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Projekat “Triput URA za zdravlje u $koli” zasnovan je na modelu Skole usmerene na zdravlje ( Health Promotmg School”)
koji promoviSe Svetska zdravstvena organizacija. Op$ti ciljevi projekta su:

& Doprineti razvoju srednjih $kola u Novom Sadu kao ustanova koje neprekidno jacaju svoje kapacitete i stvaraju zdravo
okruzenje za ucenje, zivot i rad.

&5 Unaprediti nivo zastite mentalnog zdravlja u¢enika u srednjim Skolama u Novom Sadu i aktivnog uée$c¢a mladih u
promovisanju zdravlja u svojim Skolama...
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Dragi nasi nastavnici i nastavnice, strucni saradnici i saradnici i svi koji
Citate ovaj materijal,

ovaj prirucnik je nastao u okviru projekta ,Triput ura! za zdravlje u skoli“,
koji Centar za proizvodnju znanja i vestina realizuje uz podrsku Uprave grada
Novog Sada za sport i omladinu-Kancelarije za mlade ¢ime se ostvaruju
ciljevi i mere definisane Lokalnim akcionim planom politike za mlade Grada
Novog Sada u 2013. godini.

Cilj kome svi zajedno tezimo je da kod mladih razvijemo svest o vaZznosti
zdravlja i da im pomognemo da razviju veStine neophodne za brigu o
zdravlju

Projekat ,Triput ura! za zdravlje u Skoli 2“ zasnovan je na rezultatima
istoimenog projekta realizovanog u 2012. godini. Tokom proslogodisnjeg
projekta je obuceno 14 nastavnika i stru¢nih saradnika iz tri srednje Skole za
program zastite mentalnog zdravlja, potom je u svakoj skoli realizovano po
pet radionica sa ukupno 118 ucenika. Kroz Skolsku mini kampanju sa idejom
projekta je upoznato mnogo ucenika i nastavnika. Na kraju projekta je
realizovana zavréna konferencija ,Skole usmerene na zdravlje“ na kojoj je
prisustvovalo 67 nastavnika, stru¢nih saradnika iz osnovnih i srednjih skola iz
Novog Sada i okoline i 14 ucenika. Tom prilikom je veliki broj nastavnika i
ucenika ukazao da i u njihovim Skolskim sredinama uvidaju potrebu mladih
da ojacaju svoje kompetencije za prevladavanje stresa

Kroz uvod u program radionica sprovedeno je i mini-istrazivanje stepena
anksioznosti kod ucenika i strategija za prevladavanje stresa (dr Mirjana
Beara) na uzorku od 120 ucenika koji su bili ukljuc¢eni u program. Dobijeni su
sledeci rezultati:

e U pogledu vrste anksioznosti koju mladi osecaju, najvisi stepen je
izmeren u faktoru nezadovoljstvo Skolom (koju ilustruju sledece
stavke: ujutro me oneraspoloZi i sama pomisao na Skolu; u skoli je
zapravo malo stvari koje nekoga mogu da razonode; kad me izgrde u
Skoli najcesc¢e je u pitanju neka nepravda). Sledi faktor manifestne
anksioznosti (¢eS¢e mi srce jace kuca; uvece Cesto ne mogu da
zaspim jer mnogo razmisljam; cesto sam vrlo nervozan/na). Ispitna
anksioznost (bespomocénost i nelagoda u ispitnoj situaciji) i socijalna



poZeljnost (kao manifestacija straha da se odstupi od socijalno
poZeljnih oblika ponaSanja) su manje zastupljene kod nasih
ispitanika.

e u pogledu nacina prevladavanja stresa, potvrden je nalaz
Sekretarijata za sport i omladinu (Kvalitet Zivota mladih - izvori stresa
i nacini suocavanja sa stresom*“, 2009.) da preovladava mehanizam
izbegavanja putem socijalne diverzije, tj. traZenje socijalne podrske
kod prijatelja, zatim sledi prevladavanje usmereno na problem
(izdvajanjem najbitnijeg iz problema, ulaganjem dodatnog napora da
se problem resi isl.) i izbegavanje putem distrakcije (gledanjem TV,
odlaskom u Setnju ili razgledanje izloga). Najmanje izrazeno je
prevladavanje usmereno na emocije ali je ono znacajno ceSdi
mehanizam kod devojcica.

e nadene su izvesne polne razlike u obe istraZzivane pojave. Nadeno je
da su devojke anksioznije u ispitnoj situaciji od mladi¢a i ceSée
primenjuju prevladavanje usmereno na emocije i izbegavanje putem
distrakcije, Sto se smatra manje uspesnim strategijama prevladavanja
stresnih situacija.

e ustanovljene su znacajne povezanosti izmedu anksioznosti u ispitnoj
situaciji sa  manifestnom anksioznosti, nezadovoljstvom Skolom,
prevladavanjem usmerenom na emocije i putem socijalne distrakcije.
Ucenici koji primenjuju prevashodno strategije usmerene na problem
su istovremeno i manje anksiozni u ispitnoj situaciji.

Ovi rezultati dodatno potkrepljuju neophodnost nastavka Sirenja i razvijanja
optimisti¢énih  atribucija, smanjenja ispitne anksioznosti i oseéaja
bespomodénosti kao i strategija prevladavanja koje su usmerene na problem
(upravljanje vremenom, smanjivanje treme, razvijanje samoregulacije svojih
emocija i ponasanja).

Radionice koje se nalaze u priru¢niku ¢ée pomoci senzibilisanju i edukovanju
struc¢nih saradnika i nastavnika za rad sa mladima na prevenciji stresa i zastiti
mentalnog zdravlja, u Skolama koje nisu bile obuhvaéene proslogodisnjim
ciklusom, osnaziti odreden broj mladih za suocavanje i prevladavanje stresa,
poboljsati saradnju izmedu struc¢nih saradnika, nastavnika i u¢enika.

Zelimo vam uspesan radionic¢arski rad u vasim $kolama!
CPZV tim
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PRVI DEO: NEKA TEORIISKA SAZNANJA O TEMAMA
RADIONICA

1. STRES KOD SREDNJOSKOLACA

Stres je veoma Cesto koriS¢en termin, pa se moze reci da je svakome od nas
poznat. Pojam psiholoskog stresa prvi se put spominje 1944. godine, no jos
pre nego Sto se odomacio u naukama poput medicine i psihologije, pojam
stresa koristili su tehnolozi da bi njime oznacili napetost i napregnutost
materijala. U humanisticke nauke uvodi ga lekar Hans Selje (Selye) za kojeg
se smatra da je dao jedan od najvecih ranih doprinosa na tom podrucju.

Selje je kao stres definisao specificne promene u organizmu nastale pod
uticajem razlicitih stetnih faktora iz okoline.

Sudedi po literaturi moze se reéi da je najvaziniji doprinos u vezi sa
fenomenom psiholoskog stresa dao Ricard Lazarus. Njegov model stresa
odnosi se u prvom redu na psiholosko funkcionisanje pojedinca. Naime, kod
stresa reakcija pojedinca zavisi od toga kako osoba procenjuje znadenje
opasnosti ili pretnje u svojoj okolini. Lazarus smatra da specifi¢an odgovor
pojedinca, odnosno negativha emocionalna reakcija koja se zasniva na
proceni situacije kao pretece ili opasne. Ukratko, pojedinac je taj koji
percipira neravnotezu izmedu zahteva okoline i sopstveih mogucnosti.
Nekada percipira obrnuto, tj. da moguénosti okoline ne mogu zadovoljiti
njegove potrebe i ciljeve i onda reaguje stresom.

Tek u poslednje vreme se posvecuje posebna paznja istraZivanju stresa kod
dece i mladih. lzvori stresa kod njih mogu biti isti kao i kod odraslih (npr.
smrt nekoga iz porodice, preseljenje, razvod isl) ali i neki specifi¢ni. Kod dece
i mladih Skolskog uzrasta, Skola i dogadaji u njoj predstavljaju Ceste izvore
stresa. Provere znanja, slaba ocena, neprihvatanje od strane drugova u
odeljenju, konflikti sa nastavnicima tako mogu biti snazan izvor stresa kod
ucenika.

Istrazivanja o stresu kod mladih u nasoj sredini
Tokom 2009. godine Pokrajinski sekretarijat za sport i omladinu sproveo je

istrazivanje na temu , Kvalitet Zivota mladih - izvori stresa i nacini suo¢avanja
sa stresom”, koje je realizovano na uzorku od 1500 ispitanika, uzrasta od 15



do 21 godine. U istraZzivanju su ucestvovali ucenici i u¢enice srednjih strucnih
Skola i gimnazija iz urbane i ruralne sredine (gradova i sela u AP Vojvodini),
kao i studenti i studentkinje novosadskog univerziteta.

Rezultati istrazivanja pokazali su da kada su u pitanju situacije vezane za
Skolsku sredinu, kao najéesci izvori stresa navode se nepravedna ocena i
verbalni sukob sa vrSnjakom (preko polovine ispitanika dozZivelo je ovakvu
situaciju). Zatim slede neprelazna ocena i sukob sa profesorom (izmedu 40%
i 50% ispitanih je doZivelo ove situacije), a zatim sledi problem nasilja: fizicki
obracun i ismevanje od strane vrsnjaka.

Kada su u pitanju situacije vezane za porodi¢nu sredinu, kao najéesc¢i uzroci
stresa navode se sukobi sa roditeljima (verbalni sukobi, nepravedne kazne i
zabrane), zatim slede: promena mesta stanovanja, ucestale svade izmedu
roditelja, razvod i smrt roditelja ili bliskog ¢lana porodice, kao i separacija od
roditelja. Iz grupe situacija vezanih za adolescenta licno, kao najcesce
izdvajaju se usamljenost i nezadovoljstvo izgledom, zatim slede
nezadovoljstvo sobom i vrSnjackom grupom (sa ucestalo$¢u preko 30%).
IstraZivanje je pokazalu i znadajnu korelaciju izmedu materijalnih uslova u
kojima mladi Zive, mesta stanovanja (ruralni-urbani), porodi¢ne situacije i
njihovog vrednovanja kvaliteta sopstvenog Zivota.

Naj¢eS¢e upotrebljavan nacdin prevladavanja stresa, prema ovom
istraZivanju, je orijentacija na bliske osobe van porodice, kao i izbegavanje
razmisljanja i reSavanja problema. Manje prisutno je traZenje alternativnih
preokupacija u odnosu na problem i orijentacija na porodi¢ne svakodnevne
aktivnosti, a najmanje izraieno je ispoljavanje besa i zloupotreba
nedozvoljenih supstanci. Mladi¢i su u veéoj meri skloni ispoljavanju besa i
zloupotrebi nedozvoljenih supstanci, dok devojke preovladuju stres
orijentacijom na bliske osobe van porodice, ili na porodi¢ne svakodnevne
aktivnosti. Kada je u pitanju materijalno stanje, registrovane su razlike medu
grupama u pogledu ispoljavanja besa i zloupotreba nedozvoljenih supstanci.
Sto je losije bilo materijalno stanje porodice, to je ovaj vid prevladavanja
cesée upotrebljavan.

Ovo istrazivanje je zakljucilo da je ,uCestalost stresnih situacija u Skolskom
okruzenju velika, Ssto moZe da predstavlja potencijalni rizik za mentalno
zdravlje ucenika. Zbog toga je neophodno smanijiti nivoe stresa u Skolskom
okruzenju i uvodenje prikladnih interventnih programa sa ciljem smanjivanja
stresa bilo bi pozZeljno".

©



Prevladavanje stresa kod adolescenata

Lazarus i Folkman stilove prevladavanja dele u dve grupe prema mogucoj
funkciji prevladavanja: jednu grupu <cini Na problem usmereno
prevladavanje, a drugu Na emocije usmereno prevladavanje.

Prevladavanje usmereno na problem sastoji se u definisanju problema,
stvaranju alternativnih reSenja, odmeravanju alternativa u smislu procene
dobitka i gubitka, vrSenje izbora i akcije. Uklju€uje i problem i osobu koja ga
reSava. Obuhvata strategije: Direktna konfrontacija, TraZenje socijalne
podrske i Plansko resavanje problema.

Prevladavanje usmereno na emocije se svodi na izbegavanje, minimiziranje,
distanciranje, poredenje, izvlaCenje pozitivnih vrednosti iz negativnih
dogadaja. Osnovna funkcija ovakvog prevladavanja je da odrzi optimizam,
ne dozvoli prihvatanje najgoreg i omoguci delanje bez obzira Sta se deSava.
Obuhvata strategije: Samokontrola, Distanciranje, Pozitivna preformulacija,
Prihvatanje odgovornosti i Beg/izbegavanje. Prevladavanje usmereno na
problem i prevladavanje usmereno na emocije se €esto javljaju istovremeno,
podrzavajudi se ili ometajuci medusobno.

Marija Zotovi¢ je dala pregled tri studije koje se bave efikasnoséu
prevladavanja stresa kod adolescenata, pri ¢emu se kao kriterijum
efikasnosti koristi odsustvo simptoma vecéeg broja moguéih poremecaja
mentalnog zdravlja, ukazuju na to da je bolja prilagodenost povezana sa
koris¢enjem kognitivnih, prakticnih i pristupajucih strategija (kao Sto su
trazenje alternativnih zadovoljenja potreba, koriS¢enje socijalne podrske,
reSavanje problema i pozitivna preformulacija). LoSije psiholosko
funkcionisanje bilo je povezano sa emocionalnim praznjenjem, rezigniranim
prihvatanjem i izbegavajucim strategijama.



2. KAKO OPAZAMO SEBE | SVET OKO SEBE — PRIPISIVANJE
UZROKA DOGADAJIMA

Svaki put kada nam se desi neki dogadaj — dobar, a pogotovu lo$ — skloni
smo da trazimo uzroke za taj dogadaj tj. da na odredeni nacin sebi (i
drugima) objasnimo zasto se taj dogadaj desio. To nazivamo pripisivanjem
kauzalnih atribucija (tj. karakteristika) dobrim i loSim (stresnim) dogadajima.
Kako mi pravimo nase atribucije? Tako Sto traZimo uzroke dogadaja u tri
dimenzije: unutrasnje-spoljasnje, trajno-privremeno i opste-specificno.

Prva dimenzija atribucija: UNUTRASNJE — SPOLJASNJE

Da bismo objasnili sebi dogadaje, najpre trazimo ,kod koga je zasluga ili
greSka” za neki dobar, odnosno lo$ dogadaj. Tako, moZzemo za neki prijatan
dogadaj reci da smo isklju¢ivo mi i nase sposobnosti zasluzni za to, ili pak
uzrok tog uspeha moZemo naéi u nekim drugim osobama ili spoljasnjim
okolnostima. Na primer, uspesno smo uradili neki kontrolni zadatak. Ako
smo skloni da uzrok tog uspeha pripiSemo sebi, objasni¢emo ga npr. tako Sto
¢emo pomisliti ,to je zato $to sam dobro naucio/la za kontrolni“. Medutim,
ako smo skloniji da uzroke prijatnih dogadaja pripiSemo drugima ili
okolnostima van nas samih, moZemo redci: ,dobio sam dobru ocenu na
kontrolnom jer je test bio lak.”

Druga dimenzija atribucija: TRAJNO - PRIVREMENO

Jo$ jedan nacin kako objasnjavamo zasto se nesto desilo je traZzenje uzroka
dogadajima u okviru trajnih ili pak privremenih karakteristika. Ako koristimo
rec¢i poput ,uvek” ili ,nikad”, onda imate sklonost da razloge traZite u
trajnim karakteristikama. Ako pak koristimo ,ponekad” ili ,u poslednje
vreme”“, skloni smo da uzroke pripisujemo privremenim razlozima, tj.
razlozima koji su trenutno prisutni ali ne i uvek. Primer: prijateljica ne
razgovara sa vama. Ako smo skloni pripisivanju trajnih uzroka, pomisliéemo
da nas ona mrzi i da nikada viSe nece hteti da se druzi sa nama. Ako pak
tumacdimo taj dogadaj privremenim uzrocima, reéi ¢emo: ,,ona se ljuti na
mene i danas nece hteti da govori sa mnom*.



Treca dimenzija atribucija: GLOBALNO — SPECIFICNO

| najzad, ¢esto pribegavamo tumacenjima dogadaja koje mozemo pronadi na
dimenziji sveobuhvatnosti, tj. opStosti ili posebnosti dogadaja. Tako,
mozemo da mislimo da je uzrok dogadaja globalan, opsti i da se odnosi na
sve situacije i ljude (koristimo tada reci ,svi“ ,niko”, ,u svemu”), ili pak
mozemo da mislimo da se odnosi samo na odredeni dogadaj ili na odredene
ljude (,neki“, ,,u tome“). Na primer, ako nas koSarkaski tim gubi, mozemo
pomisliti ,to je zato Sto smo totalne Seprtlje i nemamo pojma sa sportom* ili
pak mozemo pomisliti ,,ne idu nam trojke u ovoj utakmici®.

3. OPTIMIZAM/PESIMIZAM

Optimizam/pesimizam se shvataju kao generalizovano ocekivanje pozitivnih
ili negativnih ishoda aktivnosti i smatraju se relativno stabilnim i odvojenim
dimenzijama licnosti.

Dakle, pesimizam moZemo shvatiti kao generalizovano uverenje u sopstveni
neuspeh, dok je optimizam ocekivanje da ¢e nase akcije uroditi plodom, tj.
proizvesti Zeljene ishode.

Martin Selidzmen (Seligman) i ,,nauceni optimizam*“:

SelidZzmenovo ,otkri¢e” naucene bespomocnosti na neki nacin je inspirisalo
traganje za pozitivnim pandanom ovog konstrukta, pa je Selidzmen skovao
pojam ,,nauceni optimizam® Zele¢i da ukaZe na to da se, iako su optimizam i
pesimizam relativno stabilne osobine li¢nosti, optimizam mozZe vaspitavati i
poducavati, usvajanjem novog seta kognitivnih vestina

Optimisticne i pesimisticne atribucije:
Optimisti se od pesimista razlikuju upravo po tome koje atribucije biraju za

objasnjavanje uspeha i prijatnih dogadaja, odnosno loSih i stresnih
dogadaja:



Pregled uobicajenih atribucija pesimista, odnosno optimista:

PESIMISTI OPTIMISTI

e Veruju da ¢e nepovoljni ili stresni o Neuspeh ili nepovoljan dogadaj je
dogadaji trajati dugo (trajnost) za njih privremeno osujecenje

e Veruju da ¢ée dogadaiji uticati na (privremenost)
sve Sto rade (opStost) e Uzroci i posledice dogadaja su

e Smatraju negativne dogadaje ograniceni samo na taj dogadaj, tj.
posledicom sopstvenih loSih nisu generalizovani u njihovom
osobina (gluposti, trapavosti i sl) Zivotu (specificnost)

(unutrasnji uzrok) e Ne smatraju se krivima za
neuspeh, vec objasnjenje traze u
okolnostima, losoj sreci
(eksternalnost) ili nekom svom
ponasanju koje mogu da promene
(nisam se dovoljno potrudila, ali ¢u
se potruditi slededi put)

SelidZzmen definiSe tri dimenzije pesimistickog odnosno optimisticnog
atribucionog stila: trajnost vs. privremenost, opstost vs. specifiCnost i
internalnost vs. eksternalnost (personalizacija). Optimizam bi, po ovom
modelu, reprezentovala uverenja da su loSi dogadaji posledica prolaznih
okolnosti, specifi¢nih uzroka i spoljasnjih okolnosti, dok obrnuto tumace
pozitivne dogadaje, pa su oni posledice nekih trajnih snaga licnosti ili
okolnosti, univerzalnih i internalnih uzroka. Pesimisti, nasuprot
optimistima, loSim dogadajima pripisuju trajne, opste i internalne uzroke,
dok dobre dogadaje objasnjavaju slucajno$éu i privremenim razlozima,
eksterne i specificne prirode. Primere ovih atribucija dajemo u sledecoj
tabeli.

Razlike u atribucijama kod optimista i pesimista, po trima dimenzijama
SelidZzmena:

Optimisticno objasnjenje | Pesimisticno objasnjenje
LoSih Dobrih LoSih Dobrih
dogadaja dogadaja dogadaja dogadaja
TRAJNOST/PRIVREME | Premoren sam | Uvek me prati | Potpuno sam Ovo je moj
NOST sreca izandao sre¢an dan
UNIVERZALNOST/SPE | Profesor XY je | Jasam Svi nastavnici Ovoga puta
CIFIENOST nepravedan uspesna su nepravedni | sam uspela
UNUTRASNJE/SPOLIA | Ovo je glupo Umem da Ja sam glup Cista sreca
SNJE iskoristim
priliku

(adaptirano iz: Selidzmen, 2008)







Optimizam i zdravlje

Sa naglim razvojem pozitivne psihologije od pocetka 2000-ih do danas, koja
u fokus stavlja uslove i procese koji doprinose procvatu i optimalnom
funkcionisanju pojedinaca, grupa i institucija, raste i interesovanje
istrazivaca i prakti¢ara za ,staro-novi“ pojam optimizma. lako istazivanja
optimizma nisu bila zapostavljena ni pre pojave pozitivne psihologije, u
vremenima kada su dominirale ,psihopatoloske” paradigme i okviri
istrazivanja, u poslednje vreme su sve brojnija i raznovrsnija istraZivanja
optimizma. Danas nam je na raspolaganju snazan korpus dokaza da je
optimizam povezan sa pozitivnim ishodima poput dobrog zdravlja,
blagostanja, uspeha, psiholoskog funkcionisanja a da je pesimizam, sa druge
strane, povezan sa loSim ishodima poput niskog samopostovanja, manjeg
zadovoljstva Zivotom, depresivnosti, loSijeg zdravlja i noSenja sa stresom.

SelidZzmen saZima do sada utvrdene nalaze istrazivanja o optimizmu i
zdravlju u ovih nekoliko tacaka:

e Nacin na koji razmisljamo o svom zdravlju menja nase zdravlje.

e U odnosu na pesimiste, optimisti manje obolevaju od infektivnih

bolesti.

e Optimisti imaju bolje navike odrzavanja zdravlja nego pesimisti.

e Imuni sistem bolje funkcionise kod optimista.

e Optimisti duZe Zive od pesimista.

Optimizam/pesimizam i mladi

Ustanovljeno je da su devojCice starijeg osnovnoskolskog uzrasta
optimisti¢nije od decaka, te da je optimisti¢ni eksplanatorni stil pozitivho
povezan sa opstim Skolskim uspehom i uspehom iz matematike i maternjeg
jezika. Znacajne povezanosti su pronadene izmedu akademskog postignuda,
optimizma i samopostovanja, dok su korelacije bile ocekivano negativne
izmedu akademskog postignuca, anksioznosti i pesimizma kod studenata.

U nedavnom istrazivanju sprovedenom na uzorku ucenika srednjih skola u
Vojvodini, Jovanovic¢ i Jerkovi¢ (2011) su utvrdili da je optimizam u visokoj
pozitivnoj korelaciji sa zadovoljstvom Skolom, pozitivnim afektom i
doZivljajem svrhe Zivota i neSto nizom, ali ipak znacajnom, povezanoscu sa
Skolskim uspehom merenim preko prosecne ocene. U istom istraZzivanju,
optimizam je bio u visokim negativnim korelacijama sa negativnim afektom,
depresivnoscu, anksioznoscu i stresom.



ABC model kod stresnih dogadaja

»Ljudi nisu uznemireni stvarima po sebi, ve¢ svojim pogledom na njih“ -
Epiktet
ABC model Racionalno emotivne terapije ponasanja (REBT), Ciji je autor
Albert Elis, dobro pokazuje kako nastaju nasa osecanja i reakcije kod
stresnih dogadaja:

A: (aktiviraju¢i dogadaj)

B: (razmisljanje o dogadaju, tumacenje, atribucije uzroka dogadaja)

C: (posledica: emocija + ponasanje):
A (activating event)—B(beliefs)—C (consequences)

NajvazZnije je shvatiti da sama situacija ne dovodi automatski do osecanja,
simptoma i reakcija, ve¢ to kako mi procenjujemo i komentariSemo tu
situaciju. Jedan od dokaza je taj da ljudi u istoj situaciji reaguju drugacije;
kada bi neka situacija automatski proizvodila emocionalni odgovor, onda bi
svi ljudi na isti nacin reagovali na nju (a poznato je da ljudi osecaju u istoj
situaciji razlicite vrste i intezitete osecanja).

Kod stresnih dogadaja, kao Sto je na primer verbalni okr3aj sa prijateljem,
mozemo razlikovati optimisti¢an i pesimisti¢an pogled na njih.

A: svada sa prijateljem
B (pesimisticno): on/a me mrzi i nece vise hteti da razgovara sa mnom;
nisam niposto smeo/la da mu/joj kazem to; a i on/a je grozan/a i nikada
visSe ne¢emo biti dobri

C: depresija, bes, povlacenje iz prijateljstva

Nasuprot ovome, moZzemo razmisljati i optimisti¢no, pa bismo u istoj situaciji
mogli atribuirati sledede:

A: svada sa prijateljem

®



B (optimisticno): imali smo razli¢ite stavove o toj temi, meni se ne svida to
$to je on/a rekao/la ali verovatno se ni njemu/njoj ne svida ono Sto ja
mislim. Bi¢emo ljuti jedno vreme ali ¢emo se opet pomiriti jer je on/a u
sustini OK

C: nelagodnost, umerena ljutnja, prihvatanje razliCitosti i spremnost na
pomirenje

4. 7IVOTNI CILJEVI | SRECA

Sta je sre¢a? Ima li jedinstvenog odredenja, ili svako od nas ima neku svoju
definiciju sre¢e? U kakvom su odnosu sreéa, zadovoljstvo Zivotom, Zivotne
vrednosti, blagostanje?

U pozitivnoj psihologiji se navode dva osnovna modela blagostanja, u okviru
kojih nalazimo i pojam srece. Prvi model blagostanja odnosi se na
blagostanje doZivljeno kao subjektivho osecanje zadovoljstva Zivotom t;j.
ostvarenosti hedonistickih ciljeva (hedonisticko blagostanje). Drugi bazi¢ni
model se odnosi na psihicko blagostanje koje u sebi ukljuéuje dimenzije
licnog razvoja i smisla Zivota i naziva se eudemoni¢no blagostanje.
Ustanovljeno je da je za subjektivni doZivljaj blagostanja, koji nazivamo
sre¢om, potrebna ostvarenost i hedonistickih i eudemonijskih ciljeva.

U posebnim modelima blagostanja se akcenat stavlja na sre¢u i doZzivljaj
sre¢e, optimizam, nadu, zanos (tok), dobrog Zivota, smisla, duhovnog
blagostanija, isl.

Srecéa i blagostanje se ¢esto dovode u vezu sa zadovoljstvom u odredenim
aspektima Zivota, kao Sto su: zdravlje, porodi¢ni i partnerski odnosi, posao i
profesionalni razvoj, prijateljstva, duhovnost, uenje i rast... S obzirom da jos
ne postoji jedinstveno odredenje ,Sta je to dobar Zivot“, najbolje je da svaka
osoba za sebe proceni — Sta za nju znaci dobar Zivot i u kojoj meri smatra da
je njen ili njegov Zivot dobar. Time dobijamo subjektivhu procenu
blagostanja koju nazivamo sre¢om.

Kako izmeriti srecu?

Stepen sre¢e se moze odrediti jednostavnim pitanjem ,kako si?“ ili pak
slicno tome, samo malo specifi¢nije: ,,U kojoj meri smatrate da ste sre¢ni?”



Drugi pristup odredenju subjektivhog blagostanja moZemo dobiti i kroz
samoocenu zadovoljstva pojedinim aspektima Zivota. Kada odredimo stepen
zadovoljstva pojedinim aspektima, sledeci korak u pravcu ostvarivanja sreée
i blagostanja jeste da otkrijemo kojim aspektima nismo zadovoljni (ili smo
manje zadovoljni u odnosu na druge) i da planiramo kako da popravimo
stvari. U tom smislu govorimo o postavljanju Zivotnih ciljeva.

Zivotni ciljevi se mogu podeliti na intrinzicke (kao $to su li¢ni rast,
povezanost sa ljudima, doprinos zajednici, zdravlje) i ekstrinzi¢ne (bogatstvo,
slava, izgled). Prema jednom novijem istrazivanju u Hrvatskoj, koji je
sprovela Ingrid Brdar, pridavanje vece vainosti intrinzicnim nego
esktrinzi¢kim ciljevima povezano je sa vecom dobrobiti i doZivljajem srece.
Jedino intrinzicki ciljevi omogucavaju ispunjavanje osnovnih psiholoskih
potreba za povezanoséu, kompetencijom i autonomijom dok efekat
ekstrinzickih ciljeva na ispunjavanje psiholoskih potreba ima negativan smer
Sto znac¢i da mogu nekad i otezati ispunjavanje psiholoskih potreba. |
ekstrinzicki ciljevi takode mogu povedati oseéaj blagostanja ali samo
direktno, tj. ne deluju na ispunjavanje psiholoskih potreba kao Sto su
povezanost sa drugima, oseéaj kompetentnosti i autonomije. U situacijama
u kojima osoba ne uspeva ispuniti svoje psiholoske potrebe, moze pokusati
naéi zamenu za te potrebe u vidu kompenzacije preko ekstrinzi¢kih ciljeva.
Npr. ako ne uspevamo da nademo ljubavnog partnera (psiholoska potreba
za povezanoséu), mozemo da to kompenzujemo time da zaradujemo
mnogo novca. To dalje moZe biti i destruktivnho u smislu da nas jo$ vise
odvaja od ispunjenja nase frustrirane psiholoske potrebe - jer nas vodi u
kompetitivnost, nedostatak vremena i strpljenja za druge, Sto nas joS$ vise
udaljava od ljudi i otezava nalazenje partnera, i sl.

Zivotni ciljevi i vrednosti

Zivotni ciljevi su uglavhom tesno povezani sa vrednostima koje ljudi
smatraju znacajnima u svom Zivotu. Tako na primer, u Olportovoj definiciji
vrednosti, vidimo povezanost ciljeva i vrednosti: ,Vrednosti su krajnji ciljevi
ljudske motivacije, koji se mogu direktno pripisati ili proizilaze iz osnovnih
potreba i instikata pojedinca, a obezbeduju pojedinca dominantnim
Zivotnim ciljem, interesnom orijentacijom ili svrhom koja njegov Zivot Cini
smislenim“. Sli¢no ovome, Svarc (Schwartz) definise vrednosti kao pozeljne
cilieve, razli¢ite vaznosti, koji nadilaze specificne situacije a deluju kao
usmeravajuca nacela u covekovom Zivotu. Mozemo redi da je sve Sto radimo
usmereno ostvarivanjem neke vrednosti — nekog stanja ili ose¢anja — a ne



samim postignu¢em. Na primer, ako se trudimo da zavrSimo Skolovanje, to
obi¢no ne radimo samo stoga Sto ho¢emo da zavrsimo Skolu, nego zato Sto
nam zavrSena Skola omoguéava neke moguénosti koje su vazne u nasem
sistemu vrednosti (npr. oseéaj kompetentnosti, posao, samostalnost i
nezavisnost, isl).

Postoje razlicite tipologije vrednosnih orijentacija i ljudskih vrednosti, a ovde

¢emo prikazati Svarcovu listu vrednosti:

TIP VREDNOSTI | MOTIVACISKI CILJ

Specificne vrednosti

MOC: drustveni status i prestiz, kontrola i
dominacija nad pojedincima i materijalnim
dobrima

Drustvena mo¢, bogatstvo, drustveni
ugled, autoritet, oCuvanje slike o sebi
u drustvu

POSTIGNUCE: ostvarivanje liénog uspeha
kroz iskazivanje kompetencije u skladu sa
drustvenim standardima

Samopostovanje, ambicija, uticajnost,
sposobnost, inteligencija, uspesnost

HEDONIZAM: ugodnost ili zadovoljenje
vlastitih telesnih Zelja

Zadovoljstvo, uzZivanje u Zivotu

PODSTICAJ: uzbudenje, novost, izazov u
Zivotu

Uzbudljiv i raznovrstan Zivot,
odvaznost

NEZAVISNOST: sloboda misli i dela,
kreativnost, istrazivanje novog

Sloboda, kreativnost, privatni Zivot,
samostalnost, odabiranje sopstvenih
ciljeva, radoznalost

UNIVERZALIZAM:razumevanje,
postovanje, prihvatanje i zastita dobrobiti
svih ljudi i prirode

Jednakost, unutrasnji sklad, mir u
svetu, jedinstvo sa prirodom,
mudrost, svet lepog, drustvena
pravda, tolerancija, oCuvanje sredine

DOBRONAMERNOST: ocuvanje i
unapredenije ljudi sa kojima je pojedinac u
¢estom licnom kontaktu

Duhovni Zivot, smisao u Zivotu, zrela
ljubav, iskreno prijateljstvo, odanost,
iskrenost, usluznost, odgovornost,
spremnost na oprastanje

TRADICUA: postovanje, prihvatanje i
odrzavanje obicaja i ideja tradicionalne
kulture ili religije kojoj pojedinac pripada

Postovanje tradicije, umerenost,
poniznost, prihvatanje sopstvenog
Zivota, religioznost, poboznost

KONFORMIZAM: suzdrzavanje od akcija,
namera i sklonosti koje bi mogle uznemiriti
ili povrediti druge osobe i narusiti
drustvena ocekivanja i norme

Pristojnost, samodisciplina,
postovanje roditelja i starijih,
poslusnost

SIGURNOST: sklad, stabilnost i sigurnost
unutar drustva, meduljudksih odnosaili
samog pojedinca

Osecaj pripadnosti, drustveni
poredak, nacionalna sigurnost,
uzvracanje usluga, porodic¢na
sigurnost, zdravlje, Cistoc¢a




Smatra se da ponasanja usmerena prema odredenom tipu vrednosti imaju
psiholoske, prakti¢ne i drustvene posledice koje mogu biti kompatibilne ili u
konfliktu sa ponaSanjima usmerenim prema drugim tipovima vrednosti.
Tako na primer, usmeravanje prema vrednostima ,,postignuc¢a“ kompatibilno
sa usmeravanjem prema vrednostima ,moci“ jer oba tipa vrednosti
naglasavaju licni supeh i dominaciju nad drugima pa se medusobno
podrzavaju i jacaju. U isto vreme, vrednosti ,postignuéa” su u konflitku sa
vrednostima ,dobronamernosti“ jer usmeravanje na sopstveni uspeh i
probijanje, u pravilu, koci brigu o dobrobiti drugih. Dakle, po ovom
shvatanju, osoba koja tezZi postignu¢u c¢e visoko vrednovati i mo¢ a neée
visoko vrednovati dobronamernost.

Ovi kompatibilno-konfliktni odnosi se mogu prikazati u kruznom grafiku, sa
dimenzijama: licno odricanje — liéni proboj i otvorenost za promene —
zadrzavanje tradicionalnih odnosa:

LICNO ODRICANJE

1 T~

univerzalizam dobronamerno

N\

tradicija

ZA PROMENE

OTVORENOST \

. konformizam
nezavisnost

TRADICIJE

podsticaj sigurnost

\ ZADRZAVANJE

postignuce

LICNO NAPREDOVANJE,
PROBO]J

(Schwartz, 1992. prema Feri¢, 2009)



5. KOMUNIKACIJA BEZ STRESA

Komunikacija sa drugim osobama predstavlja jedan od izvora velikog
zadovoljstva i srece, ali ponekad moze da frustrira, izazove neprijatne
emocije, dovede do kvarenja odnosa ili pak do pojave zavisnosti (kao Sto je
slu¢aj ponekad sa komunikacijom preko drusStvenih mreza). Komunikacija
moze da bude agresivna, pa da se ose¢camo ugrozenima ili da time ugrozimo
druge; pasivna, ¢ime ugroZavamo sebe, takode i manipulativna (kada
pokuSavamo da prevarimo druge ljude time Sto ¢emo govoriti neistine,
koristimo okoliSanje i imamo skrivenu ,agendu” tj. cilj koji se pokuSava
predstaviti kao nesto drugo). Zbog svega ovoga je vazno da znamo kako
komunicirati na zdrav i pravilan nacin.

AGRESIVNA, PASIVNA | ASERTIVNA KOMUNIKACIJA

Za agresivnu komunikaciju i ponaSanje je karakteristican nedostatak
uvazavanja prema drugima, agresivnim ponaSanjem krS§imo prava drugih
ljudi. Agresivnost je direktno zalaganje za svoja prava i izrazavanje misli,
osecanja i uverenja na nacin koji ugroZava prava druge osobe. Cilj agresije je
dominacija i postizanje pobede nad drugom osobom i takvim ponasanjem
Cesto kaznjavamo druge ljude zbog njihovih postupaka. U komunikaciji sa
drugom osobom agresija najcesée pocinje sa: ,Moras da..”. Dobra
karakteristika agresivnog ponasanja je sto se na taj nacin poruka Salje veoma
direktno i Sto je takvo ponasanje fokusirano na postizanje cilja. LoSe strane
su Sto agresivnim ponasanjem povredujemo druge ljude, krSimo njihova
prava, Cesto izazivamo kontra-napade i zapravo ne pokusavamo da ¢ujemo
Sta to druga strana Zeli. U situacijama kada imamo tim koji treba zajedno da
funkcioniSe u duZem vremenskom periodu agresivnho ponasanje je
kontraproduktivno jer se neki od ¢lanova tima povlace u pasivnost, a drugi
su u stalnim medusobnim sukobima (Sto nepotrebno iscrpljuje resurse).

Medu uzrocima agresivnog ponasSanja, najceS¢i su sledeci: osoba
agresivnom, preteranom reakcijom obezbeduje ,,mo¢”, misli da kontrolise
situaciju, sprecava mogucnost da bude osetljiva na potencijalne buduce
,napade”; osoba je prethodno akumulirala nezadovoljstvo, bes zato Sto je
bila pasivna, pa sada ima agresivne epizode; osoba nije reSila neke
emocionalne probleme, iskustva iz proslosti; osoba misli da je agresija jedini
nacin na koji se moze ostvariti cilj ili dopreti do druge osobe; osoba ne zna



kako da se ponasSa drugacije, a agresivno ponasanje je u njenoj subkulturi
prihvatljivo i poZeljno.

Za pasivhu komunikaciju i ponasanje je karakteristican nedostatak
uvazavanja prema sebi i krSenje sopstvenih prava. Pasivnost se manifestuje
kroz nemogucénost izrazavanja svojih misli, ose¢anja i uverenja na otvoren i
direktan nacin. Cilj pasivnog ponasanja je zadovoljiti drugog i po svaku cenu
izbedi konflikt. Drugi ljudi osobu koja se ponasa pasivno Cesto opazaju kao
saosecajnu i ljubaznu, ali i kao nekoga ko ima nisko samopostovanje zbog,
Cega se Cak i ako ga saopsti, misljenje pasivne osobe ¢esto ne uvazava.

Medu uzrocima pasivnog ponasanja najceséi su slededi: osoba ne razlikuje
asertivnost od agresivnosti i/ili pasivnost od ljubaznosti; osoba ne prihvata
svoja prava i/ili strahuje od izrazavanja emocija; osoba se plasi ishoda
asertivnosti i narusavanja slike o sebi; osoba deluje iz uloge ,spasioca”
(,spasava” drugu osobu dajuci joj pomoc¢ koja joj nije zaista potrebna);
osoba ne poznaje ili ne ume da primeni asertivne vestine ili joj nedostaje
spontanost i otvorenost.

Asertivnost je vesStina koja omogudava da se izborimo za svoja prava,
osiguravajuci da se nase misljenje i osecanja uzmu u obzir, a pri tom se ne
narusavaju prava drugih. Asertivna komunikacija se moZe nazvati i
samopouzdanom komunikacijom.

Asertivni ljudi se bore za svoja prava ne ugrozavajuéi tuda. Njihov cilj je
komunicirati. Oni Zele da otkriju Sta je dobro, a ne ko je u pravu. Veruju da
su obe strane odgovorne za svoje ponaSanje. Oni znaju svoja prava i cene
svoje sposobnosti. Njihovo ponaSanje je cvrsto, ali nije neprijateljsko.
Spremni su da informisSu, objasne, izraze svoje ciljeve i ofekivanja.



SADRZINA GOVORA

Agresivan

Pasivan

Manipulativan

Asertivan

Zahtevajuci, okrivljujudi,
Cini pretnje; odlu¢no
tvrdi da je sopstveno
misljenje jedino tacno;
daje naredenja onda
kada to nije prikladno;
odlucuje u ime drugih (a
oni su svesni toga);
navaljuje, trudi se da
prisili druge da urade
nesto.

Ponavlja: «Zao mi je»,
«Uplasen/a sam»;
okolisa i izbegava
sustinu; Cesto se
povlaci; nipodastava
sebe; Zali se «iza
scene»; ne kaze Sta
Zeli; sa drugima je da bi
odrzao/la mirili da bi
se dopao/la; pristaje
da uradi stvari koje ne
Zeli bez prigovora (a
uradi ih ljutito, loSe, sa
zakasnjenjem ili ih
uopste ne uradi).

Neiskreno samohvalisanje;
prikrivene pretnje; okolisa,
pre nego Sto prede na stvar;
dvoli¢an/na; izgleda kao da
uzdize druge, ali ih ustvari
nipodastava; odlucuje u ime
drugih, a da oni toga nisu
svesni.

Iskren, otvoren i drzi se
sustine; kaze NE kada
tako misli, daje
komplimente i kritike,
deli i prihvata
odgovornost za svoja
osecanja; daje i prihvata
opravdane pohvale i
konstruktivnu kritiku,
odbijajudi neprikladan
fidbek; saopsStava ono
Sto hoce jasno, ljubazno
i odlu¢no; postuje svoje
pravo (kao i pravo
drugih) da kaze ono Sto
Zeli, bori se za sebe i
one za koje je
odgovoran/na.

KONTAKT OCIMA

Agresivan

Pasivan

Manipulativan

Asertivan

Upadljiv, bulji, zuri;
posmatra odozgo.

Izbegava kontakt
oc¢ima; posmatra sa
niZe pozicije.

Posmatra sa straneili
odozgo ili izbegava kontakt
ocima; koristi se i direktan
kontakt.

Ljubazan, opustajuci
pogled; trudi se da bude
u istom nivou sa
sagovornikom, kad god je
moguce.

DRZANJE TELA

Agresivno

Pasivno

Manipulativno

Asertivno

Cvrst stav, (moguce)
ruke na kukovima;
stopala razdvojena;
trudi se da izgleda fizicki
vislji (npr. stoji kada
drugi sede).

Uvucena ramena, glava
pognuta, grudi zgréene,
pogrbljene; ostaje na
«nizem» nivou, npr. sedi
kada druga osoba stoji.

Nije okrenut/a prednjom
stranom, ve¢ bocno; prilazi
suviSe blizu sagovornika, na
prisan nacin; prenematze se,
sa koketnim pokretima.

Opusteno, pravo, dobro
odmereno, okrenuto
prema sagovorniku, na
razdaljini koja je
prihvatljiva
sagovornikovoj kulturnoj
sredini.




GESTOVI

Agresivni Pasivni Manipulativni Asertivni
Upiranje prstom, Nervozni, besciljni Koketni pokreti Odmereni,
mahanje, ¢uskanje pokreti; ruke rukama; preterano | otvoreni, opusteni
prstom; stiskanje generalno okrenute | elegantni pokreti; gestovi koji

pesnica; bolne zvrcke;
stisak ru¢nog zgloba;
prejako stiskanje pri
rukovanju; prejako
Saljivo pljeskanje po
ledima.

prema/ka sebi.

pokrovoteljsko

dodirivanje ili
mazenje.

isticu/naglasavaju
stvari.

IZRAZAINOST LICA
Agresivno Pasivno Manipulativno Asertivno
Napeto lice, Nervozan osmeh; Preljubazan, nevin Opusten, otvoren,

namrsteno, stisnuti
zubi; nadmodan,
gnevan ili ljutit izraz
lica.

pravdalacki,
amimican (bez
mimike), zbunjen
izraz lica.

izraz; smeran izraz,
prepun osmeha; izraz
prividno emotivnog
slusanja sagovornika.

odlucan i prijatan
izraz.

USKLADIVANIJE VREMENA

Agresivno

Pasivno

Manipulativno

Asertivno

prekida, ne ostavlja
drugima da kaZzu Sta
imaju.

okleva, ostavlja
puno rupa gde
drugi mogu da
upadnu, okolisa
(ako puno prica) ili
ostaje Cutljiv/a.

prividno slusa, ali
ustvari prekida i ne
ostavlja vremena da
drugi kazu Sta imaju.

jezgrovito iznosi svoj

stav i dopusta
drugima da kazu Sta
imaju/zele da kazu.

BOJA, JACINA GLASA

Agresivan

Pasivan

Manipulativan

Asertivan

glasan, ostar, Cvrst,
preteci
glas.

tih, napregnut i
detetu slican glas.

preterano pojacan,
pevusedi
presladak glas.

opusten, odlucan,
srednje jacine, blag
glas.




Komunikacija putem virtuelnih drustvenih zajednica

U poslednje vreme, sve je veéi broj korisnika tzv. Virtuelnih drustvenih
zajednica (VDZ) ili kako se joS nazivaju - socijalnih zajednica, drustvenih
mreza. Ove zajednice predstavljaju internet servise za komunikaciju i razvoj
socijalnih mreza, kao $to su Facebook, My Space, Twitter i sli¢ne.

Nije svaka ukljuéenost na drustvene mreze i posedovanje profila Stetno niti
ukazuje na zavisnost od interneta. Zapravo, u nekim aspektima, koriséenje
drustvenih mreZza moze da unapredi mentalno zdravlje i socijalizaciju
korisnika, posto omoguéava upoznavanje novih ljudi, slicnih interesovanja,
sa kojima prijateljstvo moZe plodotvorno da se nastavi i van virtuelne
zajednice, tj. u realnom Zivotu. Nekada povezanost na virtuelne zajednice
omogucava povezivanje sa nekadasnjim prijateljima koji su fizicki daleko
(npr. Zive u inostranstvu) i uspostavljanje ¢este komunikacije sa njima — koja
bi verovatno izostala ili bi bila reda i oteZzana da ne postoje drustvene mreze.

Medutim, i u ovom obliku ponasanja moZemo nadi i neke zabrinjavajuce
pojave, tj. moze doc¢i do zloupotrebe socijalnih mreza na internetu. Naime,
primeceno je da neke osobe razvijaju oblik bihejvioralne zavisnosti
(zavisnost koja ne podrazumeva unosenje supstanci, ve¢ odredeno adiktivno
ponasanje — slicno patoloskom kockanju, npr) u koris¢enju socijalnih mreza.

Oblici ponasanja u socijalnim mrezama:

U jednom skorijem istraZivanju autora sa Odseka za psihologiju Filozofskog
fakulteta u Novom Sadu (autori Bojana BodroZa, Sandra Jovanovi¢ i Boris
Popov), ustanovljeno je da koris¢enje virtuelnih zajednica ima sledecu
strukturu:

1. Socijalizacija putem virtuelnih drustvenih zajednica: ogleda se u
dozivljaju ovih servisa kao samo jos jednog nacina da se steknu nova
prijateljstva, koja lako iz virtuelnog prelaze u realno okruzenje.
Privlatnost ovakvog nacina povezivanja dolazi iz mogucnosti da se
lako nadu prijatelji sa slicnim interesovanjima.

2. Zavisnost od virtuelnih drustvenih zajednica: sadrzi niz
disfunkcionalnih obrazaca koris¢enja ovih servisa, kao Sto su veliki
broj sati utroSen na njima, neuspesne pokusaje da se to kontroliSe,



uznemirenost usled deprivacije (razdraZljivost, nervoza koje ukazuju
na apstinencijalnu krizu), odlaganje obaveza zbog troSenja vremena
na druStvenim mrezama, deprivacija sna zbog aktivnosti na njima...
Zbog ove pojave, bilo je razmatrano da se u najnoviju klasifikaciju
psihijatrijskih poremecaja (DSM-V) uvrsti poremeéaj ponasanja pod
nazivom ,zavisnost od kibernetskih odnosa“, medutim, od toga se
odustalo jer su joS uvek brojne polemike da li je zaista po sredi
posebna vrsta adikcije.

Kompenzaciono koriS¢enje virtuelnih drustvenih zajednica:
ispoljava se kroz manipulisanje informacijama u komunikaciji i
predstavljanju na VDZ. Obi¢no ovom nacinu kori$¢enja pribegavaju
osobe koje imaju strah od neprihvatanja u neposrednoj komunikaciji
(zbog fizickih ili nekih drugih karakteristika i nedostatka
samopouzdanja), posto komunikacija posredstvom drustvenih mreza
oslobada ucesnike od odgovornosti, omogucava prikrivanje
identiteta. U ovom slucaju, komunikacija kroz VDZ predstavlja izvor
zadovoljstva kao i zamenu za realna prijateljstva i komunikaciju.
Povladenje iz VDZ ovakvim osobama donosi oseéanje potiStenosti i
usamljenosti.

Virtuelni profil kao virtualni self: osoba doZivljava virtuelni profil
(koji sama kreira i bira Sta ¢e na njega staviti) kao sastavnog dela self-
koncepta (predstave o sebi), preko kojeg se jasno moze izraziti li¢ni
identitet drugima (objasniti im jasno ko smo mi, tj. ista¢i neke nase
osobine koje su moida nedovoljno prepoznate u realnosti). Ove
osobe paZljivo biraju fotografije koje ¢e okaciti na svoj profil, ¢esto
dodaju razne detalje, muziku, video snimke, kojima pokusavaju da se
izraze i prikazu kakvi su zapravo.

Negativan stav prema VDZ ukazuje da postoje pojedinci, koji uprkos
tome Sto su i sami korisnici VDZ, imaju negativan stav prema njima.
Ovi korisnici izjavljuju da ih brzo zamara komunikacija preko VDZ, da
se lako zasite aktivhostima na VDZ. Takode, ove osobe su i svesne
toga da neki njihovi poznanici i prijatelji previSe vremena provode na
VDZ (i smatraju da je koris¢enje VDZ ,besposlicarenje”). Moguce je,
medutim, da su ove osobe i same nekada bile ,zavisne” od VDZ, sto
se pretvorilo u suprotnost u trenutku kada su shvatili i odlucili da se
odviknu.



U svakom slucaju, potrebno je da pazimo na eventualne znake razvoja
zavisnosti u koriséenju drustvenih mreza, kao $to su:

e okupiranost internetom,

e potrebu za povecanjem vremena provedenog u ovoj aktivnosti da bi
se postiglo zadovoljstvo (razvijanje tolerancije),

e simptome apstinencije (razdraZljivost, anksioznost, neraspoloZenje...)
kada je aktivnost onemogucena,

e prikrivanje i stid da se prizna bliskim osobama da se koristi internet,

e provodenje vise vremena u virtuelnim aktivnostima nego Sto je
planirano,

e neuspeli pokusaji redukovanja vremena koje se na internetu provodi,

e koris¢enje interneta kao vida bekstva od negativnih oseéanja ili
problema, zapostavljanje socijalnih, profesionalnih ili porodicnih
aktivnosti

6. O TREMI

Svako od nas je imao iskustvo sa tremom pred odgovaranje, test ili neki
drugi vazan dogadaj. To je vrsta anksioznosti koju prepoznajemo kao
strepnju, teskobu i uznemirenost. Ona nam pomaze da budemo mentalno i
fizicki spremni da uloZimo viSe energije i truda ("da damo sve od sebe"),
Sto moZe da se odrazi na bolje rezultate.

Medutim, kada uznemirenost preraste u emocionalne, kognitivne i fizicke
tegobe, onda je ona ometajuca, onesposobljavajuéa i loSe uti¢e na nase
rezultate, a samim tim i na naSe samopouzdanje.

Trema mozZe da se pojavi tokom usmenog ili pismenog odgovaranja, ali i
satima ili danima pre samog dogadaja (anksioznost ocekivanja).

Prepoznajemo je kao "mentalnu blokadu", kada ne moZzemo da se setimo
gradiva za koje smo sigurni da znamo i ne razumemo pitanja i uputstva za
rad. Misli su nam konfuzne i samo mislimo na to kako ¢éemo loSe prodi. Iz
takvog stanja moZe da se razvije i panika koja nas potpuno onesposobljava
da bilo sta uradimo u vaznom trenutku. Uznemireni smo, nervozni,
sumnjamo u svoje sposobnosti.



Takva stanja su pracena i nekim reakcijama naseg tela - tesko disemo, puls
je ubrzan, usta suva, dlanovi se znoje, "knedla" je u grlu, mucnina u
stomaku. Kada nam se to jednom dogodi povedavaju se Sanse da se i
ponovi, Sto bi predstavljalo strah od ponovnog neuspeha koji potom rada
ometajucu anksioznost, i tako u zac¢aran krug.

POJAM | VRSTE TREME

Trema je vrsta straha koji se oseca u vezi sa nekom odredenom buduc¢om
situacijom za koju osoba procenjuje da prevazilazi njegove ili njene
sposobnosti.
Na osnovu ponasanja koje je povezano sa oseanjem treme moziemo
razlikovati:
1. Podsticajnu (stimulativnu) tremu — ona motiviSe i mobiliSe osobu
da se bolje pripremi za situaciju koja je ocekuje; nase razmisljanje o
toj situaciji polazi od procene: “uglavhom sam spreman/na za
bududu situaciju, ali ne potpuno”.
2. Blokirajucu (inhibitornu) tremu — ova trema se prepoznaje kroz
ponasanje u vidu izbegavanja i odustajanja od situacije ili kroz
dramaticne telesne simptome: malaksalost, nesvesticu, mucninu,
konfuziju ili mentalni blok. Kod ove vrste treme, osoba polazi od
procene: “potpuno sam nespreman, situacija potpuno prevazilazi
moje sposobnosti”.
Pored ove dve vrste treme, moZzemo govoriti i o adekvatnoj i neadekvatnoj
tremi.
1. Adekvatna je ona trema (bilo da je inhibirajuca ili stimulativna)
koja nastaje kao rezultat ispravne procene svoje spremnosti i nije
preterana u intezitetu.
2.Neadekvatna je ona trema (najeS¢e je to istovremeno i
blokiraju¢a trema, no postoji i stimulativha neadekvatna) koja je
krajnji rezultat nerealne i netacne procene, bilo da potcenjujemo ili
precenjujemo svoje sposobnosti.



ABC ZA TREMU

ABC model Racionalno emotivne terapije (REBT) dobro pokazuje kako sami
stvaramo osecanje treme:

A: (aktivirajuci dogadaj) npr: javni nastup

B:

C: (posledica: emocija + ponasanje): Jaka trema, drhtanje, nesanica, Zelja da
se odustane...

A(activating event)—> B(beliefs)— C(consequences)
Dogadaj Uverenja Posledice

NajvaZnije je shvatiti da sama situacija ne dovodi automatski do oseéanja i
simptoma, ve¢ to kako mi procenjujemo i komentariSemo tu situaciju.
Jedan od dokaza je taj da ljudi u istoj situaciji reaguju drugacije; kada bi
neka situacija automatski proizvodila emocionalni odgovor, onda bi svi ljudi
na isti nacin reagovali na nju (a poznato je da ljudi oseéaju u istoj situaciji
razliCite vrste i intezitete treme, a neki je ¢ak uopste i nemaju).

Izmedu A i C u ovom slucaju nalazi se sledec¢e B (razmisljanja i uverenja)
osobe:

“Ovo je pretesko za mene, uZasno ce biti ako se zbunim, ja apsolutno moram
da vladam situacijom inace ce biti katastrofa; svi ¢e me prezirati; to ce
znaciti da sam glup/a i nesposoban/na. Trema je nedopustiva, ne sme niko
videti da imam tremu, moram je po svaku cenu blokirati”

Da li je sve ovo ba$ tatno? Zasto ce biti katastrofa ako se zbunimo? Sta je
najstrasnje Sto mozZe da nam se desi? | da li je bas ta¢no da ¢e nas svi
prezirati ako neSto ne uradimo ba$ kako smo zamislili? Ako jednom
pogreSimo — da li to znaci da smo celi glupi i nesposobni? | najzad — da li
nam koristi da tako razmisljamo?

Nasuprot toga, mozemo razmisljati i ovako:

“Ovo jeste vazna situacija, dacu sve od sebe da kaZem ono sto Zelim i da
objasnim prisutnima svoje stanoviste, ali nije smak sveta ako u tome ne
uspem u potpunosti. Bilo bi odlicno ako bih ovo uspeo/la da uradim sa sto
manje greSaka, i dacu zato sve od sebe. Ova trema koju osecam je dobra,
korisna i necu se truditi da je potisnem nego da je iskoristim”.

Kako se osecate kada kazete sebi ovo drugo? Da li ste sada viSe u stanju da
zaista pokaZete Sta znate i umete?



6 SAVETA ZA UPRAVLIANJE TREMOM

1. PotraZite valjane dokaze za to da je eventualni neuspeh jednako
katastrofa, da je uzasno ako ne uspete, da ste nesposobni ako ne
uspete. Sigurno ih necete nadi!

2. Iskreno se uverite u to da vi niste isto Sto i vaSe postignucée na, recimo
nekom javnom nastupu. Ishod tog nastupa nije merilo vase vrednosti
kao osobe. Ako ne uspete, ne znaci da ste vi hodajuéi neuspeh.

3. Aktivno radite na tome da razlikujete zahteve od Zelja. Kazite sebi
radije: “Ja ZELIM da jasno kaZem $ta imam na tom nastupu, to bi bilo
bas dobro” nego da se iracionalno ubedjujete: “Ja apsolutho MORAM
da odradim to savr§eno” (Sta se stvarno mora??)

4. UveZbajte stopiranje misli. Intruzivne misli poput: “Znam da nedu
poloZiti”, “Ja to ne¢u modi podneti”, “Ja sam nesposoban/na” mogu biti
zaustavljene jednim “STOP!” Dalje pocnite da mislite razumno i kazite
sebi: “Nije uzas ako ne polozim, samo je neprijatno”, “Greciti je ljudski,
a ja sam covek” “Moja vrednost ne zavisi od mog uspeha na ovom
nastupu”.

5. Mentalne blokove prevazidjite tako Sto éete se za trenutak relaksirati, i
reci sebi ponovo nesto razumno: “Hajde da vidim Sta mogu da ucinim
umesto Sto razmisljam o tome Sta ne mogu”.

6. Primenite 5+3+5 vezbu disanja (udiSite polako brojeéi do 5, zadrzite
dah brojeci do 3, zatim polako izdahnite brojec¢i do 5) ukoliko osecéate
jake telesne simptome

A pre svega, kao nesto Sto se podrazumeva, najpre dobro isplanirajte i
pripremite se za dogadaj!

Kako da smanjimo tremu pred odgovaranje ili kontrolni? Jos par korisnih
saveta

- Gradivo treba sto bolje nauciti. Tako éemo se manje zbuniti i bolje
drzati "stvari" pod kontrolom

- Tokom ucenja isprobavati se u situaciji zamisljenog odgovaranja
(dobro bi to bilo uraditi pred publikom - drug/drugarica, roditelj...)

- Takode, zamisljati situaciju da nekome objasnjavamo gradivo ili da
to stvarno uradimo. Tako gradivo postaje i nama jasnije,
upotrebljivije i bolje upamceno, a pri tom vezbamo situaciju
javnog nastupa, Sto usmeno odgovaranje jeste



- Razmisljajte konstruktivno - da ¢ete uspeti, da ée sve biti u redu i
da nije tako strasno i ako ne krene sve po planu

- Budite u drustvu drugara koji pozitivno razmisljaju i ne Sire
"paniku" i ,negativnu energiju"

- Tokom odgovaranja usresredite se na postavljeno pitanje, oslonite
se na nauceno gradivo i pozitivno razmisljanje. Ne brinite o
ishodima odgovaranja - kako ée sve ispasti, koju éu ocenu dobiti i
Sta ¢e drugi misliti i meni

- Tokom testa ne radite prebrzo, razmisljajte o zadatku pred
sobom, preskocite pitanje koje ne znate i idite dalje

- Ne panicite ako drugi po¢nu da predaju testove

- Povremeno duboko udahnite na usta i polagano izdahnite na nos
(bilo  bi dobro da tehnike disanja kao metodu
relaksacijeprimenjujete od ranije i svakodnevno)

-l dalje pozitivno razmisljajte

- Usresredite se samo na sadasnji trenutak, pitanje ispred sebe i
dajte sve od sebe

- lzvucite iz svake ovakve situacije iskustvo za kasnije, vidite Sta vas
najbolje umiruje koje metode daju najbolje rezultate. Koristite ih i
ubuduée

Ako je trema i dalje ometajuéa, ako se pojacava, bilo bi dobro da se obratite
psihologu.



7. O PROKRASTINACHI (ODLAGANJU AKCUJA)

Oblik ponasanja za koji je karakteristicno odlaganje akcija i zadataka za
kasnije naziva se prokrastinacija. Promena zacrtanog plana i odlaganje neke
radnje ne moraju uvek biti lo§ znak i ¢ak mogu ukazivati na neciju
fleksibilnost i sposobnost da se adekvatno prilagodi novonastalim
okolnostima. Odlaganje postaje problem onda kada prede u naviku i pocne
da znacajno snizava kvalitet Zivota. Jo$ jedna bitna odrednica prokrastinacije
jesu psihicki bol i krivica koje takvo ponasanje izaziva. Odlaganje se vrsi
uprkos znanju da ¢e isto imati negativne posledice.

Sa savremenim tehnologijama beZanje od obaveza i sve vede Sirenje ovog
problema cini se jos lakSim jer odlaganje posla znacajno olak$avaju internet i
televizija. Nemogude je ne raditi ono Sto ste sebi obedali da éete uraditi i pri
tome ne osecati barem malu krivicu i anksioznost zbog izbegavanja obaveza.
Upravo se ta anksioznost lakSe potiskuje bezanjem u surfovanje po netu,
pretrazivanjem stranica i sajtova koji bas tada deluju izuzetno interesanto ili
gledanjem serija i emisija koje vam inace, kada ne biste time odlagali posao,
ne bi ni privukle paznju. MoZda bi ovo mogao biti ujedno i jedan od aspekata
objasnjenja opstanka brojnih televijskih emisija.

Da se sa modernim vremenom broj prokrastinatora povecava pokazala su i
istrazivanja. 1978. godine izvrSeno je ispitivanje u kome su ljudima
postavljana pitanja o tome koliko Cesto odlazu obaveze i samo se 1 %
izjasnilo da to Cini Cesto, dok je 15 % reklo da to Cini ponekad. U slichnom
istrazivanju sprovedenom 2002. godine pokazalo se da je procenat ispitanika
koji Cesto prokrastiniraju popeo se na 6%, a ¢ak 60% njih je reklo da to Cini
ponekad.

Jedan poseban nacin na koji ljudi ¢esto pokusavaju da zamaskiraju svoju
potrebu za prokrastinacijom jeste paralelno planiranje vise aktivnosti.
Multitasking moZe biti dobar, ali ukoliko je uzrokovan na ovaj nacin nuzno ¢e
voditi samo naizmeniénom odlaganju poslova i prelazenju sa jedne
aktivnosti na drugu pri éemu se nijedna od njih ne obavlja u roku.



Uzroci prokrastinacije

Brojni su mogudi uzroci ovakvog ponasanja i mogu se razlikovati, kako od
osobe do osobe, tako i od situacije do situacije. Za jednom
opSteprihvacenom teorijom o uzrocima prokrastinacije jo$ uvek se traga, ali
mozZemo navesti najcesée uzroke iste. Izbegavanje otpocinjanja posla moze
biti posledica niskog samopouzdanja ili nesigurnosti u sebe, takode moze biti
posledica stresa, anksioznosti ili straha od neizvesnog ishoda.

U velikom broju slucajeva strah je ono Sto prouzrokuje prokrastinaciju.
Osoba koja strahuje da neée uspesno odraditi posao, bas kao i student koji
se plasi prevelikog gradiva, teziti ¢e sto daljem odlaganju rada. Osobe niskog
samopouzdanja Cesto se plase rezultata sopstvenog rada ubedene da nece
biti onoliko dobri koliko se to od njih ocekuje. U tom slucéaju, prokrastinacija
ne samo Sto ih udaljava od onoga Cega se plase, veé¢ im i daje dovoljno dobar
razlog, odnosno izgovor, za niske rezultate. Njihova logika je da, ¢ak i ako ne
budu ostvarili ocekivanja, uz prokrastinaciju ¢e moéi to da objasne
nedostatkom vremena pre nego li nedostatkom sposobnosti.

Perfekcionizam se takode cesto dovodi u vezu sa prokrastinacijom. Osobe
sa previsokim ocekivanjima od sebe smatraju da je neophodno biti savrSeno
pripremljen kako bi se neki posao mogao otpoceti. Kako je takvo savrsenstvo
tesko ostvarivo, odlaganje posla je jedini nacin da se osoba saCuva od
razocCarenja.

Slededi Cest uzrok prokrastinacije jeste nedostatak motivacije. Ukoliko
zadatak nije uklopljen u neku Siru sliku koju osoba ima o sebi i svom Zivotu i
ukoliko ne postoji Zelja i strast ka posvecivanju istom, tada osoba ne¢e moci
da obavlja zadatke podstaknuta unutrasnjom motivacijom, veé ce traziti
spoljasnje motivatore. Dobar motivator moze biti osecaj stresa koji se
povecava kako se blizi krajnji rok za zavrSetak posla. Tek onda kada stres
dostigne dovoljno visok nivo on ¢e osobu pogurati ka cilju i naterati je da se
posveti zadatku.

Neki ljudi prokrastiniraju (narocito ako je posao koji treba uraditi zahtevniji)
zato jer imaju iracionalno uverenje da ne mogu da podnesu da im bude
teSko ili pak da im uvek mora biti zanimljivo i zabavno kada rade nesto.
Slicno ovome je odlaganje posla za period dana kada ,,mi ide lakse ili kad



smo odmorniji, siti, kada nam je mirnije okruZenje, mada ovaj vid odlaganja
ima svoje realisti¢cno opravdanje i obi¢no se posao ipak uradi.

Jo$ jedan nacin na koji je moguée objasniti prokrastinaciju kod nekih ljudi
jeste odnos prema autoritetu. Mnogim ljudima izvrSavanje zadataka u
striktno odredeno vreme ne predstavlja problem niti zbog straha od
nesupeha, niti zbog potrebe za povisenjem stresa, veé zbog same cinjenice
da je taj rok ocekivan i od okoline i to u najve¢em broju slu¢ajeva od stane
nekih autoriteta. Probijaju¢i rok i obavljajuc¢i zadatke sa kasnjenjem oni
zapravo ostvaruju osecaj licne autonomije i nezavisnosti za koje strahuju da
im autoritet mozZe narusiti. Ipak, u ovakvim slucajevima potrebno je posvetiti
posebnu paznju u analizi uzroka odlaganja jer, ukoliko osoba to radi zbog
averzije prema autoritetu, i ako je pri tom toga i svesna, ovaj problem bi se
morao tretirati drugacije od ostalih slucajeva prokrastiniranja. Ipak, ukoliko
osoba ovih uzroka nije svesna, moze se govoriti o prokrastinaciji.

Objasnjenje prokrastinacije preko odnosa sa autoritetom moze nam donekle
objasniti i znacajno poviSenje prokrastinacije u periodu tinejdzerskih dana i
adolescencije. Upravo je to period kad se javlja i najvece buntovnistvo kod
Coveka jer pokusSava da pomiri svoje potrebe sa pravilima sveta odraslih u
koji upravo ulazi. Bunt koji se tad javlja je normalan i moze donekle objasniti
potrebu za prokrastinacijom kod mladih. Ipak, Steta koju takvo ponasanje
donosi moze biti veéa od koristi u cilju pronalazenja sopstvenog identiteta i
mesta u svetu odraslih. U tom slucaju, rad na prokrastinaciji mora ukljucivati
i rad na odnosu prema starijima, ali i ucenje vestina planiranja vremena,
radnim navikama i tehnikama upravljanja sobom.



DRUGI DEO: SCENARIO RADIONICA

Pred vama se nalaze originalni opisi radionica realizovanih u okviru projekta
»Triput URA!za zdravlje u Skoli“ u pilot Skolama. Naravno, radionice mogu da
se preraduju i dopunjavaju u zavisnosti od specificnosti i potreba Skole i
odeljenja u kojima Zelite da ih primenite. Ovo dakle smatrajte inspiracijom
za vasSa unaredivanja, inovacije i obogacivanje novim aktivnostima,
tehnikama ili metodama.

Peta radionica je bila drugacija u svakoj od pilot Skola, ali ovde ih dajemo
zajedno, tako da va$ program radionica moZe da se sastoji od sedam
radionica. Autori ovih radionica su timovi voditelja novosadskih srednjih
Skola koje su ucestvovale u pilot programu: Medicinske Skole ,7. april”,
Tehnicke skole ,,Mileva Mari¢ Ajnstajn“ i Karlovacke gimnazije.

Uglavnom je predvideno da radionice traju po 90 minuta, tj. dva vezana
Skolska ¢asa, mada su ovde opisane i radionice koje traju 45 ili 60 minuta.
Isprobano je i sasvim izvodljivo reSenje da se radionice koje traju 90 minuta
razdvoje tako da svaka traje po 45 minuta i tako da stanu u jedan Skolski ¢as.
Time dobijamo viSe jednocasovnih radionica, koje mogu da se realizuju
jednom nedeljno, npr. na ¢asu odeljenske zajednice.

PROGRAM RADIONICA: TRIPUT URA! ZA ZDRAVLIJE U SKOLI

Opsti cilj programa:

Unapredenje mentalnog zdravlja i razvoj vesStina prevladavanja stresa
mladih u srednjim Skolama

Specificni ciljevi programa:

1. Unapredivanje optimistickog atribucionog stila (u¢enje optimizma) u
situacijama vainim za mlade i jacanje optimistickih strategija
prevladavanja svakodnevnih izvora stresa

2. Senzibilizacija mladih za prepoznavanje vrednosti, ciljeva i postupaka

koji ih vode u pravcu doZivljaja srece

Unapredivanje razumevanja zdrave komunikacije kod mladih

4. Razmatranje i doprinos prevenciji zavisnosti od interneta i drustvenih
mreZa

5. Unapredenje aspekta mentalnog =zdravlja koji buduci voditelji
radionica identifikuju kao relevantno

w



Moduli/radionice
"TRIPUT URA! ZA ZDRAVLIJE U SKOLI"

Moduli

NAZIV MODULA/RADIONICE

Aktivnosti

Trajanje

Modul 1:

KAKO TUMACIM  SEBE,
DRUGE | SVET OKO SEBE

Uvod- o programu

Stres i kako ga prevazici
Vezba ,Tri dobre stvari“:
Vezba ,Ja to mogu!”

90’

Modul 2:

VISE OPTIMIZMA, MANIJE
PESIMIZMA

Stilovi tumacenja stresnih
dogadaja

ABCDE model

Koristi od optimizma

90’

Modul 3:

ZIVOTNI CILJIEVI | SRECA

Zivotni ciljevi
Od cilja do akcije
Barometar srece

60’

Modul 4:

KOMUNIKACIJA BEZ STRESA

Kako komuniciramo
Komunikacija i prijateljstva
Virtuelna komunikacija,
prijatelji i drustvene mreZe

90’

Modul 5:

DA TREMA NE POKVARI
OCENE

Iskustvo treme i analiza
situacija u kojima se oseca
trema

Kako stvaramo tremu?
Kako smanijiti tremu od
odgovaranja

70'

Modul 6:

STIL MOJ — UTISAK TVOI

Sta mi se dopada u stilu
drugih a Sta mene izdvaja
Moda kao deo neverbalne
komunikacije

Procena primerenosti
odevanja u raznim prilikama

45'

Modul 7:

MOJ RADNI DAN

Pojam prokrastinacije i
proces donosenja odluke
Pravljenje rasporeda
obaveza za narednu nedelju
Dogovor o pridrzavanju
rasporeda i smisljanje
nacina za upravljanje svojim
ponasanjem

75'




1. RADIONICA: KAKO TUMACIM SEBE, DRUGE | SVET OKO SEBE

Ciljevi radionice:

1. Upoznavanje sa osnovhim pojmovima o stresu i nacinima njegovog
prevazilazenja,

2. Uvidanje znacaja atribucija za prevazilazenje stresnih situacija i
ucenje dimenzija atribucionih stilova (unutrasnje-spoljasnje, trajno-
privremeno, globalno-specificno)

Ukupno trajanje: 90 minuta

Trajanje ‘ Aktivnost | Metod
15’ | Uvodni deo: |
5’ Jedna rec kako se
5’ Uvodna igra, osecam
10’ Objasnjenje programa radionica | lzlaganje voditelja

Pravila rada Zajednicko

predlaganje pravila

50’ | Centralni deo |

1.Kako se suo¢avam sa stresnim
20 dogadajima Razmena u krug

2. Kako tumacim sebe, druge i Prostorna vezba
20’ dogadaje oko sebe atribucije
20’ 3. Objasnjenje atribucionih

. jasnjenje atribucioni Diskusija

stilova
20’ \ Zavrsni deo |
10’ Tri dobre stvari Zac,jatak za rad kod
10 ) kuce

»Ja to mogu!

Igra u krugu

Potreban materijal:
e Flipcartili pano za pravila
e Markeri
e A4 papir sa slovima ,,a)“i,b)“
e Radni list za ,, Tri dobre stvari“

®



UPUTSTVO ZA REALIZACIJU PRVE RADIONICE

Uvodni deo: 20’
Upoznavanje uz igru — predstavljanje Ime + pridey, ili ako se poznaju, svako
da kaze jednu rec koja najvise li¢i na to kako se osecaju u tom trenutku.

Objasnjenje ciljeva i dinamike radionica — koristiti ciljeve date u ovom
scenariju i najaviti sve radionice.

Ustanoviti pravila rada, zajedno sa uc€esnicima: svi aktivno uéestvuju, nema
glupih pitanja, poStuje se vreme, diskrecija zagarantovana...

Centralni deo: 50’

1. Kako se suocavam sa stresnim dogadajima 20’
Razmena u krugu — svaki ucenik/ca, na podsticaj voditelja/ke, kazZe Sta je za
nju /njega stresno i kako se nose sa tim situacijama.

2. Kako tumacim sebe, druge i dogadaje 10’

Na jedan kraj ucionice na pod staviti A4 papir na kojem piSe slovo a), a na
suprotan kraj papir sa slovom b). Citati redom sledeée tvrdnje i odgovore i
nakon svakog traziti od ucenika da odgovore tako Sto ée stati na a) ili na b)
stranu i kratko prodiskutujte njihove razloge zasto tako tumace taj dogadaj.

1. Spotaknuo/la si se i pao/la ispred skole

a. jer sam nespretan/a

b. jer sam se zagledao/la u nesto dok sam hodao
2. Neki momci i devojke koje poznajes govore kako im se ne

svidas.

a. drugi su ponekad zli prema meni

b. zato jer sam ponekad zao prema drugima
2. Ispri¢ao/la si vic i niko se ne smeje

a. jer ne znam dobro da pricam viceve

b. vic je toliko svima poznat da vise uopste nije
smesan
3. Neko ti ukrade novac.

a. ta osoba je nepostena

b. ljudi su generalno neposteni
4. Dobio/la si losu ocenu na testu.

a. jer moj profesor uvek traZi previse na testu

b. jer je moj profesor ovoga puta sastavio teZak test



3. Atribucioni stilovi kod stresnih dogadaja 20’

Razgovor o upitnicima i vezbi: Sta su zakljucili iz njih, kako tumacimo
negativne a kako pozitivne dogadaje, kada se bolje ose¢amo, kada nam je
stres man;ji?

Objasniti tri dimenzije atribucionog stila — stila kojim pripisujemo uzrok
dogadajima: unutrasnje-spoljasnje; opste- specifi¢no; stabilno-nestabilno.
Dati primere atribucija (videti materijal ,Kako opazamo sebe i svet oko
sebe”)

Ponovo sada procitati (i otkriti ih napisane na posteru) primere stresnih
dogadaja u Skoli i ponudene reakcije, i traziti od ucesnika da ih razvrstaju po
ovim trima dimenzijama.
Resenje:
1. a-—unutrasnji/trajni/globalni
b — unutrasnji/privremeni/specificni
2. a -spoljasnji/privremeni/globalni
b — unutrasnji/privremeni/globalni
3. a-—unutrasnji/trajni/specifi¢ni
b — spoljasni/privremeni/specificni

4. a-spoljasnji/trajni/specificni
b — spoljasnji/trajni/globalni
5. a-—spoljasnji/trajni/globalni
b — spoljasnji/privremeni/specifi¢ni
Zavrsni deo 20’

1. ,Tri dobre stvari“ 10’

Ucesnicima se daju radni listovi i zadatak da u narednih sedam dana, svake
veceri pre spavanja, zapisu tri dobre stvari koje su se tog dana dogodile. To
mogu biti sasvim obicne i nevaZne stvari, vazno je samo da su dobre.
Naglasiti da je jako vazno da nadu i uzroke tih dobrih dogadaja, kao i da
razmisle i pronadu vezu izmedu sopstvenog ponasanja i te dobre stvari.

2. ,Ja to mogu!“ 10’
Igra samopouzdanja: redom u krug, svako odabere jednu stvar koju Zeli da

postigne u narednih 7 dana, da je kaZe naglas i da zavrsi sa ,.. i ja to
mogu!”“.



Prilog za prvu radionicu: TRI DOBRE STVARI* radni list

Narednih sedam dana, svake veceri pre spavanja, zapisi tri dobre stvari koje
su ti se tog dana dogodile. To mogu biti sasvim obi¢ne i nevazne stvari,
vazno je samo da su dobre. Obavezno napiSi razloge zasto se ta stvar
dogodila i nadi svoj doprinos za to. Neke od tih dobrih stvari ée mozda biti
rezultat srece ili povoljnih okolnosti, ali u vecini smo sami doprineli da nam

se dogode.

PONEDELJAK

Prva dobra stvar Zasto se dogodila ta dobra stvar?
Druga dobra stvar Zasto se dogodila ta dobra stvar?
Treca dobra stvar Zasto se dogodila ta dobra stvar?
UTORAK

Prva dobra stvar Zasto se dogodila ta dobra stvar?
Druga dobra stvar Zasto se dogodila ta dobra stvar?
Treca dobra stvar Zasto se dogodila ta dobra stvar?
SREDA

Prva dobra stvar ‘ Zasto se dogodila ta dobra stvar?

! Izvor: Miljkovié, D., Rijavec, M. (2010). Kako biti bolji - priru¢nik iz pozitivne
psihologije. Ca¢ak: Legenda



Druga dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Trecéa dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

CETVRTAK

Prva dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Druga dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Treca dobra stvar

Zasto se dogodila Ta gobpa cTBap?

PETAK

Prva dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Druga dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Treca dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

SUBOTA

Prva dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?




Druga dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Trecéa dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

NEDELJA

Prva dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Druga dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?

Treca dobra stvar

Zasto se dogodila ta dobra stvar?




2. RADIONICA: VISE OPTIMIZMA, MANJE PESIMIZMA

Ciljevi radionice:
1. Unapredivanje

optimisticnog

Ukupno trajanje: 90’

atribucionog  stila
optimizma“) u situacijama vainim za mlade i ja¢anje optimistickih
strategija prevladavanja svakodnevnog stresa

(,ucenje

Trajanje | Aktivnost | Metod
15’ | Uvodni deo: |
Razmena u krug po
Razmena dobrih stvari !ednog d.obr_og"dog?daja
iz dnevnika i njihovih
uzroka
60’ | Centralni deo |
Nedavni stresni dogadaji Individualno priseéanje,
10’ razmena
, Opt.lm.ISt.lvcan naSt'Jprot Izlaganje voditelja uz
10 pesimisti¢cnom stilu rimere
tumacenja losih dogadaja P
20’ Izlaganje voditelja
(objasnjenje ABC)
Diskusija u grupi na
ABC model jednom primeru
Zamena pesimistickog B
u optimisti¢no uz
vodenje voditelja
25’ Vezba u grupama po
ABC na delu troje
Razmena u plenumu — ko
Zeli
10’ Zavrsni deo |
Di .
Koristi od optimizma |skusu‘a . pl'enu'mu
Izlaganje voditelja

Potreban materijal:

Radni list za ABC na delu



UPUTSTVO ZA REALIZACIJU DRUGE RADIONICE

Uvodni deo: 15’
Pozdravljanje ucesnika

Razmena u krug: Svako iz dnevnika izabere jednu dobru stvar i objasni uzrok
tog dogadaja i kako su oni doprineli da se on dogodi. Pitati koju vrstu
atribucija su pripisali tom dogadaju, podsetiti na dimenzije atribucija.

Centralni deo: 60’

1. Nedavni stresni dogadaji 10’

Voditelj/ka pozove uclesnike da se prisete nekog nedavnog stresnog
dogadaja. Ucenicima se da nekoliko minuta da se prisete, zatim sledi
razmena u krug: Sta se desilo, kako su se osecali, kako su reagovali.

2. Optimisti¢ni nasuprot pesimisticnom stilu tumacenja dogadaja 10’
Voditelj/ka objasni Sta je pesimizam a Sta je optimizam. Zatim da primere
kako optimisti, a kako pesimisti tumace stresne dogadaje (videti tekst
Optimizam/pesimizam) i objasniti koje atribucije biraju pesimisti (loSi
dogadaji su uzrokovani trajnim, opstim i internalnim uzrocima) a koje
optimisti (losi dogadaji su posledica prolaznih okolnosti, specifi¢nih uzroka i
spoljasnjih okolnosti). Dati primere pesimisti¢nih, odnosno optimisti¢nih
atribucija.

3. ABCmodel 10’

Voditelj prikaze Semu ABC modela (videti tekst Optimizam/pesimizam) i
objasni da se atribucije nalaze u B (uverenja) i da od njih zavisi kako ¢e se
osecati i reagovati u stresnim situacijama.

Zatim zatraZi od dobrovoljca da iznese svoj stresni dogadaj i razradi ABCDE
model po njemu, tragajuci najpre za pesimisti¢nim atribucijama i trazeci od
ucesnika da definiSu oseéanja i ponasanja koja su posledica pesimistickih
atribucija. Nakon toga, trazi od ucesnika da pronadu kako bi glasile
optimisti¢ne atribucije u B i da iz njih izvedu posledice (,,kako biste se osecali
i reagovali kada biste razmisljali na taj nac¢in?“).

ABC na delu 25’

Ucesnici se podele u grupe po troje i podele im se radni listovi ABCDE
modela. Zadatak je da razmene svoje stresne dogadaje i da pomognu jedni
drugima da popune ABCDE radni list sa elementima (A- aktivirajuc¢i dogadaj,



B — razmisljanja i atribucije, C — posledice (oseéanja i reakcije/ponasanja).
Treba da ustanove da li su B pesimisticna ili optimistiCna i da svako
pesimisti¢no B zamene za optimisti¢no. Za rad imaju 15 minuta.
Trojke zatim razmene situacije i reSenja do kojih su dosli (ko Zeli, ne
moraju svi). Voditelj usmerava postavljanjem podpitanja i proverava da li
su atribucije bile pesimisti¢ne ili optimisticne.

Zavrsni deo: 10’

Koristi od optimizma 10’

Voditelj trazi od ucesnika da objasne zasto je dobro imati optimistican stil u
suocavanju sa stresnim dogadajima. UkljuCuje se sa podacima iz istrazivanja
koji pokazuju da je optimizam u znacajnoj povezanosti sa boljim mentalnim i
fizickim zdravljem, blagostanjem i boljim postignu¢ima u Zivotu (videti tekst
Optimizam/pesimizam).

Zavrsna igra — jedna optimisti¢na rec za kraj (redom svi u krug kazu jednu rec
koja je za njih optimisti¢na).

Pozdravljanje i zavrSetak radionice.



Prilog za drugu radionicu: ABC radhni list

A: navedi aktivirajuci stresni dogadaj

B: PESIMISTICNO razmisljanje o | B: OPTIMISTICNO razmidljanje o

dogadaju, pripisivanje  uzroka | dogadaju, pripisivanje uzroka
dogadaju dogadajima
(trajno/globalno/unutrasnje) (privremeno/specificno/spoljasnje)

gt J L

C. posledice pesimistickog B | C: posIediceoptiMogB
(osecanja/ponasanja/reakcije) (oseéanja/ponasanja/reakcije)




3. RADIONICA: ZIVOTNI CILUEVI | SRECA

Ciljevi radionice:
1. Senzibilizacija mladih

za prepoznavanje vrednosti,

postupaka koji ih vode u pravcu doZivljaja srece
2. Osnaiivanje dozivljaja smisla Zivota kao nacina za jaCanje strategija

prevazilazenja stresa
Ukupno trajanje: 60 minuta

ciljeva

Trajanje | Aktivnost Metod
15’ | Uvodni deo:
10’ Sta je za vas sreca?
’ . , . Razmena u krug
5 Koliko smo sre¢ni? ,
Termometar srecCe
40’ | Centralni deo
10’ Vrednosti i Zivotni ciljevi Individualni rad, radni
list
10 Unutrasnje i spoljasnje vrednosti
— hedonizam ili rast i razvoj | Razmena i diskusija
licnosti
10’ Identifikovanje svojih Zivotnih | Individualni rad, radni
ciljeva list
10 ‘ Nasi Zivotni ciljevi Razmena i diskusija
5 \ Zavrsni deo
5’ Koliko ¢emo biti sre¢ni kad ,
. . Termometar srece
ostvarimo ciljeve?

Potreban materijal:

Poster sa nacrtanim ,,termometrom*
Radni list A: Zivotne vrednosti

Radhni list B: Zivotni ciljevi



UPUTSTVO ZA REALIZACIJU TRECE RADIONICE
Uvodni deo: 15'

1. Sta je za vas sreca? 10’

Voditelj/ka nakon kratkog uvoda o sredi i blagostanju (videti tekst Zivotni
ciljevi i sreca), pita ucesnike da objasne Sta je za njih sreéa, kako je definisu.
Razmena u krug.

2. Termometar srece 5’

Na unapred pripremljen poster sa nacrtanim ,termometrom® obelezenim
brojevima od 1 do 10, ucesnici stavljaju znak na termometru u zavisnosti
kojim stepenom procenjuju svoj nivo sreée u ovom trenutku. Voditeljka
sumira u smislu da li se procene razlikuju ili su slicne, koji je stepen
zajednicke sreée u grupiisl.

Centralni deo: 40'

1. Vrednosti i Zivotni ciljevi 10’

Voditeljka objasni da su u tesnoj vezi sa srecom i blagostanjem, takode i
nase vrednosti koje nas usmeravaju u Zivotu. Kaze da postoje razne
kategorizacije Zivotnih vrednosti, i ponudi jednu od njih — datu na radnom
listu ,,Zivotne vrednosti“. Zamoli u¢esnike da ocene koliko je svaka vrednost
za njih bitna, ocenama od -1 (u suprotnosti sa njihovim vrednostima) do 7
(veoma znacajna vrednost). Svako radi za sebe. Nakon $to su dali ocene,
voditeljka zamoli da svaki ucesnik izdvoji 5 vrednosti koje je ocenio/la
najviSim ocenama tj. da rangira prvih pet vrednosti u trecoj koloni tabele.

2. Unutrasnje i spoljasnje vrednosti — hedonizam (princip prijatnosti) i
eudemonizam (rast i razvoj) 10’

Voditeljka povede diskusiju o Zivotnim vrednostima, trazec¢i od ucesnika da
podele svoje najbolje ocenjene vrednosti sa grupom i da ako Zele objasne
zasSto su im one vazne. Zatim objasni da se sve vrednosti mogu podeliti na
spoljasnje (hedonisticke, poput bogatstva, slave, izgleda, modi) i unutrasnje
(rast, razvoj, duhovnost, ljubav prema drugima, autonomija,
kompetentnost...). Pita uCesnike da pogledaju svojih ,,top — 5“ vrednosti i da
provere da li imaju i jedne i druge na tom spisku. Objasni da su i jedni i drugi
vazni za subjektivno blagostanje, sa tim da unutrasnje vrednosti doprinose i
zadovoljenju osnovnih psiholoskih potreba za autonomijom, pripadanjem i



kompetetnoscu, koje ostaju nezadovoljene ako nas u Zivotu rukovode samo
spoljasnje vrednosti.

3. Identifikovanje Zivotnih ciljeva 10’

Voditeljka poveze koncept Zivotnih vrednosti sa konceptom Zivotnih ciljeva —
da su zapravo vrednosti te koje nas rukovode u izboru nasih ciljeva u Zivotu i
da je postavljanje i ispunjavanje Zivotnih ciljeva preduslov srece. Zatim
podeli radni list ,Zivotni ciljevi“ i zamoli ucesnike da ocene aspekte svog
Zivota u pogledu koliko su zadovoljni u njima (ocenama od 1 do 10). Ukoliko
neki aspekt nije za nekoga relevantan, ne mora da ga oceni.

Nakon sto su to uradili, voditeljka zamoli u€esnike da za svaki aspekt Zivota
koji su ocenili, napiSu makar jedan cilj (moze i viSe), koji mogu da ostvare
bez obzira na vremensku dimenziju (tj. mogu da napisu i neke dugorocne,
kao i kratkorocne ciljeve). Uputiti ih da ciljeve postave tako da odrze ili
povecaju stepen svog zadovoljstva tim aspektom Zivota.

4. Nasi zZivotni ciljevi 10’

Ucesnici razmene ukratko svoje ciljeve. Voditeljka moZe da im pomogne
tako Sto ce traZiti da se procitaju najpre kratkorocni, a zatim i dugorocni
ciljevi, pita da li su ciljevi i spoljasnji i unutrasnji, naglasi jo$ jednom vaznost
unutrasnjih ciljeva za srecu i blagostanje.

Zavrsni deo 5 min

Koliko éemo biti sre¢ni kada ostvarimo ciljeve? 5’

Voditeljka zatraZzi od ucesnika da na termometru srece obelezZe koliko ce biti
sreéni ako ostvare sve svoje identifikovane ciljeve i proveri da li se ukupno
stepen srece ,podigao” na termometru.



Radni list A za treéu radionicu: ZIVOTNE VREDNOSTI

Oceni ocenom od -1 (minus jedan) do 7 koliko su ti bitne sledece Zivotne vrednosti. Ako je
vrednost u suprotnosti sa tvojim uverenjima, daj joj ocenu -1. Ako si neutralan u odnosu na
nju, daj 0. Ako ti je vrednost vazna, daj joj ocenu od 1 — 7 u zavisnosti od toga koliko ti je
vazna. Ocena 7 ukazuje na izrazito veliku vaznost vrednosti u tvom Zivotu.

TIP VREDNOSTI

Pojasnjenje

Koliko ti je
ova vrednost
bitna? (-1 do

7)

Rang

MOC: drustveni polozaj i
prestiz, kontrola i dominacija
nad pojedincima i
materijalnim dobrima

Drustvena mo¢, bogatstvo,
drustveni ugled, autoritet,
ocCuvanje slike o sebi u
drustvu

POSTIGNUCE: ostvarivanje
licnog uspeha kroz iskazivanje
svojih znanja i sposobnosti u
skladu sa drustvenim
pravilima

Samopostovanje, ambicija,
uticajnost, sposobnost,
inteligencija, uspesnost

ZADOVOLIJSTVO: ugodnost ili
zadovoljenje vlastitih telesnih
Zelja

Zadovoljstvo, uzivanje u
Zivotu

PODSTICAJ: uzbudenje,
novost, izazov u zZivotu

Uzbudljiv i raznovrstan
Zivot, odvaznost

NEZAVISNOST: sloboda misli i
dela, kreativnost, istrazivanje
novog

Sloboda, kreativnost,
privatni Zivot,
samostalnost, odabiranje
sopstvenih ciljeva,
radoznalost

OPSTI SKLAD:razumevanje,
postovanje, prihvatanje i
zastita dobrobiti svih ljudi i
prirode

Jednakost, unutrasnji
sklad, mir u svetu,
jedinstvo sa prirodom,
mudrost, svet lepog,
drustvena pravda,
tolerancija, o¢uvanje
sredine

DOBRI ODNOSI SA LJUDIMA:
oc€uvanje i unapredenje ljudi
sa kojima je pojedinacu
Cestom lichom kontaktu

Duhovni Zivot, smisao u
Zivotu, zrela ljubav,
iskreno prijateljstvo,
odanost, iskrenost,
usluznost, odgovornost,
spremnost na oprastanje




TRADICIJA: posStovanije,
prihvatanje i odrzavanje
obicaja i ideja tradicionalne
kulture ili religije kojoj
pojedinac pripada

Postovanje tradicije,
umerenost, poniznost,
prihvatanje sopstvenog
Zivota, religioznost,
poboznost

POSLUSNOST: suzdriavanje
od akcija, namera i sklonosti
koje bi mogle uznemiriti ili
povrediti druge osobe i
narusiti drustvena ocekivanja i
norme

Pristojnost,
samodisciplina,
postovanje roditelja i
starijih, poStovanje pravila

SIGURNOST: sklad, stabilnost i
sigurnost unutar drustva,
meduljudskih odnosa ili
samog pojedinca

Osedaj pripadnosti,
drustveni poredak,
nacionalna sigurnost,
uzvracanje usluga,
porodi¢na sigurnost,
zdravlje, Cistoca




Radni list B. Za trecu radionicu - ZIVOTNI CILJEVI

Imajudi u vidu svoje dominantne vrednosti, oceni stepen zadovoljstva slede¢im aspektima
sopstvenog Zivota ocenom od 1 do 10. Ako se u nekom aspektu Zivota ne pronalazis,
preskoci ocenjivanje za taj aspekt.

Aspekt Zivota Koliko sam Sta bi Zeleo/la da
zadovoljan/na uradi$/promenis sa tim
(ocena od 1 do 10) | aspektom Zivota? Definisi svoje
ciljeve!

Sigurnost, zdravlje

Postovanje i odnosi sa
roditeljima i starijima

Religioznost

Prijateljski odnosi

Ljubavni odnosi

Uklju¢enost u aktivnosti
za opste dobro

Kreativnost i
samostalnost

Raznovrsnost Zivota

UZivanje u Zivotu

Postignuca, uspeh u skoli

Materijalni status,
drustveni ugled




4. RADIONICA: KOMUNIKACIJA BEZ STRESA

Ciljevi radionice:
1. Unapredivanje razumevanja zdrave komunikacije i prijateljstva kod
mladih
2. Razmatranje i doprinos prevenciji zavisnosti od  virtuelnih
drustvenih mreza
Ukupno trajanje: 85 minuta

Trajanje | Aktivnost | Metod |
10’ | Uvodhni deo: | \
| Nevidliivi
10’ Nevidljivi poklon gra SVIdJIVI
poklon
50’ | Centralni deo | |
10’ | Agresivno-pasivno-asertivho | Igrokazi ‘
10’ | Vrste komunikacije | Diskusija |
20’ Virtuelna komunikacija preko
drustvenih mreza — potrebe koje
se time zadovoljavaju, Grupni rad
karakteristike, prednosti i
nedostaci
20’ Virtuelne drustvene mreze i Prezentacije i
zdravlje mladih izlaganje voditelja
15’ | zavrsni deo | |
15’ o
> Status na fejsbuku o radionici Infj|V|duzj].Ino .na .
stikere, Citanje stikera

Potreban materijal:

Uputstva za igrokaze

Stikeri i poster za ,,fejsbuk status”
Posteri za grupni rad



UPUTSTVO ZA REALIZACIJU CETVRTE RADIONICE

Uvodni deo: 10'

»Nevidljivi poklon“ 10’

Voditeljka kaze ucesnicima da stanu u krug i da svako svom susedu sa desne strane
osmisli neki poklon, koji ée neverbalno pokazati. Osoba kojoj je poklon namenjen
treba da prepozna i, preuzme” poklon, a zatim da poklon koji je ona osmislila preda
svom susedu sa desne strane i tako dok se svi ne izredaju.

Centralni deo: 50'

1. Pasivno- agresivno - asertivno 10’

Ucesnici-dobrovoljci dobiju uputstva za odigravanje tri situacije, sa tri nacina
reagovanja: pasivno, agresivno i asertivno. Nakon svakog igrokaza, prokomentarise
se nacin komunikacije i istaknu bitne osobenosti (videti tekst Komunikacija bez
stresa).

2.Vrste komunikacije 10’

Voditeljka rezimira vrste komunikacije prema zastupanju svojih ili tudih potreba
(pasivnu, agresivnu i asertivnu), zatim objasni da se komunikacija deli i na verbalnu
(uz pomoc govora, pisanog ili usmenog) i neverbalnu (koju su imali prilike da iskuse
u uvodnom delu) a takode da postoji direktna komunikacija (licem u lice, bez
posrednika), kao i komunikacija uz pomo¢ posrednika- pa pita koji su to posrednici
(telefon, pismo, mediji, internet...).

3. Virtuelna komunikacija preko drustvenih mreza 20’
Voditeljka podeli uc¢esnike u nekoliko manjih grupa i zamoli ih da na posterima
napisu:
- Zasto mladi koriste virtuelne drustvene mreze?
- Koje su karakteristike prijateljstava ostvarenih preko drustvenih mreza?
- Koje su prednosti drustvenih mreza u odnosu na direktnu, Zivu
komunikaciju sa prijateljima?
- Koji su nedostaci komunikacije preko drustvenih mreza?

4. Virtuelne drustvene mreiZe i zdravlje mladih 20’
Grupe prezentuju svoje postere, a voditeljka dopunjava podacima iz istraZivanja o
VDZ i zdravlju mladih (iz teksta Komunikacija bez stresa).



Zavrsni deo 15'

Status na Fejsbuku o radionici 15’

Voditeljka podeli u€esnicima po jedan stiker i zamoli ih da na njih napisu, u jednoj
recCenici, status koji bi okacili na svoj Fejsbuk profil o radionici koju su upravo
pohadali. Umesto na FB, okaciée stikere na poster za to pripremljen i voditeljka ée
ih procitati, bez komentarisanja.

Prilog za Cetvrtu radionicu: UPUTSTVA ZA IGROKAZE

Scena 1: Grupa decaka i devojcica zadirkuje dve devojcice, govore im da su smesne,
debele, smotane...

Dve zadirkivane devojcice se stide, pokunjeno sklanjaju, jedna od njih pocinje da
place

Scena 2: Grupa decaka i devojcica zadirkuje dve devojcice, govore im da su smesne,
debele, smotane...

Dve zadirkivane devojcice napadaju grupu koja ih zadirkuje, vriste na njih,
pokusavaju da se fizicki obracunaju

Scena 3: Grupa decaka i devojéica zadirkuje dve devojcice, govore im da su
smesne, debele, smotane...

Dve zadirkivane devojcice prilaze grupi i odlu¢no kazu da zadirkivanje nije u redu,
da im ne prija i da ne Zele da trpe takvo ponasanje



5. RADIONICA: DA TREMA NE POKVARI OCENE

Ciljevi radionice:
3. Razmatranje mehanizama nastanka i funkcija treme;
4. Upoznavanje sa tehnikama prevazilazenja treme- REBT resenja
Ukupno trajanje: 70 minuta

Trajanje | Aktivnost | Metod
10’ | Uvodhni deo: |
5’ Iskustva treme Razmena u krug
5’ Koliko je jaka moja Termometar treme pred
trema? proveru znanja ili javni nastup
45’ | Centralni deo |
5’ Nedavni aktivirajuci Individualno prisec¢anje,
dogadaj razmena
5’ Situacije u kojima se Individualno prisec¢anje,
najéesce oseca trema razmena
10’ Iz j itelja k
0 Definicije i vrste treme ’ gganje voditelja kroz
primere
10 Kako pravimo tremu- Izlaganje voditelja (
ABC Sema objasnjenje ABC modela)
15’ Vezba u 3 grupe-promene
ABC model na delu blokirajuce u po.dsti_éuc'u
tremu (zamena iracionalnog
B u preferenciju )
15’ Zavrsni deo |
5’ Koristi od REBT resSenja Zadatak za rad kod kuce
Igra u krugu
10’ Kako savladati tremu
(nekoliko korisnih | lIzlaganje voditelja
saveta)

Potreban materijal:

Poster sa nacrtanim termometrom;

Posteri za grupni rad ili radni list za ABC na delu (iz druge radionice)

®



UPUTSTVO ZA REALIZACIJU PETE RADIONICE

Uvodni deo: 10’

1. Iskustva treme - §ta je za vas trema i kako je dozivljavate? 5’

Voditelj nakon kratkog uvoda o tremi pita u€esnike da objasne sta je za njih
trema i koje su njihove najéesce asocijacije na tremu. Razmena u krug.

2. Koliko je jaka moja trema-termometar treme pred proveru znanja ili
javni nastup 5’

Na unapred pripremljen poster sa nacrtanim termometrom obeleZzenim
brojevima 1-10 , ucesnici stavljaju znak na termometru u zavisnosti kojim
stepenom procenjuju nivo treme pred proveru znanja ili javni nastup.
Voditelj sumira rezultat i izvodi zaklju¢ak koliko se procene razlikuju ili su
slicne.

Centralni deo: 45’

1. Nedavni aktivirajuci dogadaj 5’

Voditelj pozove uclesnike da se prisete nekog nedavnog dogadaja koji je
doveo do aktiviranja treme UCesnicima se da nekoliko minuta da se prisete ,
a zatim sledi razmena u krug-koja situacija je bila u pitanju, jacina osecanja,
fizioloSki simptomi i sta su uradili.

2. Situacije u kojima se najcesce oseéa 5’

Voditelj pozove ucesnike da se prisete najcescih situacija koje dovode do
nastanka treme, sa ciljem da ucesnici razumeju tacku A iz ABC modela |
prepoznaju da je re¢ o buducim jasno definisanim i vaznim situacijama.

3. Definicije i vrste treme 10’

Voditelj objasni pojam treme i vrste treme kroz primere sa ciljem da ucesnici
razumeju tacku C ABC modela i tremu kao vrstu straha koja se oseca pred
neku odredenu bududéu i vazinu situaciju koju procenjuju da prevazilazi
njihove sposobnosti.

4. Kako pravimo tremu- ABC Sema 10’
Voditelj prikaze Semu ABC modela sa ciljem da ucesnici shvate da je naSe
iracionalno razmisljanje uzrok blokirajuce treme i Sta se moze uraditi pa da



osoba pretvori blokiraju¢u u podsticajnu tremu ( traganje za reSenjima i
uvidanje da reSenja postoje).

5. ABC model na delu- VeZzba promene blokiraju¢e u podsticajnu tremu
10’

Ucesnici se podele u tri grupe i podele im se listovi ABC modela ili posteri za
grupni rad. Zadatak je da kroz 3 najcesée situacije koje dovode do aktiviranja
treme promene blokiraju¢u u podsti¢ucu tremu (zamena iracionalnog B u
preferenciju ) uz pomo¢ REBT reSenja i na taj nadin smanje stres i
anksioznost pred proveru znanja .

Zavrsni deo 15’

1. Koristi od REBT reSenja - 5’

Voditelj trazi od ucesnika da objasne zasSto je najvaznije shvatiti da sama
situacija ne dovodi automatski do oseéanja i simptoma, ve¢ to kako mi
procenjujemo i komentariSemo tu situaciju i koje su koristi od REBT resenja.

2. Kako savladati tremu (nekoliko korisnih saveta) - 10’
Voditelj kroz izlaganje joS jednom rezimira koristi REBT reSenja i daje

ucesnicima 6 saveta kako upravljati tremom.

Pozdravljanje i zavrsetak radionice



6. RADIONICA : STIL MOJ - UTISAK TVOJ

Ciljevi radionice:
1. Preispitivanje poruke koju Saljemo drugima sopstvenim stilom

odevanja
2. Podsticanje formiranja
sopstvenog stila odevanja

Ukupno trajanje: 45 minuta

licnog

identiteta kroz izgradnju

Trajanje | Aktivnost | Metod

10 min \ Uvodni deo: |

10 min Sta mi se dopada u stilu mog | Razmena u krug
suseda Razmena u krug
Sta mene izdvaja od drugih

25 min | Centralni deo

10 min Moda kao deo neverbalne Razmena i diskusija
komunikacije

15 min Procena? primerenosti Grupni rad, radni list
odevanja u skladu sa . .

. .. Diskusija

situacijom

10 min Zavrsni deo |

10 min Poruka koju Saljemo Razmena i diskusija
sopstvenim stilom odevanja | (individualni rad?)

Potreban materijal:
Radni list sa slikama odevnih kombinacija — pripremaju voditel;ji,

kao kolaz iz ¢asopisa

®



UPUTSTVO ZA REALIZACIJU SESTE RADIONICE

Uvodni deo: 10'

1. Sta mi se dopada u stilu mog suseda

Voditelj daje instrukciju u€esnicima: svako neka pogleda druga do sebe i
neka kaZe Sta je to Sto ti se najvisSe dopada u njegovom/njenom danasnjem
odevanju. Razmena redom u krug.

2. Sta mene izdvaja od drugih u odevanju
Voditelj postavlja pitanje uc¢enicima: Da li u tvom odevanju postoji nesto sto
te izdvaja od ostalih? Razmena u krug.

Centralni deo: 25'

1. Moda kao deo neverbalne komunikacije 10’

Voditelj/ka podseéa ucenike na postojanje verbalne i neverbalne
komunikacije i navodi da je komunikacija ode¢om sastavni deo neverbalne
komunikacije i da signalizuje neciji doZivljaj sopstvenog identiteta.

2. Procena primerenosti odevanja u skladu sa situacijom 15’

Voditelj/ka podeli u¢enike u Cetiri grupe i da im radne listove sa slikama
odevnih kombinacija i kaZze: , Sta mislite za kakvu priliku su se spremile ove
osobe i da li su prikladno odevene?“. Nakon toga sledi grupna razmena i
diskusija sa izvodenjem zaklju¢aka da svaka situacija zahteva odredeni
kodeks odevanija.

Zavrsni deo 10'

Voditelj/ka uéenicima postavlja pitanja:
e Sta bi ti Zeleo/la da porucis drugim ljudima svojim nac¢inom odevanja
kada si u skoli? Kako bi se obukao/la u skladu sa porukom koju Zelis
da posaljes?

e Sta bi ti Zeleo da poruci§ drugim ljudima svojim na¢inom odevanja
kada si u izlasku? Kako bi se obukao/la u skladu sa porukom koju Zelis
da posaljes?



7.RADIONICA : MOJ RADNI DAN

Ciljevi radionice:

1. Uvidanje znacaja preuzimanja aktivne uloge u procesu
organizacije radnog vremena
2. Uvezbavanje pravljenja rasporeda radnih obaveza
3. Podsticanje ucenika da budu aktivniji i uspesniji
Ukupno trajanje: 75 minuta

Trajanje | Aktivnost Metod

15 min Uvodhni deo: |

5 min. Uvodna igra: Sta Zelim Igra u krugu

10 min. Podsecanje ucenika na jednu | Razmena u krug
situaciju kada nisu naucili za
test/odgovaranje

50 min Centralni deo

10 min. Objasnjenje pojma | lzlaganje voditelja uz
prokrastinacije i procesa | prezentaciju
donosenja odluke

5 min. Pozivanje na ciljeve iz trece i | Razmena u krug
dogovor o njihovoj realizaciji

15 min. Pravljenje rasporeda obaveza | Individualni rad ucenika
za narednu nedelju

5 min Dogovor o  pridrzavanju | Diskusijairazmena
rasporeda

15 min. . . Individualni rad i
Smisljanje nagrade i kazne

razmena
5 min Zavrsni deo |
5 min Igra medusobne podrske | Razmena u krug

Potreban materijal:

A4 papir za svakog ucenika
Olovka za svakog ucenika




UPUTSTVO ZA REALIZACIJU SEDME RADIONICE
Uvodni deo 15'

1. Stazelim 5'
Ucenici stoje u krugu. Voditelj ih poziva da svako kaZze jednu svoju Zelju, tako
$to ¢e poceti reéenicu sa ,,Zelim da...“.

2. Iskustvo nespremnosti za ¢as 15'
Voditelj poziva ucenike da se prisete jedne situacije iz srednje Skole kada
nisu bili spremni za test/odgovaranje koje im je bilo vazno. Nakon par
minuta razmisljanja razmenjuju se u krugu iskustva o tome Sta se desilo, da li
su zbog toga bili pod stresom, kako su se osecali, kakve su bile posledice.

Centralni deo 50'

1. Objasnjenje prokrastinacije 10'

Voditelj objasnjava pojam prokrastinacije (odugovlacenja) s ciljem da ucenici
uvide da je tu situaciju moguée nadvladati. Voditelj posebno isti¢e vaznost
donosenja odluke o promeni nezeljenog ponasanja.

2. Odabir jednog cilja i izrada individualnog plana rada 20’

Voditelj poziva ucenike da se sete ciljeva iz tre¢e radionice i da odaberu
jedan cilj koji je u vezi sa Skolom. Voditelj isti¢e da je jedan od nacina koji im
moze pomodi u ostvarivanju cilja, kao i prevazilazenju problema
prokrastinacije kojeg eventualno imaju, pravljenje dnevnog/nedeljnog
rasporeda obaveza. Poziva uéenike da svako napravi svoj nedeljni raspored
rada domacih zadataka. Svaki ucenik planira vreme koje ée mu biti potrebno
za izradu domacdeg zadatka za svaki predmet, kao i vreme kada ¢e taj zadatak
raditi za svaki dan u nedelji. Voditelj posebno naglasava znacaj pravljenja
konkretnih i ostvarivih planova.

3. Predstavljanje plana 15'

Ucenici u krugu saopStavaju plan koji su napravili. Razgovor se vodi o
ostvarivosti plana, potrebnom vremenu, volji za ispunjavanjem plana.
Voditelj naglasava znacaj jacanja volje da se ostvari zacrtani plan i ohrabruje
ucenike da budu uporni u tome.



4. Nagrada — kazna 10'

Svaki ucenik smislja kako ¢e sebe nagraditi/kazniti (kao vid upravljanja
svojim ponasanjem) u slucaju pridrZzavanja/nepridrzavanja napravljenog
plana i u krugu saopstava grupi.

Zavrsni deo 5'

Medusobna podrska 5'
Redom u krugu svaki uéenik zapocinje recenicu sa ,Zelim ti da...“ i ponavlja
Zelju koju je na pocetku radionice izgovorio ucenik sa njegove desne strane.

Voditelj pozdravlja uéenike i zavrSava radionicu.

Napomena za kraj:
U ovom prirucniku smo u izlaganju koristile oba roda na razne nacine.
Na taj nacin smo vam ukazale i na opcije u koris¢enju rodno osetljivog
jezika koje su vam na raspolaganju kada radite sa decom i mladima.
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