢e prestati govoriti. Imati Zirafske usi znaci da, i pored toga Sto nam neka
osoba govori ruzne stvari s kojima se mi osobno ne mozemo nikako sloziti, ipak
vierujemo da je duboko u svojoj ljudskoj sustini svaki covjek dobar.

Slusanje Zirafe: Voditelji svim sudionicima podijele papirice u boji i
{ flomastere, a zatim procitaju slijede¢u izjavu:
Kad dodem Kkué¢i i vidim da mi je netko prevrtao po mojim
stvarima dode mi da po¢nem sve bacati oko sebe.
Sudionici trebaju prepoznati OSJECAJE i POTREBE ove osobe i to
napisati zirafskim govorom. Zatim se svi
papiri¢i sakupe u jednu koSaricu i redom Citaju.
Svi mogu re¢i da li prepoznaju da je izjava
pisana sa zirafskim u§ima ili ne prepoznaju.

e
M {;/i / Slusanje zmije: Voditelji sad na isti nagin
it procitaju slijede¢u recenicu:
Svi koji navijaju za (navesti ime kluba) su najobi¢niji divljaci.
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Sad se trazi prepoznavanje OSJECANIJA i to treba izreéi toj osobi jednom Zirafskom re¢enicom.
Kad su recenice napisane i stavljene u korpicu ponovno se ¢itaju i sudionici vr§e prepoznavanje
zirafskog govora. Pri tome se govori : "Ja tu cujem..." ili "Ja tu ne ¢ujem da su prepoznati
osjecaji."

Nakon prvog i drugog iskustva porazgovara se kako im je bilo prepoznati, a kako izre¢i osje¢anja
i potrebe druge osobe kad je govorila zirafski, a kako kad je govorila zmijskim govorom. Kako
kad su se mozda slagali s tom osobom ili kad ih je to mozda osobno pogadalo (ako su navijaci
tog kluba npr.)?

Igra uloga: Sudionici redom govore brojeve od 1 - 4 i tako se podijele u etiri vece grupe. Svaka
grupa dobije tekst jedne od uloga DJECAK, DJECAK 1Z GRADA, MAJKA ili RAZREDNICA i
procitaju taj tekst (vidi prilog). Zatim se razbroje unutar grupa i svatko pronade svoj broj. Tako
se formira veci broj ¢etvroc€lanih grupa i kojima su zastupljene sve uloge. VVodi se razgovor kod
razrednice o problemu koji se dogodio u skoli.

Nakon §to su se svi upoznali s problemom voditelj poziva jednu "majku” i "dje¢aka" da vode
razgovor u kojem ¢e djecak govoriti zirafskim govorom, a majka ¢e aktivno slusSati zirafskim
uSima. Nakon odigranog razgovora moze uslijediti rasprava, a posebno ¢e voditelji trebati dati
komentar koji ¢e svakako naglasiti sve $to je bilo dobro. Iza toga vodi se razgovor razrednice i
djecaka iz grada. Ovaj djecak ¢e govoriti zmijskim jezikom, a razrednica treba slusati zirafskim
uSima. Ovdje ¢e mozda biti potrebno da voditelji povremeno prekinu igru uloga i daju odredene
sugestije ili da naglase neku situaciju koja je posebno znaCajna za sluSanje zirafskim uSima.
Poslije igre uloga slijedi rasprava.

Vremenska karta: Za evaluaciju mozemo Koristiti slijede¢e simbole od kojih ¢e svaki sudionik
nacrtati jedan ve¢ prema svom vrednovanju ove radionice:

Nl o
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Sre¢a i zadovoljstvo ~ Ugodno i korisno Ljutnja i nezadovoljstvo  Umor i dosada

Izreka za kraj:
Tko god da nas je stvorio, s nama se grdno nasalio:
Dao nam je jedna usta i dva uha, a mi dvostruko vise
pri¢amo nego $to slusamo.
(Africka)
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PRILOG 10

DJECAK

Ti si usvojeni petnaestogodisnji djecak iz Bosne.

Tvoja majka pricala ti je da su tvoji pravi roditelji stradali u Sarajevu za
vrijeme rata. Ti si odrastao u selu u kojem su bili dobri prema tebi kako tvoji
sadasnji roditelji, tako i mnogo stariji brat i sestre, ali i seoska djeca koja su isla
u Skolu s tobom. Kad bi poceo mucati za vrijeme govora oni su bili pazljivi i
nisu ti se smijali. Uvijek si bio dobar u svemu u $koli, a posebno u matematici
koju si jako volio.

Ove godine posao si u srednju skolu u gradu kamo ides svakodnevno
autobusom. Jedno vrijeme bilo je sve u redu, no posljednjih tjedana nastao je
pakao. Prvo su neki ucenici poceli oponasati tvoje mucanje. Ti si se i sam tome
smijao, ali oni nisu prestajali i primijetio si da se tvoje mucanje pogorsava.
Zatim su poceli za tobom govoriti kroz nos. Jedan od njih uzeo je tvoje knjige
da prepiSe domacu zadacu i jednu od njih nije vratio. Nisi to htio reé¢i
profesorici jer si se uplasio da bi to jo§ viSe pogorSalo odnos prema tebi. Rekao
si da si knjigu izgubio.

U pocetku neki od tvojih ranijih prijatelja iz sela su stali u tvoju obranu, ali
sada se plase da bi mogli postati nepopularni u razredu. Jedan ili dvojica od
njih ¢ak su se ukljucili u grupu protiv tebe. Prosli tjedan onaj djec¢ak iz grada
zatrazio je od tebe novac. Ti si pobjegao, ali te je on sa jo§ dvojicom biv§ih
prijatelja docekao poslije skole. Tukli su te i udarali nogama i zaprijetili da ¢es
proci jo§ mnogo gore ako ne donese$ novac. Slijede¢i dan si uzeo majci novac
iz kuhinje i poslije slagao da ti je trebao za knjigu. Zbog toga si se osje¢ao
uzasno. U ponedjeljak su ponovno od tebe trazili novac.

Zadnja dva dana nisi ni i8ao u §kolu nego si lutao gradom.
Danas si kod kuce i zali$ se da te boli stomak.
Ne zeli$ viSe i¢i ni blizu Skole.
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MAJKA

Vasa djeca ve¢ su napustila Skolu.

U stvari Vas najstariji sin ve¢ je ozenjen i Vi ¢ete uskoro postati baka.
Kako su djeca odrasla i Vasa kuca ostala prazna, Vi i Vas suprug ste usvojili
jedno sarajevsko siro¢e kad je dio ljudi iz tog ratom zahvac¢enog grada dosao u
vasu zemlju. On je draZestan i bistar djecaci¢ kojeg su zavoljeli svi Vasi
susjedi. | pored svoje govorne mane (mucanje) on je bio jako dobar u osnovnoj
Skoli, a posebno iz matematike. Ove godine posao je u srednju Skoluu
obliznjem gradu kamo putuje autobusom s ostalom djecom.

U posljednje vrijeme postali ste zabrinuti.

Vas marljivi djecak postao je drukciji i vrlo je razdrazljiv na svako pitanje
vezano uz $kolu. Izgubio je i neke knjige i nalivpero, iako je obi¢no bio vrlo
pazljiv prema svojim stvarima. Njegovo mucanje postalo je jace nego prije.
Prosli tjedan nestali su Vam i novci iz kuhinje, za koje je rekao kasnije da su

mu trebali za knjigu, ali knjigu Vam nije pokazao.

Vi ste poceli osjecati da nesto nije u redu.
Danas je rekao da ga boli stomak.

Nazvali ste skolu, da im kazete da ne¢e mo¢i do¢i i saznali, da nije bio u Skoli
ni prethodna dva dana iako je iSao na autobus. Oni nisu znali u cemu je
problem. Samo je rekao da ponovo nece do¢i. Odlucili ste poéi na razgovor s
razrednicom.
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DJECAK IZ GRADA

Ti si petnaestogodisnjak koji zivi u gradu u drzavnom stanu sa svojim starijim bratom
i roditeljima. Preko dana svoje roditelje ne vidas ba§ ¢esto. Oni su ili na poslu ili u
gostionici. Poslije Skole lutas gradom s drustvom svog brata. Oni te prihvacaju, ali
esto s tobom postupaju vrlo grubo. Skola ti ba$ ne ide najbolje. Posebno mrzis
matematiku. Profesorica stalno pokazuje na tebe i govori da si nesto pogrijesio i da
nije dobro, a za mucavog Bosanca nikad ne govori da nesto nije u redu. Poceo si ga
stvarno mrziti, a posebno kad si primijetio da se smije dok je profesorica govorila o
tvojim pogreskama.

Naravno, ti si samo jedan od onih koji su mu se rugali i govorili za njim kroz
nos. Uostalom, to je samo Sala. Bilo je posebno smijesno kad je profesorici lagao da
je izgubio knjigu, a svi su znali tko ju je uzeo. Ti i dvojica iz razreda ste ga malo
zaplasili poslije Skole i trazili da donese novaca. Njegovi uvijek imaju novaca! To nije
bilo nista ozbiljno, uostalom ti svakodnevno prolazi§ mnogo losije s prijateljima tvog
brata! Ne¢e mu nista smetati da malo o¢vrsne i bude manje pekmezast. Uostalom, on
je donio nesto novca pa si pomislio da ¢e donijeti ponovno i trazio si i ovog tjedna.
Posljednja dva dana nije bio u Skoli iako su ga vidjeli u autobusu. Mali dosljo! On je
ipak samo stranac i on nikako tu ne pripada.
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RAZREDNICA

Vi ste razrednica prvog razreda srednje Skole u gradu koju polaze i djeca iz
okolnih sela. Nije jednostavno u razredu imati pomijeSanu djecu iz sela i djecu iz
grada, koja zive u drzavnim stanovima. Vi ste nastojali da sjede zajedno djeca iz sela i
djeca iz grada, ali ipak razred ba$ nije najbolji. Medutim, Vase kolege kazu, da je
razred miran i pazljiv na nastavi, a da je normalno da su bucni i nestasni za vrijeme
odmora.

Zapazili ste neko podmuklo smijanje kad bi govorio jedan usvojeni bosanski
djecak. On nazalost muca, ali je inace dobar ucenik, a posebno je dobar u matematici.
Vi niste mislili da je to neSto ozbiljno, ali ste ipak, kad ste vidjeli da jedan djecak
proizvodi neke zvukove sli¢ne gukanju, rekli da to vise ne ¢ini.

Sad je doslo do male krize. Dje¢ak (mali Bosanac) je bio u ponedjeljak u skoli,
ali posljednja dva dana ga nije bilo. DjeCaci iz njegova sela rekli su, da ima jaku
prehladu i nije bilo razloga da im ne vjerujete. Danas je ¢etvrtak. Nazvala je njegova
majka i rekla, da ne¢e do¢i u skolu jer ga boli stomak. Tad se ispostavilo da je on
protekla dva dana odlazio na autobus, a nije dolazio u $kolu. Njegova majka je vrlo
zabrinuta i misli, da se on necega u $koli plasi. Djecaci iz razreda kazu, da su Vam
lagali da ga zastite. Majka poslije Skole dolazi k Vama na razgovor..

Adaptirano prema Leimdorfer 1992. str. 20-22.
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PRILOG 11
RAZGOVOR RODITELJA | DJECE

Aktivno slusanje je nadin kojim pomaZzemo drugom covjeku da rijesi svoje probleme pod
uvjetom, da taj koji slusa uvazava neovisnost toga koji ima problema i dopusta mu , da nade
svoje rjeSenje. Izgleda paradoksalno, ali je istina, da aktivnim slusanjem roditelji povecavaju
utjecaj na djecu, iako se takav nacin razgovora bitno razlikuje od onog kojeg obi¢no koriste u
razgovoru sa svojom djecom. Aktivno slusanje je nacin kojim pomazemo djeci da sami nadu
rjeSenja za svoje probleme. Roditelji obi¢no pak pokusavaju preuzeti probleme svoje djece. Npr.
Katarina: Veceras necu jesti.

Otac: Dodi, djevojke tvoje dobi trebaju jesti triput na dan. (Objasnjavanje, logicko vrednovanje.)
Katarina: U podne sam jela previse.

Otac: No, onda dodi za stol i pogledaj sto jedemo. (Prijedlog.)

Katarina: Nikako necu jesti.

Otac: Sto je veceras s tobom? (IstraZivanje.)

Katarina: Nista.

Otac: Onda sjedni za stol. (Zahtjev.)

Kataraina: Nisam gladna i necu sjesti za stol.

Pogledajmo kako je istoj djevojci mogucée pomoéi aktivnim slusanjem:

Katarina: Veceras necu jesti.

Otac: Veceras ti nije do jela. (Reinterpretacija.)

Katarina: Zaista nije. Zeludac mi je kao zavezan.

Otac: Danas se ne osjecas dobro. (Emocije.)

Katarina: Ne...Ali bojim se.

Otac: Necega se bojis. (Emocije, reinterpretacija.)

Katarina: Da. Istina je. Branko me je danas zvao i rekao da bi veceras Zelio govoriti sa mnom.
Bio je vrlo ozbiljan kao nikad ranije.

Otac:Imas osjecaj da se tu nesto krije? (Otvoreno pitanje.)

Katarina: Bojim se da bi htio prekinuti nasu vezu.

Otac:Ne bi ti bilo pravo da se to dogodi.(Parafraziranje)

Katarina: To bi me jako povrijedilo, a posebno zato jer mislim da Zeli i¢i sa Suzanom. To je
najgore.

Otac: To je zapravo ¢ega se bojis - da bi ga dobila Suzana.(Parafraziranje.)

Katarina: Da, ona pridobije sve simpaticne decke. Kad razgovara s njima smiju se, klepecu. Na
hodniku ima uvijek oko sebe dva ili tri. Ne znam kako to postize. Ja kad sam s deckima ne znam o
cemu bi razgovarala.

Otac: Ti bi Zeljela biti isto tako opustena kad si s deckima. (Zelja.)

Katarina. Da. A ja upravo tada zakazem. To, da sam prihvaéena od njih, mi toliko znaci, pa me
je strah da ne ucinim nesto pogresno.

Otac: Zelis biti prihvacena, pa te je strah da ne ucinis neku pogresku. (Reinterpretacija.)
Katarina: Da, i ne mogu drugacije. Kao zacarani rug. Kao kakav bedak.

Otac: Cini ti se da je to loSije Sto Sutis nego da govoris. (Zapazanje.)

Katarina. U to sam uvjerena. Dosta mi je govorenja.

U prvom sluc¢aju otac je Katarini od samog pocetka onemogucio da rijesi svoj problem jer se je
ograni¢io na hranu. U drugom primjeru se ponasao s ve¢om paznjom, te aktivnim sluSanjem
otkrivao stvarne probleme. Time je Katarinu potakao da se suoci sa svojim problemom i da se
poc¢ne drugacije usmjeravati u trazenju rjeSenja. (Prema Gordonu, 1991. str.32.)
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EMPATIJA

CILJ: Pojam empatije, sposobnost davanja empatije, empaticki proces.
MEDIJI: Papiri za slikanje, boje, trake s napisanim izjavama, "mikrofon".
AKTIVNOSTI:

Vazna osoba u mom Zivotu: Za pocetak nakon pozdrava i kra¢eg razgovora voditelji predlazu,
da se svatko sjeti neke vazne osobe iz svog zivota, osobe koja je na nas snazno utjecala i koju na
neki nacin nosimo u sebi. Svatko nacrta tu osobu ili neku situaciju koja je vezana uz nas i tu
osobu. U parovima se porazgovara o slikama, a zatim svi redom predstave sliku svog para.
Porazgovara se o tome kako smo se osjecali dok smo slusali svog para kako nam pri¢a svoje
iskustvo. Koje smo emocije prepoznali? Kako smo se osjec¢ali kad smo slusali para kako govori o
nasoj slici? Koje smo emocije prepoznali kod naseg para?

Sto je empatija? Mozda ¢e veé prethodna aktivnost omoguéiti voditeljima da dodu do pojma
empatije jer ¢e razgovor biti popracen uglavnom ugodnim emocijama i sudionici ¢e osjetiti
podrsku, suosjecanje, uzivljavanje u njihovu situaciju, a sve to je empatija.

Empatija je vazan element aktivnog slusanja i Zirafskog govora. Aktivno slusanje ne
mora uvijek biti popraceno empatijom, ali se ona javija uvijek onda ako je problem koji
ima neka osoba dublji i popracen intenzivnijim emocijama. Empatija znaci uzivljavanje
u situaciju u kojoj se neka osoba nalazi. Mi se ne moramo slagati s onim sto ta osoba
govori, ali moZemo pokusati razumjeti strahove koje ima i u tome joj dati podrsku. Mi ne
moramo prihvacati mrinju koju neka osoba iskazuje prema drugoj nacionalnosti ili
strancima, ali mozemo prepoznati strah, zabrinutost ili povrijedenost koju ta osoba
osjeca i s njom suosjecati u toj nesreci. Mi mozemo prepoznati osujecenost nekih
potreba ili vrijednosti Sto rezultira negativnim emocijama i mozZemo se uzivjeti u
situaciju te osobe. Empatijom mi pomazemo osobi koja ima problem da svoja zapaZanja
produbi i da, gledajuci na viastiti problem i nasim ocima, sagleda svoj problem u
drugacijem svjetlu, da vidi i neku drugu dimenziju. Empatijom prihvacamo osjecanja te
osobe i suosjecajuci vracamo ih nekako procisé¢ena i oslobodena negativnog naboja.
Upravo empatija je najbolji nacin oslobadanja jakih negativnih emocija. Empatijom
omogucéavamo osobi da osvijesti svoje potrebe i da sama dode do uvida da nije rjesenje
u apatiji i destruktivnosti nego u konstruktivnoj akciji i da jedino sama ta osoba moze
rijesiti svoje probleme Empatijom pomazemo osobi da ra$cisti s tim Sto zapravo Zeli i da
oslobodena negativnih emocija i destruktivnosti prihvati sebe kao dio rjesenja problema
i krene u pozitivnu akciju.

Davanje empatije Zirafi: Sudionici se podijele u parove i osoba A govori 0 svom najveselijem
dozivljaju. Osoba B treba aktivno slusati, prepoznavati emocije i potrebe, te davati podrsku i
suosjecati. Vodimo kraéi razgovor o iskustvima govornika i slusatelja.

Sad osoba B govori 0 svom najtuznijem dozivljaju, a osoba A treba aktivno slusati, prepoznavati
osjecanja i potrebe i suosjecati. Slijedi opet razgovor o iskustvima koje su imali. Ovdje voditelji
trebaju biti pazljivi jer se Cesto radi o intenzivnim emocijama, te se aktivnost ne moze naglo
prekinuti nego treba osjetiti kad je proces sluSanja zavrSen. Opet moZemo razgovarati o
iskustvima i onih koji su davali i koji su primali empatiju.
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Davanje empatije zmiji: Formiraju se éetveroflane grupe i svaka grupa dobije jednu izjavu
napisanu na papiru. Izjave mogu biti:

e Danasnji mladi su lijeni 1 pokvareni. U moje vrijeme nije bilo tako. Svatko je znao $to
mu je posao i postivalo se starije.

e Crncima svaka cCast, ali eno njima njihove Afrike pa neka tamo zive. Uopée mi nije
jasno zasto oni dolaze ovamo. Samo nam donose neke bolesti.

e .Nemam nista protiv Zena, ali njima je mjesto u kuci. Svima bi bilo bolje da Zene
ostanu kod kuce, a ne da hodaju svaki dan na posao, na kojem i tako samo pricaju i
piju kavu, a djeca ostaju sama kod kuce.

e Ne Zelim da moje dijete ide u $kolu s hendikepiranim osobama (gluhima, slijepima,
Sepavim, agresivnim i kakvim sve ne). Njih treba zbrinuti u posebne ustanove, a
normalnoj djeci dati priliku da idu u normalnu $kolu.

e Mislim da komunisti ne mogu raditi u Skolama jer oni tako na mlade prenose svoju
otrovnu ideologiju koje smo se jedva rijesili. Neka si nadu neki drugi posao, a ne da
nam kvare mladez.

Svaka grupa treba pronaci nacin kako dati empatiju osobi koja je izrekla tu tvrdnju. To treba
uciniti bez obzira na nase slaganje ili neslaganje s izreCenom izjavom. Potrebno je prepoznati
emociju ili potrebu koja je skrivena iza dijagnoze ili zahtjeva.

Nakon $to grupe procitaju svoj empatic¢ki odgovor slijedi rasprava i rjeSavanje odredenih dilema
koje su se pojavile. Posebno treba naglasiti razliku pri davanju empatije kad osoba iznosi
dijagnoze prema kojima smo neutralni i pri davanju empatije osobama koje govore nesto s ¢im se
ne slazemo ili §to nas osobno vrijeda.

Pismo: Voditelj/voditeljica kaze, da se svatko prisjeti neke osobe koja nas je osobno uvrijedila i
da se pokusa sad staviti u poloZaj te osobe i napisati si pismo u ime te osobe u kojem ¢e ta osoba
objasniti $to se dogodilo, kako se tada osjecala, s kojim potrebama je to bilo vezano, §to danas
zeli 1 osjeCa. Svatko piSe sam i1 pismo se neée javno Citati. Kad je pismo gotovo
voditelj/voditeljica zamoli sudionike da napisSu odgovor toj osobi, ali sada u svoje ime.

U razgovoru o iskustvu koje sad imaju treba naglasiti da je najteze dati empatiju osobi koja je s
nama u sukobu i koja nas je povrijedila, ali je ponekad i to vazno i potrebno. Osobe koje suito u
stanju zasluzuju nase posebno Stovanje.

U tudim cipelama: Svi sudionici izuju svoje cipele i stave na sredinu kruga. Nakon znaka
voditelja svatko obuje dvije razliite cipele drugih osoba. Zatim treba pronaci osobu s kojom
mozemo spariti jednu nasu cipelu npr. mi imamo lijevu, a ta osoba desnu i postavimo ih jednu do
druge. Igra ¢e izazvati mnogo smijeha i veselja, ali mozda i nelagode, pa i odbijanja da se
sudjeluje u ovoj aktivnosti, §to svakako treba posStivati i odmah na pocetku re¢i da je
sudjelovanje potpuno dobrovoljno. Nakon prekida igre i ponovnog pronalazenja vlastitih cipela.
Vodi se razgovor o iskustvima iz ove igre i odnosu prema aktivnom sluSanju i empatiji, koju
Cesto pojasSnjavamo stajanjem u "tudim cipelama".



55

Mikrofon: Za evaluaciju mozemo sudionicima radionice ponuditi zamisljeni mikrofon (ili neki
predmet koji ga simbolizira na duhovit nacin) i zamoliti ih da svatko iskaze svoj sud o ovom §to
smo radili, kako vidi mogucnost koriStenja u svakodnevnici, dileme i nedoumice koje su se

javile, osobne Zelje i potrebe.
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PRETVARANJE ZMIJE U ZIRAFU

CILJ: Dozivjeti snagu nenasilnog govora u odnosu prema nasilnom zmijskom govoru.
Osposobiti se za slusanje Zirafskim usima, davanje empatije, te mijenjanje nasilnog govora u
nenasilni.

MEDIJI: Papiri veceg formata, flomasteri, lutke zmije i Zirafe, posteri s primjerima
"pretvaranja zmije u zirafu", igra "Misli pozitivno".

AKTIVNOSTI:

Pruzena ruka: Svatko se sjeti neke osobe koja mu/joj je u odredenom trenutku pomogla i prica
to svoje lijepo iskustvo. Pricanjem o tom iskustvu vjerojatno ¢e se stvoriti prijatna klima i nije
potrebno posebno vrsiti analizu. Ipak, voditelji mogu ukazati da i ovi primjeri bude optimizam o
mogucnosti da budemo pruzena ruka pa ¢ak i ako je druga osoba puna negativnih emocija i
destruktivnosti.

Pric¢a: Voditelj/voditeljica uzme kuglicu za pri¢anje pri¢a i zamoli da svi sjednu ugodno, da

stave obje noge na tlo i da zatvore oci i zapo¢ne vodenu fantaziju:
Ugodno vam je, mirni ste i opusteni...Nikud vam se ne zZuri, nemate problema koje
trebate rijesiti...Osjecate kako neka umirujuca energija struji niz vase tijelo...odnoseci
tako sve napetosti, strahove i brige...Lijepo vam je i ugodno. Ostanite tako nekoliko
trenutaka sami sa svojim dobrim ljudskim bicem...
Dok tako sjedite mirni i opusteni...Cujete zvukove naSe carobne kuglice (voditelj vrti
kuglicu na dlanu i proizvodi zvukove) ...ona nas odvodi u carstvo bajki...Zamislite da k
vama dolazi neko dobro bice iz bajke...Vi znate kako izgleda, $to ima na sebi, kako se
glasa, kako mirise. Osjecate da vam lagano dodiruje ruku i nekud vas vodi kroz prostor i
vrijeme...
Dosli ste u prostor kojim vijuga dugacka cesta, ali sve je nekako drukcije...da, dosli ste u
proslost. Tamo u daljini na jednom i drugom kraju puta opazate kako se krecu dvije
vijugave kolone...Idu jedna prema drugoj. Kako prilaze blize tako vidite konje i kocije,
sjajnu odjecu i oklope koji sjaje na suncu, cujete rzanje konja, klopotanje kocija, govor
ljudi. Vidite, da neki vazni ljudi prolaze upravo tu pored vas. I stadose.
-Napravite prolaz za mog kralja, - rece predvodnik prve kolone.
-Napravite vi prolaz za mog kralja - rece predvodnik druge kolone.
Kad wvidjese da je i u jednoj i u drugoj koloni kralj posavjetovase se i dogovorise, da
prednost ima kralj koji je stariji...Ali kraljevi bijahu jednako stari. Odlucise se onda za
kralja koji ima vece kraljevstvo...Ali oba imahu kraljevstva od preko trista jezika...Isto je
tako bilo i s velicinom obitelji i svim drugim...Onda jedan predlozi neka ima prednost
kralj koji je pravedniji.
- Moj je kralj najpravedniji,- rece prvi - On na dobrotu odgovara dobrotom, na zlo
odgovara zlom. Na njeznost odgovara njeznosSc¢u, a na nasilje odgovara nasiljem.
Napravite prolaz mom pravednom kralju.
- Moj kralj na zlo odgovara dobrotom,- rece drugi. - Na mrznju odgovara ljubaviju...na
Skrtost darovima...na laz odgovara povjerenjem. Takav je moj kralj.
Kad to ¢u onaj prvi kralj naredi da se kocije pomaknu u stranu i propuste tog kralja, a
sam izade da mu se pokloni.
Dok gledate kako kolone polagano odmicu putem svaka na svoju stranu...cujete ponovno
zvuk carobne kuglice kojom vas pozivam da se vratite iz svijeta bajki u
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stvarnost...Lagano otvorite oci...pogledajte sve oko sebe...malo se protegnite i opet ste
ovdje i u sadasnjosti.*
Sudionicima su na raspolaganju boje i papiri na kojima mogu naslikati jednu sliku koja im je
ostala iz ove vodene fantazije. Kad su slike zavrSene izloZe se u krugu tako da svatko svoju sliku
stavi ispred sebe na tlo, te svatko kaze nesto o svojoj slici i dozivljaju ove price.

Igra ""Misli pozitivno': Igra se moze igrati na dva nacina: da svi igraju zajednicki u veéoj grupi
ili kao stolna igra koju igraju ¢etveroclane grupe. Za ovu drugu varijantu treba pripremiti veci
broj igara ve¢ prema broju ¢etveroclanih grupa. Ovdje ¢emo opisati zajednicki nacin igranja :

Cilj igre je u svakodnevnim problemskim situacijama biti u stanju reci si pozitivnu poruku. To
nam moze pomo¢i i pri nastojanju da zmijski govor ¢ujemo na zirafski nac¢in. Za igru nam je
potrebno: Sest kutija s natpisima SPORT, SKOLA, NOVE SITUACIJE, MLADICI I
DJEVOJKE, SUKOBI, TULUM. U svakoj kutiji nalaze se listi¢i s opisom problemskih situacija
(vidi prilog). Na jednoj ovecoj kocki nalaze se isti natpisi, a moguce ih je popratiti i slikom.

Igra se tako da igraci redom bacaju kocku i prema tome iz kutije, koja je odredena kockom,
uzimaju listi¢ s opisom problemske situacije . Opis situacije glasno procitaju, a zatim kazu koju
pozitivhu poruku mogu sebi reé¢i u toj situaciji. Ukoliko u nekoj kutiji ponestane listi¢a treba
ponovno baciti kocku da se dobije kutija u kojoj ima listica.

Zmija i zZirafa: Voditelji lutkama izvedu dijalog izmedu zmije i Zirafe u kojem zirafa koristi
aktivno slusanje, prepoznavanje osjecanja i potreba zmije, te joj daje empatiju . Razgovor moze
teci ovako:

ZMIJA: Taj maturalni ples je najobicnija glupost.

ZIRAFA: Ne volis maturalni ples.

ZMIJA: To ti je cisti idiotizam. Tu ti se mame i tate hvale svojim napirlitanim
kéerima i smijesSno obucenim sinovima, a poslije se tate nazderu i napiju pa
ih mame jedva odvuku kuc¢ama.

ZIRAFA: Zanimljivo mi je to $to pricas.

ZMIJA: Tu ti se onda produciraju mamine kéeri i tatini
sinovi tko ¢e imati skuplju haljinu ili odijelo, pa se onda
prica da li je kupljeno u Becu ili Parizu. Sve je to Ziva jeza.
ZIRAFA: Ljuti te sve to.

ZMIJA: Ma, bas me briga. Ja im se ne¢u tamo producirati i praviti majmuna
od sebe.

ZIRAFA: Ne Zelis i¢i na ples.

ZMIJA: Ne. Pa to i nije obavezno. Ja sam ih lijepo upozorila da ne prave te
glupe balove. Tko hoce neka ide, a ja necu.

ZIRAFA: Osjecam da te to ipak zabrinjava.

ZMIJA: Ma...(Suti).

ZIRAFA: Kazi...bit Ce ti lakSe.

ZMIJA : (rasplace se) Sve su si djevojke nasle s kim ce plesati, a ja ne mogu
nikog naci.

ZIRAFA: Osjecas se zbog toga manje vrijednom.

! Adaptirano prema prici “Pouka kraljevima” u knjizi Margaret Read MacDonald, “Peace Tales, 1992.
str.70.
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ZMIJA (mijenja kozu i postaje ZIRAFA 2) Strasno sam nesretna. Jedino sa mnom nitko nece
plesati.

ZIRAFA 1: (zagrli je).

ZIRAFA 2: Ako dodem svi ¢e gledati u mene kako stojim sama, a ako ne
dodem cijeli ¢e razred dici frku.

ZIRAFA 1: A ni jedno ni drugo ne Zelis.
ZIRAFA 2: Zeljela bih da budem kao i ostali.
Da ne budem neki posebni slucaj.

ZIRAFA 1: Zelis ipak ici na ples.

ZIRAFA 2: Da. Zelim, ali s kim ¢u plesati?
ZIRAFA 1: Zelis naci plesaca.

ZIRAFA 2: Da...ali koga? Hej! Sto kaZes na
Filipa? Kako se njega nisam sjetila? Stara , vidimo se...zurim.

Nakon ove igre lutkama moglo bi se isti ili neki drugi dijalog dati na
posteru i ostaviti moguénost da sudionici detaljnije proanaliziraju
tekst, da prepoznaju elemente zmijskog i zirafskog govora, da
posebno uoce kako je doslo do mijenjanja zmije u Zirafu.
Simultanka: Svi sudionici se podijele u troclane ili ¢etveroélane grupe. Dobiju veéi komad
papira i flomaster. Svaka grupa predstavlja ucenike jednog razreda. Voditelj/voditeljica
predstavlja profesora koji govori zmijskim jezikom (piSe plavim flomasterom). Profesor ulazi u
razred i kaze - Danas ste jako nemirni. Ucenici zirafskim jezikom nastoje zmiju pretvoriti u
zirafu. Dogovaraju svoju recenicu i zapisuju je na papir. Voditelj/voditeljica obilazi grupe i pise
svoj zmijski odgovor plavom bojom. Kad ocijeni da je zirafsko nastojanje dalo rezultat pocinje
odgovarati zirafskim jezikom i piSe Zutom bojom. Po zavrSetku svi se papiri postave u sredinu
kruga i razgovara o iskustvu koje su stekli.

!

7N 7N TNV AN

P r

Evaluacija: Na tlo se postavi veliki papir na kojem su prikazana cetiri lica razliCitog
raspoloZenja. Sudionicima se podijele listi¢i na koje svatko nacrta po jedan lik koji najbolje
izrazava njegovo/njezino raspolozenje. Listi¢i se stave u korpicu i kasnije zajednicki analiziraju.



PRILOG 12

IGRA "MISLI
POZITIVNO"

Skola

Ti si naucio/naucila strani
jezik  najbolje Sto  si
mogao/mogla. Ipak, pred
pocetak ispitivanja osjecas
nervozu. Sto si moze§ reci
prije pocetka ispita?

Prosle godine si
sudjelovao /sudjelovala na
natjecanju za najboljeg
matematicara Skole, ali
nisi  uspio/uspjela. Ove
godine ide§ ponovno. Sto
si mozes reéi prije pocetka
ovog natjecanja?

Vidio/vidjela si  grupu
ucenika kako su pisali po
zidu u ucionici.
Razrednica trazi, da joj
kaze$ tko je to ucinio. Ti
zeli§ reéi istinu, ali se
bojis da ¢e ti ucenici biti
ljuti na tebe. Sto si mozes
reci?

Dobio/dobila si zadatak da
nesto procita$ pred
skupom koji se odrzava u
Skoli. Ti si dobar ¢itac, ali
nikad nisi ¢itao/Citala pred
takvim skupom. Sto si
moze§ pozitivno pomisliti
prije pocetka?
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Dobio/dobila si negativnu
ocjenu, a danas je
roditeljski sastanak i bojis
se da ¢e biti nakon toga
burnih razgovora. Sto si
pozitivno moze§ pomisliti
u tom trenutku?

Sport

Na  prosloj  utakmici
promasio/promasila si gol
iz slobodnog udarca i tvoja
ekipa je izgubila. Koje
pozitivno  misljenje  si
moze§ re¢i pred pocetak
dana$nje utakmice?

Zeli§ uéi u kosarkaski tim
tvoje Skole. No danas
opaza$ mnoge koji su visi
od tebe. Sto si moze§ reci
kao pozitivno misljenje.

Uci§ plivati. Vec¢ nesto
zna§, ali va$ trener trazi da
danas idete u duboki
bazen. Strah te je. Sto si
moze§ re¢i kao pozitivno
misljenje?

Golman si 1 brani§ na
vaznoj utakmici. Najbolji
protivnicki  igra¢  juri
prema tvom golu. Sto
moze§ pozitivno pomisliti
u tom trenutku?

Tvoji rezultati u trcanju su
jako dobri. Ipak, sutra je
natjecanje u kojem
sudjeluju i neki koji su
bolji od tebe. Sto si mozes
reci prije pocetka
natjecanja?

Miladiéi i djevojke

U modi su neke nove
jakne. Svi tvoji prijatelji
su je nabavili, ali tvoja
obitelj nema novaca za to.
Sto si pozitivno mozZes reéi
0 svojoj obitelji u toj
situaciji?

Idu¢i ulicom nailazi§ na
poledicu i padneS. Grupa
mladiéa ti se smije. Sto si
moze§ pozitivno pomisliti
u toj situaciji?

Prijatelj/ prijateljica je
pricala lose o tebi i sad te
nisu uvrstili u razredni
tim. Sto si mozes re¢i da bi
se bolje osjecao/osjecala?

Ti i prijateljica dogovorili
ste se da ¢ete i¢i u kino.
Ona ti je u zadnji cas
javila da ide s deckom,
koji se vratio s puta. Sto si
moze§ pozitivno mozes
rec¢i?

Grupa mladi¢a iz tvoje
ulice stalno ti nesto
dobacuju i rugaju ti se. To
te ljuti, ali i plasi. Sto si
moze§ pozitivno pomisliti
kad ih ponovno sretnes?



Nove situacije

Tvoja se obitelj preselila i
danas se prvi dan nalazi$ u
novoj skoli. Koju
pozitivnu poruku si mozes
reci?

Nalazi§ se prvi put na
probi pjevackog zbora i
gotovo nikog ne poznas.
Osjec¢a$ se neugodno. Sto
si pozitivno mozes
pomisliti?

Putujes avionom. To ti je
prvi put. Pomalo ti je
nelagodno. Sto si mozes
reci da se bolje osjecas?

Zaposlio/zaposlila si  se
preko praznika u jednoj
ugostiteljskoj radnji. To
nikad nisi radio/radila i
nervozan/nervozna si dok
ide$ prvi dan na posao. Sto
si pozitivno mozes
pomisliti?

Ide$ na prvi spoj. Jako si
uzbuden/uzbudena. Boji§
se da osoba s kojom se
treba§ na¢i mozda nece
do¢i. Sto si pozitivno
moze§ pomisliti u toj
situaciji?
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Sukobi

Trebas oprati kosu i zuri ti
se. ali ti je netko potrosio
vodu. Sto si pozitivno
mozes re€i u toj situaciji?

Ti zeli§ na ples, a tvoj
prijatelj/prijateljica u kino.
Uvijek ti popusti§ i to te
ljuti.

Sto  pozitivno  mozes
pomisliti da si popravi§
raspoloZenje?

Igrate $ah i tvoj protivnik
povlaci potez koji ti
donosi pobjedu, a zatim ga
povlaci. Dogovorili ste se
da  nema  povlacenja
poteza. Sto si mozes
pozitivno pomisliti?

Ti gleda§ utakmicu, a
sestra prebacuje na TV
seriju. Molis je da popusti,
ali ona kaze da je to vec
dva puta ucinila, a sad zeli
gledati seriju. Sto si mozes
reci?

Dogovorio/dogovorila  si
se s tatom da veceras
trebas$ auto. No, brat kaze
da je danas on na redu. Sto
si pozitivno mozes reci?

Tulum

Voli$ plesati, ali pustaju
glazbu koja ti se ne svida.
Vec¢ si im to rekla, ali nisu
reagirali. Sto pozitivno
moze§ pomisliti?

Na tulumu si i prilazi ti
prijateljica i pita: "Kako si
se to obukao/obukla?" Sto
pozitivno moze§ pomisliti
u tom trenutku?

Na plesu si i odjednom
nestane struje. Nastala je
velika galama i neprijatno
ti je jer veéinu ne
poznajes. Sto si mozes reéi
u toj situaciji?

Zeli§ uéi u plesnu salu, ali
ti na ulazu kazu, da nisi
prikladno obucen/obucena.
Sto  pozitivno  moZed
pomisliti u tom trenutku?

Vrac¢as se s tuluma i u
tramvaju opaza$S da ti je
nestao novéanik. U njemu
nije bilo puno novaca, ali
ti je zao dokumenata. Sto
si moze§ pozitivno reci u
tom trenutku?
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PRILOG 13 EMPATIJA
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