Poucavanje asertivnosti |
rijesavanju problema
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Jako je dobro da sljedece strategije savladaju sva djeca, a
narocito ona koja su u riziku od depresije. Naime, djeca
izlozena riziku od depresije su Cesto deprimirana, povucena il
razdrazljiva i ljuta te zato tesko izrazavaju svoje zelje na jasan i
uvjerljiv nacin.

(Seligman, 2005.)
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pogleda izmedu pasivnosti i
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procitajte listi¢ i iznesite svoje videnje

rupni rad ) o . .
PP odgovorite na pitanja svake situacije

T

Prica Svadljive Ane (Agresivnost)

Svadljiva Ana se sa svojim prijateljem Markom dogovorila da ¢e poslije Skole
i¢i u voznju biciklom. Ve¢ puno puta prije toga Marko se znao predomisliti u
zadnjem trenutku.

Ana: No, jesi li spreman, idemo se voziti biciklima?

Marko: Oh, zao mi je, ali Ivo me zvao neki dan i dogovorili smo se da ¢u dodi k
njemu. Igrat ¢emo igrice. Oprosti, ali moram iéi.

Ana: Pa jasno. Uvijek mi to napravis. Uopée ne mogu racunati na tebe. Drugi
put ¢u pozvati nekoga tko se zna drzati dogovora. Ti si bezvezna osoba i bezvezan
prijatelj. Vec Cu ja tebi pokazati, vidjet ¢es.

Marko: Samo daj, bas me briga.
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pogorsala?

Kako je Ana rijesila svoje razocarenje? Je li se situacija tako poboljsala ili '




procitajte listi¢ i iznesite svoje videnje

grupni rad ' odgovorite na pitanja svake situacije

Prica Petra Mlakonje (Pasivnost)

Petar Mlakonja se sa svojim prijateljem Markom dogovorio da ¢e poslije Skole
i¢i u voznju biciklom. Ve¢ puno puta prije toga Marko se znao predomisliti u
zadnjem trenutku.

Petar: No, jesi li spreman, idemo se voziti biciklima?

Marko: Oh, zao mi je, ali Ivo me zvao neki dan i dogovorili smo se da ¢u dodi k
njemu. Igrat ¢emo igrice. Oprosti, ali moram iéi.
Petar: Oh.
Marko: Dobro se provedi u voznji biciklom.
Petar: Aha. OK.
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Lukina prica (Asertivnost)

Luka se sa svojim prijateljem Markom dogovorio da ce poslije Skole i¢i u
voznju biciklom. Vec puno puta prije toga Marko se znao predomisliti u zadnjem
trenutku.

Luka: No, jesi li spreman, idemo se voziti biciklima?

Marko: Oh, zao mi je, ali lIvo me zvao neki dan i dogovorili smo se da ¢u dodi k
njemu. Igrat cemo igrice. Oprosti, ali moram ici.

Luka: Marko, ovo me stvarno smeta. U posljednje vrijeme se stalno
predomisljas. Zbog toga sam povrijeden. Cini mi se da se ne Zeli§ druZiti sa mnom.

Marko: Oprosti, vidis, nisam na to pomislio.

Luka: Puno bolje bih se osje¢ao kad bi se drugi put drzao naSeg dogovora.

Marko: Ok, nastojat ¢u da se to vise ne ponovi. Hocemo li se onda voziti
biciklima u subotu?

Luka: U redu.

1
o
>
>

zakljucak

literatura
rj. problemal

-
72
o
c
>

e
L <
Q
72
O

rj. problema?2

~ Stoje Luka udinio kad mu je Marko rekao za drugi dogovor?




Cetiri koraka asertivnosti. l

1. Opisi situaciju: samo Cinjenice.
2. Reci kako se osjecas.

Ne optuzuj drugu osobu radi tih osjecaja.
3. Zatrazi tocno odredenu i malu promjenu.
4. Recikako ces se osjecati radi te promjene.
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Postupite prema koracima asertivnosti: I

| U &koli te neki klinac svakog dana zafrkava. Zeli§ da prestane s tim.

Gledas televiziju, a tvoj tata dode i promijeni program, a ne pita imas li ti
nesto protiv.
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1. Opisi situaciju: samo Cinjenice.
2. Reci kako se osjecas.

Ne optuzuj drugu osobu radi tih osjecaja.
3. Zatrazi toCno odredenu i malu promjenu.
4. Reci kako ¢es se osjecati radi te promjene.




3. Radionica: Rjesavanje problema

a) Kako usporiti?

Citanje i analiza price:

Zamisli da ¢eka$ u redu da se napijes vode 1z fontanice s vodom
za pice. Iza tebe Ceka petero klinaca. Dvojica na kraju reda se
zafrkavaju i1 zalete se u onoga ispred sebe. On gurne Tomija koji stoji
iza tebe. Tomi se zabije u tebe dok pijes vodu iz fontanice tako da
licem zaroni$ u vodu. Ne znas to¢no Sto se dogada jer si p1o vodu.
Samo zna$ da se Tomi zabio u tebe 1 da t1 je lice mokro.
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Sastavite popis svih mogucih razloga kojima biste mogli objasniti zasSto ti se
lice smocilo.




[ 3. Radionica: Rjesavanje problema
a) Kako usporiti?

a) stati I promisliti

- kako b1 postupili kad b1 vjerovali da je razlog toCan

- ,,uzavrele misli* zamijeniti ,,ohladenim mislima“

- razlikujte uzavrele 1 ohladene misl
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1. Djeca se pod odmorom igraju loptom. Netko baci loptu, a ova
Antonija zbilja jako udari u glavu. Antonio misli:

rji. problema?2

a) Sto se dogodilo? Je li to bilo siucajno ili Zeli zapoceti svadu?

b) Namjerno je to ucinio! Pokazat ¢u ja njemu. Pozalit ¢e on Sto Se
zafrkava sa mnom!
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Radionica: Rjesavanje problema
a) Kako usporiti?
- razlikujemo uzavrele i ohladene misli

Sara svojoj prijateljici ostavi tri poruke da je nazove ¢im se
vrati. Prijateljica uopce ne nazove te veceri. Sara misli:

a) Zasto me ne nazove? Je li ljutita na mene? A mozda se nije
sjetila preslusati poruke na sekretarici. A mozda ih je
poslusao njen brat i zaboravio joj re¢i da sam zvala.

b) Bas je pokvarena. Pravi se da ne zna da sam je zvala.

-
(2]
o
c
>

e
e
Q
7]
O




O
L
-
njjam
(o]
bl
()]
5

zakjucak

rj. problema?2

Radionica: Rjesavanje problema
a) Kako usporiti?

- u sljededim situacijama stanite i smislite ohladenu misao koja
¢e nam pomoci da usporimo 1 postupimo promisljenije

Zelis igrati u nogometnoj momcadi. Kad prvi dan udes u
svlacionicu, zacujes kako se svi smiju.

Tvoja uzavrela misao: Ismijavaju me.

Dodes na ugao na kojem se trebas naci s prijateljima da
zajedno odete u skolu. Nema nikoga. Cekas jos pet minuta, ali
oni se ne pojave.

Tvoja uzavrela misao: Ostavili su me na cjedilu!




Radionica: RjeSavanje problema 2
b) Razmisliti o uzroku problema

- tri su nacina otkrivanja uzroka problema:
- promatranjem govora tijela
- uzivljavanjem u tudu perspektivu
- jednostavnim upitom (Kao to da...? Koji je razlog...?)

blema?2

Empatija je emocionalno uzivljavanje u osjecaje druge osobe
koje omogucava gledanje svijeta ,,njezinim ocima”.
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Koji bi razlog guranja mogao biti ako
Tomijevo lice odaje zbunjenost i neugodu?

Ako 1zrazava ljutnju? Bijes?

Vjezba prepoznavanja emocija
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b) Razmisliti o uzroku problema

- drugi nacin otkrivanja uzroka problema: stati na tude mjesto i
sagledati situaciju iz njegovog mjesta

- recite razloge postupanja likova iz price i odgonetnite njihove misli

Barbara, Robert i Denis su prijatelji. Barbara je dvije godine mlada
od Roberta i Denisa, ali se druze poslije Skole. Preko noci je napadalo
puno snijega. Sljedeceg dana starija djeca u Skolskom dvoristu
grudaju mladu djecu i ne daju im proci. Dvojica Robertovih prijatelja
stanu grudati Barbaru. Barbara ugleda Roberta i Denisa kako se smiju
i jako se razbjesni. Tog dana nakon skole Robert i Denis dodu do
Barbarine kuce i pitaju je hoce li se ici sanjkati s njima. Barbara odbije
i zalupi im vratima pred nosom. Robert izgleda tuzan, a Denis ljutit.
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Zasto je Barbara zalupila vratima? Zasto su se Robert i Denis smijali?
Sto je mislila? Sto su mislili?

Zasto se Denis razljutio? Sto je mislio? Zasto je Robert bio tuZan? Sto je mislio?

asertivnost
uvod




b) Razmisliti o uzroku problema

- treci nacin otkrivanja uzroka problema:
- jednostavnim upitom (Kao to da...? Koji je razlog...?)

- prije nego reagiras nepromisljeno, jednostavno pitaj
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Bijesan si na prijatelja sto ti nije vratio knjigu koju si mu posudio i
najradije bi vikao na njega. Pitaj ga smireno za razlog.

TuZna s1 1 povrijedena Sto te prijateljica nije pozvala na njenu rodendansku
proslavu. Najradije ne bi ni razgovarala s njom. Pitaj je za razlog.




Ispeci pa reci.

Jutro je pametnije od veceri.

Stani na loptu.

-
(2]
(o)
c
>

e
e
Q
7]
O

zakljucak

Obuj tude cipele...

rj. problema2

Nikada ne Cini drugome ono sto ne bi zelio da drugi ucCini tebi.
Konfucije
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