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Dragi maji!

Eto, neSto si mislim, kad otvorite prve stranicegveksta, kakdete reagirati, Sto Vam je
uopce privuklo paznju, vjerujete li da je magunauiti govor nenasilja ili se pitate:
"Cemu sve to, kad je tako mnogo nasilja oko n&Saf mi se da je to ba$ pravo pitanje.
Ima li smisla gubiti vrijeme da bi ovladali ¢ien $to nam i tako e pomdi? To je dilema
koja se i meni javljala kad smo se gaaali s najgorim oblikom nasilja - ratom, ali i kad
sam prvi put susreo ideje koje eto danas i samargm. Ono $to mogu ponuditi to je
iskustvo koje sam stekao.

Cuda ne postoje. Nerealno je‘ekivati od govora nenasilja dée stati potpuno na kraj
nasilju, dacemo tim govorom zaustaviti gomilanje naoruzanjalgavinu topova, socijalne
sukobe, nacionalnu i vjersku mrznju...Ali, u korgirahju s nama bliskim osobama, do
kojih nam je stalo, mib ¢emo se boljefuti, manjecemo nanositi boli i neste jedni
drugima, svakodnevne sukobe lak8mo rjeSavati tako da nitko ne bude poraZzen i pmiz
Uvjerio sam se do sada nebrojeno puta, da takasinngovorenja ljudi uvazavaju i
prihvacaju. Nesporazumi su gotovo iski@ni. Ja-poruke koje nikog ne optuzuju, ne dijele
savjete i naréenja, ali jasno govore o onome Sto @sjmo, Sto trebamo i Sto Zelimo,
bivaju, kao po nekorudnom pravilu, prihvéane i uvazavane s puno paznje.

Nauwiti govor nenasilja, "Zirafski govor", "Ja-govorV,azno je da bi mogli drugim ljudima
jasnije prenijeti svoju poruku, svoja zapaZzanjajeéanja, potrebe, da bismo mogli jasno
izre¢i Sto Zelimo. Taj govor nam pomaze da bismo maagtititi svoj integritet, svoje
ljudsko dostojanstvo, a da time nikako ne ugroZavamtegritet drugih ljudi i njihovo
ljudsko dostojanstvo. To nam &ai tako vaznim i velikim postigdam. Gotovo je teSko
povjerovati, da je to moge. A, mogue je!

No, to ipak nije dovoljno. Vazan je govor nenasildi isto tako je vazno i nenasilno
sluSanje, ali aktivno i dobronamjerno, sluSanje.k Teno nam omoglava potpunu
komunikaciju s drugim ljudima. Na prvi pogled izigeda je sluSati tako jednostavno, a
zapravo nije. SluSanje je prava umjetnost. Zaprgv@ko nas tako malo ljudi koji su u
stanju sluSati druge, a da im pri tome ne dijelgjste, ne ham@ vlastite stavove, ne vrie
vrednovanje onoga Stju.

SluSanje je i ljekovito. Ono pomaze ljudima koje&samo, da iskazu probleme koje imaju,
da se s njima dublje stie, da se emocionalno rasterete i smognu snage strig@tivnu
aktivnost.

No, cuda ipak postoje! Naime, najgecudo koje sam doZzivio mnogo puta je, da je nenasilni
govor, kojim se bavimo u ovom prniku, vrlo efikasan u komuniciranju sa nasilnim
"zmijskim" govorom. Nikako nisam vjerovao, da jegmde osobu koja govori nasilno,
"zmijskim jezikom", postupno preokrenuti u iskrentmplo ljudsko bie, koje govori o
svojim osjéajima i potrebama. Kao u onoj bajci, kad se Sunzkdja pretvara u ljepotu
djevojku, tako séesto dogda taj obrat tu pred naSimdoma kad koristimo govor nenasilja.
U to sam najteZze povjerovao dok nisam, na vladtitenafenje, to viSe puta osobno
dozivio.Cinilo se besmislenim - truditi se okdemja neega $to u kontaktu s nasiljem ostaje
bespoméno. A zapravo se doga suprotno. Kako je to moge? Ucemu je tajna? Kako se
to moZze posti? Timecemo se baviti u ovom prichiku.

Zaistacu se obradovati ako i Vi dozZivite radost pretvaeanpsilja u nenasilje najprije kod
sebe, a onda i kod ljudi oko sebe.



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
obogé&uje, 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 kéitau stroju
gdje pogreske ne traZze kletvu i oganjerak
nego dijalog samo pun ljubavi?

Marshall B. Rosemberg

Iskreno Vas

Ladistay




FILOZOFIJA GOVORA NENASILJA

Tako je mnogo nasilja oko nas. Mi smo prozivjelajve’e mogde nasilje Sto ga jeovjek
izmislio - RAT. | sad, kad je ratu kraj, nadali ss® da je kraj i nasilju, ali izgleda da nije tal
nasilie ne samo da traje u raznim svojim oblicimago svi koji se bave ljudima govorg
porastu nasilja u obiteljima, Skolama, u do§udskim odnosima...Moze li se nasilju stati
kraj? Je licovjeku nasilje prir@eno i da li ne moZze bez njega? Da li je é®&mogyd Zivot u miry
i ljubavi s drugima ili je stalna borba nuzna i ppdna? Tko je to pozvan da prekinefaani
krug nasilja i je li to uope mogude? To su dileme i pitanja, koja mozetub svakodnevno ok
nas.

Svi smo pozvani, svatko u svojoj obitelji, profesignosu s ljudima... dac¢inimo svoj mal
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korak ka izlazu iz nasilja. U tom pogledu vaZznwulimaju i razltiti oblici edukacije. Ovdje n

mislimo samo na odgoj u Skolama i na fakultetiregani sve one, joS u nas neiskorié[lfnne

moguwnosti, rada s odraslima: zaposlenima u ustanovapoduzéima, okupljenima u sportski
klubovima i kulturno-umjetekim organizacijama, mirovnim i humanitarnim udrugam

Mnogi znanstvenici pokuSali su odgovoriti na pitawj porijeklu nasilja. Méu njima svakak
treba spomenuti Karla Rogersa, koji je réde ljudima doSao do spoznaje, da su u svojoj Bi
ljudi dobri i konstruktivni. To se na prvi pogle@ moZe vidjeti kod ljudi koji su se okrer
nasilju kao obliku komuniciranja, ali duboko ispoel destruktivnosti uvijek se krije ljuds
dobrota. Erich Fromm otkrio je porijeklo ljudskestriktivnosti.Covjek je destruktivan onolik
koliko nije uspio ostvariti svoje ljudske maguasti. Destruktivnost mu nije ufena, nego |
drustveno uvjetovana. Ljudi se je mogu osloboditideavom druStvu i ako ovladaju umigen
ljubavi. Abraham Maslow pronalazi temeljne ljudsketrebe bezijeg zadovoljenja ljudi n
mogu biti konstruktivni. To su fizioloSke potrepetreba za sigurna$, ljubavlju i pripadanjem
za samopostovanjem i samoaktualizacijéimvjek ima i mnoge druge potrebe, ali samo ovih
je fatalno. William Glasser u@va, da nam drugi ljudi mogu powipali da samo vlastitor
djelatno$u mozemo zadovoljiti svoje potrebe i raditi na @avosobne si&. A sretni ljudi su
dobri ljudi.

Thomas Gordon uio je da je vazan oblik nasilja govorno nasilje. @je ¢esto manifestacij

destruktivnosti ljudi koji nisu uspjeli ostvaritvgju ljudskost, ali i stvar afe kulture. Ponekaf

ljudi Zele biti nenasilni, prvenstveno u odnoswsgajim najblizim, ali to ne znaju, pa naglas
vaznost edukacije. On, rafles roditeljima i witeljima, sugerira JA-poruke umjesto Tl-poru
JA-poruke su autentie i omogduju da nam drugi ljudi vjeruju. Mi najbolje moZemovoriti o
sebi. Tl-poruke optuzuju ili dijagnosticiraju i @fmio nisu dobro prihvéene od osoba kojima
upwene pa su izvor sukoba i nasilja. JA- poruke omdogudijalog i bolje razumijevanje raa
ljudima. Gordon zagovora i "aktivno sluSanje" kggevazan oblik dijaloga i moze potidako
pri rjeSavanju nekih sukoba interesa, pogleda, g, ali i pojedincima koji imaju neki osol
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problem, da se dublje s njim s&oi krenu ka pozitivnoj akciji.




Marshall Rosenberg JA-poruke nazvao je "Zirafskawogom", a Tl-poruke "zmijskim govorom"
Zel&i ovom personifikacijom naglasiti, da je prvi gover'govor srca" (zirafa je zivotinja |s
velikim srcem), a drugi hladan i racionalan. Rosengp inae smatra da mi naSi
racionaliziranjem Zelimo prikriti pravo stanje stvaa kad je rije’ o emocijama i potrebama ftu
se nafe¥e ne uspijevamo maskirati. Zato komuniciranje nainaosj&anja i potreba smatr
iskrenim i otvorenim, a na razini racionalnog neeskim i zatvorenim komuniciranjem. On j& u
detalje razradio elemente zmijskog i Zirafskog gaviostalno radi na edukaciji ljudi Siro
svijeta za zirafski ndn komuniciranja. No, najzri@jnija stvar u Rosenbergovom pristupy je
vjerovanje, da i za zmiju ima nade. Ako netko gommijski to ne znd da on/ona ima zmiju ju
srcu. Zmija je za Rosenberga isto zirafa, ali sggopem manom.
On nas zato di, da zmiju sluSamo "Zirafskim uSima", odnosno,ud@m govoru prepoznajemo
osje‘anja i potrebe i da ih iskazemo. Tako i osobu lgg&ori "zmijski" stalno okréemo njenoj
ljudskoj sustini i pomaZemo joj da prepozna svajecaje kao i potrebe koje ih izazivaju. Tako
postupno osobi pomazemo, da uzroke svog nezadweaadljdjutnje npr. ne trazi u drugima nego
u sebi. Kad se to dogodi zmija se povukla, osobategra, postaje iskrena i nenasilna. Taj
carobni obrat je mogéi ako smo ovladali nenasilnim zirafskim govorom,iako smo spremni
dati empatiju osobi koja govori bez obzira na to §ovori. Naravno mi ne dajemo emphti
podrSku njenoj destruktivnosti, mrznji ili nasilkpje zagovara. Mi dajemo empatiju osobnoj
nesre&i koju prepoznajemo, dajemo podrSku izrazavanjuaZpjenju emocija, jer je to proces
ozdravljenja i pretpostavka da osoba postane maejgruktivna i sposobna za konstruktiynu
akciju.

Govor nenasilja svakako je jedan od vaznih aspekatasilja. On nije svemogiine moZze biti
odgovor na sva pitanja koja se postavljaju u vemriasiliem, ali on nam moZe pofhala nag
ljudi cuju i jasnije razumiju, ali i da micujemo njih. On nam moZe naSe svakodnevno
komuniciranje u obitelji, na poslu, sa gainim prolaznicima na ulici diniti prijatnijim, a time i
Zivot sretnijim i ljepSim. On nam moZze p@mosvakodnevnim sukobima da ih lakSe rijeSimqg bez
pobjednika i porazenih. On nam moze biti od koiistiSirim drustvenim sukobima nacionaln|m,
vjerskim, politékim, da jasnije iskazemo svoje potrebe i Zeljedalbudemo u stanjuti druge i
dati im podrSku. On nam moZe patinda uspjesSnije pregovaramo i demo do mira. On nam
mozZe pomdé u poratnim vremenima da pomognemo ljudima lak®&ei dio praStanja
pomirenja, te stvaranja uvjeta za normalizacijuatas A sve je to moga samo pod jednim
uvjetom - da i pored nasilja koje svakodnevno sigsm®, da pored zla koje ljudine jedni
drugima, duboko i nepokolebljivo, tvrdoglagak - vierujemo u ljudsku dobrotu.

KAKO UCITI GOVOR NENASILJA?

Uc¢enje govora nenasilja je dug i dosta spor procesoZzemo razlikovati naSe osobndenie i
powavanje drugih.
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Osobno denje treba pceti radom na razvoju vlastite osobnosti, puta da'sr odnosno rado
na sebi. Pri tome je osnovno da smo sami to didluda zaista Zelimo dio svoje energij¢ i
vremena utroSiti na mijenjanju kvalitete osobnogpfa. Mnogo tog@&emo mdi uciniti sami, ali




ne sve. Pom® nam moze da piemo realitetnu terapiju ili mozda geStalt terapipusvakako
konzultiranje razldite literature koja se time bavi (vidi popis u j@giu). To je vazno jer, ak
nismo uspjeli posti osobnu uravnotezenost i mikhg ako nismo osoba koja raste nego K
propada, néemo biti u stanju Siriti mir i nenasilje oko selaepogotovo ne pordbdrugima dg
to c¢ine. Potom treba prd edukaciju iz govora nenasilja, koja se iskljwo provodi U
pedagoskim radionicama i za koju je potrebno iziivdpsta vremena. | literatura ham mg
pomaii, ali sama née biti dovoljna.

Ova knjiga je namijenjena prvenstveno onima Kejipouavati druge u govoru nenasilja i zg
je problematika prikazana kroz rad u pedagosSkimioagtama. Tu je rij¢ o tzv. cjeloviton
ucenju koje nije okrenuto samo naSem razumu negda&to osjéanjima, socijalnim odnosim
psihomotorici, samoaktualizaciji. Tu je rjeé o iskustvenom cenju, Sto znd, da se svak
element govora nenasilja mora prvo iskustveno {&tziva zatim vjezbati kroz primjenu. Tu
rijec¢ i o tzv. kreativnom denju, odnosno sudionike ovog edukacijskog procasa‘amo kag
kreativna bta koja stvaraléki reagiraju na probleme i dileme na koje nailaz&to im n¢
dajemo gotova rjeSenja i recepte, ne nagneo im gotove odgovore, nego ostavljamo da
proces, koji nenametljivo vodimo, samidalo odgovora i rieSenja, koja uvijek mogu biti aé
originalna.

PedagoSka radionica ima neke svoje etape koje bbalp uvaZzavati. Uvijek pmje
predstavljanjem i govorenjem o sebi. To ima najmanjvie vazne funkcije. Prva
uspostavljanje kontakta iz voditelja i sudionika, te izrda sudionika, a druga je oddeni
terapijski efekt, jer ljudi imaju potrebu da govooesebi, 0 svojim osjanjima, potrebama,

svojim dilemama. U takvom razgovoru @sje se prihvédeni i sigurni i javlja se jedna ugodna

emocionalna klima koja je vazna pretpostavka zgedspst aktivnosti koje slijede. Pored tq
vaznu ulogu imaju aktivnosti za "probijanje led@'t su naje&‘e razliite igre, pjesme, iene
fantazije, a cilj im je da atmosferuine joS ugodnijom, sigurnijom i opuStenijom.

Aktivnosti koje slijede nég&'e spadaju u tzv. "umjettke strategije”. To su igranje ulog
pokret, slikanje,pripovijedanje, pisanje, glazbaralgicne aktivnosti, putem kojih se

izraZavaju prethodni doZzivljaji i iskustva, ili stnaju nove situacije u kojima sudionici fjg
nova iskustva. Iza toga slijedi etapa u kojoj raamfijjemo svoja iskustva, razmisljamo o niji
vrS§imo odr@ena uogavanja, otvaramo nove dileme. Govor nenasilja jeidi i dostd
dugotrajnog vjezbanjaemu mogu posluziti radni listovi za individualardraazlicite igre kao

druge aktivnosti u manjim grupama ili u cijeloj gkoi. Na kraju svake radionice dolg
evaluacija koja daje priliku polaznicima i voditietja da iznesu svoja zapazanja o tome §
radeno, da se razmijene nove dileme ili ideje, dazsesu osobni stavovi o sadrzajim
aktivnostima kojima smo se bavili. To uvijek trebditi na drugaiji i nov nadin kroz igru ili
neku aktivnost koja je zanimljiva, a ne zahtijeveogo vremena.

Prostor u kojem se odvija radionica treba posebrailjpso urediti i to za svaku radionig
drugadije. Najce&‘e ¢e to hiti prostor samo sa stolicama poredanim ugkiistolovi nisd
potrebni). U sredini kruga moZe biti neki cvjetnaazman, mozda neka figurica (Zirafe i zm
neka lutka koja je maskota radionice i koja se akipojavljuje, mozda papiri s napisari
elementima Zirafskog govora i sl. Na zidu proseorijoZemo postaviti slike, postere s govd
zmije i zirafe, primjerima empatije i radiiih dijaloga. Mogue je v&€ na ulazu u prostorij
zanimljivim pitanjima napisanim na vratima pobudiiteres za ono Stée se raditi. Lijepo je d
ved na ulazu voditelji déekaju i pozdrave svakog sudionika osobno, da jeostgriji prijatna
glazba i osvijetljenje, Stée sve dati naslutiti dde se tu nesto lijepo i prijatno dogati.
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GOVOR ZMIJE | ZIRAFE

CILJ: Ucciti razlike izmau nasilne govorne komunikacije (zmijski govor) naslne (Zirafski
govor). Elementi zmijskog govora - dijagnoza, pamje odgovornosti, zahtjev. Elementi
Zirafskog govora - zapaZanja, o&i, potrebe, Zelje.

MEDIJI: BedZevi s likom Zirafe na koje se piSu imena, éaudijaloga, zidne slike, lutke zmije i
Zirafe, natpisi s nazivima elemenata zmijskog afzkog govora, papiti u bojama, koSarica,
loptica.

AKTIVNOSTI:
Predstavljanje: Svaki sudionik se predstavi tako da kaze ka
se osjéa i svoje Zelje i éekivanja od ove radionice. Sudionicim 4
se podijele bedzevi s likom Zirafe na koje napiSuojes ime.

Voditelj/voditeljica objasni dée danas upoznati jedan octima

nenasilnog govornog komuniciranja koje je amiéripsiholog

Marshal Rosenberg nazvao slikovito Zirafskim goworier je

Zirafa Zivotinja s velikim srcem. Time je htio uledizna osnovnu
karakteristiku tog govora - da je to govor srcayagoemaocija |,
za razliku od zmijskog govora koji je hladan i @wlan.

Razlikovanje zmijskog i zirafskog govora:
1. U sredinu kruga postave se plave i Zute kagtick prilog). Kartice su oznigene brojevima od
1-10. Sudionici redom dolaze i uzimaju po jednwplaZutu karticu, te najprije pédaju svom
desnom susjedu tekst s plave kartice, a zatim ggkZute kartice. Susjed treba spontano govorno
odreagirati. Nakon S§to su iskoriStene sve kagimaede se razgovor o karakteristikama govora na
plavim karticama (hladan, agresivan, netoleranfdn; govor itd.), a zatim o karakteristikama
govora na Zutim karticama (topao, paZljiv, emodanaJA-govor itd.). Udavaju se odgovori koji

su dobiveni na plave kartice i koji su dobivenizude kartice.

2. Voditelj/voditeljica poméu ginjol lutaka zmije i Zirafe odigra slije¢ledijalog:

ZIRAFA: Vidim da je Mladen
dobio jedinicu iz matematike
Jako sam nesretna zbog toga.
ZMIJA: Ti stalno neSto patis.
ZIRAFA: Mladen je mucao i
pokazalo se da je to kod njeg
vezano za dozivljaj neuspjeha.
ZMIJA: Ja sam njemu, kao
ostalima, lijepo objasnila Sto
treba nauditi. On nije znao i
dobio je jedinicu. Ja mu tu
zaista niSta ne mogu poxio
Ne misliS valda dacu ja
dijeliti pozitivne ocjene samc
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zato Sto netko muca.

ZIRAFA: V& tri mjeseca radim s njim da mu povratim samopouojaVucanje je wegotovo
potpuno nestalo. Sad se bojimd#aova jedinica vratiti sve na petak.

ZMIJA: Ti draga moja stalno u ovoj Skoli izigrava8kog psihoterapeuta. Shvati da ti to nisi. Ti
si samo nastavnik stranog jezika i demisi striha za tacime se ti stalno kao bavis.

ZIRAFA: Zeljela bih da me pokusas shvatiti. Da &i§ u moju situaciju. Toliko sam truda
ulozila da pomognem tom dpku i radovala se svakom malom pomaku i straSnje rsialo da
cijeli taj moj trud ne padne u vodu.

ZMIJA: A ja tebe lijepo molim da me ne optaies s tim svojim psiholoSkim prenemaganjima.
Ti jako dobro zna$S u koliko razreda ja predajem enadtiku i koliko je to denika. Kud bih ja
stigla ako bi razmiSljala kao ti. Moje je da ih n@m matematiku i kao Sto zna$ ja to i
uspijevam. Uostalom, ¥é&asnim na nastavu.

3. Svim sudionicima podijele se li&tiu bojama i flomasteri .OpiSe im se slijédesituacija:
Nalazis se u vagonu za nepé&aPutnik nasuprot tebe vadi cigaretu éip@ pusiti. Staces réi?
Napisi tu réenicu.

Svi papiréi s napisanim r&nicama stave se u korpicu, a zatim netko redomaulistice i glasno
¢ita napisanu geenicu. U sredinu kruga postavljeni su natpisi Rogdstavljaju elemente zmijskog
govora: DIJAGNOZA, PORICANJE ODGOVORNOSTI, ZAHTJEMelementi Zirafskog govora
ZAPAZANJE, OSJEAJI, VRIJEDNOSTI | POTREBE, ZELJE. Svi pokuSavaitepoznati u
koju od ovih kategorija spada pojedingemica, Pri tome voditelj/voditeljica pazi da ne iktr
dijagnosticiranje nego zapazanje. To @nda née r&i "To su osjéanja." nego "Ja tdujem
osj&aje." ili "Ja tu prepoznajem dijagnosticiranje." Ktaju se elementi zmijskog govora sloZe oko
lika zmije (slika, figurica, natpis...), a elemer#tirafskog govora oko lika zirafe. Moze se
sudionicima obratiti paZnja i na zidne slike, kejevé ranije postavljene (vidi prilog) na kojima
su uz likove zmije i Zirafe napisani elementi gavdw@o i primjeri réenica za svaku kategoriju.
Voditelji mogu nesto r@ o autoru ove koncepcije, te njegovom stargu da i za zmiju ima nade
(vidi filozofiju).

4. 1zvr8i se podjela u manje grupe (4f&nova) i svaka grupa treba smisliti jedan dijatogjje i
Zirafe. Dijalog se moze prikazati na posteru, odhifiil prikazati stripom, odigrati lutkama.

Evaluacija: Voditelj/voditeljica baci lopticu nekom od sudionik zamoli da kaze neSto o ovome
Sto smo danas radili Zirafskim govorom: neko svajpazanje, os{@anje, potrebu ili Zelju.
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PRILOG 1
PLAVE KARTICE

1.
DJEVOJKA
Ti ba$ nisi od rij&i.
Uvijek zakaSnjava
na naSe sastanke

2.
ZENA
Hocu da u ovoj ki
svatko radi svoj posqo
kao Sto i ja radim

Qw\i

3.
MUZ
To se inde protivi
mojim principima, al
ovaj put sam to morgo
uraditi jer su to od

4.
PRIJATELJ
Ti znas da bi ti ja
svako doba pomog
ali novac koji trazis
ne mogu posuditi j

naljutili.

5.
TRGOVKINJA
Vidim i sama da sal
vam manje izvratil
ali to je samo zato $
Vi niste pripremilj
sitan novac.
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6.
SIN
Ti si mama stvarno
vet dosadna s tim
tvojim savjetima.
Pusti me da v

7.
KCERKA
Ti mama znas da ja
ne volim &i u kafice,
ali Sto mogu kad je
moje drustvo uvijek
tamo. Zamierili bi mi
da se izdvajam.

8.
PROFESOR
Vi ste zaista nemarni
i neodgovornitaci.
Neki ¢e se jako
iznenaditi ocjenama
na kraju godine.

9.
VOZAC
Vi ste malo tezi voza
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 déi na

pregreo:

ZUTE KARTICE

1.
DJEVOJKA
Vidim da si zakasnio.
To me jako ljuti jer
osjeam da me ne
postujes.

2
ZENA
Zeljela bih da svatko
u nasoj kdi uradi
Svoj posao. Tako bi
mi ostalo viSe
vremena za odmor

koji.mi je jako

potreban.

3.
MUZ
Osjeéam se ponizeno
i uvrijedeno Sto sam
to uradio protivho
svom uvjerenju.
Imam potrebu da t

4.

PRIJATELJ
Osjetam se jako
neprijatno jer mi je
stalo da ti pomognem
Novac koji Zelis da ti
posudim nije samo
moj. Zelio bih da
ajednéki pronatem
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 govori
Sto da radim jer
osjeéam da nemas
povjerenja u mene.

7.
KCERKA
Uvijek kad s

drustvom dem u
kafi¢ osjeam se
neprijatno jer sam
protiv cigareta i
alkohola. Zeljela bih,
mama, da ne idem
kafi¢, a da ne izgubi
drustvo.

8.

PROFESOR
Vidim dosta lo3ih
ocjena u imeniku
Bojim se da bi ne
mogli imati  sla
uspjeh na kraju,
stalo mi je da mo
razred ne bude slabj
Qd.ostalih

9.
VOZAC
Vidim da je vas aut
parkiran tako da ne
mogu iz&i. To me
ljuti jer mi se Zuri, a
cekam ve puni sa.

10.
LIJECNIK
Vidim da dvije
godine niste bili na
pregledu. To me
brine jer se plasim d
je bolest
uznapredovala i d

biti uspjeSno.



PRILOG 2

ZAPAZANJA

Kad vidim da piSes
po Klupi...

POTREBE

...Jer nisam sigurna
da nete i mene
okriviti....
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... | Zebabih da to

OSUENJA

...0&pN se neprijatno..

ZELJE

viSe timis.
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ZAPAZANJE

CILJ: Nauwiti razlikovati zapazanje od dijagnosticiranja. @¢pavanje govornog izrazavanja
onoga Sto vidimogujemo, osjetimo.

MEDIJI: Vedi broj razlicitih slika, boje papiri razlfitog formata, listéi u bojama, flomasteri,
korpica, lutke.

AKTIVNOSTI:

ZapaZzanje boja: Voditelji pozdrave sve prisutne i najave danaSwjezbanje izrazavanja

zapazanja, Sto je vazan element nenasilnog go®rian sudionicima podijele umnozene liste
"NapiSi ime osobe koja ima tu boju na sebi" (vidiqm). Svi se S&i po prostoru i pronalaze boje
na ostalim sudionicima. Ukoliko ne znaju ime trebapitati ili prcitati na bedZu, te upisati ime
uz boju koju su zapatzili.

Zapazanie ili dijagnoza:

1. Voditelj/voditeljica animirajéi lutke Zirafe i zmije odglumi
slijedei dijalog:

ZIRAFA: Izgleda da mi je pukla guma. Auto mi skake
¢udno ponaSa u vozniji,d&jem i neko lupanje.

ZMIJA: Tebi uvijek pukne guma kad se meni nekud Zur
ZIRAFA: Pogledatu...Da pukla je i potpuno je prazna.
ZMIJA: No, krasno! To sam si mogladekivati od tebe.
ZIRAFA: Da vidim imam li rezervu. Gle, pa i rezsavmi je
prazna.

ZMIJA: Eto vidiS. Ti si straSno nemaran i neodg@amorozd.
ZIRAFA: Pumpa je vidim tu pau poku3ati napumpati
rezervnu gumu.

ZMIJA: Kako si ti brz, t@e naravno trajati dva sata.

ZIRAFA: Evo, sve je gotovo! Vidim na satu da smosilt
deset minuta. Sii ¢emo na vrijeme.

ZMIJA: Kad bolje razmislim, ipak si ti vrlo spretanza’. Bas
si zlatan!

U razgovoru treba naglasiti razliku izdee govora zmije koji dijagnosticira odnosno vrednuje
optuzuje ili hvali, odréuje Sto je dobro, a Sto loSe. Govor Zirafe odnesia ono Sto vidi (guma je
prazna)uje (neko lupanje) ili osjeti (auto gedno ponasa). Vazno je naglasiti da govor zmije ne
mora biti samo negativno intoniran. Dijagnoza mioifie pozitivna (ti si vrlo spretan voza

2. Sudionici se podijele u parove i sjednu takosdgedno drugome okrenutidiena. Jedarglan
para dobije jednu sliku (razglednicu npr.), a dinigk i boje. Prvi opisuje rifgma sliku koju ima ,

a drugi slika ovu sliku prema opisu svog para. easlikanje zavrSeno u paru pogledaju obje slike
i porazgovaraju o iskustvu koje su stakli. U kath krugu parovi govore o svom iskustvu.
Voditelji ¢e naglasak staviti na iskustva koja govore o nedmgii crtanja prema uputama u
kojima se koristi dijagnoza (lijepo drvo, Zksti dj€ak).

3. Parovi stanu jedno prema drugom i nastoje zagdaiviSe detalja na svom partneru. Zatim se
okrenu lelima i svatko na sebi promijeni jedan detalj. Kagherovno okrenu jedno prema drugom
svatko nastoji pogoditi Sto je promijenjeno i tavgmo iskazati.
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4. Svi posjedaju u krug, zatvor& djednu minutu u potpunom miru nastéjeti sto vise zvukova.

Ako se necuju zvukovi izvan prostorije voditelji mogu proizditi neke zvukove (SuSkanje,
koratanje, kucanje...) Kad otvoreiazapiSu zvukove koje stuli, a zatim prondu para s kojim

usporede svoja zapaZanja.

5. U sredinu kruga postavljena jatobna vréica" u kojoj se nalaze razni sitni predmeti (olavka
bombon, kliker, spajalica, kockica itd.). Netko mplaca dale do vrgice i zavée ruku u nju.
Uzme jedan predmet i ne va&dga iz vr&ice govori Sto osjeti (meka, liepljivost, pravokutni
oblik...) a ostali nastoje pogoditi 0 kojem se pnetl radi. Tko pogodi dolazi u sredinu i igra se
nastavlja.

IzraZzavanje zapaZzanja: U sredinu kruga postave se dvije kutije. U jedr®jnslaze papiti u
bojama, a druga je prazna. Na svakom papiopisana je neka situacija na koju treba govorno
odreagirati, ali tako da se izrazi ZAPAZANJE, a DEFAGNOZA. Sudionici redom dolaze do
kutije, prcitaju opisanu situaciju i kazu kako bi izrekli z&paje. Svi ostali imaju Zutu i plavu
karticu i ako swuli da je izréeno ZAPAZANJE podignu zutu karticu, a akodti DIJAGNOZU
podignu plavu. U praznu kutiju stavljaju se pajpikoji su rijeSeni kako se ne bi ponovno izila

Voditelji ¢e za vrijleme razgovora o iskustvima iz pojedinitivalosti dati i neka objasnjenja:
lako izgleda lako, zapravo je izraZavanje zapaZaigata teSko, jer je naSa percepcija
obojena naSim vrijednostima, Mi zato & vrednujemo (dijagnosticiramo), a ne
govorimo ono Sto vidimaiujemo, kuSamo, miriSemo, dodirujemo. Zato je tad&kad
vidjeti, cuti, osjetiti stvari onakve kakve stvarno jesu. iRatgdtaranja dijaloga vazno je
da pojave i odnose, kofie biti predmet naSeg razgovora, imenujemo bez oneainja.
Na taj nafin ulazimo u razgovor otvoreni za dijalog i m@gost dacujemo sugovornika
neopteréeni nasim predrasudama, stereotipima i interprgtana koje su izvedene bez
dubljeg uvida u problem.

Evaluacija: Formiraju se petettane grupe koje rasprave o slijéhe pitanjima (pitanja se mogu
napisati na W& papir i staviti u sredinu kruga):

e S¢im smo bili zadovoljni u danasnjoj radionici?

e S¢im nismo bili zadovoljni?

¢ Kaoje ideje i prijedloge imamo za bugduad?

Grupa bira svog glasnogovornika koji’koja izvijesttale 0 odgovorima grupe na ova pitanja



PRILOG 4

NAPISI IME OSOBE KOJA IMA TU BOJU

OO0

ZUTA PLAVA CRVENA SMEDA
LJUBICASTA

RUZICASTA INDIGO TRULA VISNJA STARO ZLATO

OO

CRNA ZELENA SVIJETLO PLAVA

O OO0

OKER MODRA TAMNO ZELENA LILA
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RADNI LIST 1

@Mg) ZAPAZANJE ILI DIJAGNOZA
B
RN
Prepoznajte zapazanje u slijedém reéenicama:
Uzivam kad je ovako lijep dan.
Vidim da imas$ novu frizuru.
Danas zaista lijepo izgledas.

Ljuti me ova kiSa.

Prepoznajte dijagnozu u slijed€im re¢enicama:
Nowvcanik mi je prazan.
Osjecam hladnou kad je ovako vjetrovito.
SluSam vjetar kako svira u kroSnjama deve

Opet si u Skoli neSto zabrljao.

Prepoznajte zirafu i zmiju u slijedeca dva teksta:

1. Opet pada kisa. | hladno je, A moram na posao.MNievci na posao kad je takv:
vrijieme. Juder je Sefovica vikala na mene i ne zelim je vidjB&S mi se ne ide n
posao.

2. Jakna ti je super. Kad si je kupila. Ti se uvijdhadiS tako moderno i sve ti dobr
stoji. Aiova frizura ti je prva liga. Bas si tha i pol. Frajerce samo otkidati kad
te vide.
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OSJECANJA

CILJ: Nauiti razlikovati i imenovati osjéanja. Ugodna i neugodna ospnja. Nain
izrazavanja osjéanja.

MEDIJI: Fotografije, liste osjéanja, listiéi u bojama, flomasteri, papiri za postere, kazetofo
AKTIVNOSTI:

Predstavljanje pokretom: Svi stanu u krug i svaki sudionik se predstavirptim, ali pri tome
nastoji izraziti kako se danas O%JYE Voditelji sve pozdrave i zaZele im da se lijepgjeaju.
Ako se dobar dio sudionika loSe dsjemoZe se dati prilika da prahapara s kojinte popréati o
tome, a moZe se odigrati i neka vesela igra é®javima popraviti raspoloZenje. Evo jedne takve:

Igra: Svi sjede u krugu, a voditelj/voditeljica govoaizticite emocije, npr-'Svi koji su veseli neka
se pomaknu jedno mjesto u desrohi koji prepoznaju kod sebe tu emociju trebajstsjedno
mjesto u desno ako je stolica prazna na stolicuaka nije sjedaju u krilo toj osobi.
Voditelj/voditeljica dalje govori npr'Svi koji su neraspolozeni neka se pomaknu dvatajes
desno."U igri nastaju smijeSne situacije kad wvoje ili troje nekom sjedi u krilu.

Prepoznavanje emocija:

1. Svaki par dobije dvije fotografije na kojima su gstavljene razite situacije. Na jednoj su
prizori nasilja, bijede i ljudskog stradanja, a ahraigoj situacije skg, radosti, sloge i ljubavi.
Parovi trebaju na papiru napisati Sto viSe &ititli emocija koje u njima bude te slike. Dok parov
Citaju voditelji zapisuju sve emocije na ¢een papiru u dvije grupe: emocije s pozitivhim
predznakom i emocije s negativnim predznakom.

2. Formiraju secetver@lane grupe. Svaka grupa dobije boje i jedaéi aeak papira. Zatim se
pusti neka zvéna snimka zvukova iz prirode (kukci, voda, vietaili. glazba. Svi zatvorenihdgju
poslusaju snimku, a zatim bojom prikazuju svojae@sjja. Grupa radi zajedi na jednom
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papiru i pri tome se ne razgovara, komunicira saoshojom na papiru. Kad su slike dovrSene
izloZe se na sredinu kruga i svaka grupa govoviomsiskustvu i pokuSava imenovati emocije koje
je u njima izazvala zuima snimka.

3. Svatko dobije radni list Kako je tata osvojio mamiuNa njemu je istoimena @a Mire
Gavrana iza koje se na drugoj strani nalaigta osjéanja”. Kad svatko sam péda pricu na listi
¢e prongi osjetanja koja je u njemu/njoj pobudila ova daii obgjiti likove koji simboliziraju ta
osj&€anja.

4. U korpicu se stave ceduljice s nazivima pojedaifiocija. Svatko izwe jedan list i progita
emociju koja je napisana, a zatim treba pokretakapati tu emociju, npr. strah, stid, oduSevljenje
ili srecu. Ostali nastoje prepoznati o kojoj se emociji.rad

5. Za vrijeme razgovora voditelje dati objaSnjenja o vaznosti emocija u govoru sifaa
Na emocionalnom planu smo najiskreniji i zato gowvoenasilia i predstavlja
komuniciranje na emocionalnoj razini. U naSoj kultse joS uvijek smatra da pokazivati
emocije znd slabost i da je vazno rdioprikriti osjecanja i ne pokazati ih. Posebno se
to odnosi na muskarce (muskarci nedola To je i rezultat vjerovanja da su naSe
emocije loSe i da ih treba drzati pod kontrolom. ®ovodi u komunikaciji do
neiskrenosti, zatvorenosti, a time i do nesporazusa&oba i nasilja, jer prikrivajti
svoje emocije mi teSko dolazimo do sustine prohl&mecije mogu biti pozitivne, ali i
negativne (ako smo povrieni, frustrirani, ljuti) i one opteréuju kako nas tako i naSe
odnose s drugima. Negativnih emocija se treba aslitbjer je to pretpostavka za
konstruktivnu akciju. To je mode prvo, da ih prepoznamo i imenujemo (¢ése se
ljut/ljuta), i drugo, govorno izrazimo (to moZe ibfiopraceno i pokretom, pisanjem
pisma, slikanjem, fizkom aktivnodu). To nije mogée prikrivanjem i potiskivanjem
emocija. Tek jasnim sdavanjem s vlastitim emocijama i njihovim izrazaesnjmi
postajemo otvoreni za iskreni dijalog i govor neljas

Evaluacija: Svaki sudionik nacrta svojuKrivulju raspoloZzenja. Na papirtu se nacrta jedna
okomita i jedna vodoravna crta. Na gornjem dijgtornite crte napiSe se + , a na donjem dijelu - .
Na vodoravnoj crti ozrige se danaSnje aktivnosti (samo¢gaim slovom). Svatko krivuljom
prikaze kako se osjao pri kojoj aktivnosti.

T~
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RADNI LIST 2

o Praitajte tekst'KAKO JE TATA OSVOJIO MAMU"  a zatim okrenite list i obojite likove

koji simboliziraju emocije koje je u vama pobudizptekst.

Miro Gavran
KAKO JE TATA OSVOJIO MAMU

Opet zavlada SutnjaCulo se samo zveckanje pribora po tanjurima. Shvssim da njih dvoj
mogu ovako Sutjeti pet godina, i da sve moZe pagtidu, ako ja ne uzmem stvari u svoje r
Digao sam se od stola i s kreveta uzeo rekete danivdon i mikroskop pa odinim glasoni
rekao svojim roditeljima:

- Znate Sto, ovo je moj dendan, a ne pogreb, i bar biste danas moglégdrii Saliti se kag
normalni ljudi.

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

- SluSajte me dobro. Ovo Sto vam imawi,ree‘u viSe ponavljati. Znam da imam mana, i zi
da nisam savrSen djak i sin, ali mislim da nisam tako oS, a da nelzagiem da imam i oca
majku. Zato vam otvoreno kazem:dam vam vaSe dendanske darove, ne trebam ih, znajt¢
¢u vas oboje ostaviti i ati ovako nespreman u prasumu na gornje tokove riiikeVi na meng
viSe ne mislite, ponaSate se kao djeca, i znajtéudaas zamrziti za cijeli Zivot, ako sada na
mjesta ne ispunite moju jedinudendansku Zelju.

- Kakvu Zelju? - zapita mama.

- Obe‘ajte dacete je ispuniti bez pitanja i pogovora, a da i mate ocemu se radi - rekoh.

- Ali...

- Bez "ali". Obéajte ako ste pravi roditelji i, ako me doista velit

- Ja ob&ajem - re'e tata.

-l ja - rece mama.

- Kakva je to Zelja? - zapita tata.

- Zelim da se sada, na licu mjesta, pred mojiima, poljubite onako kako ste se nekada ljubji

- Ali! - zaustiSe njih dvoje uglas.

- Bez "ali". Dali ste mi obé@nje. A sad naprijed.

- Mama me ljutito pogledala, tata se nakaSljao.

- Dobro, jacu to winiti, ali samo Antunu za ljubav. Nemoj misliti ido daje pravo na bilo §f
- rede mama.

- | ja ¢u to winiti Antunu za ljubav - rée tata.

Ljudi moiji, da ste vidjeli poljubac! Da ste vidjedij duga’ki holivudski poljubac! Preda mnom
su se nékali i prenemagali, a kad su sedadi ljubiti, nisu se pustali: ljubili su se dug@ko
dugo. Kad je poljubac napokon bio gotov, tata & jwijek drzao mamu. Bejoj:

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

- Mama mu se zagleda dippa ga umjesto odgovora joS jednom shazno piljub

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

Ruwali smo dalje kao prava sretna obitelj, uz mnogdeima i u opuStenoj atmosferi. Mama i
tata izmjenjivali su ob#anja dace biti njezniji jedno prema drugome i da nikad@eopustiti
da ja postanem dijete rastavljenih roditelja. (Oatlak)
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IZRAZI SVOJA OSIECANJIA

UZVIZENO PONOSNO
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LJUTITC

RADOZNALO

UZBUDENO

IRITIRANO

NESTRPLJIVO

NERVOZNO




23

VRIJEDNOSTI | POTREBE

CILJ: Uaditi sustav vrijednosti i potreba i njihovu povezahs nasSim osi@njima. Govorno
izraZavanje naSih osjanja i potreba.

MEDIJI: Lutke zmije i zirafe, listi, flomasteri, papiri, korpica, "mikrofon".

AKTIVNOSTI:

Predstavljanje: Svaki sudionik svom paru ispa $to mu je posebno vazno u Zzivotu. Nakon
razgovora u paru svatko predstavi svog para prédaswWoditelji najave dacemo se danas
detaljnije pozabaviti nasim vrijednostima i potretzg te n&inom njihovog govornog izraZzavanja.

NaSe vrijednosti i potrebe:

1. Svaki sudionik dobije radni lisPiramida vrijednosti i potreball rijeSi ga tako da napiSe ono
bezcega ne moZze Zivjeti, razvijati se i biti sretaatizh te vrijednosti i potrebe upiSe Riramidu

, ali tako da one potrebe koje smatra osnovnimeupi®snovu piramide, a one koje su najviSe u
vrh Piramide Ukoliko je vei broj sudionika podijele se u grupe od desetakosiilkh i svatko
komentira svojlPiramidu Ako je manji broj to se moZeiuiti pred cijelom grupom.

2. Voditelj/voditeljica odigra slijed@ dijalog izmelu zmije i Zirafe koristé lutke:

ZIRAFA: Osjéam se vrlo radostan kad vidim kako se djeca igraju
oko nase zgrade jer ja volim djecu i imam potrebunihovom
galamom i nestaSlucima. To mi zivdni ljepSim, punijim i
smislenijim.

ZMIJA: Ti stvarno imas uvijek nek&idne potrebe. To su mali
huligani. Galame pa se ljudi ne mogu odmarati. Jslim da
djeca trebaju biti u vrttima ili u Skolama, a ne da tu jurcaju oko
zgrade.

ZIRAFA: Volim se i sam s njime
poigrati jer me to podsi@ na
mladost. Osjéam da su tebe neSt
naljutili.

ZMIJA: Ma ne mogu oni mene
naljutiti. Ja to rjeSavam po kratkom postupku. Jansih lijepo
upozorio da svaka lopta koja @ u moj cvjetnjak viSe ne postoiji.

ZIRAFA: Mozda je to 5to ih ne voli§ vezano za tymjtrebu za
mirom ili tvojom ljubavlju za cvigem.

ZMIJA: Ostavi se ti svojih prenemaganja. Nit ihigolnit ih ne
volim i nema to veze s mojim potrebama. Ja samm ztzatu djeci
nije mjesto i da s njima moras biti oStar ifeeti se popnu na glavu.
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U razgovoru se moze ukazati da Zirafa govori o isvojosj€ajima koje objaSnjava svojim
potrebama. Razloge svojim asjima trazi u sebi, a ne u drugima. Zmija krije javosjéanja i
potrebe (kao zmija noge) i radije se sluzi dijagmozi poricanjem odgovornosti za vlastite
osj&aje. Zmijace obtno radije réi mislim ili znam nego osjetam Zirafa pak i u zmijinom
govoru prepoznaje osjgje i potrebe iako su prikriveni.
NaSe emocije vezane su uz naSe potrebe i vrijednblsd uzroke svojih osjanja
trazimo u svojim vrijednostima i potrebama onda aem potrebe za njih optuzivati
druge. Npr. isti dogdaj u hama moZe izazvati ugodne, ali i neugodne gendto zavisi
od naSeg sustava vrijednosti ili neke potrebe kejam dogaajem pogdena. Supruga
moZe biti ljuta Sto je suprug doSao kasndiljer pretpostavlja da joj je nevjeran i time
se osjéa neprihva&enom i nedovoljno voljenom, a moZze biti radosng&osao jer se
bojala da mu se nesto dogodilo u prometu i da bglandzgubiti dragu osobu. Moze se
reci da mi sami biramo svoja osjenja. U ovom sléaju, da li nam je stalo do same
osobe ili do vjernosti. Ako smo u stanju pored iBvogje'anja prepoznati i vrijednosti i
potrebe koje do njih dovode i sve to éreni smo otvoreni za dijalog i govor nenasilja.

3. Voditelji opiSu slijedéu situaciju:Napravili ste kip od gline i otiSli oprati ruke. Idaste se

vratili zatekli ste vaSu prijateljicu kako stoji &rsruSenog i oStenog kipa. Kazite joj svoja
osje‘anja u vezi s tim i objasnite ih svojim potrebarfiaviijednostima. Svatko napiSe svoju
retenicu na papiéi i stavi u korpicu. Potom svaki sudionik uzme jedistic i napiSe odgovor

prijateljice. Nakon toga ponovo svatko uzme jedapimc i prokomentira da li prepoznaje
osj&anja i potrebe u tim izjavama.

Evaluacija: Sudionici kazu kako su se asjti na pedago3koj radionici i vezuju to sa nekirmjigv
zadovoljenim ili nezadovoljenim potrebama. Pri tdwoeste igréku "mikrofon”.
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. RADNI LIST 3
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PIRAMIDA VRIJEDNOSTI | POTREBA
1. Na posebnom papiru napiSite ono bega ne moZete Zivjeti, razvijati se i biti sretagitsa.

2. Te vrijednosti i ptrebe upiSiteRiramidy, ali tako da potrebe koje smatrate osnovnim upiget
osnovu piramide, a one koje su viSe u vrh piramide.
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ZELJE

CILJ: Razlikovati Zelje od zahtjeva. Nitii govorno izrazavati Zelje i vezivati ih uz svoje
vrijednosti i potrebe.

MEDIJI: Papirici u bojama, vé arci papira, flomasteri, koSarica, kutija s kasima,
"mikrofon".

AKTIVNOSTI:

Moj predmet: Na sredinu kruga postave se r@tilisitni predmeti. Sudionici uzimaju jedan
predmet i govore 0 nekim svojim o&gima, potrebama ili Zeljama vezano uz taj predmet.

Ruka Zelja: Svaki sudionik uzme jedan papir u boji i flomastarnacrta svoju Saku s raSirenim
prstima. U sredinu upiSe jednu svoju Zelju. Pag@rpostave u sredinu kruga, a sudionici upisuju u
prste ruke svoje sugestije za ostvarenje pojeditje. ZAktivnost je zavrSena kad su svi prsti na

nacrtanim rukama popunjeni prijedlozima. Svatko @zawoju sliku i prokomentira je u razgovoru

u krugu koiji slijedi.

Zelim biti... To je vesela igra u kojdje se igraéi raspoloZiti, ali i viezbati izricanje Zelja. Vaeliji

zamole jednog sudionika da stane u sredinu kruk@Ze 3to Zeli biti. NprZelim biti kralj! Ostali

igraci se raziu i traZe razlite predmete koji mogu posluZiti za kralja (plaktuna, Zezlo,

nakit...). Dobro je za tu priliku imati jednu @eekutiju s kostimima i razlitim predmetima, ali i

bez toga bite mnogo duhovitih rjeSenja ko izazvati buru smijeha. Igra se nastavlja tako da

igrac koji je bio "kralj" odabere slijedeg igr&a kojice izrei svoju Zelju.

Zelim, Zelim... U ovoj igri formiraju se grupe od 4-8anova i stoje u prostoru. Grupe odaberu

clana koji ¢e biti "kipar". Voditelji odrede jednog sudionika dtane ispred grupa. zatvoti o

kaZe npr.Zelim, Zelim...ljubav (ili mir, sk, glazbu, slobodu, sigurnost..Grupe trebaju ovu

Zelju pretvoriti u Zivi kip. Kad su grupe premaut@ma svojih kipara zavrsile igr&oji je izrekao

Zelju otvara 6i i odabire "kip" koji mu/joj se najviSe sia.

Izricanje Zelja: Voditelji opiSu jednu situaciju na koju sudionitiebaju govorno odreagirati

izraZzavajéi svoje Zelje. Evo nekih situacija:

o Nalazite se na nekoj priredbi, otvaranju izlozbeetko dolazi i staje ili sjeda ispred vas pa
nista ne vidite.

e Gledate neku emisiju na TV i netko od d¢daa prebacuje na drugi program.

e Imate jedan omiljeni odjevni predmet i vidite dagesa sestra ili brat upravo ohta
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Sudionici svoje réenice napiSu na pagpiri stave u koSaricu. Redom se iddalistici i citaju
recenice, a zatim se razgovara da lcsli Zelju ili zahtjev.
Voditelji ¢e naglasiti u razgovoru koji slijedi:

Zelja uvijek ostavlja drugoj strani da sama afll§to ¢e winiti, ostavlja mogdnost
izbora, zahtjev pak je viSe autoritaran i ndieacki po tonu i ne ostavlja drugoj strani
mogunost izbora pa se zato doZivljava kao nasilje. Z@hak treba biti izréena dovoljno
jasno i konkretno kako bi druga strana mogla shivatio od nje éekujemo. Ako smo
osvijestili svoja osianja i potrebe koje do njih dovode, ako smo tokizresobi s kojom
vodimo dijalog, onda‘femo biti u stanju i jasno izée$to mi zapravo Zelimo. Zelja se od
zahtjeva razlikuje u sustini odnosa prema drugabbsZahtjevom mi osobu kojoj govorimo
ne vidimo samostalnom i odgovornom, nego mi prearmionodgovornost za nju i njene
postupke. Izricanjem Zelje, mi govorimo JA-pordtazemo Sto bi zadovoljilo naSe potrebe,
ali uvazavamo drugu osobu kao autonomnu i odgovaansvoje postupke.

Mikrofon: Jedan sudionik dobije igtlau "mikrofon” i on/ona je reporter i obilazi ostalpostavlja
im jedno od slijedsh pitanja:

e Kazite mi jedno svojeapazanjeo danasnjoj radionici.

e Kako ste s@sjafali na danasnjoj radionici?

e Koju vaSupotrebuste danas zadovoljili ili niste zadovoljili.?

e Izrazite neku svojielju za budde aktivnosti.
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ZIRAFSKI GOVOR

CILJ: Prepoznavanje Zzirafskog govora, uvjezbavanje Aogfsgovora u raztitim zivotnim
situacijama, razlikovanje elemenata zmijskog if&kag govora.

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

AKTIVNOSTI:

Predstavljanje: Voditelji pozdrave sve sudionike i kazu da je ddjnasnje radionice da , nakon Sto
smo ovladali svim elementima Zirafskog govora, Ewgemo taj govor u ragitim svakodnevnim
situacijama.

Tomece posluziti i danasnje predstavljanje: Na papirji & svi dobili treba napraviti okvire za
cetiri slike. U prvicemo naslikati neSto Sto nam se danas dogodilougi daSe osj@nje u vezi s
tim, a u tréi napisati potrebu s kojom je to o&@je povezano. Betvrti naslikattemo neku nasu
Zelju. Potomte svatko prond para s kojinte porazgovarati o svojoj slici.

Pjesma: Marhal Rosemberg, koji je kreirao ovu koncepcijunamine komunikacije skladao je i

pjesmu koju smo nesto prilagodili naSem jeziku.sRjecéemo naditi pjevati tako da netko od
voditelja otpjeva pjesmu ili se to prethodno dogogmekim od sudionika koji se bavi glazbom.
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1.Vidim radost u tvojim ¢ima 2. Stalo mi je do tvoga osmjeha,
vidim osmjeh na tvojimsnama. i radosti u tvojim dima.
Vidim radost u tvojim ¢&ima, stalo mi je do tvoga osmjeha
vidim osmjeh na tvojim usnama. i radosti u tvojindima.

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 got’ (vidi prilog) u kojima treba
prepoznati réenice u kojima se nalaze elementi Zirafskog govBratko rijeSi sam radni list, a
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zatim ucetver@lanoj grupi prodiskutira svoja rjeSenja. Gruparseba potpuno usuglasiti u izboru
retenica, a kad todine obrate se voditeljima koji im potvrde njihob@ ili objasne wemu su
pogrijesili.

Rad u centrima: Sudionici se podijele u tri skupine. Za svaku s$kupprirelen je po jedan
"centar aktivnosti". Ukoliko je broj sudionika dresvaki centar se moze pripremiti za jos jednu
skupinu pate ih  biti Sest. Rad u centrima aktivnosti trajieedeno vrijeme (oko 20 minuta), a
zatim dolazi do izmjene kako bi sve tri skupineStesva tri centra.

e Prvi centar: Na stolovima pripremlienim za grupni rad postadjge igra "Ja-govor" (vidi
prilog). Igru igraju po 2-4 iga. Prema situacijama koje su opisane na karticaete t'ja-
govorom" izréi svoja osjéanja i Zelje.

e Drugi centar: Grupa ima zadatak &aiti poster s primjerom zmijskog i Zirafskog goadkao
reakcije na neku situaciju koje grupa sama odabrati.

e Treéi centar: Grupa ima na raspolaganju lutke i treba kreirathjegovornu situaciju u kojoj
¢e ddi do izraZaja govor Zirafe i govor zmije.

Kad su sve grupe proSle sva tri centra svaka gpupdstavi svoj poster i odglumi animiréiju

lutke svoju govornu situaciju. To je prilika za &araspravu, prijedloge, sugestije voditelja.
Obicno u paetku ljudi imaju dojam da je zirafski tia govora neprirodan i smijeSan.
Zato mnogi nakon prvih pokuSaja odustanu. Dijelartg stoga Sto je zmijski dia
govora uobfajen i viSe ili manje prihwen. To je dijelom zato Sto truflese da
govorimo na nain kojim nismo naviknuti zapravo i nismo iskrenivoreni, a to osoba s
kojom smo u dijalogu osjeti i samim tim ne postiZzemo Sto bismo Zeljeli. Jedna od
osnovnih karakteristika govora nenasilja je dagkren i spontan. On se deiskljwivo
odvijati u kategorijama zapaZanja, o&ja, potreba i Zelja, alée one u govoru biti
stalno prisutne. Owte pretezno sadrzavati JA-poruke, a i kad se kofis{goruke one'e
biti samo provjera da li smo drugu osobu dobro diivepoticaj da nam druga osoba
detaljnije pojasni svoj pogled na stvari o kojinezgovaramo.

Konferencija za novinare: Grupe kratko proanaliziraju dosadasnji rad @anju Zirafskog
govora, Sto im se svidjelo u ¢iau rada, koliko je taj govor primjenjiv u prak&pji problemi se
javljaju. Svaka grupa izabere svog glasnogovorkijace na "Konferenciji za novinare" zastupati
stavove te grupe. Zatim se organizira "Konferenzganovinare" na kojoj glasnogovornici izlaZzu
svoje stavove pred grupom "novinara", a to su stialp sudionici. "Novinari" postavljaju
provokativna pitanja i problematiziraju ono Stoadga glasnogovornici, a ovi trebaju braniti i
objaSnjavati svoje stavove.



30

PRILOG 6

JA GOVOR
IGRA

FILOZOFIJA IGRE: Igra koristi neke elemente Zirafgkgovora tzv. JA-poruke. Takav govor je
iskren jer govori o vlastitim osfajima, stavovima, potrebama i Zellama pa osobu jkgo
upwen ne ostavlja ravnoduSsnom. On ne optuZuje drugeaaticuje svoja prava i integritet. U
konfliktnim situacijama JA-govor je prvi korak kamasilnom rjeSenju sukoba. Igra pruza
mogunost da se u opustenoj igrovnoj atmosferi ovladagd®orom kako bi se u emocijama
nabijenim konfliktnim situacijama bilo u stanju lgditi rije¢i umjesto pesnica.

CILJ IGRE: Nauiti koristiti JA-govor u svakodnevnim Zivotnim sitjama i razviti
samokontrolu.

MATERIJAL: Za igru je potrebno:

e ploca za igru

e po jedna figurica za svakog igfa

e kartice s opisom problemskih situacija
e pove&alo

e kocka

NACIN IGRANJA: Igrai redom bacaju kocku i prema broju na kocki paumsvoju figuricu po
ozna‘enom putu na pld za igru. Kad ddu na crveno polje (ili na drugi rin posebno
ozna’eno) izvl@e jednu karticu i uz porndopove€ala proditaju problemsku situaciju. Zatim
igracu desno do sebe trebaju iZzredA-poruku koja mora imaifetiri elementa (ozr#ni su na
plodi za igru):

e OSLOVITI OSOBU IMENOM.

e RECI SVOJE OSJEAJE.

e RECI U CEMU JE PROBLEM.

e RECI STO ZELIS DA TA OSOBACNI.
Npr. Ako je igrd izvukao karticu na kojoj piSe: NETKO Tl JE REKA®@ Bl BUDALA, moze
igracu desno do sebedie

"Roberte, jako me ljuti kad me tako nazivaS. Mdkmda mi tako viSe ne govoris.

Ako se suigréi sloze da je JA-poruka dobro izena taj igra’ pomi‘e svoju figuricu za jedno
polje. Ako se nda figurica ve’ nalazi na polju gdje treba dbigrac pomie se za jedno polje

aprijed jer na jednom polju ne mogu biti dvijedigce. Igra je zavrSena kad svi igfiadodu do
kraja puta.

S~




PRILOG 7

Netko ti je rekao da si
budala.

Netko ti ne dozvoljava
sudjelujes u igri.

Netko te stalno gura
nogom ispod stola.

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

1

Netko pravi prema tebi
grimase.

PiSeS a netko stalno drma
stol.

Zeli§ slugati glazbu, a
netko stalno pia.

Netko ismijava tvoj n&n
oblasenja.

Netko ti je ugasio TV a
upravo gleda$ svoju
omilienu emisiju.

Netko ti kaze : "Zavezi!"

Netko zbija Sale s tvojon|
novom frizurom.

Netko na glas p¥a ono
Sto si mu/njoj
rekao/rekla u povjerenjul

Netko se stalno Sali na
tvoj rasun.

Netko je sjeo ispred tebg
nista ne vidis.

Netko kaZe da ne Zeli s
tobom plesati.

Spremas se na izlazak, f
netko jeseSalj ostavio na|
krivom mjestu i ne mozep
ga n&i.
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Netko je opet obukao tvj
kaput.

StojiS u redu i netko je
stao ispred tebe.

Netko ti ne da pré& kroz
vrata.

Netko ti je obéao knjigu
i uvijek kazZe da je
zaboravio/zaboravila.

Netko ruZno govori o
tvojoj prijateljici.

Netko Sara flomasterom
po tvojoj Klupi.

Spava ti se a netko stalrjo

glasno sluSa radio.

Zuriti se a netko ti je
zagradio prolaz autom i
razgovara.

Netko ti stalno hvali
pjevasa kojeg ne volis.

Netko zbija Sale s timom
za koji navijas.

Netko ti je rekao da
nemate prvi sat u Skoli,
imali ste.
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— RADNI LIST 4

ZIRAFSKI GOVOR

Y,

)

S

1. t > retenicu koja izrazavaZAPAZANJE.
Y

Laias je lijep dan.
» Vidim da pada kisa.
e Mrzim kad je kiSa.
e Vrijeme je zaista ruzno.

2. Prepoznajte ré&enice koje izrazavajuOSJECANJA.

Mene se to nede.

Ovo me strasno ljuti.

Danas sam posebno radosna.
Ostavite me na miru.

3. Prepoznajte ré&enicu koja izrazavaPOTREBE.

Ljutim se jer stalno p&aS.

Ja ti nisam kriv - sam si to trazio.

Javi mi s&tim stignes da se ne brinem.

Volim te jer u tebi nalazim sigurnost i podrsku.

4. Prepoznajte r&enicu koja izrazavaZELJU.

e Molim te donesi mi vode.

o Da me voliS dinio bi to za mene.

e Uvijek te morantekati.

e Obradovao bi me da pospremis stvari za sobom.
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AKTIVNO SLUSANJE

CILJ: Razlikovati aktivno i pasivno sluSanje citbSto ometa sluSanje, néii principe aktivnog
sluSanja.

MEDIJI: Kutija s papircima i zadacima, \@& papiri, flomasteri, upitnik "Zna$ li slusati".
AKTIVNOSTI:

Moje ime: Re&i nesto o svom imenu. Sto nam &faKako smo s njim zadovoljni? Zgode i
nezgode s naSim imenom?

Ometali sluSanja: Voditelji ¢e objasniti, da je jedan od aspekata nenasilne hikatije koju
zovemo "Zirafski govor" i sposobnost da sluSamogdruto aktivno. Da bismo se uvjezbali u
aktivnom sluSanju najprijéemo iskusiti Sto nije aktivno slusanje.

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

Tako smo dobili dva kruga - vanjski i unutarnji paim kojih cemo izvesti slijedse aktivnosti:

e Osobe A trebaju ptati o tomekako su ju€er provele dan,a osobe B nastoje NAMETNUTI
NEKU SVOJU TEMU.

e Sad se unutarnji red pomakne za jedno mjesto nodessobe B péaju o svom planu za

nedjeljni ru¢ak, a osobe A imaju zadatak da postavljaju ZAHTIJEVEUUE i SUGESTIJE, te

ne daju osobi B da slobodno gaisto Zeli.

e Sad se vanjski krug pomakne za jedno mjesto u dessobe A piaju svoje miSljenje o

televizii, a osobe B za to wrijeme GLEDAJU OKOLO | POKAZUJU

NEZAINTERESIRANOST.

Sad se provede kia rasprava o iskustvima koje su imale osobe kogosarile, a koje osobe koje

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

papircima na kojima su napisani zadaci. Grupa B dobgjping na kojem je napisana tema o

kojoj treba prati, npr.dozivljaj iz djetinjstva, moje zdravlje, glazbgkeolim, moje misljenje o

politici, muskarci i Zene, moji odnosi s roditelfimo novcu itdOsobe A uzimaju jedan dgbtiri

vrste papirta koji su ucetiri boje.

¢ Na Zutim papidima stoji slijedéa uputa:Dok tvoj par govori stalno izraZzavaj svoje
neslaganje s onim Sto govori.

¢ Na plavim papidima stoji slijedéa uputa:Dok tvoj par govori ogrduj se od njegovih/njenih

stavova i ne daj da te ud® u svoje probleme. Ti i nemas niSta s tim.

¢ Na crvenim liséima je uputa:Dok tvoj par govori ti vrSiS dijagnosticiranje: TOE ZATO

JER...TO JE DOBRO..TO JE LOSE...VIDI SE DA TIC\@M IMAO/IMALA TAJ SLOAJ...

e Na zelenim liséima piSe:Dok tvoj par govori ti mu stalno dijeli savjefEREBAS...BILO BI

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

Pravila aktivhog sluSanja: Jo$ jednom raspravljamo o iskustvima i dogovararawila za aktivno
sluSanje. Voditelji ta pravila piSu na évearak papira. Zatim im se podijele upitnici "ZnkS
slusati" i o svojim planovima za unagieanje sluSanja porazgovaraju s parom kojeg sami
izaberu.

Voditelji ¢e procijeniti koliko toga treba objasniti, a kaovm moZe posluZiti "Filozofija aktivhog
sluSanja" (vidi prilog).

Sto smo danas nakili: U ¢etver@lanim grupama povede se razgovor o tome Sto smasdan
nalkili i kako to koristiti u praksi. Glasnogovornickratko izvijeste ostale o zak§jcima svojih

grupa.
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RADNI LIST 5

ZNAS LI SLUSATI
Kada nekog slusas da li ti:

e Gleda$ osobu koja govori? DA NE
e PratiS sluSanje mimikom i pokretima? DA NE
e Razmisljas o tome Sto osoba govori? DA NE
e Suosj&as s tom osobom? DA NE
e Postavljas pitanja ako ne razumije$? DA NE
e PokuSavas se staviti u polozaj te osobe? DA NE

e Povremeno reinterpretiraS $to osoba govori da sger¥ da li dobro razumije$?

DA NE
e Pomazes osobi da si razjasni svoj problem? DA NE
e PruzasS podrSku osobi da sama rijeSi svoj problem? DA NE

2 A
h\éﬁ@ \-Pod

"

Eh.

Vo

Napisi tri nac¢ina kako ¢eS pokuSati unaprijediti svoje sluSanje:
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Herb Walters

FILOZOFIJA AKTIVNOG SLUSANJA

Program sluSanja je ade organiziranja zajednice i oblik aktivnog nenasifDn moZze pondd
poveanju komunikacije i razumijevanja, te iznalaZzenjajedntkog rada ka pozitivnir
promjenama.

jun}

Program sluSanja zahtijeva na$ pristup licem udigjedima koji misle suprotno ili se ne slazu s
nama i koje vidimo kao neumijeSane i afadi Mi idemo sluSati i graditi povjerenjg i
komunikaciju, a ne svati se i raspravijati.

1. Na3e sluSanje trebalo bi se bazirati na vjerovanjoginost dobrote ljudskog ¢ i na tome
da svako ljudsko be posjeduje djdiistine. (Ako se ne slaZete s 99%ijeizjave, pokuSajt
se fokusirati na onaj 1%). SluSanjem, postajemesswjda negdje postoji vrlo mnogo patnje i
bola i da su neki ljudi doslovno puni mrznje. Iskim sluSanjem to uzimamo u obzir odnosno
prilagadavamo svoj rad. Miutim, mi isto tako Gimo gledati iza te mrZznje u mognosti
ljudskog duha.

2. Osoba mora biti u stanju vjerovati vam prije negopgne otvarati i dijeliti s vama svqje
osjeaje. Zbog toga postavljamo pitanja koja iziyj@ povjerenje i zajed&ko poStovanje.
Slusa& se usredot@mva na zajeddke take i pronalazi put gledanja na osobu pozitivnisima.

3. Osoba mora osloboditi svoje brige, strahove i jjuforije nego krene ka pronalazenju nqvih
ideja i rjeSenja problema. Tako slaSpostavija pitanja koja pomaZzu osobi u osli#gu
strahova i ljutnje. Slugastvara sigurnu zonu gdje je to mégu

4. Kada je uspostavljeno povjerenje, lijudi su mnogm@niji i spremniji za istrazivanje problema
na nove néne. Slusa postavlja pitanja koja pomazu drugoj osobi da poodstrazi sporne
tocke isto kao i svoje vlastite ideje i pristupe.

5. U procesu otvaranja prema novim mégostima i promjenama, ljudi trebaju podrsku,
ohrabrenje i osnaZenje, SldS@ako suosjéa i pronalazi zajedéku osnovu s drugom osobom.
Slusa& prihvaca drugu osobu i uzima k znanju vaznu ulogu koja igr problemu o kojem
diskutiraju. Mi se odnosimo prema svakoj osobi kijelu rjeSenja problema. Stoga sléiga
postavlja pitanja koja pomaZu drugoj osobi da pderfautove ka iznalaZzenju bugupodrske |i
putova djelovanja na novim idejama radi pozitivpiomjena.

6. Svaki projekt sluSanja trebao bi sadrZzavati néagst buddeg organiziranja. Mi koristimo ono
Sto smo saznali kroz projekt sluSanja u osnaziviunliii zajednica. Bez mogunosti da djelujui
prema svojim novim idejama, pitanjima i d@g@ma, mnogi ljudi ponovno mogu zapasti
stanje apatije, bezda, straha i neprijateljstva. Tako se odnosi i m@acije dobiveng
razgovorom u programu sluanja, trebaju evaluirkdiristiti da bi se pomoglo izgaputove
rada s ljudima. To se zove buiguorganiziranje. Takée nas rad na organiziranju biti bazifan
na idejama i ciljevima ljudi, a to moZe osigurgudima konkretne, efektivne i nenasilineina
rada prema promjenama.

7. | mi kao slusai, moramo biti sposobni raditi ono Sto traZzimo adgih osoba - biti otvoren
prema promjenama i voljnici i sazrijevati.

1)
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Zelim ti dati
empatije dar
osloboditi se predraaud

kojima sam opsjednu
One me blokiraju za trenutak

ali onda shvatim
koliko gubim u sadati
zbog pogleda pr&3lozamagljena.

Zato, ako zastanem za trenutak
prije nego ti odgovdam

to otklanjam pratii
koje mute pajieo;.

MardHal Rosenberg
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POKRET I MIMIKA

CILJ: Osposobljavanje za aktivnho sluSanje pajrso pokretom i mimikom. lzraZzavanje
osje&‘anja i zapazanja pokretom i mimikom.

MEDIJI: KoSarica, papirti u bojama s napisanim osgnjima, trake s porukama, kazetofon..

AKTIVNOSTI:

To sam JA : Sudionici stanu u krug i predstave se pokretomitdPne nastoje pokazati kako se
osj&aju.

Voditelji ukratko ukaZu na vaZznost pokreta i govajela pri aktivnom sludanju, te dae danas
uvjezbavati taj govor tijela kako bi se osposatilitaj aspekt aktivhog slusanja.

Igra "Ogledalo": U igri sudjeluju parovi. Jedadtan para je
kupac koji isprobava 3esir (kravatu, cipele ili ineljevni
predmet), a drugi je ogledalo i pokretimano ponavija
pokrete kupca. Nakon nekog vremena uloge se zamiitm
zavrSetku igre vodi se razgovor o tome kako susgadi
kao kupac, a kako kao ogledalo.

Osjecaji: Stane se u krug. U sredini je ko3arica s
papircima. Na svakom papiu je napisano jedno oggnje.
Sudionici redom izvlee papir¢ i
pokretom, drzanjem tijela i mimikom
izraze to osjganje. Ostali trebaju pogoditi
0 kojem se osf@nju radi.

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

slijedete: -
Imam puno svojih problema.
Jako sam umoran/umorna.
Bas me to zanima.
Vidi, vidi, kako je to zgodno.
To mi je ba$ zanimljivo.
Sve je to bez veze.
| ja tako mislim.
Uh Sto je dosadno.
Upravo sad razmisljam.
Ne mogu to sluSati.

Izraz lica: Formiraju se trojke. Dvdlana dogovore
jedno osjéanje kojece pokazati izrazom lica, a tie
treba pogoditi o kojem se o&mju radi. Zatim onaj
tko je pogdao postajeclan para, a naredni igta
pogala. Na kraju se moZe s cijelom grupom
porazgovarati O mogmostima izraZzavanja i
prepoznavanja emocija izrazom lica.

Dodir: Uz ugodnu glazbu svi se ke slobodno po
prostoru. Kad glazba prestane doriosobi kraj koje se zateknu i dodirom ruke, zaggtp,
tapSanjem po ramenu, milovanjem po obrazu ili neldikig&ije izraze joj neku poruku, ogjgnje.
Zatim porazgovaraju §to je ta osoba prepoznala. $éagonovn@uje glazba nastave se kretati i
igra se nastavlja.

Pri¢a: Formiraju se grupe é&etiri do petclanova. Grupe odaberu neku poznatépiiodglume
cijelu pricu ili jedan njen dio pokretima i mimikom. Ostaligteje pogoditi o kojoj se iiradi.
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Spunk: U djetjem romanu "Pipi dugéarapa" Pipi svojim prijateljima poklanja "spunkd®t je

nesto zamisljeno i lijepo. Za kraj voditelj osoli sebe "preda spunka" tako da u rukama stvara
zamisljeni predmet ili neki pojam i daje ga toj lbsoOva osoba zamiSlja svog "spunka" i poklanja
ga osobi do sebe.
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REINTERPRETACIJA

CILJ: Osposobiti sudionike za paZljivo sluSanje i reiptetiranje onoga Sto stuli.
MEDIJI: Loptica, zvonce iléinelice, kazetofon, kazeta s plesnom glazbom.
AKTIVNOSTI:
Moj dozivljaj: Sudionici posjedaju u krug i redom §@&ju neki svoj danasnji i nedavni dozivljaj
koji ih je uzbudio. Slijeds& ukratko reinterpretira doZivljaj susjeda i zagmca svo;.
Voditelji ukratko objasne vaZnost reinterpretaaijaktivnom slusanju.
Reinterpretirati znd svojim rijeima izre&fi ono §to smaiuli. To ne znad doslovno
ponavljanje nego upravo izfeto Sto smaculi na drugi nain. To s jedne strane osobi
koju slusamo daje poruku da ju paZljivo sluSama isé trudimo da o razumijemo
Sto nam zeli ré, a s druge strane omodava toj osobi da svoj problem o kojem govori
duje od druge osobe i sagleda ga na neSto dijigaacin. Reinterpretacija pomaze
sluSanoj osobi da pojasni ono 5to je rekla, alaikbrigira sluS@a ako je krivo shvatio
poruku, te sprijgéi mogwe nesporazume. Ali ona ima prvenstveno psiholofit e
podrSke osobi koja govori da ide dublje u svoj pealy te da (osgjuci da je pazljivo
sluSana) nastavi govoriti. SluSatelj putem reintetpcije sluSanoj osobi potuje -
Meni je stalo da téujem i da tdho cujem ono Sto mi ZeliS de
Ti Zeli$ redi... Odabere se jedna tema o kojoj grupa Zeli rasptavipkoliko grupa ne moze
predloziti temu voditelji mogu dati nekoliko ideja, prepustiti grupi da se odiuNpr. Mladi i
politika, Sto mislim o moguosti trajnog mira, Kako vidim probleme ovisno8polni odnosi
prije i izvan braka, itdVoditelj uzme lopticu i baci je nekom od sudionikavaj/ova iskaze svoje
misljenje o odabranoj temi i zatim baci lopticu aek drugom sudioniku. On/ona treba prvo
ukratko reinterpretirati Sto je prethodnik rekatoitako da kaze "Ti Zeli§ ¢eda..." i sad kaze
ukratko Sto jecuokula. Pri tome ne smije polemizirati s prethodnofaviem nego samo treba
pokuSati izréi sustinu. Nakon toga osobdja izjava je reinterpretirana trebacreda li je
zadovoljna s reinterpretacijom. Ako je zadovoljmal@ osoba koja ima lopticu kaze svoju izjavu i
tako redom.
Kanon: Ve¢ samo denje kanona obaviemo tako da voditelj/voditeljica otpjeva jednu fuaa svi
poslije toga ponove. Kad su sigurni u pjevanju mpgesse pjeva kao kanon. Pjesmu donosimo u
engleskom originalu, ali dajemo i prijevod.
Child of the Universe
Helen Hafner
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You are 4 child of the un - i - verse,
You have a right to be here,
2¢ 67 c Dm Gr c
8] - Ty e % . S — )
e e e e » —
2 _.__i;____d_'_____‘;‘ . i i ”. r ] I It i |
-/ - g — I
No less than the trees and the 5tars.
1

You are a child of  the un -

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 valu: Svi sudionici se podijele u tri §e skupine. Jedatian skupine izde na trenutak iz
prostorije, a skupina izabere svogluoVoda ¢ini odredene pokrete koji ostali ponavijaju. Kad se
¢lan skupine koiji je bio/bila vani vrati nastoji pmtiti tko je vale. To je posebno moge u vrijeme
kad vala pokazuje neki drugi pokret i zatodeonastoji mijenjati pokret kad osoba koja pima
gleda u nekog drugog.

Sala: Svi sudionici podijele se u dvije & skupine i néine dva kruga. Voditelji jednorélanu iz
svake grupi isptiaju neku Salu ili kratku ptu, ali tiho da ostali néuju. Ti ¢lanovi tiho ispréaju
svom susjedu i tako redom. Na kraju posljednji suittiispria priu ili Salu na glas.

Razgovor u paru: Parovi sjednu jedan nasuprot drugog i na znakel@ip@&ne osoba A péati
na zadanu temu 3 minute. Kad voditelj da znak (zedh malecinele) osoba B treba ukratko
reinterpretirati. Na slijede znak uloge se zamijene.

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

Grupna evaluacija: Cijela skupina se podijeli u grupe s Zlénova. Unutar grupa porazgovara
se Sto im se svidjelo danas, a Sto ne, kako sgja&alh govori se 0 Zeljama za buduaktivnosti.
Nakon odrdenog vremena izabrani glasnogovornik ukratko rgimegira pred cijelom skupinom o
¢emu se govorilo u grupi.
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OTVORENA PITANJA

CILJ: Razlikovati otvorena i zatvorena pitanja i njihatjecaj na razgovor i proces aktivnog
sluSanja. Govorni izrazi kojima "otvaramo vrata" zazgovor. Uvjezbati se u postavljanju
otvorenih pitanja i davanju sugestija koje potirazgovor.

MEDIJI: Kartice dijaloga, slike, kutija s tajnim predmetom

AKTIVNOSTI:
Pitanja koja me muwe: Sudionici redom govore o pitanjima kojima su preukani posljednje
vrileme.
Tajni predmet: Voditelj/voditeljica pokaZze manju zatvorenu kuttiji (papirnatu ili plastinu) i
kaZzu da se u njoj nalazi "tajni predmet". Kutij@ icedom od ruke do ruke i onaj tko ima kutiju
postavlja pitanja o tajpom predmetu. To trebajui litv. "zatvorena pitanja" na koja
voditelj/voditeljica odgovara s DA ili NE. Ako jedgovor DA igr& moZe postavljati i dalje
pitanja, a ako ne NE onda kutiju daje slijgha igr&u. Igrad koji pogodi "tajni predmet" dobiva
ga. To moze hiti bombokpkolada, Siljilo, gumica, igkka itd.
Dijalozi: Na sredinu kruga postave se kartice dijaloga. Heidama zelene boje su otvorena
pitanja, a na karticama nataste boje su zatvorena pitanja s "Da li...", "J€'liSudionici redom
uzimaju po jednu zelenu i jednu natastu karticu i pitanja koja su na karticama pogfavl
nekoj osobi iz kruga. Na kraju se porazgovara ogsku: kakve su odgovore dobivali na otvorena,
a kakve na zatvorena pitanja.
Voditelji mogu dati kratko objaSnjenje o vaZznosirarenih pitanja u procesu aktivnog slusanja i
nenasilnoj komunikaciji.
Ponekad osoba, koju zelimo sluSati ili joj aktivnstnSanjem pomi da si rijeSi neki
problem, ne moze diaprove rijedi ili joS nema povjerenja u osobu koja je sltiSpace
biti potrebno pitanjima potaknuti razgovor. Poneksdrazgovor zastati i da bi se up
mogao nastaviti slugace postaviti pitanje kojede potaknuti nastavak razgovora.
Ukoliko to bude pitanje zatvorenog tipa sa "Da'lii."Je li.." dobit ¢e odgovore s "Da"
ili "Ne" i razgovorce i dalje biti u prekidu. Ako znamo postavljatia®na pitanja tipa
"Kako je to na tebe djelovalo?", "Kako se to sveyattilo?" "Sto si ti pri tome
Zelio/zeljela?" ili potdemo razgovor sugestijama "Isggj mi neSto viSe o..."
"Zelio/Zeljela bihcuti tvoje iskustvo”, KaZi mi kako ti na to gledagsobi dajemo
moguwnost da se otvori i pme pricati. Ujedno osobi dajemo do znanja da poStujemo
njenu osobnost, da nam je to Sto govori vaznojedaijedno posluSati, da nam je stalo
do te osobe.
Slika: Jedna osoba stoji izvan kruga sa slikom u ruai katali ne mogu vidjeti. Svi sudionici ove
aktivnosti imaju boje i papir s podloSkom i trebajacrtati tu sliku koju ne vide. Da bi Sto viSe
doznali o toj slici postavljaju otvorena pitanjatigestije na koje im igéaizvan kruga odgovara.
Pitanja i sugestije mogu biti. "Sto je sve prikazara slici", "OpiSi mi boje na slici." "Gdje se
nalazi kita?" "OpiSi mi izgled kée." itd. Na kraju svi postave svoje slike ispreteseprtaju o
svojoj slici i iskustvu koje su imali u ovoj aktiesti. Razgovara se i o pitanjima i sugestijama na
koje smo dobili najviSe informacija.
Moje ratno iskustvo: Voditelji upozore, da ratna iskustva mogu biti @pana s vrlo intenzivnim
emocijama koje mogu biti i vrlo bolne, ali ba$ zatajima treba péati . To je i jedan od f&na
kako je mogde da ljudi nakon rata ida iz mrznje i apatije i pou traZziti nove putove. Tu moze
pomai aktivho sluSanje. Jave se dva dobrovoljca. Jedmbace priati o svom ratnom iskustvu
(doZivljaju rata), a drugge sluSati i postavijati otvorena pitanja i sugesppttuci osobu da
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prica. Nakon Sto je razgovor zavrSen moZzemo pohvaditaknuti sve one primjere gdje je sluSatelj
otvorenim pitanjima poticao/poticala razgovor.

Otvorena i zatvorena vrata: Formiraju seetiri grupe. Svaka grupa dobije veliki papir évbroj
flomastera. Dvije grupe na svoj papir piSu pitangaigestije koje "otvaraju vrata" za razgovor ili
ih drZze "otvorenim", a dvije grupe piSu pitanjazjaive koje "zatvaraju vrata" razgovoru. Nakon
nekog vremena papiri se mogu zamijeniti.

Nova pitanja: Na kraju svatko kaZe neko novo otvoreno pitanje kau/joj se javlja nakon ove
radionice.
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PRILOG 9 drugih
nacionalnosti.
Zelene kartice

Naranéaste karti

Kako ti gledas na
ravnopravnost
Zena i muskaraca? Da li si me ti

zvao/zvala dan

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

novaca?
r
Ispricaj mi neSto
vise 0 nekoj
situaciji koja je
bila neugodna za OlIKO Je sall+

tebe.

Rado bihcuofula
tvoje misljenje o
odnosu mladih i
njihovih roditelja.

Bavis li se
olitikom?

Kako ti vidis

aktualne poligke
probleme?
Da li i ti ne volis
Skolu?

Zelim ¢uti tvoje
iskustvo s
pripadnicima
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ZIRAFSKE USI

CILJ: Upoznati zirafski ngin sluSanja usmjeren na zapazanja, éafga, potrebe i Zelje osobe
koja govori.

MEDIJI: Papiri¢i u boji, flomasteri, tekstovi za igru uloga, kofar.
AKTIVNOSTI:

Kako se danas osjéam: Voditelji postave u sredinu kruga jednutwekocku na kojoj su naetiri

strane napisane riieZAPAZANJE, OSJEANJA, POTREBE, ZELJE, a na ostale dvije je slika

Zirafe. Sudionici redom bacaju kocku i ako dobifmasicu s natpisom kazu neSto o svojim

osj&anjima, potrebama, Zeliama ili zapaZanjima. Ako gakiju sliku Zirafe mogu ispfati neko

svoje iskustvo sa Zirafskim govorom ili moguirgto Zele o sebi, ali na Zirafskidia.

Sto su to "Zirafske usi"? Voditelji daju krae objasnjenje.
Aktivno sluSanje samo po sebi je vrlo vazno émbiima povoljan ginak na osobu koja
je pazljivo odsluSana. Ipak, ono je znatno uspjeSako pri sluSanju koristimo Zirafske,
a ne zmijske uSi. Koristiti zmijske uSi 2ih@ bi da smo pri sluSanju usmjereni na
dijagnosticiranje ili imamo kridan odnos prema onome S$to ta osobaariKoristiti
Zirafske uSi pak zra da prepoznajemo u govoru sluSane osobe njeapaZanja,
osje‘aje, potrebe i ZeljeCak i kad osoba krije svoje ogpe i potrebe i govortisto
zmijskim jezikom, ako je puna mrznje i govori nes@m se mi ne moZzemo sloziti,
koristeti se Zirafskim uSima ndiemo i u takvom govoru prepoznavati emocije, egnie
potrebe i Zelje. To nije uvijek lako jé& nam s&esto dogdati da pa'nemo procjenjivati
tu osobu kao dobru ili loSu, da vrednujemo njenstypgoke, stavove i uvjerenja, a to
znai da smo skinuli zZirafske uSi. Osoba koja gow®ito osjetiti i sama’e postati
neiskrena ilice prestati govoriti. Imati Zirafske usi zfiala, i pored toga $to nam neka
osoba govori ruzne stvari s kojima se mi osobnommemo nikako sloziti, ipak
vjerujemo da je duboko u svojoj ljudskoj sussirakicovjek dobar.

SluSanje zirafe: Voditelji svim sudionicima podijele papie u boji i
flomastere, a zatim pétaju slijedeéu izjavu:
Kad dodem kuéi i vidim da mi je netko prevrtao po mojim
stvarima dode mi da panem sve bacati oko sebe.
Sudionici trebaju prepoznati OSIBJE i POTREBE ove osobe i to
napisati zirafskim govorom. Zatim se svi pafiri
sakupe u jednu koSaricu i red@itaju. Svi mogu
reci da li prepoznaju da je izjava pisana
Zirafskim uSima ili ne prepoznaju.
SluSanje zmije: Voditelji sad na isti nan
prctitaju slijedéu retenicu:
Svi koji navijaju za (navesti ime klubaju najobicniji divljaci.




a7

Sad se traZi prepoznavanje OSMRIJA i to treba izréi toj osobi jednom Zirafskom &enicom.
Kad su réenice napisane i stavljene u korpicu ponovngitsgu i sudionici vrSe prepoznavanje
Zirafskog govora. Pri tome se govori : "Jaduwjem..." ili "Ja tu neujem da su prepoznati
osj&aji."

Nakon prvog i drugog iskustva porazgovara se kak{gibilo prepoznati, a kako iziieosjganja i
potrebe druge osobe kad je govorila Zirafski, aoldedd je govorila zmijskim govorom. Kako kad
su se mozda slagali s tom osobom ili kad ih je t¥da osobno podalo (ako su navijd tog
kluba npr.)?

Igra uloga: Sudionici redom govore brojeve od 1 - 4 i tako edijple ucetiri vece grupe. Svaka
grupa dobije tekst jedne od uloga MK, DIJECAK 1Z GRADA, MAJKA ili RAZREDNICA i
prctitaju taj tekst (vidi prilog). Zatim se razbrojautar grupa i svatko prodea svoj broj. Tako se
formira veti broj cetvrcatlanih grupa i kojima su zastupliene sve uloge. Veglirazgovor kod
razrednice o problemu koji se dogodio u Skoli.

Nakon §to su se svi upoznali s problemom voditefiya jednu "majku” i "djgaka" da vode
razgovor u kojente dj@€ak govoriti Zirafskim govorom, a majkée aktivho sluSati Zirafskim
uSima. Nakon odigranog razgovora moZe uslijedsiprava, a posebnie voditelji trebati dati
komentar kojice svakako naglasiti sve Sto je bilo dobro. Iza tegdi se razgovor razrednice i
djecaka iz grada. Ovaj djak ¢e govoriti zmijskim jezikom, a razrednica trebaSsiti Zirafskim
usSima. Ovdjete mozda biti potrebno da voditelji povremeno prekigru uloga i daju odrene
sugestije ili da naglase neku situaciju koja jegpo® zn&ajna za slusanje Zirafskim uSima. Poslije
igre uloga slijedi rasprava.

Vremenska karta: Za evaluaciju mozemo koristiti slijegke simbole od kojitte svaki sudionik
nacrtati jedan \ieprema svom vrednovanju ove radionice:

Ny e
SN Ac e aoas|
/.rl\

Sreta i zadovoljstvo  Ugodno i korisno Ljutnja i nezadijstvo  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 dvostruke vi$
pricamo nego Sto sluSamo.
(Atka)
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PRILOG 10

DJECAK

Ti si usvojeni petnaestogodiSniji &gk iz Bosne.

Tvoja majka piala ti je da su tvoji pravi roditelji stradali ur@gevu za vrijeme
rata. Ti si odrastao u selu u kojem su bili doleirpa tebi kako tvoji sadasniji
roditelji, tako i mnogo stariji brat i sestre, bfieoska djeca koja su iSla u Skolu s

tobom. Kad bi péeo mucati za vrijeme govora oni su bili paZljiviisu ti se
smijali. Uvijek si bio dobar u svemu u Skoli, a pbeo u matematici koju si jako
volio.

Ove godine poSao si u srednju Skolu u gradu kaetbssakodnevno autobusom.
Jedno vrijeme bilo je sve u redu, no posljedngadina nastao je pakao. Prvo su
neki wenici p&eli oponasati tvoje mucanje. Ti si se i sam tomgasmali oni
nisu prestajali i primijetio si da se tvoje mucapggiorSava. Zatim su peli za
tobom govoriti kroz nos. Jedan od njih uzeo jee\ajjige da prepiSe dota
zadau i jednu od njih nije vratio. Nisi to htio dieprofesorici jer si se uplaSio da
bi to joS viSe pogorSalo odnos prema tebi. Rekaa si knjigu izgubio.

U patetku neki od tvajih ranijih prijatelja iz sela stk u tvoju obranu, ali sada

se plade da bi mogli postati nepopularni u razréddan ili dvojica od njikak

su se ukljdili u grupu protiv tebe. Prosli tiedan onaj @ik iz grada zatrazio je
od tebe novac. Ti si pobjegao, ali te je on saljajicom bivsih prijatelja

docekao poslije Skole. Tukli su te i udarali nogaraaprijetili daces prai jos

mnogo gore ako ne doneses novac. Slijedien si uzeo majci hovac iz kuhinje i
poslije slagao da ti je trebao za knjigu. Zbog tegse osjéao uzasno. U

ponedijeljak su ponovno od tebe trazili novac.

Zadnja dva dana nisi ni iSao u Skolu nego si lgtaalom.
Danas si kod kie i ZaliS se da te boli stomak.
Ne zeli$ viSedi ni blizu skole.
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MAJKA

Va$a djeca Wesu napustila Skolu.
U stvari Va$ najstariji sin ¥ge oZenjen i Vicete uskoro postati baka.

Kako su djeca odrasla i VaSacluostala prazna, Vi i Vas suprug ste usvojili
jedno sarajevsko si&e kad je dio ljudi iz tog ratom zahienog grada doSao u
vaSu zemlju. On je draZestan i bistadjic kojeg su zavoljeli svi Vasi susjedi.
| pored svoje govorne mane (mucanje) on je bio gdmar u osnovnoj Skoli, a
posebno iz matematike. Ove godine poSao je u srétoju u obliznjem gradu

kamo putuje autobusom s ostalom djecom.

U posljednje vrijeme postali ste zabrinuti.
Va8 marljivi dj€ak postao je drudiji i vrlo je razdraZljiv na svako pitanje
vezano uz Skolu. Izgubio je i neke knjige i nalinpéako je okino bio vrlo
paZljiv prema svojim stvarima. Njegovo mucanje plisje j&e nego prije.
Prosli tiedan nestali su Vam i novci iz kuhinje,koge je rekao kasnije da su mu
trebali za knjigu, ali knjigu Vam nije pokazao.

Vi ste p@eli osje&ati da nesto nije u redu.
Danas je rekao da ga boli stomak.
Nazvali ste Skolu, da im kazete da&@enci doci i saznali, da nije bio u Skoli ni
prethodna dva dana iako je iSao na autobus. Quiznigli ucemu je problem.
Samo je rekao da ponovocead@i. OdICili ste pati na razgovor s razrednicom.
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DJECAK 1Z GRADA

Ti si petnaestogodisnjak koji Zivi u gradu u drzavnstanu sa svojim starijim bratom i
roditeljima. Preko dana svoje roditelie nelad bascesto. Oni su ili na poslu ili u
gostionici. Poslije Skole lutas gradom s druStvarogsbrata. Oni te prihvaju, ali
¢esto s tobom postupaju vrlo grubo. Skola ti baSidee najbolie. Posebno mrzi§
matematiku. Profesorica stalno pokazuje na telosongda si neSto pogrijesio i da nije
dobro, a za mucavog Bosanca nikad ne govori d& mgstu redu. P&eo si ga stvarno
mrziti, a posebno kad si primijetio da se smije ¢mlprofesorica govorila o tvojim
pogreSkama.

Naravno, ti si samo jedan od onih koji su mu saliugjovorili za njim kroz nos.
Uostalom, to je samo Sala. Bilo je posebno smijd&mb je profesorici lagao da je
izgubio knjigu, a svi su znali tko ju je uzeo. Tdvojica iz razreda ste ga malo zaplaSili
poslije Skole i trazili da donese novaca. Njegoxjek imaju novaca! To nije bilo niSta
ozbiljno, uostalom ti svakodnevno prolazi§ mnoggjéos prijateljima tvog brata! Ne
mu niSta smetati da mal@wsne i bude manje pekmezast. Uostalom, on je dusito
novca pa si pomislio dée donijeti ponovno i traZio si i ovog tjedna. Pedija dva
dana nije bio u Skoli iako su ga vidjeli u autobusiali dosljo! On je ipak samo stranac
i on nikako tu ne pripada.
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RAZREDNICA

Vi ste razrednica prvog razreda srednje Skole wugrh@ju polaze i djeca iz
okolnih sela. Nije jednostavno u razredu imati geganu djecu iz sela i djecu iz grada,
koja zive u drzavnim stanovima. Vi ste nastojalisfiede zajedno djeca iz sela i djeca iz
grada, ali ipak razred bas nije najbolji. ddém, VaSe kolege kazu, da je razred miran i
paZljiv na nastavi, a da je normalno da strnbunestasni za vrijeme odmora.

Zapazili ste neko podmuklo smijanje kad bi govgadan usvojeni bosanski
djecak. On nazalost muca, ali je deadobar genik, a posebno je dobar u matematici.
Vi niste mislili da je to neSto ozbiljno, ali sipak, kad ste vidjeli da jedan dak
proizvodi neke zvukove glie gukanju, rekli da to viSe gii.

Sad je doslo do male krize. B@k (mali Bosanac) je bio u ponedjeljak u 3koli,
ali posliednja dva dana ga nije bilo. Egei iz njegova sela rekli su, da ima jaku
prehladu i nije bilo razloga da im ne vjerujete.nBsa jecetvrtak. Nazvala je njegova
majka i rekla, da e dai u Skolu jer ga boli stomak. Tad se ispostavilojelan
protekla dva dana odlazio na autobus, a nije dwlaz§kolu. Njegova majka je vrlo
zabrinuta i misli, da se on ¢ega u Skoli plasi. Dj@ci iz razreda kazu, da su Vam
lagali da ga zastite. Majka poslije Skole dola¥fdma na razgovor..

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

Aktivno sluSanje je nan kojim pomaZzemo drugoiovjeku da rijeSi svoje probleme pod uvjet(

da taj koji sluSa uvazava neovisnost toga koji preblema i dopusta mu , dadeasvoje rjeSenje.

Izgleda paradoksalno, ali je istina, da aktivnioSahjem roditelji pouv&vaju utjecaj na djecu, ia
se takav n@n razgovora bitno razlikuje od onog kojeg @t koriste u razgovoru sa svoj
djecom. Aktivno sluSanje je sia kojim pomaZemo djeci da samidcuarjeSenja za svoje problen
Roditelji obno pak pokuSavaju preuzeti probleme svoje djece. Np

Katarina: Ve’eras néu jesti.

Otac: Dafi, djevojke tvoje dobi trebaju jesti triput na dg@bjasSnjavanije, logko vrednovanije,
Katarina: U podne sam jela previse.

Otac: No, onda dd za stol i pogledaj Sto jedemo. (Prijedlog.)

Katarina: Nikako néu jesti.

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

Katarina: Nista.

Otac: Onda sjedni za stol. (Zahtjev.)

Kataraina: Nisam gladna i i@l sjesti za stol.

Pogledajmo kako je istoj djevojci magripomai aktivnim sluSanjem:
Katarina: Ve’eras néu jesti.

Otac: Ve'eras ti nije do jela. (Reinterpretacija.)

Katarina: Zaista nije. Zeludac mi je kao zavezan.

Otac: Danas se ne ogj@s dobro. (Emocije.)

Katarina: Ne...Ali bojim se.

Otac: Ne‘ega se hojiS. (Emaocije, reinterpretacija.)

Katarina: Da. Istina je. Branko me je danas zvaekao da bi véeras Zelio govoriti sa mnom.

Bio je vrlo ozbiljan kao nikad ranije.

Otac:Ima$ osjéaj 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.(Parafnaije)

Katarina: To bi me jako povrijedilo, a posebno z@o mislim da Zelidi sa Suzanom. To
najgore.

Otac: To je zapravdega se boijis - da bi ga dobila Suzana.(Parafragegn

Katarina: Da, ona pridobije sve simpatie deéke. Kad razgovara s njima smiju se, ki@peNa|
hodniku ima uvijek oko sebe dva ili tri. Ne znarkdke postize. Ja kad sam s'kiena ne znam
¢demu bi razgovarala.

Otac: Ti bi Zeljela biti isto tako opustena kadssiekima. (Zelja.)

Katarina. Da. A ja upravo tada zakazem. To, da gaimvacena od njih, mi toliko zr# pa m¢
je strah da ne d¢inim neSto pogresno.

Otac: Zeli$ biti prihvéena, pa te je strah da neini§ neku pogresku. (Reinterpretacija.)
Katarina: Da, i ne mogu druggje. Kao zaarani rug. Kao kakav bedak.

Otac: Cini ti se da je to loSije Sto Suti§ nego da govofEapaZanje.)

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

U prvom sléaju otac je Katarini od samog qatka onemogtio da rijeSi svoj problem jer se
ograntio na hranu. U drugom primjeru se ponasao &wvepaznjom, te aktivnim sluSanjg
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otkrivao stvarne probleme. Time je Katarinu potaklao se su# sa svojim problemom i da se
pacne drugdije usmjeravati u traZzenju rjeSenja. (Prema Gord@e91. str.32.)
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EMPATIJA
CILJ: Pojam empatije, sposobnost davanja empatije, edlpatioces.
MEDIJI: Papiri za slikanje, boje, trake s napisanim izjangg "mikrofon".
AKTIVNOSTI:

Vazna osoba u mom ZivotuZa p@etak nakon pozdrava i kreg razgovora voditelji predlazu, da
se svatko sjeti neke vaZzne osobe iz svog Zivotzheokoja je na nas snazno utjecala i koju na neki
natin nosimo u sebi. Svatko nacrta tu osobu ili nsikwaciju koja je vezana uz nas i tu osobu. U
parovima se porazgovara o slikama, a zatim svimgo@dstave sliku svog para. Porazgovara se o
tome kako smo se og@i dok smo sluSali svog para kako nant@rsvoje iskustvo. Koje smo
emocije prepoznali? Kako smo se éajekad smo sluSali para kako govori o nasoj skoife smo
emocije prepoznali kod naseg para?

Sto je empatija? Mozda ¢e ve& prethodna aktivnost omogjti voditeljima da ddu do pojma
empatije jerc¢e razgovor biti popriagen uglavnom ugodnim emocijama i sudiond@ osjetiti
podrSku, suosf@nje, uzivljavanje u njihovu situaciju, a sve tefpatija.

Empatija je vaZzan element aktivnhog sluSanja i gkaf govora. Aktivho sluSanje ne
mora uvijek biti popréeno empatijom, ali se ona javlja uvijek onda ak@ieblem Koji
ima neka osoba dublji i poptan intenzivnijim emocijama. Empatija znaZivljavanje

u situaciju u kojoj se neka osoba nalazi. Mi semm@amo slagati s onim Sto ta osoba
govori, ali moZzemo pokuSati razumjeti strahove koje i u tome joj dati podrSku. Mi ne
moramo prihvaati mrZznju koju neka osoba iskazuje prema druggjioralnosti ili
strancima, ali moZemo prepoznati strah, zabrinutdispovrijedenost koju ta osoba
osje‘a i s njom suosj@ti u toj nesréi. Mi mozemo prepoznati osdgnost nekih potreba
ili vrijednosti Sto rezultira negativnim emocijamiamozemo se uzivjeti u situaciju te
osobe. Empatijom mi pomaZemo osobi koja ima prolleravojazapaZzanjaprodubi i
da, gledajdi na vlastiti problem i naSim dma, sagleda svoj problem u drugj@m
svjetlu, da vidi i neku drugu dimenziju. Empatij@mhvacamo osje‘anja te osobe i
suosj@ajuci vracamo ih nekako pwiScéena i oslobgena negativnog naboja. Upravo
empatija je najbolji ndin oslobaZanja jakih negativnih emocija. Empatijom
omoguavamo osobi da osvijesti svgjetrebei da sama dde do uvida da nije rjeSenje
u apatiji i destruktivnosti nego u konstruktivndjcgi i da jedino sama ta osoba moze
rijeSiti svoje probleme Empatijom pomazemo osohiadgisti s tim Sto zapravaelii da
oslobalena negativnih emocija i destruktivnosti prihvagbe kao dio rjeSenja problema
i krene u pozitivnu akciju.

Davanje empatije zirafi: Sudionici se podijele u parove i osoba A govogvom najveselijem
dozivljaju. Osoba B treba aktivno sluSati, pre@oati emocije i potrebe, te davati podrsku i
suosjéati. Vodimo kra&i razgovor o iskustvima govornika i sluSatelja.

Sad osoba B govori 0 svom najtuznijem dozivijajusaba A treba aktivno sluSati, prepoznavati
osj&€anja i potrebe i suosjati. Slijedi opet razgovor o iskustvima koje su im@vdje voditelji
trebaju biti paZljivi jer setesto radi o intenzivhim emocijama, te se aktivnostmoZze naglo
prekinuti nego treba osjetiti kad je proces slusaajvrsen. Opet mozemo razgovarati o iskustvima
i onih koji su davali i koji su primali emapatiju.



55

Davanje empatije zmiji: Formiraju secetver@lane grupe i svaka grupa dobije jednu izjavu
napisanu na papiru. lzjave mogu biti:
¢ Danasnji mladi su lijeni i pokvareni. U moje vrijemije bilo tako. Svatko je znao Sto
mu je posao i postivalo se starije.
Crncima svakaast, ali eno njima njihove Afrike pa neka tamo Zidopte mi nije
jasno zasto oni dolaze ovamo. Samo ham donosebnési.
¢ .Nemam niSta protiv Zena, ali njima je mjesto gik8vima bi bilo bolje da Zene ostanu
kod kite, a ne da hodaju svaki dan na posao, na kojeko isamo piiaju i piju kavu,
a djeca ostaju sama kodcku
e Ne Zelim da moje dijete ide u Skolu s hendikepiramisobama (gluhima, slijepima,
Sepavim, agresivnim i kakvim sve ne). Njih trebairaltti u posebne ustanove, a
normalnoj djeci dati priliku da idu u normalnu kol
e Mislim da komunisti ne mogu raditi u Skolama jeri teko na mlade prenose svoju
otrovnu ideologiju koje smo se jedva rijeSili. Nekianalu neki drugi posao, a ne da
nam kvare mladez.
Svaka grupa treba praiianatin kako dati empatiju osobi koja je izrekla tu tju To treba
wciniti bez obzira na naSe slaganje ili neslaganjer&enom izjavom. Potrebno je prepoznati
emociju ili potrebu koja je skrivena iza dijagndlzeahtjeva.
Nakon Sto grupe pdtaju svoj empatiki odgovor slijedi rasprava i rjieSavanje atleih dilema
koje su se pojavile. Posebno treba naglasiti kazpri davanju empatije kad osoba iznosi
dijagnoze prema kojima smo neutralni i pri davagijopatije osobama koje govore nestins se
ne slazemo ili $to nas osobno wige

Pismo: Voditelj/voditeljica kaze, da se svatko prisjetke@sobe koja nas je osobno uvrijedila i da
se pokusa sad staviti u poloZaj te osobe i napisgtismo u ime te osobe u kojem ta osoba
objasniti Sto se dogodilo, kako se tada &g s kojim potrebama je to bilo vezano, Sto daedis

i osjga. Svatko piSe sam i pismo set@gavnoditati. Kad je pismo gotovo voditelj/voditeljica
zamoli sudionike da napiSu odgovor toj osobi, atlas u svoje ime.

U razgovoru o iskustvu koje sad imaju treba natildsi je najteZze dati empatiju osobi koja je s
nama u sukobu i koja nas je povrijedila, ali jegd@d i to vazno i potrebno. Osobe koje su ito u
stanju zasluzuju naSe posebno Stovanje.

U tudim cipelama: Svi sudionici izuju svoje cipele i stave na sradinuga. Nakon znaka voditelja
svatko obuje dvije radite cipele drugih osoba. Zatim treba prér@sobu s kojom moZzemo spariti
jednu nasu cipelu npr. mi imamo lijevu, a ta osdbanu i postavimo ih jednu do druge. Igea
izazvati mnogo smijeha i veselja, ali mozda i netlg pa i odbijanja da se sudjeluje u ovoj
aktivnosti, Sto svakako treba poStivati i odmah pwietku réi da je sudjelovanje potpuno
dobrovoljno. Nakon prekida igre i ponovnog pronatgd vlastitih cipela. Vodi se razgovor o
iskustvima iz ove igre i odnosu prema aktivnom &hjd i empatiji, kojucesto pojasnjavamo
stajanjem u "tdim cipelama".
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Mikrofon: Za evaluaciju mozemo sudionicima radionice ponuzhtmiSljeni mikrofon (ili neki
predmet koji ga simbolizira na duhovitdrd i zamoliti ih da svatko iskaze svoj sud o ovéta
smo radili, kako vidi mogtnost koriStenja u svakodnevnici, dileme i nedourkige su se javile,
osobne Zelje i potrebe.
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PRETVARANJE ZMIJE U ZIRAFU

CILJ: DoZivjeti snagu nenasilnog govora u odnosu premgilmam zmijskom govoru.
Osposobiti se za sluSanje zirafskim uSima, davanjpeatije, te mijenjanje nasilnog govora u
nenasilni.

MEDIJI: Papiri vefeg formata, flomasteri, lutke zmije i Zirafe, posts primjerima
"pretvaranja zmije u zirafu", igra "Misli pozitivrio

AKTIVNOSTI:

Pruzena ruka: Svatko se sjeti neke osobe koja mu/joj je u delnem trenutku pomogla i Be to
svoje lijepo iskustvo. Rtanjem o tom iskustvu vjerojatnée se stvoriti prijatna klima i nije
potrebno posebno vrsiti analizu. Ipak, voditeljignaukazati da i ovi primjeri bude optimizam o
moguwenosti da budemo pruZzena ruka f@k i ako je druga osoba puna negativnih emocija i
destruktivnosti.

Pri¢a: Voditelj/voditeljica uzme kuglicu za @i@nje préa i zamoli da svi sjednu ugodno, da stave

obje noge na tlo i da zatvoréi dzapa@ne valenu fantaziju:
Ugodno vam je, mirni ste i opusteni...Nikud vamnseZuri, nemate problema koje
trebate rijeSiti...Osjéate kako neka umirufia energija struji niz vase tijelo...odn@se
tako sve napetosti, strahove i brige...Lijepo vam ugodno. Ostanite tako nekoliko
trenutaka sami sa svojim dobrim ljudskinde...
Dok tako sjedite mirni i opusSteniujete zvukove naSéarobne kuglice(voditelj vrti
kuglicu na dlanu i proizvodi zvukove).ona nas odvodi u carstvo bajki...Zamislite da k
vama dolazi neko dobro ds iz bajke...Vi znate kako izgleda, Sto ima na,deiko se
glasa, kako miriSe. Osjate da vam lagano dodiruje ruku i nekud vas vodzksrostor i
vrijeme...
Dosli ste u prostor kojim vijuga dugka cesta, ali sve je nekako dtij&...da, dosli ste u
proSlost. Tamo u daljini na jednom i drugom krajutg opazate kako se kie dvije
vijugave kolone...Idu jedna prema drugoj. Kako gqmé blize tako vidite konje i &ife,
sjajnu odjéu i oklope koji sjaje na suncdyjete rzanje konja, klopotanje i@, govor
ljudi. Vidite, da neki vazni ljudi prolaze upratwpored vas. | stadoSe.
-Napravite prolaz za mog kralja, -de predvodnik prve kolone.
-Napravite vi prolaz za mog kralja -de predvodnik druge kolone.
Kad uvidjeSe da je i u jednoj i u drugoj koloni krposavjetovaSe se i dogovorise, da
prednost ima kralj koji je stariji...Ali kraljeviifahu jednako stari. OdkiSe se onda za
kralja koji ima veée kraljevstvo...Ali oba imahu kraljevstva od préfista jezika...Isto je
tako bilo i s vellinom obitelji i svim drugim...Onda jedan predlo&ka ima prednost
kralj koji je pravedniji.
- Moj je kralj najpravedniji,- rée prvi - On na dobrotu odgovara dobrotom, na zlo
odgovara zlom. Na njeznost odgovara njeZnp& na nasilie odgovara nasiljem.
Napravite prolaz mom pravednom kralju.
- Moj kralj na zlo odgovara dobrotom,-de drugi. - Na mrznju odgovara ljubavlju...na
Skrtost darovima...na laz odgovara povjerenjem.avigk moj kralj.
Kad tocu onaj prvi kralj naredi da se ke pomaknu u stranu i propuste tog kralja, a
sam iza@e da mu se pokloni.
Dok gledate kako kolone polagano odmputem svaka na svoju stranélijete ponovno
zvuk carobne kuglice kojom vas pozivam da se vratite igjetsa bajki u
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stvarnost...Lagano otvoritech..pogledajte sve oko sebe...malo se protegniteet ste
ovdje i u sadasnjosti.
Sudionicima su na raspolaganju boje i papiri nénejmogu naslikati jednu sliku koja im je ostala
iz ove valene fantazije. Kad su slike zavrSene izloZze seugiktako da svatko svoju sliku stavi
ispred sebe na tlo, te svatko kaze nesto o sv@bj dozivljaju ove prte.

Igra "Misli pozitivno": Igra se moZe igrati na dvadia: da svi igraju zajedtki u vecoj grupi ili
kao stolna igra koju igrajdetverd@lane grupe. Za ovu drugu varijantu treba pripremsti broj
igara vé prema brojetver@lanih grupa. Ovdjéemo opisati zajedéki nain igranja :

Cilj igre je u svakodnevnim problemskim situacijabii u stanju réi si pozitivnu poruku. To nam
moZe pomai i pri nastojanju da zmijski govauujemo na Zirafski nan. Za igru nam je potrebno:
Sest kutija s natpisima SPORT, SKOLA, NOVE SITUAEIJMLADICI | DJEVOJKE,
SUKOBI, TULUM. U svakoj kutiji nalaze se ligtis opisom problemskih situacija (vidi prilog).
Na jednoj ovéoj kocki nalaze se isti natpisi, a maéguh je popratiti i slikom.

Igra se tako da igta redom bacaju kocku i prema tome iz kutije, kagagdrelena kockom,
uzimaju listt s opisom problemske situacije . Opis situacijesmtapréitaju, a zatim kazu koju
pozitivnu poruku mogu sebi dieu toj situaciji. Ukoliko u nekoj kutiji ponestariistica treba
ponovno baciti kocku da se dobije kutija u kojogitistica.

Zmija i Zirafa: Voditelji lutkama izvedu dijalog izndei zmije i Zirafe u kojem Zirafa koristi
aktivno sluSanje, prepoznavanje éaj@a i potreba zmije, te joj daje empatiju . Razgomoze
teci ovako:

ZMIJA: Taj maturalni ples je najotiija glupost.

ZIRAFA: Ne voli$ maturalni ples.

ZMIJA: To ti jecisti idiotizam. Tu ti se mame i tate hvale svojiapinlitanim
kéerima i smijeSno ohienim sinovima, a poslije se tate nazderu i nagpu
ih mame jedva odvuku é&ama.

ZIRAFA: Zanimljivo mi je to §to pfas.

ZMIJA: Tu ti se onda produciraju maminéeki i tatini
sinovi tkocde imati skuplju haljinu ili odijelo, pa se ond:
prica da li je kuplieno u B&i ili Parizu. Sve je to Ziva jeza.
ZIRAFA: Ljuti te sve to.

ZMIJA: Ma, baS me briga. Ja im sednetamo producirati i praviti majmuna
od sebe.

ZIRAFA: Ne Zelidd na ples.

ZMIJA: Ne. Pa to i nije obavezno. Ja sam ih lijegmzorila da ne prave te
glupe balove. Tko lde neka ide, a ja r@.

ZIRAFA: Osjéam da te to ipak zabrinjava.

ZMIJA: Ma...(Suti).

ZIRAFA: Kazi...bite ti lak3e.

ZMIJA : (raspla’e se) Sve su si djevojke nasle s danplesati, a ja ne mogL
nikog nai.

ZIRAFA: Osjéas se zbog toga manje vrijednom.

!Adaptirano prema priéi “Pouka kraljevima” u knjMiargaret Read MacDonald, “Peace Tales, 1992.
str.70.
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ZMIJA (mijenja koZu i postaje ZIRAFA 2) Stradno sassretna. Jedino sa mnom nitka‘@e
plesati.

ZIRAFA 1: (zagrli je).

ZIRAFA 2: Ako ddem svice gledati u mene kako stojim sama, a ako ne
dodem cijelic¢e razred dii frku.

ZIRAFA 1: A ni jedno ni drugo ne Zelis.

ZIRAFA 2: Zeljela bih da budem kao i ostal a
Da ne budem neki posebni &t

ZIRAFA 1: Zeli$ ipakd na ples.

ZIRAFA 2: Da. Zelim, ali s kirtu plesati?
ZIRAFA 1: Zeli$ néi plesaia.

ZIRAFA 2: Da...ali koga? Hej! Sto kaze$ r
Filipa? Kako se njega nisam sjetila? Stara , vidis®..Zurim.

Nakon ove igre lutkama moglo bi se isti ili nekudr dijalog dati na
posteru i ostaviti modgunost da sudionici detaljnije proanaliziraj
tekst, da prepoznaju elemente zmijskog i Zirafsfmgpra, da posebnc
ucce kako je doSlo do mijenjanja zmije u Zirafu.

Simultanka: Svi sudionici se podijele u ttlane ili cetver@lane grupe. Dobiju & komad papira i
flomaster. Svaka grupa predstavlj@enike jednog razreda. Voditelj/voditeljica preddtav
profesora koji govori zmijskim jezikom (piSe plavitomasterom). Profesor ulazi u razred i kaze -
Danas ste jakanemirni Ucenici Zirafskim jezikom nastoje zmiju pretvoritizirafu. Dogovaraju
svoju ré&enicu i zapisuju je na papir. Voditelj/voditeljichilazi grupe i piSe svoj zmijski odgovor
plavom bojom. Kad ocijeni da je zZirafsko nastojad@o rezultat p&énje odgovarati zirafskim
jezikom i piSe Zutom bojom. Po zavrSetku svi seinpgostave u sredinu kruga i razgovara o
iskustvu koje su stekli.

NN

Evaluacija: Na tlo se postavi veliki papir na kojem su prikaaéetiri lica razltitog raspoloZenja.
Sudionicima se podijele ligti na koje svatko nacrta po jedan lik koji najboigrazava
njegovo/njezino raspoloZenje. Lidtse stave u korpicu i kasnije zajetkiianaliziraju.



PRILOG 12

IGRA "MISLI
POZITIVNO"

Skola

Ti si nakio/naila strani

jezik najbolie Sto  si
mogao/mogla. Ipak, pred
pccetak ispitivanja osf@s

nervozu. Sto si mozesdie
prije pcetka ispita?

Prosle godine Si
sudjelovao /sudjelovala na
natiecanju za najboljeg
matemattara Skole, ali nisi
uspio/uspjela. Ove godine
ide$ ponovno. Sto si mozes
reci prije paetka ovog
natjecanja?

Vidio/vidjela si  grupu
ucenika kako su pisali po
zidu u @ionici. Razrednica
trazi, da joj kazes tko je to
uéinio. Ti zeli§ reéi istinu,
ali se bojis dae ti wenici
biti ljuti na tebe. Sto si
mozes réi?

Dobio/dobila si zadatak da
nesto preitas pred skupom
koji se odrzava u Skoli. Ti
si dobarcita¢, ali nikad nisi
Citaokitala pred takvim
skupom. Sto si mozes
pozitivno pomisliti  prije
pocetka?
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Dobio/dobila si negativnu
ocjenu, a danas je
roditeljski sastanak i bojis
se dace 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  miSlienje  si
mozeS ré pred pdetak
danasnje utakmice?

Zelis wi u koSarkaski tim
tvoje Skole. No danas
opazaS mnoge koji su viSi
od tebe. Sto si mozescie
kao pozitivno misljenje.

Ucis plivati. V& nesto
znas, ali vas trener trazi da
danas idete u duboki
bazen. Strah te je. Sto si
moze$ ré kao pozitivho
misljenje?

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

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

Mladi¢i i djevojke

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

Idu¢i ulicom nailazi§ na

poledicu i padneS. Grupa
mladia ti se smije. Sto si
mozes pozitivho pomisliti u

toj situaciji?

Prijatelj/  prijateljica je

pricala loSe o tebi i sad te
nisu uvrstili u razredni tim.

Sto si moze$ & da bi se

bolje osjéao/osjéala?

Ti i prijateliica dogovorili
ste se dacete ti u kino.
Ona ti je u zadnjas javila
da ide s d&om, koji se
vratio s puta. Sto si mozes
pozitivno mozes «g?

Grupa mladia iz tvoje
ulice stalno ti nesto
dobacuju i rugaju ti se. To
te ljuti, ali i plasi. Sto si



mozeS pozitivno pomisliti
kad ih ponovno sretnes?
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Nove situacije

Tvoja se obitelj preselila i
danas se prvi dan nalazis u
novoj Skoli. Koju pozitivhu
poruku si mozes &

Nalazi§ se prvi put na
probi pjev&kog zbora i

gotovo nikog ne poznas.
Osj&a$ se neugodno. Sto
Si pozitivho mozes
pomisliti?

Putuje$ avionom. To ti je
prvi put. Pomalo ti je
nelagodno. Sto si mozes$
reci da se bolje osi@s?

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 pozitivho mozes
pomisliti?

IdeS na prvi spoj. Jako si
uzbulen/uzbdena. Bojis
se da osoba s kojom se
trebaS né moZda née
dodi. Sto si pozitivno
mozeS pomisliti u toj
situaciji?
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Sukobi

Treba$ oprati kosu i Zuri ti
se. ali ti je netko potroSio
vodu. Sto si pozitivno
mozes ré u toj situaciji?

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

Sto  pozitivno  mozes
pomisliti da si popravis
raspolozenje?

Igrate Sah i tvoj protivnik
poviati potez koji ti donosi
pobjedu, a =zatim ga
poviati. Dogovorili ste se
da nema povlgnja poteza.
Sto si moZe$ pozitivno
pomisliti?

Ti gledas utakmicu, a
sestra prebacuje na TV
seriju. Moli§ je da popusti,

ali ona kaze da je to ¢e

dva puta dinila, a sad zeli

gledati seriju. Sto si moze$
reci?

Dogovorio/dogovorila si se
s tatom da Jeras trebas
auto. No, brat kaze da je
danas on na redu. Sto si
pozitivho mozes «kg?

Tulum

Voli§ plesati, ali puStaju
glazbu koja ti se ne sia.
Ve¢ si im to rekla, ali nisu
reagirali. Sto pozitivno
mozesS pomisliti?

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

Na plesu si i odjednom
nestane struje. Nastala je
velika galama i neprijatno
ti je jer v&inu ne poznajes.
Sto si moze$ (& u toj
situaciji?

Zeli$ Wi u plesnu salu, ali
ti na ulazu kazu, da nisi
prikladno obden/obuéena.
Sto  pozitvno  mozes
pomisliti u tom trenutku?

VracaS se s tuluma i u
tramvaju opazasS da ti je
nestao nofanik. U njemu
nije bilo puno novaca, ali ti
je zao dokumenata. Sto si
moZzes$ pozitivho & u tom
trenutku?
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PRILOG 13
PATIJA

Kad vidi
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