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[ NEKOLIKO RIJECI NA SAMOME POC[TKU]
Postovani i dragi utitelji/nastavnici — NASI SURADNICI,

u okviru obiljezavanja MJESECA BORBE PROTIV OVISNOSTI, pripremili smo radni materijal s prijedlozima
PREVENTIVNIH AKTIVNOSTI za provedbu s u¢enicima. Nadamo se da materijal moze biti koristan resurs u
vasem radu te svakodnevnom ulaganju i poticanju njihovog zdravog razvoja. Svjesni ogromnog
angazmana i truda kojeg ulazete u ovim promijenjenim okolnostima odvijanja nastavnog procesa, Zelja
nam je pripremljenim sadrzajem dati nas struc¢ni doprinos — VAMA I UCENICIMA.

Preventivne aktivnosti su namijenjene ucéenicima visih razreda osnovne $kole i srednjoskolcima.
Generalno, imaju za cilj potaknuti ucenike na kriticko promisljanje o rizicnim oblicima ponasanja u
domeni ovisnosti, unaprijediti njihove socijalno-emocionalne kompetencije te doprinijeti lakSem
savladavanju 1ZA20VA ADOLESCENCIJE kao i razvoju ZDRAVOG | ODGOVORNOG PONASANJA. Aktivnosti se mogu

realizirati u okviru Satova razrednika, kao dopuna preventivhom radu i/ili razrednim i Skolskim
projektima te &initi sastavni dio Skolskog preventivnog programa tj. PREVENTIVNE STRATEGIJE USTANOVE.

Dinamika i nacin rada te izbor aktivnosti prilagodljiv je posebnostima razrednih odjela (broju ucenika,
dobi, njihovim razvojnim karakteristikama i preferiranim modalitetima ucenja, iskazanom interesu i
potrebama, prethodnom iskustvu sudjelovanja u slicnim sadrzajima, medusobnim odnosima,
vremenskom okviru nastavnog sata i dr.), te se aktivnosti mogu izvoditi pojedinacno ili se medusobno
spajati i dopunjavati, obradivati na manje ili viSe apstraktnoj razini, proSirivati novim sadrzajima, biti
implementirane u druge preventivne aktivnostii programe. Takoder, aktivnosti doprinose ostvarivanju
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peti ciklus:

osr C.3.1.

Razlikuje sigurne od rizi¢nih situacija i
ima razvijene osnovne strategije
samozastite

osr C.4.1.

Prepoznaje i izbjegava rizi¢ne situacije
u drustvu i primjenjuje strategije
samozastite.

osr C.5.1.

Sigurno se ponasa u drustvu i suocava
s ugroZavajucim situacijama koristeci
se prilagodenim strategijama
samozastite.

osrB.3.1.
Obrazlaze i uvazava potrebe i
osjecaje drugih.

osrB.4.1.
Uvida posljedice svojih i tudih
stavova/postupaka/izbora

osr B.5.1.
Uvida posljedice svojih i tudih
stavova/postupaka/izbora.

zdr B.3.1.A

Opisuje i procjenjuje vrinjacki
pritisak.

zdr B.3.1.B

Razlikuje i vrednuje razlicite

nacine komunikacije i ponasanja.
zdr B.3.3.A

Povezuje samopostovanje s rizicnim
ponasanjima.

zdr B.3.3.B

Opisuje opasnosti uporabe sredstava
ovisnosti te opasnosti drugih rizicnih
ponasanja.

zdr B.4.3.
Analizira uzroke i posljedice odredenih
rizicnih ponasanja i ovisnosti.

zdr B.5.3.A

Procjenjuje uzroke i posljedice
odredenih rizicnih ponasanja i
ovisnosti.

zdr B.5.3.B

Analizira opasnosti kockanja, kladenja
i igara na srecu.




Prvi dio materijala PUTOKAZ ZA USPJESNO SAVLADAVANJE 1ZAZOVA ODRASTANJA usmjeren je razdoblju
ADOLESCENCIJE te je oblikovan u kraéi strucni tekst, nakon ¢ega slijedi dio s prijedlozima niza PREVENTIVNIH
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UVODNO O ADOLESCENCIJI

Adolescencija je razvojno razdoblje u Zivotu pojedinaca koje se ujedno moze opisati kao prijelazno
razdoblje iz djetinjstva u odraslost. Popraceno je brojnim promjenama — kod pojedinaca, ali i osoba iz
njihova okruzenja. Promjene koje se dogadaju su burne te svi koji ih osjete (kako adolescenti, tako i
njihovi bliznji) mogu imati dojam kako su ,izbaceni iz ravnoteZe” i da su pred njih postavljeni izazovi s
kojima se tek trebaju nauditi nositi (ponaosob i zajedno). Isto tako, Cesto se ovaj Zivotni period naziva
razdobljem ,bure i oluje” povezujuéi ga s oscilacijama u raspoloZenju (primjerice, prelazak od
uzbudenja do svadljivosti) i ponasanjima adolescenata (poput suprotstavljanja autoritetima, okretanja
vrinjackim odnosima, ¢esc¢a upustanja u rizina ponasanja i dr.).
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Adolescencija obuhvacéa vremensko razdoblje od 10. do 22. godine Zivota te se dijeli na ranu, srednju i
kasnu fazu. Rana adolescencija obiljezena je doZivljavanjem i prilagodbom na fizicke promjene (poput
aktivacije i rada hormona, promjene u tjelesnoj gradi) i kognitivne promjene (primjerice, razvoj
logickog, hipoteticko-deduktivnog razmisljanja, misljenje o apstraktnim idejama) koje za sobom
povlace i odredene socijalne promjene (znacajna vaznost u odnosima prenosi se s roditelja na
vrinjacke skupine u koje se mladi udruZuju po slicnostima kao Sto su zajednicke ideje, potrebe,
interesi). U srednjoj adolescenciji najznacajnija je potreba mladih za uklapanjem i ucvrsc¢ivanjem
vrsnjackih odnosa te Sirenjem socijalne mreze. Takoder, usmjereni su na sadasnjost (vrlo malo na
proslost/djetinjstvo i budué¢nost/odraslu dob) te otkrivanje vlastitog identiteta i sebe samih. Kasna
adolescencija obiljeZzena je nastavkom razvoja slike o sebi, poveéane svjesnosti realiteta i zahtjeva na
koje nailaze prilikom koracanja u odraslost te ponovno otvaranje vrata odraslima (u smislu boljeg
upoznavanja onih odraslih koji kod njih izazivaju divljenje i sluze im kao modeli).

ADOLESCENCIJA # PUBERTET

Pojam adolescencije ¢esto se navodi kao sinonim za pubertet, no vazno ih je razdvojiti. Pubertet
oznacava fizicke promjene koje se odvijaju i zavrSavaju spolnim sazrijevanjem, dok adolescencija kao
Siri pojam obuhvaca sve (bioloske, psiholoske i socijalne) promjene te prilagodbu na iste. Podetak
adolescencije moze se lako prepoznati jer ga karakteriziraju fizicke promjene ulaskom u pubertet, a
njezin kraj teZe se definira iz razloga Sto je viSe odreden psihosocijalnim elementima promjene.
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Fizicke promjene zapocinju adolescentsko razdoblje, a prema nekim autorima vrijeme njihovog
javljanja odredeno je genetskim predispozicijama te povezano i pod utjecajem je prehrane, nacina
Zivota i opceg zdravstvenog stanja pojedinca. Djevojke, u odnosu na mladiée, ranije ulaze u pubertet i
ta vremenska razlika se moze protezati i do dvije godine. Takoder, u posljednjih nekoliko desetljeéa
uocena je promjena u vidu snizavanja prosjecne dobi ulaska u pubertet (svakih deset godina snizava
se za nekoliko mjeseci). Proces pubertetskih promjena zapocinje radom hipotalamusa i izluCivanjem
hormon gonadotropin, koji stimulira fizicki rast, te razvoj spolnih Zlijezda (ovarija/jajnika i testisa).
Razvojem spolnih Zlijezda kod adolescenata dolazi do rasta i razvoja spolnih organa te sekundarnih
spolnih karakteristika, odnosno ocitih znakova puberteta: produbljivanje glasa i rast dlaka na tijelu kod
djecaka, dobivanje prve menstruacije, rast grudi i Sirenje bokova kod djevojcica. Moze se reéi da
fizickim promjenama koje adolescenti doZivljavaju, oni dobivaju ,novo”, promijenjeno, odraslo tijelo s
kojim se tek trebaju upoznati, razumjeti, prihvatiti ga. Proces fizickih promjena ponekad nije uskladen
sa psiholoskim i/ili socijalnim, no one jesu medusobno povezane te u velikoj mjeri utje¢u na nacin na
koji mlada osoba opaZza samu sebe i odnose s drugima. U istraZivanjima zadovoljstva vlastitim izgledom
tijekom adolescencije, mladiéi postizu vise rezultate u odnosu na djevojke.

Psiholoske promjene tijekom adolescencije odnose se na kognitivno i emocionalno podrucje te razvoj
identiteta u cjelini. Kognitivni aspekt obiljeZen je razvojem konkretnog (formalnog oblika misljenja) te
stjecanjem hipoteticko-deduktivnog rasudivanja. Isti omogucava sposobnost stvaranja hipoteza (u
znanstvenom i opcenitom, Zivotnom smislu), izvodenja logickih zakljuaka te razvoj apstraktnog
misljenja. Navedeno omogucava adolescentima da imaju bolje razumijevanje svijeta oko sebe, a neke
apstraktne ideje i koncepte o kojima mladi u ovoj fazi pocinju razmisljati i shvadati ih su, primjerice,
znacenje Zivota, prolaznost vremena te smrt. Otvara im se ,,novi svijet” u podrucjima filozofije, politike,
duhovnosti i estetike. Adolescenti promisljaju, evaluiraju i povjeravaju podudara li se realni svijet s
njihovim ocekivanjima kako bi on trebao izgledati (pri ¢emu zamjecuju sloZenost, nedostatke,
nepodudarnosti i nedorecenosti). U odnosu na dosadasnje sagledavanje konkretnih situacija kakve
jesu, stjecu moguénosti za promisljanja kakvima one mogu biti. Odrasli su do perioda adolescencije bili
gotovo idealizirani, a u ovom razdoblju postaju ,,0bi¢ni smrtnici“ sto Cesto dovodi do razocaranja i
osjecaja povrijedenosti (i kod mladih, i kod odraslih). Negativna raspoloZenja koja se veZzu uz
adolescente u ovoj razvojnoj fazi mogu biti rezultat znacajnije odgovornosti koja im se stavlja u brojnim
aspektima funkcioniranja, kao i povecanja osjetljivosti i emocionalnosti pri evaluiranju dogadaja u
Zivotu osobe. No, cijeli proces sazrijevanja te drugacijeg pogleda na unutarnji i vanjski svijet svakako
doprinosi razvoju samostalnosti, neovisnosti i autonomije adolescenata na putu prema odraslosti. U
ovom fazi formira se identitet mlade osobe pri ¢emu je njihov razvojni zadatak integrirati bioloska
obiljezja i promjene, psiholoske potrebe i interese te obiljeZja socijalnog (kulturoloskog) okruZenja.
Time adolescenti nastoje do¢i do odgovore na pitanja , Tko sam?“, ,Kakav sam?“, ,Tko Zelim biti?*,
,Kakav ne Zelim postati?“ te razrijesiti , krizu identiteta” koju mogu dozivjeti.

Socijalne promjene odvijaju se ponajviSe u obiteljskom i vrSnjackom okruzenju, zatim Skolskom te u
okviru aktivnosti slobodnoga vremena. S obzirom na brojnost i specifiénost promjena u ovom podrudju,
bit ¢e zasebno prikazane u okviru obiteljskih i vrSnjackih odnosa.
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Obiteljsko okruzenje — Rat svjetova?

Jedan od razvojnih zadataka adolescencije, a u kontekstu procesa socijalizacije, odnosi se na ucenje i
prihvadanje socijalnih normi i vrijednosti. Ponekad se stjece dojam kako mladi u ovom razdoblju
osjecaju veliki otpor prema autoritetima (roditeljima, djedovima i bakama, uciteljima, stru¢njacima
raznih sustava) i da najveci naglasak stavljaju na vrsnjacke odnose, no to nikako ne znaci da u
potpunosti odbacuju svijet odraslih i vaznih im osoba. Samo ga preispituju, odvaguju i istrazuju, pri
¢emu im je ugodnije u drustvu vrinjaka s kojima se mogu poistovijetiti. lako su vise okrenuti vrSnjackim
skupinama, mladima je i dalje izuzetno bitna podrska roditelja i drugih vaznih odraslih osoba. Bliska
prijateljstva su glavno obiljezje i , pravilo” adolescencije, formiraju se na temelju zajednickih interesa,
aktivnosti te donekle omogucavaju pojedincima formiranje identiteta i prihvacanje vrijednosti
odabrane grupe. Na neki nacin, adolescenti zamjenjuju obitelji s vrSnjacima kao referentni socijalni i
vrijednosni kontekst. Pri tome je manja vjerojatnost, u odnosu na obiteljsko okruZenje, da ¢e izabrana
skupina npr. kritizirati ponasanje mlade osobe, ve¢ ée jedni drugima omoguditi osobno potvrdivanje i
dijeljenje interesa.

Vrsnjacke skupine — Pritisak ili podrska?

Nastavno na prethodni odlomak... Vrinjacke grupe mladima nude priliku za prosirivanje znanja,
eksperimentiranje s novim dimenzijama identiteta te vjezbanje stilova ponasanja u ,sigurnom“
kontekstu vrinjaka (dalje od prisutnosti odraslih). Imaju mogucnost za pregovarati oko autonomije i
razvijati svoje socijalno-emocionalne kompetencije (kao $to su suradnja, rjeSavanje konflikata,
donosenje odluka). Takoder, razvoj kognitivnih i verbalnih vjestina, u kombinaciji s fizickim i
emocionalnim aspektom, doprinosi promjeni nacina interakcije adolescenta s vrSnjacima te se time
otvara prostor za unaprjedenje vjestine empatije, a Sto utjece i na bolje razumijevanje drugih socijalnih
odnosa. Uloge koje adolescenti zauzimaju u svojim vrsnjackim grupama su razliite pri ¢emu neki
odabiru biti ,,sljedbenici”, a drugi uspostave ulogu ,,vode” te iniciraju nove ideje i prijedloge aktivnosti.
Postavljanje i odrZavanju autonomije adolescenata u grupi je izuzetno vazno jer, ukoliko ono nedostaje,
moZze mladu osobu uciniti podloZnijom vrsnjackom pritisku i sudjelovanju u radnjama u kojima ne Zeli
biti. Kratkoro€no, adolescentu takvo ponasanje donosi odredene prednosti i zadovoljavanje vaznih
psiholoskih potreba (kao Sto je osjeéaj pripadnosti, uzbudenje, povezanost, sigurnost), ali dugorocno
gledano, moze dovesti i do negativnih posljedica. Potrebno je izbjegavati generalne zakljucke o tome
kako su svi adolescenti jednako podlozni vr3njackom pritisku jer navedeno implicira njihovu
nemogucénost samostalnog donosenja odluka po pitanju odabira grupe kojoj pripadaju (¢ak i kada se
radi o skupinama ¢iji ¢lanovi manifestiraju rizicna ponasanja). U odgoju i obrazovanju, stru¢nom radu
s adolescentima vazno ih je osnazivati te poticati na razvoj vjestine asertivnosti, analiziranja ponasanja
i posljedica koje proizlaze iz istih, odolijevanja vr$njackom pritisku, kao i na uspostavljanje i odrzavanje
odnosa s prosocijalnim vrsnjacima.

Sastavni dio vrSnjacke interakcije je i online komunikacija koja obuhvaca sve aspekte funkcioniranja
mladih (u€enje, socijalni odnosi, zabava, povezivanje) te ih dodatno razdvaja i razgrani¢ava od odraslih.
Cesto se mladi u kontekstu virtualnog okruzenja osje¢aju kompetentnijima, spretnijima, brzima od
svojih roditelja i nastavnika te ih ono, na neki nacin, udaljuje i oslobada od njihovog utjecaja. Kako bi
zaista adolescenti bili osobno odgovorni konzumenti Interneta, potrebno ih je poticati na kriticko
promisljanje o prednostima i nedostacima istoga, sigurno koriStenje i ponasanje u virtualnom
okruZenju te razvoj medijske pismenosti.



ADOLESCENCIJA I RIZICNA PONASANJA

Govoreci o razvojnoj fazi adolescencije i svim promjenama koje ona donosi, neizostavno je spomenuti
rizitna ponasanja u koja se adolescenti upustaju. Neka od njih su eksperimentiranje i konzumacija
duhana, alkohola, psihoaktivnih tvari, problemati¢no kockanje i prekomjerno koriStenje interneta, rani
ulazak u seksualne odnose, neprihvatljivi/nasilni oblici ponasanja (ukljucujuéi i ona u virtualnom
okruZzenju) te sukobi s autoritetima i zakonskim normama. Na navedena ponasanja utje¢u brojni rizi¢ni
i zastitni Cimbenici (osobni i okolinski), a proizlaze iz Zelje mlade osobe za zadovoljavanjem psiholoskih
potreba. Sudjelovanjem u rizi¢nim oblicima ponasanja adolescenti zadovoljavaju psiholoske potrebe i
dozivljavaju odredene kratkoroc¢ne pozitivhe posljedice (primjerice, prihvacanje grupe vr$njaka,
trenutni osjecaj ,,olakSanja“ i ugode, zabava, uzbudenje), ali dugoroéne posljedice su puno ozbiljne i
znacajno narusavaju psihosocijalno funkcioniranje osobe. Vazno je imati na umu kako su adolescenti
zbog svoje razvojne dobi vise usmjereni na kratkoro¢ne posljedice, ali u radu s njima klju¢no je otvarati
im drugu perspektivu te poticati ih na promisljanje o dugorocnijim ishodima. Time se stvaraju uvjeti i
doprinosi razvoju osobno odgovornog ponasanja mladih u kontekstu donosenja odluka, a Sto
predstavlja jedan od zastitnih ¢imbenika u prevenciji ovisnosti.

* % %

Skolsko okruzenje, uz ono obiteljsko, predstavlja snaZan resurs u smislu vodenja mladih odgojem i
obrazovanjem kroz razvojnu fazu adolescencije te osnaZivanja i pruzanja im podrske u savladavanju
mnogobrojnih izazova odrastanja.

Preventivne aktivnosti iz nastavka neka budu dodatni poticaj i podrska odraslima u tom procesu.
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AKTIVNOST: ,Di0 PO DIO... SLOZIMO MOZAIK POTREBA

Provedbom aktivnosti iz nastavka ucenici ¢e imati priliku upoznati se s pojmom ljudskih potreba te
osvijestiti (vlastite) nacine zadovoljavanja istih.

»
Ka

Aktivnost se zapocinje s opisom pojma , ljudske potrebe” na nacin da voditelj verbalno ne izraZava taj
termin ve¢ ucenicima daje Sire odredenje i oni pogadaju temu zajednickog rada, primjerice:

One su pokretaci nasih ponasanja i aktivnosti. U svakom trenutku svojim ponasanjima upravo
nastojimo njih zadovoljiti. Postoje fizioloske i psiholoske. Fizioloske se odnose na preZivljavanje, a
psiholoske na razvoj i zadovoljstvo. Jednu od najvaznijih psiholoskih, ostvarujemo kroz povezanost s
drugim ljudima. Ujedno, ona je neophodna za zadovoljavanje svih ostalih. O cemu to govorimo?

Na razrednoj razini se potakne razgovor o tome koje asocijacije ucenici vezu uz pojam ,,POTREBE”“, na
koji nacin bi ih oni definirali, jesu li potrebe zajednicke svim ljudima, koje poznaje i koje su im trenutno
najvaznije, postoji li povezanost izmedu potreba i motivacije te kako bi ju opisali i dr. Dobiveni odgovori
se mogu zabiljeziti (na plodi ili flip-chartu). U nastavku, ucenici se upoznaju, podsjete i/ili ih se pouci o
postojanju fizioloskih (potreba za prezivljavanjem) i psiholoskih potreba (kao $to su potreba za ljubavlju
i pripadanjem, moci, slobodom i zabavom). Pri tome se mozZe koristiti sadrZaj iz nastavka, koji je
primjereniji za ucenike nize kronoloske dobi. Navedenu podjelu i pojasnjenja ljudskih potreba dao je
autor, americki psihijatar William Glasser.

Osnovna ljudska potreba je potreba za prezZivljavanjem. Voda, zrak, svjetlo, hrana, dom, odjeca, obuca
su nam potrebni da bismo preZivjeli, rasli i razvijali se te odrZavali ljudsku vrstu.

Uz ove fizioloske potrebe, postoje i psiholoske potrebe koje nam pomazu da budemo sretni i zadovoljni,
da dostizemo svoje ciljeve, razviiamo se u zrele i odgovorne ljude. Radi se o potrebi za
ljubavlju/pripadanjem, moci, slobodom i zabavom. Svi imamo iste potrebe, ali razlikujemo se u nacinu
kako ih zadovoljavamo (iste potrebe, ali razlicite Zelje ili slike onoga Sto Zelimo). lako nekada dajemo
prednost pojedinoj potrebi i/ili su nam neke znacajnije od drugih, dobro je zapamtiti kako je vaZno voditi
rac¢una o svim potrebama i zadovoljiti dovoljno od svake. Potreba za ljubavlju ukljucuje i pripadanje (,,Ja
volim i pripadam.”). Svatko Zeli biti vaZan i osjecati se dobro u sebi i sa sobom. To je unutarnja moc,
kao kad smo ponosni na sebe i kada nas drugi posStuju (,Ja sam ponosan/na na sebe.”). Sljedeca vazna
potreba je za slobodom. Da bismo bili istinski slobodni, moramo imati mogucnost izbora i donoSenja
odluka (,Imam svoje viastite misli i izbore.”). Konacni, svi imamo potrebu za zabavom (,To me
zabavlja.”).

Takoder, americki psiholog Abraham Maslow iznio je teoriju o hijerarhiji ljudskih potreba. Navodi kako
je Covjek po prirodi pozitivno bice te su pozitivne i njegove potrebe. Vidi ih kao motivaciju za ponasanje,
odnosno kao sredstvo za dostizanje odredenog cilja. Nadalje, autor smatra da se potrebe organiziraju
na temelju prioriteta ili snage. Hijerarhija potreba prema Maslowu nalazi se na slikovhom prikazu u
nastavku.




POTREBA ZA \

/ SAMOOSTVARENJEM \
Jv
POTREBA A POSTOVANJEM \\

\
\v

POTREBA ZA PRIPADANJEM | LJUBAVLIU

POTREBA ZA SIGURNOSEU

FIZIOLOSKE POTREBE

U tumacenju hijerarhije ljudskih potreba moze se koristiti prilozeni sadrzaj.

Na temelju hijerarhije potreba prema Maslowu, moZemo jasno vidjeti kako su fizioloske potrebe
primarne i snaznije od svih ostalih. Ako nisu zadovoljene fizioloske potrebe (kao Sto je hrana, voda,
zrak), ne moZemo se usmjeriti na zadovoljavanje ostalih. Nakon sto djelomi¢no i/ili potpuno
zadovoljimo fizioloske potrebe, javlja se potreba za sigurnoscu. Potreba za sigurnoscu (sloboda od
straha, stabilnost, nezavisnost, zastita, zakoni, red i dr.) je zadovoljena kada se vise ne osjecamo
ugroZenima te se tada javlja potreba za pripadanjem i ljubavlju. Potreba za pripadanjem i ljubavlju
(obitelj, prijateljstvo, intimni odnosi), obuhvacéa vaznost ostvarivanja pojedinca kroz meduljudske
odnose. Nakon Sto su zadovoljene sve prethodne potrebe, osoba tada teZi zadovoljenu potrebe za
postovanjem (samopostovanje, postovanje od strane okoline, samopouzdanje, status). Kako bismo
zadovoljili navedeno, teZimo zadobiti poStovanje i priznanje od strane drugih ljudi, ali je istovremeno
vazno i razvijanje vlastitog samopostovanja te samopouzdanja. Ako one nisu zadovoljene, osjecamo se
manje vrijednima i bespomocnima. Medutim, kada su zadovoljene sve prethodno opisane potrebe,
moZe se pojaviti potreba za samoostvarenjem (postizanjem svog punog ljudskog potencijala,
ostvarenjem svojeg najboljeg ,ja“). Kroz potrebu za samoostvarenjem, teZimo razvoju svih svojih
potencijala kako bi ostvarili vlastite ciljeve. Ujedno, potreba za samoostvarenjem je ustvari teZnja
pojedinca da ostvari svoje potencijale, odnosno mogucnost da postane ono najbolje i najvise za Sto je
sposoban postati. Vazno je napomenuti da iako hijerarhija potreba ima redoslijed, on ipak nije u
potpunosti krut te ovisi o individualnim karakteristikama i razli¢itim situacijama u kojima se nalazimo
(primjerice, pojedinim osobama u nekim situacijama, potreba za postovanjem moZe biti vaznija od
potrebe za pripadanjem i ljubavlju). U konacnici, navedene potrebe su jedinstvene za sve pojedince, no
ono po cemu se svatko od nas razlikuje jest odabir ponasanja kojima nastojimo zadovoljiti te potrebe.

Nakon kratkog teorijskog segmenta, u nastavku se ucenicima podijeli jedan od primjera radnog lista
»Mozak vlastitih potreba — Kako ih zadovoljavam?“ te imaju zadatak samostalno isti ispuniti.

Po zavrSetku, predstavljaju se radovi na nacin da ucenici podijele napisano na razrednoj razini, u
manjim grupama ili u paru. Potice se zajednicka rasprava i izvodenje klju¢nih poruka koristec¢i neka od
sljededih pitanja: ,,Imaju li svi ljudi iste potrebe?*, ,,Zadovoljavaju li svi ljudi na isti nacin svoje potrebe?”,
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,U &emu se ljudi razlikuju — potrebama ili nac¢inima zadovoljavanja istih?“, ,,Sto biramo — potrebe ili

nacine zadovoljavanja?”, ,Jesu li vase potrebe u adolescenciji (u odnosu na djetinjstvo) promijenjene?”,
,Ako su promijenjene, na koji nacin?“.

Prilikom razgovora s uc¢enicima, vazno je istaknuti kako ljudi zadovoljavaju potrebe u realnom, no i u
virtualnom svijetu, birajuéi razli¢ite nacine zadovoljavanja istih. Navedeno se odnosi na pozitivne,
prihvatljive, prosocijalne, ali i rizicne oblike ponasanja, ponasanja s nepovoljnim i negativnim
posljedicama.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje
Za provedbu ove preventivne aktivnosti na raspolaganju stoje dva razliCita radna lista, oblikovana na
teorijskim polaziStima W. Glassera i A. Maslowa. Izbor i odluka o koriStenju pojedinog moZze se temeljiti
na razvoj dobi i karakteristikama ucenika, prethodnom znanju o ljudskim potrebamai dr.
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Predlosci radnih listova, ,Mozaik vlastitih potreba — Kako ih zadovoljavam?“

,Razmislite o svojim potrebama i navedite na koje nacine, s kojim osobama i u kojim odnosima te u
kojim aktivnostima ih zadovoljavate.
Koje potrebe su vam trenutno/ili uobi¢ajeno najvaznije? Koje potrebe ponekad zapostavljate ili ih ne
zadovoljavate u dovoljnoj kolicini ili na Zeljeni nacin?
Slikovni prikaz potreba vam moZe posluZiti kao podsjetnik Sto svaka psiholoska potreba ukljucuje.”

LJUBAV | PRIPADANJ: LABAVA: IGRA, UZENJE,
PRIPADANJE, PRIJATELISTVO, ZADOVOLISTVO, UZIVANJE,

BRIZNOST, PODRSKA, IABAVA, SMIJEH, INTERESI,
UKLJUZENOST, DIJELJENJE, RADOST

SURADNJA, PRIHVACENOST,

4 N

\_ _

SLOBODA: KRETANJE, IZBORI,
NEZAVISNOST, SAMOSTALNOST,
KREATIVNOST, OTVORENOST,
PRIVATNOST

MO¢: USPIEH, POSTIGNUCA,
PRIZNANJE, POBJEDA, ZNANJE,
SAMOKONTROLA, VODSTVO,
PONOS, AST, UGLED, VAZNOST



ostvarivanje potencijala,
N ostvarivanje svojeg najboljeg , JA“...
N\

POTREBA ZA

samopouzdanje, samopostovanje,
SAMOOSTVARENJEM o3tovanje od strane drugih...
&/ N e

stabilnost, nezavisnost, zastita,

NS . a
@' / POTREBA ZA POSTOVANJEM obitelj, prijateljstvo, intimni
¥ /I a odnosi...
POTREBA ZA PRIPADANJEM 1 LJUBAVLIU \

zakoni...

POTREBA 2A SIGURNOSEU
ﬂ;\&' hrana, voda, zrak,
Q\% . svjetlo, toplina...
B \?‘ FIZIOLOSKE POTREBE
A
§ /
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POTREBE 1 1ZBORI PONASANJA
- SA ILI BEZ VEZE?®

.IZBORI I POSLJLDICE -

MALE ODLUKE, VELIKE POSLJEDICL®

LLJUBAV NA PRVI POGLED* ILI ,$TO
INTERNET ¢INI TAKO PRIVLAGNIM?*

PROCJENA KORISTENJA INTERNETA -
,MOZE LI INTERNETA BITI PREVISE?

STANI, PROMISLI,
DONESI ODLUKU'!

LISTINA ILI MIT -
SADA ¢EMO OTKRIT'!*

.PROBLEMI I STRATEGIE -

JASERTIVNOST — VJESTINA KAO SUOCAVANJE ILI 1ZBJEGAVANJE?

PRILIKA®

MJESLC BORBE PROTIV OVISNOSTI
PREVENTIVNE AKTIVNOSTI ZA UCENIKE



AKTIVNOST: ,POTREBE 1 1ZBORI PONASANJA — SA LI BEZ VEZE?“

Provedbom aktivnosti iz nastavka ucenici ¢e imati priliku osvijestiti te razumjeti povezanost
zadovoljavanja potreba s razvojnom fazom (adolescencije) i ukljucivanjem u eksperimentiranje i rizicne
oblike ponasanja (tj. tradicionalne i moderne ovisnosti).

Aktivnost se zapocinje raspravom s ucenicima koristedéi sljedeéa pitanja: ,Prema vasim promisljanjima,
iz kojih razloga mladi koriste sredstva ovisnosti?“, ,,Kako tumacite da (veci) dio mladih odluci ne koristiti
sredstva ovisnosti?“, ,Postoji li poveznica izmedu zadovoljavanja psiholoskih potreba i koristenja
sredstva ovisnosti?“. Dobiveni odgovori se mogu zabiljezZiti (na ploci ili flip-chartu) u stupcima,
primjerice, ,razlozi koristenja sredstava ovisnosti“ i ,razlozi NE koriStenja sredstava ovisnosti“.

Prilikom razgovora s uc¢enicima, vazno je naglasiti kada djeca, mladi ili odrasli koriste neprimjerene i/ili
neucinkovite nacine zadovoljavanja osnovnih ljudskih potreba, ¢esto se (dugorocno) suocavaju s
negativnim posljedicama, tesko¢ama i izazovima. U pripremi za uvodnu raspravu s ucenicima, za
poticanje iste, kao i za izdvajanje klju¢nih poruka tijekom zajedni¢kog rada, moze se koristiti sadrzaj iz
nastavka.

Adolescencije je razdoblje u kojem se mladi suocavaju s brojnim fizickim i psihosocijalnim promjenama.
To je opcenito razdoblje kada je vecina mladih sklona eksperimentiranju i traZenju uzbudenja te se
pojedini pocinju upustati u rizicna ponasanja, ukljucujuci i koristenje sredstva ovisnosti te u one
aktivnosti koje se mogu razviti u ponasajne ovisnosti (npr. kockanje, pretjerano koristenje interneta,
opsesivno vjeZbanje, igranje video igara i slicno).

Mladi Sirom svijeta navode razli¢ite razloge za navedena ponasanja, a oni se razlikuju izmedu kultura,
zemalja i ekonomskih klasa. Medutim, postoje odredeni razlozi koji su zajednicki svim mladima diljem
svijeta. Na primjer, jedan od razloga za koristenje sredstava ovisnosti i upustanje u ovisnicka ponasanja
koje mladi navode je DOSADA.

Razmislite malo o tome. Sto je to dosada? Sto to tocno znaci? Nedostatak interesa, generalno?
Nedostatak volje za napraviti nesto? Izostanak motivacije za ukljuc¢ivanjem u aktivnosti, a koje ce
rezultirati ugodnim osjecajima? Ili nesto drugo, tre¢e? Ako malo bolje promislimo, moZemo doci do
zakljucka kako dosada ne znaci samo nedostatak zabave, vec se ona zapravo odnosi na neucinkovit
nacin zadovoljavanja viastitih potreba.

Osim dosade, potrebno je istaknuti i neke osobne razloge za koristenje sredstava ovisnost i upustanje
u ovisnicka ponasSanja koji su karakteristicni za sve mlade. Primjerice, da isprobaju nesto
novo/drugacije, zabave se, izbjegnu neugodne osjecaje, uklope se u drustvo i pripadaju, pobjegnu od
problema, opuste se i niz drugih. Najéesce nezadovoljenje potreba za moci i samopostovanjem, ljubavi
i pripadanjem, slobodom (neovisnosti) ili zabavom (stvaralastvom), potaknu mladu osobu na
ukljucivanje u rizicne oblike ponasanja. One se ucinkovito ne zadovoljavaju kroz tucnjavu, ogovaranje,
izbjegavanje obaveza, opustanjem u koriStenje sredstava ovisnosti, kockanjem ili prekomjernom
upotrebom interneta.
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No, mogu li se psiholoske potrebe zadovoljiti na ucinkovite nacine — svrhovite, zdrave, prihvatljive, s
pozitivnim posljedicama za sebe i druge?

Svakako da! MoZemo ih zadovoljiti na puno ucinkovitije nacine, koristeci vlastita znanja i vjestine, ideje
i kreativnost, vjestine te pomocu resursa koje imamo u obiteljskom i Skolskom okruZenju, kao i
okruZenju zajednice.

U nastavku se ucenike podijeli u pet manjih skupina te svaka dobije radni list ,, Kako zadovoljiti potrebe
na ucinkoviti nac¢in?“. Imaju zadatak procitati osmisljene scenarije, promisliti o dobivenim pitanjima i
ponuditi zajednicke odgovore. Po zavrsetku, (dobrovoljni) predstavnik svake grupe predstavlja njihov
uradak. Ucenike se potice na zajednicku raspravu te se zaklju¢ne poruke usmjeravaju prema zdravim i
svrhovitim, ucinkovitim nacinima zadovoljavanja potreba.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Primjeri scenarija se mogu izmijeniti, uskladiti ih s potrebama, dobi i karakteristikama ucenika.

/
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Predlosci radnih listova, ,,Kako zadovoljiti potrebe na ucinkoviti nacin?“

Tijekom odmora i nakon nastave, Ksenija se uglavnom druZi s Ivanom i Martom. Medutim, Ivan i
Marta su poceli konzumirati cigarete i sada se Cini kao da imaju svoje rituale u koje se Ksenija ne
uklapa. Oni koriste svaki odmor i priliku kako bi otisli na ,,pus pauzu”, a Ksenija se tada osjeca
»Viskom”. lako to nikada nisu izravno rekli, Ksenija smatra kako oni misle za nju da je dosadna i
djetinjasta jer ne Zeli pusiti s njima. Kseniji nedostaju njezini prijatelji i Zeli da njihov odnos bude kao

nekada, stoga je odlucila i ona poceti konzumirati cigarete.

SVOJIM 12BORIMA

PONASANJA, KOJE POTREBE
KSENIJA ZADOVOLJAVA?

RAZMISLITE | NAVEDITE NA
KOJE DRUGE NACINE BI
KSENIJA MOGLA
ZADOVOLJITI SVOJE POTREBE.

PREDLOZITE NOVU VERZIJU

SCENARIJA




Luka je pozvao Mirtu na tulum kod sebe doma. Uvijek je mislila kako ju Luka ne primjecuje te da mu
nije zanimljiva jer nije ,,popularna® u skoli poput njega. Bila je odusevljena kada je primila pozivnicu.
Na tulumu nekoliko njih sjedi u krugu i pricaju. U jednom trenutku Luka izvadi ,joint” i zapali ga.
Potegne , joint” dva puta i posalje ga u krug. Kada , joint” dode do Mirte, ona se dvoumi i ne zna sto
uciniti. Luka i svi ostali gledaju u nju. Mirta ne Zeli ispasti ,,luzerica” pred Lukom i drugim popularnim

ucenicima te odluci i ona povuci jedan dim.

SVOJIM 1ZBORIMA

PONASANJA, KOJE POTREBE
MIRTA ZADOVOLJAVA?

RAZMISLITE | NAVEDITE NA
KOJE DRUGE NACINE BI
MIRTA MOGLA ZADOVOLJITI
SVOJE POTREBE.

PREDLOZITE NOVU VERZIJU

SCENARUJA.




Od kada je krenula u srednju Skolu i promijenila okruZenje, Sofija se osjeca kao da nigdje i nikome ne
pripada. Dok se nekako pokusala snaci i, poloviti konce”, dobila je nekoliko slabijih ocjena koje nikako
ne uspijeva ispraviti. 1, iz dana u dan osjeca se sve nesigurnije...

Jedinu volju dobije kada se preko drustvenih mreZa dopisuje s ekipom iz osnovne skole jer ju oni, ipak,
razumiju, poznaju i prihvacaju takva kakva jest. No, Sofiji se Cini kako joj nije dovoljno vrijeme koje je s
njima online pa je pocCela upoznavati nove prijatelje preko drustvenih mreZa. S njima je nekako

jednostavnije...

SVOJIM 1ZBORIMA
PONASANJA, KOJE POTREBE
SOFIJA ZADOVOLJAVA?

RAZMISLITE | NAVEDITE NA
KOJE DRUGE NACINE BI
SOFIJA MOGLA ZADOVOLIITI
SVOJE POTREBE.

PREDLOZITE NOVU VERZIJU
SCENARIJA,




Marko je s roditeljima dosao na rodendan kod rodaka. Njegov stariji brati¢ Karlo, poziva ga u svoju
sobu te mu ponudi pivo koje je uspio provudi iz kuhinje. Marko je maloljetan, njegovi roditelji ne
dozvoljavaju da uopce konzumira alkohol, a i njemu samome to nije previse ,,napeto”. Medutim, Karlo
mu je uzor te jako je sretan i ponosan kada ga upravo on pozove u svoje drustvo. Ako sada odbije taj
alkohol, Marko misli da ga Karlo vise nece zvati u ekipu. lako zna da ce se njegovi roditelji naljutiti i da

bi mogao zavrsiti u duZoj kazni, Marko odluci popiti pivo jer Zeli biti ,,cool” kao Karlo.

SVOJIM 1ZBORIMA
PONASANJA, KOJE POTREBE
MARKO ZADOVOLJAVA?

RAZMISLITE | NAVEDITE NA
KOJE DRUGE NACINE BI
MARKO MOGAO ZADOVOLJITI
SVOJE POTREBE.

PREDLOZITE NOVU VERZIJU
SCENARIJA,
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Od pocetka 1. razreda srednje skole Viatku nikako i nikako da krene u Zivotu... Rupe u znanju iz
matematike jos iz razdoblja osnovne skole, stvaraju mu poteskoce u savladavanju novog gradiva.
Misli kako je problem u profesorici koja mu ne zna dovoljno dobro objasniti gradivo jer on zna
,matematiku iz Zivota” — super slaZe listice za sportsku kladionicu.

Cak i nekoliko decki iz suprotnog razreda ga je zamolilo da im sloZi pobjednicke listi¢e jer ga zaista

cijene.

SVOJIM 1ZBORIMA
PONASANJA, KOJE POTREBE

VLATKO ZADOVOLJAVA?

RAZMISLITE | NAVEDITE NA
KOJE DRUGE NACINE BI

VLATKO MOGAO ZADOVOLJITI

SVOJE POTREBE.

PREDLOZITE NOVU VERZIJU

SCENARIJA.
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AKTIVNOST: ,1ZBORI | POSLJEDICE - MALE ODLUKE, VELIKE POSLJEDICE®

Provedbom aktivnosti ucenici ¢e imati priliku upoznati se s vrstama psihoaktivnih supstanci i na¢inom
razvoja ovisnosti te kriticki promisljati o kratkorocnim i dugoroénim posljedicama koriStenja sredstava
ovisnosti s obzirom na razli¢ita podrucja ljudskog funkcioniranja.

.0
e

Aktivnost se zapoclinje prikazivanjem video-materijala ,Nuggets” (,Kiwis' addiction“/“Kiwijeva

ovisnost“) koji je dostupan na sljedecoj poveznici: https://www.youtube.com/watch?v=HUnglLgGRJpo

Nakon sto ucenici pogledaju kratki video, potakne ih se na davanje osvrt i promisljanje vezano uz temu
zajednickog rada koristeéi pitanja poput ,Sto mislite, koja je tema naseg susreta?”, ,,Po emu ste to

zakljucili?“, , Sto predstavljaju Zuti ,nuggetsi“?“. U nastavku, pozove ih na davanje odgovora $to znadi
biti ovisan i koje vrste ovisnosti poznaju, odnosno, o ¢emu osoba moze biti ovisna. U¢enicima je vazno

naglasiti kako ¢e se sadrzaj ove aktivnosti biti posveéen tradicionalnim sredstvima ovisnosti.

Ovisnost je psihicko i/ili fizicko stanje naviknutosti na neke psihoaktivne supstance, ponasanja ili
situacije. Ovisnosti mogu biti razlicite, a svaka od njih ima svoj znacaj i stupanj intenziteta. Tako
razlikujemo ovisnosti o psihoaktivnim tvarima te ponasajne/bihevioralne ovisnosti.

Ovisnosti o psihoaktivnim tvarima smatramo tradicionalnim sredstvima ovisnosti, a dijelimo ih na
ilegalne i legalne. Kava, duhan i alkohol najpoznatije su legalne psihoaktivne tvari, a u ovu se skupinu
mogu se svrstati i neki lijekovi ako ih se uzima bez medicinski opravdanih razloga (sedativi, analgetici,
steroidi, itd.). Najpoznatije ilegalne psihoaktivne tvari su marihuana, hasis, LSD, amfetamin, ecstasy,
kokain i heroin. Osim toga, u ovu skupinu ubrajamo i sintetske kanabinoide i inhalante, kao $to su
ljepilo, benzin i druge lako hlapljive tvari.

Modernim ovisnostima smatraju se ovisnosti o ponasanjima tj. navedeno se odnosi na pretjerano
ponavljaju¢a ponasSanja koja ometaju svakodnevno funkcioniranje, kao Sto je ovisnost o internetu,
ovisnost o drustvenim mreZama, video igrama, kockanju, kupovini, seksu, vieZbanju, poslu.

PredloZeni video materijal sadrZava pri¢u o pticici Kiwi te prikazuje tijek ovisnosti o psihoaktivnim
tvarima. Pticica simbolizira mladu osobu s mnogo potencijala, a ,,nuggetsi“ ilegalnu psihoaktivnu tvar
s kojom se pojedinac moZe susresti tijekom Zivota.

U osvrtu na video materijal ucenike se i dalje poti¢e na kriticko razmisljanje o procesu nastanka
ovisnosti vodedi se pitanjima, poput , Zasto je Kiwi preskocio prvi ,nuggets, a zatim uzeo drugi?*, ,Sto
je sve Kiwiju moglo pomoci da preskoci i ostale?”, ,U cemu se razlikovao prvi Kiwijev let od
posljednjeg?”, ,Na koji nacin zavrsava video uradak?”.

Na pocetku filma Kiwi leZerno Sece. Nailazi na prvi ,,nuggets” kojeg odluci preskociti. Razlozi njegovog
izbora ponasanja mogu biti mnogobrojni: nije mu zanimljiv, nije siguran o kakvoj se tvari radi, smije li
ga probati i slicno. Kiwijev interes i znatiZelja pri sliedecem susretu s ,,nuggetsom“ raste te ga odluci
probati. Nakon prve konzumacije doZivljava ushicenje te poleti visoko. Medutim, vec¢ pri sljedecoj
upotrebi Kiwi leti mnogo niZe, a ne uspije niti sigurno sletjeti. S vremenom sve neuspjesnije polijece i
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https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo

slijece te krace leti. Umjesto leZerne Setnje, on trci, a pocne mu se mijenjati i izgled. Postane sve
nezdraviji i nesretniji te u konacnici zavrsava slab i tuZan.

Drugim rijecima, u nasoj smo svakodnevici izloZeni razli¢itim legalnim sredstvima ovisnosti, a ponekad
¢e nam biti dostupna i razli¢ita ilegalna sredstva. PreskoCiti ,nuggets” znaci oduprijeti se
ekperimentiranju i koristenju sredstava ovisnosti ili barem odgoditi isto. Tijek ovisnosti Cesto zapocinje
,Samo” eksperimentiranjem pri ¢emu mlada osoba doZivljava ugodne emocije i doZivljaje. Premda
posljedice koristenja moZda nisu odmah vidljive, one se ,nakupljaju” te u konacnici kulminiraju. Iz
eksperimentiranja, odnosno prvog koristenja, mnogi nastave s redovitom upotrebom te s vremenom
postanu ovisni. Dok ucinak same psihoaktivne tvari s vremenom slabi, osobi je potrebna sve veca
kolicina Sto moZe voditi i predoziranju. ,Ne moZe se dogoditi meni“i,Ja ¢u to moci kontrolirati” ceste
su zablude ljudi po pitanju sredstava ovisnosti. Informirati se o sredstvima ovisnosti i njihovim
posljedicama prvi je korak u odupiranju, odnosno, preveniranju razvoja ovisnosti. U donosenju tih
zdravih odluka mogu nam pomodi socijalno-emocionalne vjestine i podrska drugih ljudi.

U nastavku aktivnosti svakom se uceniku dodijele dva post-it papiriéa te imaju zadatak napisati
(minimalno dvije) posljedice sredstava ovisnosti. Njihovi odgovori se zalijepe na plocu ili flip-chart.
Odgovori se proanaliziraju pri cemu se posebna paznja posveti onim posljedicama koje se ponavljaju,
a u nastavku se ucenike upoznaje i/ili poucava o razlikama u odnosu na vremensku perspektivu i
navedene posljedice se razvrstavaju na kratkoro¢ne i dugoro¢ne. Treba imati na umu kako dugorocne
posljedice po zdravlje mladima nisu uvjerljivi argumenti protiv koriStenja sredstava ovisnosti te je u
radu vazno usmjeriti se na one kratkorocne i socijalne aspekte.

Mnoge su posljedice koristenja psihoaktivnih tvari, a moZemo ih podijeliti u dvije velike kategorije —
kratkorocne i dugorocne posljedice.

Neke kratkorocne su:

*nesanica, lo3 W epoteskoce pamcenja i)
zadah, mamurluk, koncentracije, manjak
plovracalrye, motivacije, krivnja,
glavobolja, sram, promjene
promjene u raspoloZenja
apetitu, akne

L J

-

FINANCIJSKE

steskoce u odnosima POSLJEDICE
prijateljimai enedostatan
¢lanovima obitelji, dZeparac jer se
slabiji Skolski rezultati, vedina novca
loSi rezultati u sportu i trodi na sredstva
dr. izvanskolskim ovisnosti

Kaktivnostima j
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Neke dugorocne posljedice su:

ebolesti desnih,
poremecaj rada
srca, osteéenja
probavnog i
Zivéanog sustava

epoteskoce pamcenja
i koncentracije,
manjak motivacije,
anksiozno-depresivni

-

esukobljavanje i
otudivanje od FINANCIJSKE
prijatelja i obitelji, POSLJEDICE

Skolski neuspjeh,
gubitak interesa i
iskljucivanje iz

aktivnosti slobodnog

vremena, problemi
Qa zakonom j

Vidljivo je kako se odredene posljedice mogu svrstati u obje kategorije te da se odraZavaju na razlicita
podrucja naseg Zivota. Pocevsi od poteskoca koje se javljaju na osobnom planu u vidu fizickih,

ezaduZivanje,
dugovi

psiholoskih i financijskih posljedica, ali i narusenih odnosa s vrsnjacima, ¢lanovima obitelji i slabijeg
funkcioniranja u skoli i ostvarivanja odgojno-obrazovnih rezultata.

Bitno je znati kako ponasanja moZemo birati, medutim ne i posljedice koje proizlaze i dolaze s nasim
odlukama. Dugorocne posljedice uslijed koristenja sredstava ovisnosti su mnogobrojne te obuhvacaju
sve aspekte zdravlja osobe. Zato je na nama da budemo kriticni, zreli te preuzmemo odgovornost za
svoje ponasanje i odlucimo vlastiti Zivot usmjeriti prema pozitivnijim ishodima.

Aktivnost se zakljuCuje poticanjem ucenika na promisljanje o moguénostima oporavka, odnosno,
rjeSavanja problemske situacije nastale zbog koriStenja sredstava ovisnosti. U raspravi se mogu koristiti
pitanja poput ,Sto Kiwi sada moZe uciniti?“, ,Tko mu u tome moZe pomodi?“ i dr. Uéenicima je
potrebno naglasiti vaznost trazenja pomoci, bez obzira na oblik i vrstu. Takoder, poziva ih se na davanje
prijedloga izvora podrske (osobe, ustanove ili organizacije, sluzbe) ukoliko im je navedeno potrebno.

Kada se suocimo s problemom za koji nismo sigurni kako ga rijesiti moZemo se obratiti odraslim
osobama od povjerenja. To mogu biti roditelji, ucitelji/nastavnici, stru¢na sluzba skole, treneri, voditelji
izvanskolskih aktivnosti i drugi. Osim toga, na raspolaganju su nam i dostupni (anonimni) izvori pomoci,
kao sto su razlicite telefonske linije (primjerice, Hrabri telefon i Plavi telefon), te niz ustanova i
organizacija koje se bave savjetodavnim radom.
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Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Uokvireni tekstualni sadrzaji u ovom materijalu mogu biti od koristi tijekom provedbe aktivnosti (u
kontekstu pripreme za raspravu s ucenicima i poticanje iste te poucavanja i izdvajanja kljucnih poruka).

Za ucenike je pripremljena infografika pod nazivom , Kameleon — Prilagodavas li svoje boje kako bi se
uklopio?“ koja sadrzava informacije o vrstama ovisnosti, kratkoronim i dugoro¢nim posljedicama te
informacije o rizicnim zastitnim i zastitnim ¢imbenicima koriStenja sredstava ovisnosti. Materijal se
moze predstaviti uéenicima i/ili poslati na njihove adrese-poste.

Ucenike se moZe upoznati i s novim rezultatima europskog istraZzivanja o pusenju, pijenju alkohola,
uzimanju drugim oblicima ovisnosti medu ucenicima (ESPAD) 2019. Isti su dostupni na mreznoj stranici

Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo (www.hzjz.hr/tag/espad). Rezultati se mogu proraditi kroz
predstavljanje podataka istrazivanja, pripremu kviza za uéenike ili davanje im praznih grafickih prikaza
u koje trebaju unijeti svoje procjene koristenja sredstava ovisnosti. Vazno je potaknuti zajednicku
raspravu jesu li njihova promisljanja i uvjerenja o mladima koji koriste sredstva ovisnosti utemeljena
na Cinjenicama, tko sve utjece na njihovu procjenu i percepciju, na koji nacin se oblikuju normativna

y

uvjerenja, zasto je vazno istrazivati i koristiti tocne podatke i dr.



http://www.hzjz.hr/tag/espad

AKTIVNOST: 0D RIZIKA DO ZASTITE ~ PREPOZNAJEM I DJELUJEM !

Provedbom aktivnosti ucenici ée se upoznati s razli¢itim razlozima i cimbenicima koji utje¢u na pocetak
koristenja sredstava ovisnosti kod mladih. Imat ¢e priliku promisliti u kojoj mjeri i na koji nacin se
ponasanja mijenjaju pod utjecajem vrsnjaka te predlagati zdrave strategije suoCavanja i odupiranja

pritiscima drugih. .
\,\7
” ~
2 )

Ucenike se na pocetku aktivnosti podsjeti na nau¢eno o osnovnim psiholoskim potrebama i na¢inima
zadovoljavanja istih — na primjerene/neprimjerene, zdrave/nezdrave, ucinkovite/neucinkovite nacine.
Potakne ih se na raspravu o razlozima zbog kojih mladi zapoc¢nu s eksperimentiranjem i/ili koristenjem
sredstava ovisnosti, pri ¢emu se moZe koristiti sadrzaj iz grafickog prikaza i podjela u njihove dvije
osnovne skupine:

eznatizelja, Zelja za novim iskustvom ili
uzbudenjem, dosada, bijeg od problema,
potreba za opustanjem, pripadnosti drustvu,

OSOBNI RAZLOZI, primjerice izbjegavanje neugodnih osjecaja itd.; u ovu
skupinu uvrstavaju se i fizioloski/bioloski
razlozi kao $to su povecanje adrenalina,
hormona srece i dr.

edostupnost sredstava ovisnosti, njihova
promocija kroz medije, normalizacija koriStenja
sredstava, vrsnjaci ili roditelji koji su
konzumenti, okruZenje koje podrzava i potice
koriStenje sredstava i dr.

Ucenike se podudi kako odredeni ¢imbenici (utjecaji) mogu povecati vjerojatnost koristenja sredstava
ovisnosti, dok neki drugi cimbenici smanjuju tu vjerojatnost. Potom se podijeli plo¢aili flip-chart na dva
dijela te se na jedan napise pitanje ,Sto sve povecéava vjerojatnost koristenja sredstava ovisnosti?“, a
na drugi ,,Sto sve umanjuje vjerojatnost koristenja sredstava ovisnosti?“.

Svakom se uceniku dodijele dva post-it papiri¢a te imaju zadatak za svaki pitanje napisati minimalno
jedan ¢imbenik. Njihovi odgovori se lijepe i proanaliziraju pri ¢emu se posebna paZnja posveti onima
koji se ponavljaju. U nastavku se u€enike upoznaje s odredenjima RIZICNIH i ZASTITNIH CIMBENIKA te
im se predstave primjeri za svaku kategoriju (osobni i unutar razli¢itih socijalnih okruzenja).

Rizi¢ni ¢cimbenici se odnose na sve ono Sto povecava vjerojatnost koristenja sredstava ovisnosti, dok
zastitni obuhvacdaju sve ono $to umanjuje tu vjerojatnost. Rizicni i zastitni cimbenici ne predodreduju
nuzno nasa ponasanja, u konacnici smo mi ti koji ¢inimo izbore te odluc¢ujemo hocemo li koristiti neko
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sredstvo ovisnosti ili ne. Razumijevanje rizicnih i zastitnih ¢imbenika nam pomaZe prepoznati i jacati

potencijale, snage kod nas i drugih kako bismo se lakse oduprijeli koristenju sredstava ovisnosti.

Neki rizicni cimbenici koristenja sredstava
ovisnosti

Neki zastitni cimbenici koristenja sredstava ovisnosti

OSOBA: slabije razvijene socijalno-emocionalne
vjestine, pozitivna ocekivanja od sredstava
ovisnosti, poCetak eksperimentiranja u ranoj dobi
OBITELJ: popustljivi roditelji i oni koji koriste
sredstva ovisnosti, naruseni obiteljski odnosi
VRSNJACI: prijatelji koji koriste i druge poti¢u na
koriStenje sredstava ovisnosti, koji se ne bave
pozitivnim drustvenim aktivnostima, prijatelji koji
krse zakon

SKOLA: log gkolski uspjeh, niska o¢ekivanja
nastavnika, nedostatna povezanost sa Skolom
ZAJEDNICA: zajednica u kojoj se promicu i
reklamiraju sredstva ovisnosti

OSOBA: razvijene socijalno-emocionalne vjesStine
(poput nosenja s problemima i neugodnim emocijama,
odolijevanje pritisku drugih, donosenje odluka), visoko
samopostovanje

OBITELJ: podrzavajuci roditelji koji se trude graditi
bliske odnose s djecom te postavljaju jasna pravila i
ocekivanja

VRSNJACI: prijatelji koji ne koriste sredstva ovisnosti,
ukljuceni u Skolske i izvanskolske aktivnosti (kao Sto su
sport, glazba i umjetnost), prijatelji koji vrSe pozitivan
utjecaj

SKOLA: uspjeh u $koli, visoka o&ekivanja nastavnika,
pozitivan odnos prema ucenju i Skoli

ZAJEDNICA: briZzna zajednica s mnosStvom sadrZaja za

strukturirano provodenje slobodnog vremena

U nastavku ucenike se podijeli u Cetiri skupine te svaka dobije problemsku situaciju i imaju zadatak
ispuniti pripremljeni radni list. Po zavrSetku predstavnik iznosi njihov zajednicki uradak te se na
razrednoj razini potice rasprava o nacinima i prikladnostima rjeSenja problemskih situacija.

Svi Zelimo biti prihvaceni i voljeni u drustvu, stoga reci ,ne” moZe biti veoma tesko. Rizicne ¢cimbenike
koji povelavaju vjerojatnost koristenja sredstava ovisnosti mogu predstavljati i vrsnjaci koji imaju
pozitivne stavove prema sredstvima ovisnosti ili koji vec koriste sredstva ovisnosti. Ostati vjerni sebi i
svojim interesima ponekad je izazov kojeg je lakse nadici kritickim promisijanjem o sredstvima ovisnosti
i unaprijed osmisljenim strategijama odupiranja pritiscima vrsnjaka.

Aktivnost se zavrsava na nacin da svaki u€enik napise sve zastitne ¢imbenike koje prepoznaje kod sebe

i u svom okruZenju (,Moje snage i potencijali — Moja zastita“).
*

i

Uokvireni tekstualni sadrzZaji u ovom materijalu mogu biti od koristi tijekom provedbe aktivnosti (u

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

kontekstu pripreme za raspravu s ucenicima i poticanje iste te poucavanja i izdvajanja klju¢nih poruka).

Za ucenike je pripremljena infografika pod nazivom , Kameleon — Prilagodavas li svoje boje kako bi se
uklopio?“ koja sadrzava informacije o vrstama ovisnosti, kratkoro¢nim i dugoro¢nim posljedicama te
informacije o rizi€nim zastitnim i zastitnim ¢imbenicima koristenja sredstava ovisnosti. Materijal se
moze predstaviti u¢enicima i/ili poslati na njihove adrese-poste.
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Predlosci radnih listova, Problemske situacije

Grupa 1:

Anja i Eva su prijateljice jos od djetinjstva koje ne idu u istu srednju Skolu, ali ponekad zajedno izlaze.
Jednog vikenda izadu zajedno u lokalni klub. Obje se zabavljaju. Glazba je glasna i u klubu je mnogo
njima poznatih prijatelja iz Skole. U jednom trenutku tijekom veceri, druga djevojka Klara, koja je iz

Evinog razreda, ponudi Evi i Anji ecstasy. Klara pocne tvrditi kako se radi o provjerenim tabletama i da

Ce se super zabaviti. Eva odluci kupiti dva ecstasyja i pruZi jedan Anji.

e Kako se osjeca Anja?

o U kakvoj situaciji se nalazi?

e Navedite tri moguca rjeSenja problemske situacije.

e Koje su pozitivne i negativne posljedice pojedinog rjesenja?

e Koji je vas prijedlog izbora rjesenja?
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Grupa 2:

Marko je odlucio da vise nece piti alkohol kako bi postigao bolje rezultate u nogometu. Medutim,
nakon nogometnog treninga, ekipa iz razreda ga poziva na pivo. Marku je iznimno vazna ekipa iz
razreda, ali i postizanje sto boljih rezultata u nogometu. Marko nevoljko odbije njihov poziv, ali mu

pocnu stizati poruke , ajde dodi, nista ti nece biti od jednog piva, ne budi debil”.

e Kako se osje¢a Marko?

e U kakvoj situaciji se nalazi?

e Navedite tri moguca rjeSenja problemske situacije.

e Koje su pozitivne i negativne posljedice pojedinog rjesenja?

e Koji je vas prijedlog izbora rjesenja?

0



Grupa 3:

Tijekom Skolskih odmora i nakon skole, Maja se uglavnom druzi s Anom i Monikom. U posljednje
vrijeme odmore su pocele provoditi uglavnom ispred skole kako bi Ana i Monika mogle pusiti cigarete.
Maji smeta njihov dim cigarete, Cesto smrdi po dimu kada dode kuci i ponekad ju zbog toga zna

boljeti glava, ali se boji da bi mogla ispasti, luzerica” ako Ani i Moniki spomene nesto u vezi toga.

e Kako se osje¢a Maja?

e U kakvoj situaciji se nalazi?

e Navedite tri moguca rjeSenja problemske situacije.

e Koje su pozitivne i negativne posljedice pojedinog rjesenja?

e Koji je vas prijedlog izbora rjesenja?
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Grupa 4:

Mirna i Iva su drugi razred srednje skole. Petkom uglavnom zajedno provode vrijeme gledajuci filmove
kod Mirne. Jednog petka, Mirnin stariji brat je takoder kod kuce, ali sa svojim prijateljima. Jedan od
njih ponudi Mirni i Ivi joint. Mirna i lva ostanu iznenadene jer nisu ocekivale takvu ponudu. lako im je
tek 15 godina, ponuda im laska i Zele ispasti ,,cool” pred starijim deckima, ali znaju da to njihovi

roditelji nikada ne bi dozvolili.

Kako se osjec¢aju Mirnai Iva?

U kakvoj situaciji se nalaze?

Navedite tri moguca rjeSenja problemske situacije.

Koje su pozitivne i negativne posljedice pojedinog rjesenja?

e Koji je vas prijedlog izbora rjesenja?
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AKTIVNOST: ,MOZEMO LI BITI OVISNI O PONASANJU?*

PredloZena aktivnost obuhvacéa temu BIHEVIORALNIH/PONASAINIH OVISNOSTI. Njenom provedbom
ucenici ¢e imati priliku upoznati se i osvijestiti postojanje ovog fenomena te znati navesti ponasanja o
kojima ljudi mogu postati ovisni i objasniti kriterije ponasajnih ovisnosti.

!
Y
gk 9

Aktivnost se zapocinje poticanjem ucenika na ukljudivanje i postavljenjem im sljedeéih pitanja:
»MoZemo li biti ovisni o ponasanju?”i, O kojim sve ponasanjima moZemo biti ovisni?“. Njihovi odgovori
se mogu zabiljeziti (na plodi ili flip-chartu).

Ucenike se upoznaje kako u danasnje, suvremeno doba Covjek moze biti ovisan o nizu ponasanja,
primjerice o internetu, kockanju, poslu, vjezbanju, video-igricama, Sopingu, drustvenim mrezama,
seksualnim odnosima i dr. Medu dodatnim materijalima nalazi se i ilustrirani prikaz navedenog. U
nastavku se ucenicima daje informacija kako su trenutno najviSe istrazena podrucja ovisnosti o
kockanju i internetu (koje onda ukljucuje i ovisnost o online video-igrama). Upravo su prema tim
fenomenima usmjerene i druge aktivnosti.

Ovisnost o
POSLU

Ovisnost o Ovisnost o

INTERNETU

KOCKANJU

Ovisnost o
SOPINGU

Ovisnost o
VJEZBANJU

Ovisnost o
SEKSUALNIM
ODNOSIMA

Ovisnost o
VIDEO IGRAMA

U nastavku aktivnosti u¢enicima se postavljaju pitanja: ,,Kako znamo da je netko ovisan o odredenom
ponasanju?“ i, Koji su kriteriji da za osobu moZemo reci kako je ovisna o ponasanju?”. O dobivenim
odgovorima se diskutira na razrednoj razini, stavljajuéi najveci naglasak na argumentaciju izre¢enih
kriterija. UCenicima se predstavljaju (u vidu dijeljenja pripremljenog materijala i/ili prikazivanja istoga
na zaslonu racunala) kriteriji ovisnosti o ponasanju te se detaljno objasnjavaju.
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Koje kriterije je potrebno zadovoljiti da
bismo za neko ponasanje rekli da je
“ovisnicko”? M. Griffiths (2005)

ZNACAINA PRISUTNOST (eng. salience)

MODIFIKACIJA RASPOLOZENJA

TOLERANCIA

SIMPTOMI POVLACENJA

KONFLIKT

RELAPS

Za pripremu ovog dijela aktivnosti, moZe se koristiti sadrzZaj iz nastavka:

Kako bi se sto jasnije i tocnije moglo prepoznati kada se radi o bihevioralnoj ovisnosti, predlaZe se
sljedecih sest kriterija koji moraju biti prisutni da bismo za neko ponasanje rekli da je ,,ovisnicko”.

Prvi kriterij je preokupiranost, a odnosi se na pretjeranu zaokupljenost odredenom aktivnoséu koja
postaje najvaZnija te dominira nad emocijama, razmisljanjima i ponasanjem neke osobe. Osoba tada
samo razmislja o trenutku kada ce se opet ukljuciti u odredenu aktivnost, gubi motivaciju za aktivnosti
i interese u kojima je nekada bila aktivna i s viemenom dolazi do postepenog pogorsavanja socijalnog
Zivota osobe.

Drugi kriterij odnosi se na modifikaciju raspoloZenja, odnosno na vlastiti doZivljaj posljedica
uklju¢ivanja u odredena ponasanja, a moZe se promatrati iz dvije perspektive. Prva je da se osoba
ukljucuje u odredena ponasanja kako bi ,,ublaZila” neke emocije, najcesce neugodne. Na primjer, neku
osobu video igre umiruju i igra kako bi se opustila ili zaboravila na probleme. Druga perspektiva je da
se osoba ukljucuje u odredena ponasanja zbog emocija koje se javljaju kao posljedica ukljucivanja u ta
ponasanja. Primjerice, osoba kocka jer joj to ponasanje podiZe raspoloZenje i adrenalin.

Razvoj tolerancije se odnosi na potrebu da se s vremenom neka aktivnost mora ¢esce ponavljati kako

bi se postigao isti u¢inak kao na pocetku. Primjerice, osoba koja kocka provodi vise vremena kockajuci,
ima potrebu ulagati sve vecu svotu novaca ili kockati s vec¢im rizicima.
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Simptomi sustezanja (apstinencijska kriza) odnose se na neugodna emotivna ili fizicka stanja koja se
javljaju kada se ukljucenost u odredenu aktivnost naglo smaniji ili u potpunosti prekine. Primjeri takvih
simptoma jesu nagle promjene raspoloZenja, drhtavica, znojenje, glavobolje i slicno.

Kao posljedica ,,ovisnickog” ponasanja javljaju se konflikti, a osoba ulazi u konflikte s ljudima iz svoje
okoline (prekidi partnerskih odnosa, svade s obitelji, kolegama na poslu i prijateljima). Konflikti se mogu
javiti i kao rezultat vlastitih Zelja i trenutne situacije, na nacin da je osoba svjesna da je ovisna o nekom
ponasanju i Zeli prestati s tim ponasanjem, ali to nije u stanju uciniti.

Relaps predstavija tendenciju povratka na ,staro” ponasSanje, odnosno ponovno ukljucivanje u
ovisnicka ponasanja nakon odredenog vremena kontrole ponasanja.

Na samome kraju rada s ucenicima vazno je napraviti zajednicki osvrt te prokomentirati preklapanja
izmedu kriterija koje se oni naveli i pojasnjenja iz strucne literature.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Prilikom provedbe opisane aktivnosti, poticanje ucenika na kriticko promisljanje je klju¢no. Uc¢enike
treba poticati otvaranjem pitanja o svim, posebno o suprotstavljenim, aspektima i argumentima u
okviru teme. Razmisljati o tome Sto znamo o nekom problemu, je li sve Sto znamo utemeljeno na
¢injenicama, koliko od toga je zaista istinito te koji su pozitivni, a koji negativni aspekti problema -
kljuéne su tocke donosenja odluka o zdravim ponasanjima.

S obzirom na trenutacnu situaciju s COVID-19 pandemijom i vazeéim epidemioloskim mjerama,
promjenjivim okolnostima te ukoliko se nastavni sadrZaji odvijaju na daljinu, predloZena aktivnost se
moze se prilagoditi online nacinu izvodenja. Nekoliko prijedloga dano je u nastavku.
e Ukoliko u radu koristite Zoom, Microsoft Teams ili drugu mreznu platformu, ucenici svoje
navode, promisljanja, odgovore i sl. mogu usmeno izraziti, a izvoditelj ih zapisuje u otvorenom
(Word) dokumentu ili na (PowerPoint) prezentaciji kako bi receno i napisano bilo vidljivi svim
sudionicima.
e Takoder, kako bi se ucenike potaknulo na joS aktivnije sudjelovanje, a i njima bude
interesantno i zabavno pratiti odgovore na postavljena pitanja uz postivanje anonimnosti,
moguce je koristiti platformu Mentimeter (https://www.mentimeter.com/solutions/education).

Primjerice, ucenici piSu svoja promisljanja o kojim sve ponasanjima osoba moZe biti ovisna ili
navode kriterije da bi se za neko ponasanje moglo reci da je ,,ovisni¢ko”, a njihovi odgovori se
paralelno pojavljuju na ekranu.

Ucenike se moZe upoznati i s novim rezultatima europskog istraZzivanja o pusenju, pijenju alkohola,
uzimanju drugim oblicima ovisnosti medu ucenicima (ESPAD) 2019. Isti su dostupni na mreznoj stranici
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo (www.hzjz.hr/tag/espad) te uz podatke o koristenju psihoaktivnih
supstanci, dostupne su i informacije o ponasajnim ovisnostima.

4
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AKTIVNOST: ,LJUBAV NA PRVI POGLED* 111 ,STO INTERNET CINI TAKO PRIVLACNIM?*

Opisana aktivnost ima za ciljeve upoznati ucenike s kljuénim podruc¢jem MOTIVACIJE za uporabu
interneta te PSIHOLOSKIM POTREBAMA koje se zadovoljavaju njegovim koristenjem. Vazan ishod
ucenja odnosi se osvjestavanje te kriti¢ki osvrt samih ucenika i s predlaganje nacina zadovoljavanja
psiholoskih potreba na ucinkovitiji, zdravi i prosocijalni nacin.

P

Poticuci ucenike na ukljucivanje i aktivno sudjelovanje postavljaju im se sljedeca pitanja: ,Zbog kojih
razloga ljudi koriste internet?”, ,Sto nam sve internet omogucava?“ te ,Za §to najvise koristimo
internet?“, ,Jesu li i na koji nacin epidemioloske mjere uslijed COVID-19 epidemije utjecale na nase
navike koristenje Interneta? ,Jesmo li ga koristili na drugaciji nacin?“ i slicno. Odgovori ucenika se
biljeze kako bi se u nastavku aktivnosti mogao napraviti osvrt na njihova pocetna promisljanja.

U¢&enike se upoznaje kako u podlozi navedenih razloga za koritenje interneta stoji motivacija. Cesto ju
se definira, jednostavno re¢eno, kao unutarnji poriv i Zelju. U¢enicima se predstavljaju (u vidu dijeljenja
pripremljenog materijala i/ili prikazivanja istoga na zaslonu racunala) glavni razlozi koji motiviraju ljude
za koriStenje interneta te se detaljno pojasnjavaju Cetiri glavna podrucja. Potom se, zajedno i na
razrednoj razini, radi kratki osvrt u kojemu se razlozi izre¢eni od strane ucenika pokusavaju svrstati u
predstavljena motivacijska podrucja.

POBOLISANJE RASPOLOZENJA:
uzbudenje, zabava, adrenalin

SOCUALNI MOTIVI:
kontakt s prijateljima,
zabava i druZenje,
unaprjedenje odnosa s
drugima, stjecanje
novih poznanstava i dr.

(pogotovo u mreznim video
igrama), opustanje i dr.

KONFORMIZAM: zbog
pripadanja grupi,
nagovora prijatelja,
osjecaja prihvacenosti,
izbjegavanja
iskljucenosti i dr.

NOSENJE S PROBLEMIMA i
NEUGODNIM EMOCIJAMA:
primjerice, udaljavanje i bijeg od
izazova, briga i problema,
izbjegavanje suocavanja, neadekvatno
nosenje s neugodnim emocijama
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Ucenike se poducava i o postojanju osnovnih psiholoskih potreba (uz bazicne, fizioloske potrebe
usmjerene na prezivljavanje koje, primjerice, ukljucuju hranu i vodu, zrak, svjetlost i toplinu, seksualnu
aktivnost/reprodukciju i dr.) ¢ije zadovoljavanje je u podlozi ljudskoga ponasanja (pripremljen je i
ilustrirani prikaz navedenog).

(o .
Prlvpiadanj'e, ( OPrepoznatost,\
(F:I);J?:Ij(;\ﬁgje' uspjeh, vf':\ino’st,
prijateljstvo, pos\f;ggtl:ﬁ:,
primanjei K .
davanje ompetencug,
ljubavi znanje
___ U
ZABAVA
(STVARALASTVO)
*Sloboda *Smijeh,
izbora, ucenje,
nezavisnost, promjena,
samostalnost uzZivanje

Za pripremu i realizaciju ovoga dijela aktivnosti, moZe se koristiti sadrzaj iz nastavka.

U podlozi gotovo svih ponasanja je zadovoljavanje osnovnih psiholoskih potreba. Drugim rijecima, ljudi
biraju ponasanja kako bi zadovoljili mentalnu sliCicu iz svoga svijeta kvalitete, a iza koje stoji jedna od
osnovnih psiholoskih potreba.

PreZivljavanje/fizioloske potrebe predstavljaju preduvjet, temeljne ljudske potrebe — potreba za
hranom, vodom, zrakom, svjetlom, toplinom, domom, briga o zdravlju, reprodukcija i slicno. Temeljne
psiholoske potrebe su:

Ljubav i pripadanje — ne odnosi se samo na ljubavne, intimne i partnerske odnose, vec i na osjecaj
pripadanja nekoj obitelji, zajednici, grupi i slicno. Osim navedenih, prijateljski odnosi, poslovno
okruZenje, grupa ljudi s istim interesima i dr., mogu biti podrucja u kojima osoba dobiva i daje ljubav te
time gradi i osjecaj pripadnosti.

Moc i (samo)postovanje — pod ovom psiholoSkom potrebom podrazumijeva se prepoznatost u
skolskom/akademskom ili poslovnhom krugu, osjecaj vaznosti i kompetentnosti, ponos, primjena
vlastitih znanja i vjestina, uspjeh i slicno. Dakle, moc se ovdje ne percipira u negativhom kontekstu, vec¢
se odnosi na elemente koji pomaZu osobi izgraditi samopostovanje i steci poStovanje drugih.

Sloboda (neovisnost) — sloboda izbora u smislu neovisnosti prilikom donosenja odredenih odluka,
sloboda kretanja i ¢injenja, samostalnost, neovisnost i emancipacija.
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‘ Zabava (stvaralastvo) — odnosi se na ucenje novih stvari, kreativnost, stvaranje novih ideja i pogleda,
‘ na zabavu opcenito koja je, uz humor, izuzetno vazna u ljudskim Zivotima te smijeh.

U nastavku na plocu se zalijepe pripremljene tvrdnje (oblikovane i u dodatnom radnom listu) te se
potakne diskusija s u¢enicima koje psiholoske potrebe mogu zadovoljiti kroz svaki pojedini motiv za

'4, ,D
7

Koristenje interneta s ciljem komunikacije s fizicki udaljenim prijateljima

koristenje interneta.

Koristenje interneta pod nagovorom vrsnjaka.

Koristenje interneta s ciljem doZivljaja osje¢aja vaznosti.

Koristenje interneta s ciljem dijeljenja posebnih prigoda s prijateljima (rodendani, matura i slicno).

Koristenje interneta zbog osjecaja prihvacenosti.

Za pripremu i realizaciju ovoga dijela aktivnosti, moZe se koristiti sadrzaj iz nastavka.

U podlozi odredenih razloga za koristenje interneta moZe se pronaci jedna ili vise psiholoskih potreba.
Vazno je naglasiti te imati na umu kako svaki pojedinac ima vlastite nacine zadovoljavanja svojih
potreba, ali dolje ponudenim razlozima, medu primarnima se zadovoljavaju sljedece:

LJUBAV i PRIPADANLJE kod situacije korisStenja interneta pod nagovorom vrsnjaka.

ZABAVA, SLOBODA, LIUBAV i PRIPADANJE prilikom virtualne komunikacije s fizicki udaljenim
prijateljima.

MOC, LIUBAV i PRIPADANJE, AUTONOMIJA kada se koristi Internet s ciljem doZivljaja osjecaja vaznosti.
MOC, LJUBAV i PRIPADANJE, AUTONOMIJA, ZABAVA, SAMOPOSTOVANJE u situacijama dijeljenja
posebnih prigoda s drugima.

ZABAVA, LJUBAV i PRIPADANJE prilikom koristenja interneta zbog osjecaja prihvacenosti.

S obzirom na dobivene informacije i nakon sudjelovanja u prethodnim dijelovima aktivnosti, u¢enike
se pozove na davanje odgovora ,Zbog cega je internet tako privlacan?“. Usmjerava ih se prema
nau¢enom o motivaciji i psiholoskim potrebama te se izvlace klju¢ne poruke. Na samome kraju,
zajednicki rad se zavrSava davanjem prijedloga o mogucnostima zadovoljavanja psiholoskih potreba
na, u odnosu na aktivnost koristenja interneta, ucinkovitije, zdravije i prosocijalne nac¢ine. Naglasava
se vaznost Cinjenja navedenog u realnom, a ne virtualnom, svijetu te odrZavanja ravnoteze izmedu ta
dva okruZenja. Ulenicima se moZe podijeliti i priloZzeni edukativni materijal , Potrebe — kako ih
zadovoljiti i biti u balansu?“.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Prilikom provedbe opisane aktivnosti, poticanje ucenika na kriticko promisljanje je kljuéno. Ucenike
treba poticati otvaranjem pitanja o svim, posebno o suprotstavljenim, aspektima i argumentima u
okviru teme. Razmisljati o tome $to znamo o nekom problemu, je li sve sto znamo utemeljeno na
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¢injenicama, koliko od toga je zaista istinito te koji su pozitivni, a koji negativni aspekti problema -
klju¢ne su tocke donosenja odluka o zdravim ponasanjima.

Sadrzaj vezano uz temeljne psiholoske potrebe se obraduje u nekoliko pripremljenih aktivnosti.
Ukoliko ste navedeno ve¢ realizirali s u€enicima, na ovom susretu se mogu samo podsjetiti na nauceno.

S obzirom na trenutacnu situaciju s COVID-19 pandemijom i vazeéim epidemioloskim mjerama,
promjenjivim okolnostima te ukoliko se nastavni sadrzaji odvijaju na daljinu, predlozena aktivnost se
moze se prilagoditi online nacinu izvodenija.

Kako bi se u¢enike potaknulo na jos aktivnije sudjelovanje, a i njima bude interesantno i zabavno pratiti
odgovore na postavljena pitanja uz poStivanje anonimnosti, moguce je koristiti platformu Mentimeter
(https://www.mentimeter.com/solutions/education) ili SurveyMonkey

y,

(https://www.surveymonkey.com/).
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AKTIVNOST: ,TKO SAM JA ONLINE?“

Aktivnost iz nastavka usmjerena je razlikovanju VIRTUALNOG OD REALNOG SVIJETA te davanje prilike
ucenicima da osvijeste vaznost ravnoteze izmedu ta dva okruZzenja i kriticki se osvrnu na nacine
vlastitog (SAMO)PREDSTAVLIANJA, prvenstveno u kontekstu sagledavanja mogudih posljedica i nacina
pravovremenog reagiranja kako bi se navedeno izbjeglo.

Aktivnost se zapoclinje postavljanjem pitanja iz nastavka te poticanjem ucenika na diskusiju i
medusobnu razmjenu misljenja:
e Predstavljaju li se ljudi u virtualnom okruZenju uvijek kakvi jesu i u stvarnom Zivotu?“
e, Znate li primjere kada tome nije bilo tocno/istinito?”, ,Gdje je postajala razlika izmedu ta
dva svijeta?”, ,Jesu li ta ponasanja karakteristicna samo za poznate osobe?”
e Jeste li se vi ikada drugacije, u odnosu na stvarni Zivot, predstavljali na internetu?”, ,Ako da,

koji su bili vasi glavni razlozi, motivacija?“1i sl.

Uz navedena pitanja i tijekom zajednickog uvodnog razgovora, ucenicima se mogu predstaviti
fotografije koje, primjerice, slavne osobe postavljaju na svoje profile na drustvenim mrezama te ih se
pozove na kriticku analizu videnog (virtualnog/medijskog prikaza izabranih ljudi).

Ucenike se upoznaje s pojmom ,,VIRTUALNI SELF” pri ¢emu se moZe koristiti tekstualni materijal iz
nastavka te ih se pozove na davanje vlastitih odredenja, promisljanja o istome i primjera.

Pojam ,virtualni self” odnosi se na nacin predstavljanja sebe drugima u virtualnom okruZenju. Pri tome
imamo mnostvo izbora kako cemo se predstaviti i koja podrucja naglasiti. Primjerice, netko moZe u prvi
plan staviti svoja skolska postignuca, druga osoba sportske uspjehe i rezultate, pojedinci ¢e postavljati
vlastite fotografije i u prvi plan staviti svoj izgled, dok ce netko objaviti video zapise s putovanja i slicno.
Medu mladim generacijama, a pogotovo kada je rije¢ o adolescentima, prisutan je trend u koristenju
drustvenih mreZa poput Instagrama, TikToka, Snapchata i slicno. Zapravo, u prvi plan stavljaju se
fotogrdfije i video uratke pomocu kojih mladi ljudi drugim osobama daju svojevrsni ,ulaz” u njihov Zivot
i svijet. No, je li to uvijek tako i prikazuju li pojedinci uvijek na drustvenim mreZama svoj Zivot bas
onakvim kakav on zbilja jest?

Takoder, ucenike se usmjerava i na kriticko promisljanje o negativnim stranama, potencijalnim
opasnostima i posljedicama ovoga fenomena — laznoga i/ili iskrivljenoga (samo)predstavljanja na
internetu. Njihovi odgovori se mogu zabiljeziti (na plodi ili flip-chartu).

Kao glavne posljedice isticu se naruseno i/ili sniZzeno samopostovanje i samopouzdanje, nezadovoljstvo,
depresivnost, ljubomora i zavidnost na tudi nacin Zivota koji je predstavljen na drustvenim mreZzama,
iskrivljavanje i laganje, ,,prelazak granice” u smislu da vise nismo sigurni jesmo li u virtualnom i realnom
svijetu prikazali istu osobu te niz drugih negativnih aspekata.
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U posljednjem dijelu aktivnosti ucenicima se predstavi i podijeli edukativni materijal , Tko sam ja
online?” te ih se, na samome kraju, pozove na davanje vlastitih prijedloga kako sprijeciti nepozeljne
posljedice laznog (samo)predstavljanja. Dobivene preporuke ucenika se mogu oblikovati u zajednic¢ku
listu, kao svojevrsni nacini (samo)zastite, te ju izvjesiti u razrednom prostoru.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Prilikom provedbe opisane aktivnosti, poticanje ucenika na kriticko promisljanje je kljuéno. Ucenike
treba poticati otvaranjem pitanja o svim, posebno o suprotstavljenim, aspektima i argumentima u
okviru teme. Razmisljati o tome Sto znamo o nekom problemu, je li sve Sto znamo utemeljeno na
¢injenicama, koliko od toga je zaista istinito te koji su pozitivni, a koji negativni aspekti problema -
kljuéne su tocke donosenja odluka o zdravim ponasanjima.

S obzirom na trenutacnu situaciju s COVID-19 pandemijom i vazeé¢im epidemioloskim mjerama,
promjenjivim okolnostima te ukoliko se nastavni sadrzaji odvijaju na daljinu, predloZena aktivnost se
moze se prilagoditi online nacinu izvodenija.

Kako bi se ucenike potaknulo na jo$ aktivnije sudjelovanje, a i njima bude interesantno i zabavno pratiti
odgovore na postavljena pitanja uz poStivanje anonimnosti, moguce je koristiti platformu Mentimeter
(https://www.mentimeter.com/solutions/education) ili SurveyMonkey

(https://www.surveymonkey.com/).

Ucenicima se moZe i dati zadatak da za domacu zadadu napisu kritic¢ki osvrt o utjecaju drustvenih mreza
na sliku o sebi i/ili pronadu fotografije javnih osoba koje su prisutne u medijskom prostoru, a ne

y

odgovaraju njima u realnom svijetu.
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AKTIVNOST: PROGJENA KORISTENJA INTERNETA - MOZE LI INTERNETA BITI PREVISE?“

Pripremljena aktivnost u potpunosti je usmjerena samoprocjeni ucenika o vlastitom koriStenju
interneta te poticanje na promisljanje o znakovima prepoznavanja i (negativnim) posljedicama uslijed

/7 R

S ucenicima se vodi uvodni razgovor o koli¢ini vremena provedenom u virtualnom okruZenju pri cemu

prekomjerne uporabe.

im se naglasava kako navedeno ne obuhvada koristenje interneta za potrebe izvrSavanja nastavnih i
Skolskih obaveza (primjerice, tijekom odvijanja nastave na daljinu). Ono se odnosi na boravak u
virtualnom okruzenju u slobodno vrijeme, za druge aktivnosti, interese i hobije.

U nastavku ucenici samostalno ispunjavaju upitnik samoprocjene (koji je oblikovan i u zasebni
materijal)

/

situaciji kada si ukljuc¢en/a u svoju glavnu i omiljenu aktivnost na internetu. U

~

Molimo te da prilikom ispunjavanja sljedecih 20 pitanja, razmisljas o sebi u

kojoj provodis najvise vremena, a da ona nije povezana s izvrSavanjem
skolskih zadataka. U obzir uzmi svo vrijeme provedeno u toj aktivnosti na
internetu, neovisno jesi li joj pristupio/la putem mobitela ili racunala. Imajuci

k na umu ovu uputu, zaokruZi broj koji najbolje opisuje tebe u toj situacijiy

POVRE- . VRLO
NIKADA RUETKO MENO CESTO CESTO UVIEK
Koliko Cesto ostajes duze na
1. J 0 1 2 3 4 5

internetu nego $to si planirao/la?
Koliko ¢esto zanemarujes kucanske
2.  poslove da bi proveo/la vise vremena 0 1 2 3 4 5
na internetu?
Koliko Cesto radije uZivas na
3. internetu nego u intimnosti sa svojim 0 1 2 3 4 5
partnerom/partnericom?
Koliko Cesto sklapas prijateljstva s
drugim korisnicima interneta?
Koliko Cesto ti ljudi iz okruzenja
5.  prigovaraju zbog koli¢ine vremena 0 1 2 3 4 5
provedene na internetu?
Koliko ¢esto zapostavljas skolske
6. obaveze zbog koli¢ine vremena 0 1 2 3 4 5
provedene na internetu?
Koliko ¢esto provjeravas svoj e-mail
prije ispunjavanja drugih obveza?
Koliko Cesto zbog interneta
8.  zapostavljas svoje radne zadatke i 0 1 2 3 4 5
manje si produktivan/na?
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Koliko ¢esto reagiras obrambeno ili
9.  tajnovito kad te netko pita Sto radis 0 1 2 3 4 5
na internetu?
Koliko ¢esto zaustavi$ uznemirujuce
10. misli o svom Zivotu pomocu 0 1 2 3 4 5
umirujucih misli o internetu?
Koliko ¢esto uhvatis sebe da
11. razmisljas kada ces opet i¢i na 0 1 2 3 4 5
internet?
Koliko se esto bojis da bi ti Zivot bez
12. interneta bio dosadan, prazan i 0 1 2 3 4 5
tuzan?
Koliko ¢esto se iznerviras, vices ili
13.  ljutis kada te netko ometa dok si na 0 1 2 3 4 5
internetu?
Koliko ¢esto ne mozes zaspati zbog
14.  koristenja interneta u kasnim 0 1 2 3 4 5
satima?
Koliko Cesto si zaokupljen/a
razmisljanjem o internetu kada ga ne
koristi$ ili mastas o tome da si na
internetu?
Koliko se Cesto uhvatis da govoris:
16.  “jos samo par minuta“ kada si na 0 1 2 3 4 5
internetu?
Koliko ¢esto pokusavas smanijiti
17.  vrijeme koje provodi$ na internetu i 0 1 2 3 4 5
pri tome ne uspijevas?
Koliko ¢esto pokusavas sakriti koliko
vremena provodis$ na internetu?
Koliko ¢esto radije provodis vise
19. vremena na internetu umjesto 0 1 2 3 4 5
izlaska s drugima?
Koliko Cesto se osjecas depresivno,
potisteno ili nervozno kada nisi na
internetu, a sve to nestaje kad se
vratis online?

15.

18.

20.

Po zavrsetku ispunjavanja upitnika, uenicima se daju upute vezano uz nacin racunanja rezultata po
kategorijama, a Sto Cine pojedinacno i svatko za sebe.

Kako se ,,racunaju” kategorije?
Svaki zaokruZeni broj predstavlja bodove koji se zbrajaju.
Ukupni rezultat na upitniku krece se od 0 do 100 bodova.

Rezultat do 19 bodova govori o nepostojanju znakova problema povezanih s koristenjem interneta.
Raspon od 20 do 39 bodova oznacava blage, trenutno ne problematicne, znakove prekomjernog
koristenja interneta. Od 40 do 69 bodova predstavlja umjerenu razinu problema, dok rezultat visi od
70 bodova pretpostavlja visoku razinu problema povezanih s koristenjem interneta.

Koristeé¢i materijal iz nastavka, s ucenicima se prolaze i pojasSnjavaju sve kategorije tj. razine
(nepovoljnih) posljedica povezanih s prekomjernim boravkom u virtualnom okruzenju, a zatim ih se
pozove na komentiranje vlastitih rezultata i davanje preporuka za uravnotezeno koristenje interneta.
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AKO IMAS MANJE OD 20 BODOVA
Bravo!

MoZemo zakljuciti kako dobro balansiras izmedu vremena provedenoga na Internetu i aktivnosti u realnom
okruZenju (izvrsavanje kucanskih poslova, skolskih zadataka, odnosa s ukucanima, prijateljima i slicno).
Znamo da je ovo razdoblje pandemije COVID-19 jako izazovno i zahtjevno, zbog Cega su ti sigurno smanjene
mogucnosti druZenja s prijateljima uZivo, no vazno je ostati u ravnoteZi i ne pretjerati s koristenjem interneta.
Vidimo da tebi to odlicno ide! :) Samo tako nastavi i dalje! :)

AKO IMAS 1ZMEDU 20 | 39 BODOVA
Prema ostvarenim bodovima, moZemo zakljuciti kako se jos uvijek dobro snalazis u virtualnom okruZenju,
internetom se sluzis u normalnoj mjeri i kada ostvaris svoj cilj, nemas problema s , odljepljivanjem* od
racunala ili mobitela i nastavljas sa svojim svakodnevnim aktivnostima u realnom okruZenju. No, pripazi —
lako se moZemo ,,poskliznuti” i iskusiti neke nepoZeljne posljedice ukoliko nastavimo s povecavanjem
koristenja interneta. Ti si jos uvijek na dobrom putu i potrudi se da tako i ostane! :) Bravo! :)

AKO IMAS 1ZMEBU 40 | 69 BODOVA
MoZda bi bilo dobro razmisliti o smanjivanju vremena provedenog na Internetu te razmisliti koje virtualne
aktivnosti moZes zamijeniti onima u realnom okruZenju. Vise o nacinima zadovoljavanja potreba i brizi o
cjelokupnom zdravlju imas u drugim materijalima koje ce ti tvoji nastavnici sigurno podijeliti. No, svakako
pokusSaj napraviti ,popis“ onoga zbog cega najvise vremena provodis u virtualnom svijetu i pokusaj promisliti
moZes li neke od tih aktivnosti ostvariti i u realnom svijetu. MoZda Ce ti biti cudno u pocetku, ali sigurni smo
da ces se brzo naviknuti! Sretno! :)

AKO IMAS VISE OD 70 BODOVA
Prema ostvarenim bodovima, moZemo zakljuciti kako ti koristenje interneta u slobodno vrijeme vec sada
predstavlja velik problem i kako se zbog toga Cesto osjecas loSe, potisteno, tuzno ili pak razdrazljivo i ljuto.
Bilo bi dobro da pokusas u sto vecoj mjeri smanijiti koristenje interneta i pokusas zaokupiti misli nekim
aktivnostima u realnom okruZenju (primjerice voZnja biciklom, igranje drustvenih igara s uku¢anima i slicno).
Ukoliko primijetis da ti ne ide i da ne moZes samostalno uspjeti u pokusaju smanjivanja koristenja interneta,
slobodno potraZi pomo¢ — od roditelja, prijatelja, nastavnika, strucnih suradnica, vanjskih strucnjaka i dr. :)

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Prilikom provedbe opisane aktivnosti, poticanje uc¢enika na kriticko promisljanje je kljuéno. Uéenike
treba poticati otvaranjem pitanja o svim, posebno o suprotstavljenim, aspektima i argumentima u
okviru teme. Razmisljati o tome $to znamo o nekom problemu, je li sve sto znamo utemeljeno na
¢injenicama, koliko od toga je zaista istinito te koji su pozitivni, a koji negativni aspekti problema -

klju¢ne su tocke donosenja odluka o zdravim ponasanjima. /
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AKTIVNOST: 12 KOJIY RAZLOGA LIUDI ( NE) KOGKAJU?*

Opisana aktivnost usmjerena je temi motivacije te psiholoskim potrebama koje se sudjelujuéi u igrama
na sre¢u zadovoljavaju, zatim RIZICNIM i ZASTITNIM ¢imbenicima te OBILIEZJIMA kockanja kao riziénog
ponasanja. Ucenici ¢e imati priliku razmotriti i osvijestiti razloge (ne)ukljucivanja u kockarske aktivnosti
te prepoznati nacine zadovoljavanja psiholoskih potreba na ucinkovitiji nadin i mogucnosti jacanja
zastitnih ¢imbenika.

Kockanje je ulaganje neceg vrijednog u dogadaj koji moZe (ali i ne mora) rezultirati ve¢im i povoljnijim
ishodom (Petry, 2001).

Koja je definicija Zakona o igrama na srecu?
Svaka igra u kojoj se za uplatu odredenog iznosa sudionicima pruZa mogucnost stjecanja dobitka u
novcu, stvarima, uslugama ili pravima, pri cemu dobitak ili gubitak ovisi preteZito o slucaju ili nekom
drugom neizvjesnom dogadaju.
Zakonom se igre na srecu razvrstavaju u Cetiri skupine: lutrijske igre, igre u kasinima, igre kladenja,
igre na srecu na automatima.

Sve igre na srec¢u zabranjene su osobama mladima od 18 godina!

i "'
Ucenici se podijele u nekoliko manjih skupina te imaju zadatak promisliti i odgovoriti na pitanja iz
nastavka (koja se mogu oblikovati kao radni list, staviti ih na veéi hamer papir ili napisati na plocu):

,Koje karakteristike/osobine ima ta mlada osoba?
A koje vjestine?”
»Kakva je, po vasem misljenju, ta osoba?
Zasto neki mladi odluce kockati?

Koji su njihovi razlozi? »Koji vanjski/okolinski faktori postoje i utje¢u na ljude da se
Koji ¢imbenici (osobni i okolinski) odluce kockati?“
utjecu na njihovu odluku? ,Kako ,,drustvo gleda” na kockarske aktivnosti?“, , Postoji li

zakon koji regulira kockarske aktivnosti?*
,U vasoj sredini, postoji li sve vise ili sve manje kladionica,
casina i automat klubova?“

. . . . ,Koje karakteristike/osobine ima ta mlada osoba?
Zasto neki mladi odluce da

NECE kockati?
Koji su njihovi razlozi?

A koje vjestine?”

,Koji sve mogu biti njihovi interesi?“
o o - o ,Kakva je, po vasem misljenju, ta osoba?
Koji cimbenici (osobni i okolinski) . i o ) o, .
»Koji vanjski/okolinski faktori postoje i utje¢u na ljude da se

utjeCu na njihovu odluku? . o
odluce NE kockati?
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Po zavrsetku rada, ucenici predstavljaju napisano te se navedeni razlozi na razrednoj razini pokusavaju
razvrstati na osobne i okolinske. Uz podsjeéanje ucenika na postojanje osnovnih psiholoskih potreba
Cije zadovoljavanje je u podlozi ljudskoga ponasanja, naglasava se kako na odluku osobe hode ili nece
ukljuciti se u aktivnost kockanja utjecu individualni c¢imbenici (karakteristike, osobine i vjestine
pojedinca), znacajke drustvenog konteksta (dostupnost i pristupacnost mjesta za kockanje,
oglasavanje, postojeéa zakonska regulativa i mjera u kojoj se ista postuje) te znacajke uzeg socijalnog
okruzenja (obitelj, vrSnjaci, druge vazne osobe).

Neki rizicni ¢imbenici znacajni za razvoj problema s kockanjem kod mladih su, na primjer, impulzivnost
i poremecaji raspoloZenja, potreba za bijegom i/ili uzbudenjem, slabije razvijene socijalno-emocionalne
vjestine, nedostatno znanje o kockarskoj industriji i funkcioniranju igara na srecu te (matematickim)
konceptima u podlozi, postojanje zabluda i mitova o kockanju te pogresaka u zakljucivanju, rano
iskustvo dobitka/nagrade u kockanju, naruseni obiteljski odnosi, roditelji koji podrZavaju i/ili kockaju,
pritisak vrsnjaka, dostupnost mjesta za kockanje mladima, nepostivanje zakonskih normi i dr.

U nastavku uéenike se poziva na predlaganje zastitnih ¢cimbenika, ¢imbenika koji smanjuju vjerojatnost
uklju¢ivanja mlade osobe u kockanje te razvoj Stetnih psihosocijalnih posljedica povezanih s tom
aktivnosti — potencijala i jakih snaga. Pri tome se mogu voditi i sluZiti prethodno napisanim na pitanje
,Zasto neke ljudi odlu¢e da NECE kockati?“ te dobivenim informacijama o riziénim ¢imbenicima.

x,

*

Vazno je ucenicima istaknuti kako u kontekstu donosenja odgovornih odluka o (ne)upustanju u
kockarske aktivnosti, korisni su sljedeci ,, ALATI”: informacije i znanje o zakonskom okviru i kockarskoj
industriji, statisticka/matematicka znanja, o rizicima povezanim s kockanjem mladih i psihosocijalnim
posljedicama te znakovi prepoznavanja problema, vjestina kritickog misljenja (procjenjivanje socijalnih
utjecaja- mediji, vrSnjaci, obitelj, okruZenja), vjeStina rjeSavanja problema, odolijevanja pritisku
vrinjaka, asertivnost i dr.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Prilikom provedbe opisane aktivnosti, poticanje ucenika na kriticko promisljanje je kljuéno. Ucenike
treba poticati otvaranjem pitanja o svim, posebno o suprotstavljenim, aspektima i argumentima u
okviru teme. Razmisljati o tome $to znamo o nekom problemu, je li sve sto znamo utemeljeno na
¢injenicama, koliko od toga je zaista istinito te koji su pozitivni, a koji negativni aspekti problema -
kljuéne su tocke donosenja odluka o zdravim ponasanjima.

Kao i u prethodnim aktivnostima, pripremljeni sadrZaj se moze prilagoditi online nacinu izvodenja
(koriste¢i mrezne, interaktivne platforme).




AKTIVNOST: ISTINA ILI MIT - SADA CEMO OTKRIT! @)“

Pripremljena aktivnost temom je usmjerena MITOVIMA o kockanju. Ucenici, putem aktivnog

sudjelovanja i poticanjem kritickog promisljanja, imaju priliku prepoznati i osvijestiti klju¢ne mitove i

zablude povezane s kockanjem te dobiti tocne i stvarne informacije (Cinjenice) o ovom fenomenu.

Na pocetku ucenicima se podijeli radni list , Istina ili mit — sad ¢emo otkrit

xx<&
il

IIII

(oblikovan i u zasebnim

materijalima) te imaju zadatak samostalno ga ispuniti, oznac¢avajuéi svoje odgovore na tvrdnje u kvizu.

Pri tome ih se usmjerava na promisljanje o objasnjenjima, argumentima svojih odgovora. Sadrzaj

pripremljenog radnog lista koriSten je iz programa prevencije kockanja mladih ,Tko zapravo
pobjeduje?”.

TOCNO

NETOCNO

Ovisnost o kockanju ne postoji. MoZemo biti ovisni samo o alkoholu, drogama

1. e
ili cigaretama.
5 Ako netko redovito prati i biljeZi rezultate u igrama na srecu, moci ce
" | predvidjeti buduce rezultate i na taj nacin osvojiti vecu svotu novaca.
3. Kladenje i kockanje su lagan nacin zarade novca.
4 Veca je vjerojatnost da nekog pogodi grom nego da osvoji sedmicu na lotu ili
’ pogodi sve parove na listicu za primjerice nogometne utakmice.
5 Mladima do 18. godine zakonom je zabranjeno kockanje, ali i dalje se mogu
" | kladiti na sportske dogadaje.
6 Kada netko par puta za redom osvoji neki dobitak na kladionici, jako je velika
" | Sansa da ée se to nastaviti jer ga je bas krenulo.
7. Za uspjeh u igrama na srecu presudno je imati dobar sistem igre.
8. | Ako netko dovoljno dugo igra, sigurno ¢e na kraju vratiti novce koje je izgubio.
9 Puno je veci broj onih koji su osvajili vecu svotu novaca u igrama na srecu
" | nego onih koji su izgubili.
10 Cak i ako netko izgubi odreden iznos, to je zapravo pozitivna situacija iz koje
" | moZemo nauditi kako biti uspjesniji u buducnosti.
Kada nam nedostaje jedan broj ili jedan par do dobitka, to zapravo znaci da
11. | smo ,skoro dobili” i da cemo sljedeci put sigurno pogoditi sve rezultate, kad

smo i ovog puta bili ,tako blizu”.
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12. | Sve igre na srecu uglavnom nisu uopce u nasoj kontroli.

13. | Ako igramo Bingo i Eurojackpot, zapravo se i tada kockamo.

Pojam ,prednost kuce” znaci da je u prednosti ona ekipa koja je domacin i igra
na svome terenu.

14.

Nakon individualnog rada, provjeravaju se odgovori na nacin da ucenici iznose i obrazlazu napisano, a
izvoditelj navedeno potvrduje ili ukazuje na stvarne i tocne informacije te daje Sire objasnjenje. Ovaj
segment rada se moZe provesti da primjerice, ucenici dizu kartice u razli¢itim bojama (za ,to¢no” i
,hetocno”) ili se za svako pitanje krecu po ucionici i staju uz prethodno oznacene postaje
(,to¢no“/“netocno”) u prostoru ovisno slazu li se s tvrdnjama. U pripremi i objasnjavaju sadrzaja na
raspolaganju je materijal iz nastavka.

TOCNO | NETOCNO

Ovisnost o kockanju ne postoji. MoZemo biti ovisni samo o alkoholu, drogama
ili cigaretama.

OBJASNJENJE:

Ovisnost o kockanju svakako postoji, a djeca i mladi su pogotovo u riziku za
razvoj takve ovisnosti. Procjenjuje se da oko 4% mladih ima ozbiljnih problema
s kockanjem. To znaci da u razredu od 25 ucenika, jedan ima takvih problema.

Ako netko redovito prati i biljeZi rezultate u igrama na srecu, moci ce predvidjeti
buduce rezultate i na taj nacin osvojiti vecu svotu novaca.

OBJASNJENJE:

Svaki novi dogadaj u igrama na srecu je potpuno neovisan od prethodnih i
veliku ulogu igra upravo sluc¢ajnost. Primjerice, svako bacanje novcica je
zaseban dogadaj i ne ovisi o prethodnim bacanjima niti ¢e utjecati na buduca
bacanja. Svaka utakmica je takoder zaseban dogadaj, na sljedeci rezultat mozZe
utjecati jako puno elemenata na koje ne moZemo utjecati niti koje moZemo
preadvidjeti (primjerice, ozljede, crveni kartoni, odluka izbornika o postavi igraca
i slicno).

Kladenje i kockanje su lagan nacin zarade novca.

OBJASNJENJE:
3. Kladenje je Cesto lagan nacin gubljenja novca. Kladenje, kao i drugi oblici X
zabave, imaju svoju cijenu, kao na primjer odlazak u kino. To znaci da su igre
na srecu zabava koju placamo, a ne nacin na koji ¢emo zaradivati novac. Bez
obzira na nase ,znanje” o nekim rezultatima, ne moZemo utjecati na ishod
nekog dogadaja i pritom racunati na sigurnu zaradu.

Veca je vjerojatnost da nekog pogodi grom nego da osvoji sedmicu na lotu ili
4. | pogodi sve parove na listi¢u za primjerice nogometne utakmice. X

OBJASNJENJE:
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Vjerojatnost da osobu pogodi grom je 1 : 280 000, a vjerojatnost da ¢e osvojiti
sedmicu na lotu je 1 : 15 380 937.

Mladima do 18. godine zakonom je zabranjeno kockanje, ali i dalje se mogu
kladiti na sportske dogadaje.

OBJASNJENJE:

To nije to¢no. Zakonom o igrama na srec¢u (Narodne novine, 89/09) zabranjeno
je ukljucivanje u bilo koju igru na sre¢u mladima ispod 18. godine Zivota. To se
odnosi na ,srecke”, loto listice, sportske kladionice, kasina i slicno.

Kada netko par puta za redom osvoji neki dobitak na kladionici, jako je velika
Sansa da Ce se to nastaviti jer ga je bas krenulo.

OBJASNJENJE:
Dobitak u jednoj igrinema nikakve veze s buducim dobicima na kladionici. Svaki
novi krug igre na srecu je zaseban i nema veze s prethodnim dobicima.

Za uspjeh u igrama na srecu presudno je imati dobar sistem igre.

OBJASNJENJE:

Znanje o nekoj igri ili vjestina igranja ne utjece na vjerojatnost dobitka kod
gotovo svih igara. Kod nekih igara (na primjer, poker) znanja i vjestine mogu
imati utjecaja, ali vazno je reci da su te igre Cesto organizirane tako da je taj
utjecaj izuzetno mali ili nikakav.

Ako netko dovoljno dugo igra, sigurno ce na kraju vratiti novce koje je izgubila.

OBJASNJENJE:

To je pogreska u zaklju¢ivanju koju imaju mnogi kockari. Svako
igranje/kockanje je zasebno i nema veze s prethodnim dobicima ili gubicima.
Na primjer, ukoliko u lotu stalno igrate iste brojeve, oni sigurno nekad moraju
dodi na red. U sluéaju Lota 6/45 to je nekad za otprilike 550 godina.

Puno je veci broj onih kaji su osvojili vecu svotu novaca u igrama na srec¢u nego
onih koji su izgubili.

OBJASNJENJE:

To je pogreska u zaklju¢ivanju koju imaju osobe koje kockaju (a u psihologiji se
naziva selektivno pamcenje). Cesto se dogada da pamtimo samo one
informacije i situacije koje potkrepljuju nase svakodnevno ponasanje.

10.

Cak i ako netko izgubi odreden iznos, to je zapravo pozitivna situacija iz koje
moZemo nauciti kako biti uspjesniji u buducnosti.

OBJASNJENJE:

To je pogreska u zakljucivanju koju imaju osobe koje kockaju (a u psihologiji se
naziva razmisljanje suprotno cinjenicama). U slucaju kockanja, to znaci da
situacije u kojima gubimo novac u svojoj glavi interpretiramo kao pozitivne
situacije iz kojih ucimo kako u buducnosti biti uspjesniji. Navedeno je, naravno,
pogreska u zakljucivanju.

11.

Kada nam nedostaje jedan broj ili jedan par do dobitka, to zapravo znaci da
smo ,,skoro dobili” i da ¢emo sljedeci put sigurno pogoditi sve rezultate, kad
smo i ovog puta bili ,tako blizu”.
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OBJASNJENJE:

Takve situacije ljudi ne interpretiraju kao Cisti gubitak, vec kao skori dobitak, te
zakljuc¢uju kako ocito imaju ucinkovit (uspjesan) sistem igranja ili se njihova
srec¢a mijenja na bolje. IstraZivanja pokazuju da su takve situacije skoro jednako
nagradujuce kao i situacije stvarnog dobitka, pa ne ¢udi da one posebno jako
motiviraju ljude da i dalje ustraju u svojem kockanju (Sto ih moZe dovesti do jos
vecih problema).

Sve igre na srecu uglavnom nisu uopce u nasoj kontroli.

OBJASNJENJE:

To je tocno. U igrama na srecu glavnu ulogu imaju sreca i sluc¢ajnost, dok neka
12. | nasa znanja i vjiestine imaju vrlo malu (npr. poker) ili pak nikakvu ulogu u nasem X
uspjehu u igrama na srecu. Cak i onda kad znanja i vjestine imaju neku ulogu
(primjerice, da bismo mogli uopce igrati poker, vazno je da znamo tu kartasku
igru), sre¢a i slucajnost ,odigrat” ¢e vecu ulogu i raspodijeliti karte koje nas
vode prema gubitku.

Ako igramo Bingo i Eurojackpot, zapravo se i tada kockamo.

OBJASNJENJE:
13. | Spomenutim Zakonom o igrama na srecu (Narodne novine, 89/09) sve igre na X
srecu se razvrstavaju u Cetiri skupine: 1) lutrijske igre (loto, bingo, ekspres lutrija
i sl.), 2) igre u kasinima, 3) igre kladenja (sportsko kladenje, kladenje na utrke
pasa ili konja i dr.), 4) igre na srecu na automatima.

Pojam ,,prednost kuce” znaci da je u prednosti ona ekipa koja je domacin i igra
na svome terenu.

OBJASNJENJE:

Pojam ,,prednost kuce” (eng. House Edge) znaci da je matematicki osigurano
da priredivac igara na srecu sebe osigurava i uvijek ima dugorocnu prednost.
Konkretno, osoba u sluc¢aju dobitka nece osvojiti iznos koji bi trebala (temeljen
na realnoj vjerojatnosti) vec¢ ¢e on biti umanjen. Navedeno vrijedi za sve igre,
ali se iznos razlikuje, ovisno o igri i kombinaciji koja se dobije. Postoci u kojima
se krece taj iznos koji priredivac ostavlja sebi, je od 0% do 25%. Upravo zbog
toga, gotovo je sigurno da je dugotrajnim igranjem igrac u gubitku, a priredivac
zapravo ,pobjeduje”.

14.

Aktivnost je vazno zaokrufZiti zajednickom raspravom s ucenicima jesu li imali i osvijestili mitove i
zablude povezane s fenomenom kockanja, tko sve utjeCe na stvaranje netoc¢nih uvjerenja, koje
informacije su im nove i nepoznate, jesu li nesto naucili, prepoznaju li kljuéna obiljezja kockanja i dr.

Dodatne informacije, upute i prijedlozi za izvoditelje

Prilikom provedbe opisane aktivnosti, poticanje ucenika na kriticko promisljanje je kljuéno. Ucenike
treba poticati otvaranjem pitanja o svim, posebno o suprotstavljenim, aspektima i argumentima u
okviru teme. Razmisljati o tome $to znamo o nekom problemu, je li sve $to znamo utemeljeno na
¢injenicama, koliko od toga je zaista istinito te koji su pozitivni, a koji negativni aspekti problema -
kljuéne su tocke donosenja odluka o zdravim ponasanjima.

1)



Aktivnost se moZe provesti na nacin da se ucenici podijele u manje skupine te se natje¢u u davanju

tocnih odgovora i kvalitetnih obrazloZzenja (primjerice, za to oblikovanje objasnjenja moZe im se dati
moguénost da istrazuju to¢ne podatke na internetu).

Kao i u prethodnim aktivnostima, pripremljeni sadrzaj se moze prilagoditi online nacinu izvodenja
(koristeéi mrezne, interaktivne platforme). /




AKTIVNOST: ,BOLJE SPRISECITI NEGO LMECITI

Tema pripremljene aktivnosti odnosi se na POSLIEDICE povezane s kockanjem mladih te ucenici imaju
priliku upoznati se i osvijestiti klju¢ne negativne psihosocijalne posljedice, kao i kriticki se osvrnuti i
promisljati o mogucnostima sprjeavanja istih. Takoder, steéi ¢e uvid u prevalencijske podatke za
Hrvatsku u kontekstu mladih s razvijenim negativnim psihosocijalnim posljedicama.

L &

Poticuci ucenike na ukljucivanje i aktivno sudjelovanje postavljaju im se pitanja poput ,Koje su
posljedice kockanja“ i ,Jesu li one pozitivne i/ili negativne?”, a zatim , Kojih posljedica je vise?“, , Koje
su kratkorocne, a koje dugorocne?” i ,Na kojim sve podrucjima Zivota mlade osobe se javljaju
posljedice?”.

U nastavku, uc¢enike se usmjerava na promisljanje o klju¢nih negativnim psihosocijalnim posljedicama
pri cemu im se daje zadatak da ih, radom u parovima ili manjim skupinama, navedu u odnosu na razne
aspekte Zivota mlade osobe (primjerice, funkcioniranje u Skolskom i obiteljskom okruzenju, odnosi s
vrSnjacima, sudjelovanje u aktivnostima slobodnog vremena, tjelesno i mentalno zdravlje i dr.). Po
zavrsetku, iznosi se napisano te se na razrednoj razini raspravlja i navodima. Takoder, odgovori ucenika
se mogu zapisivati (na plocu ili flip-chart).

Ucenike se upoznaje kako se Stetne psihosocijalne posljedice kockanja mogu, na dosta jednostavan
nacin, razvrstati u Cetiri kategorije pri cemu im se daju primjeri i pojasnjenja:

POSLJEDICE
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Ucenike se pozove na davanje osvrta koliko se posljedice koje su oni naveli preklapaju s danim
primjerima u okviru Cetiri kategorije, jesu li spoznali neke nove, sto smatraju kljuénim za izvudi i
zapamtiti iz ovog dijela rada. U saZzimanju i poucavanju, mogu se koristiti teorijski segmenti iz nastavka.

Raspravu s ucenicima je potrebno voditi do zakljucka kako postoje i pozitivne i negativne posljedice
kockanja. One pozitivne, koje se najcesce javljaju tijekom samog igranja igara na srecu, u pravilu su
kratkorocne (primjerice, uzbudenje prilikom kockanja i iScekivanja rezultata igre, druZenje s prijateljima
tijekom igre, sreca prilikom eventualnog zgoditka i dr.). Negativne posljedice su mnogobrojne, puno
ozbiljnije, dugorocno narusavaju funkcioniranje osobe tj. utjeCu na sve aspekte njenog Zivota (tjelesno
i mentalno zdravlje, odnosi s prijateljima i ¢lanovima obitelji, Skolski rezultati i uspjesi u aktivnostima
slobodnog vremena i dr.). Bitno je ucenike podsjetiti na povezanost izmedu izbora ponasanja i
posljedica te, iako su moZda u ovoj razvojnoj fazi viSe usmjereni na prepoznavanje kratkorocnih
posljedica, vazno je promisljati i o onima dugorocnima koje se cesto javljaju.

U nastavku ucenike se poti¢e na daljnje ukljucivanje kroz davanje odgovora na sljedeca pitanja: ,, Koji
mogu biti rani znakovi upozorenja da je osoba razvila negativne posljedice povezane s kockanjem?”,
,Kako se mlada osoba ponasa u skoli, drustvu, doma?“i,Sto mislite, koliko vasih vrsnjaka ima razvijene
ozbiline probleme povezane s kockanjem?. Prikazujuci grafic¢ki prikaz iz nastavka, u¢enike se upozna s
podacima nacionalnog istraZzivanja koji govore kako visoki postotak njihovih vrSnjaka zadovoljava
kriterije za ,,crveno svjetlo” :

visoka ozbiljnost problema
povezanih s kockanjem = 12,9%

umjerena razina ozbiljnosti problema
povezanih s kockanjem =17,3%

nepostojanje problema povezanih s kockanjem =
69,8% srednjoskolaca

Na kraju aktivnosti ucenici se podijele u dvije grupe te jedna ima zadatak dati prijedloge na koji nacin
se moze sprijeciti razvoj negativnih psihosocijalnih posljedica kockanja mladih (primjerice, ,Sto
napraviti ukoliko na$ prijatelj prekomjerno kocka?” ili ,Na koji nain moZete postupiti ukoliko
primijetite da se netko od vasih vrSnjaka ¢esto upusta u ovo rizicno ponasanje?“), a druga istraziti i
predstaviti resurse podrske za osobe koje su ovisne o kockanju (na primjer, ,,Gdje osobe koje su ovisne
o kockanju mogu potraZiti pomoé?“ ili , Tko sve pomaZe (osobe i institucije) mladima koji imaju
problema s kockanjem?“). U pripremi svojih izlaganja ucenici se koriste informacijama i izvorima na
internetu. Po zavrSetku, ukratko predstave napisano na razrednoj razini.

Ponovno se naglasava vaznost, u kontekstu donosenja zdravih i odgovornih odluka, razvoja osobnih
vjestina kao Sto je kriticko promisljanje i procjenjivanje socijalnih utjecaja, vjestina rjeSavanje problema
i donoSenja odluka, odolijevanje pritisku vrSnjaka, adekvatno noSenje sa stresom i neugodnim
emocijama itd.




AKTIVNOST: ,STANI, PROMISLI, DONESI OPLUKU ! *
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Donosenje odluka sastavni je dio svakodnevnog Zivota te se odnosi na proces odabira i odlucivanja o
izboru ponasanja. Ljudi donose svakodnevne odluke, poput onih sto ¢e doruckovati toga jutra, koju ce
odjecu iliobucu odabrati, kakvu frizuru napraviti, kojom e rutom i¢i do skole, kako ce provesti slobodno
poslijepodne toga dana. U Zivotu je osim svakodnevnih (manjih) odluka potrebno donositi one vece i
vaZnije, pri cemu je u tom procesu vazno razmisliti i o posljedicama koje osoba moze imati odredenim
izborom ponasanja. U Zivotu adolescenata odluke mogu obuhvatiti i upustanje u rizicna ponasanja
poput konzumacije cigareta, alkohola, psihoaktivnih supstanci te ukljuCivanja u ponasajne ovisnosti
kao sto su prekomjerno koristenje interneta i kockanje. Vjestina donoSenja odluka jedna je od alata i
resursa mladima, koja se uci i vjezba, usavrsava, a pridonosi zdravom psihosocijalnom razvoju i
opcenito pozitivnom funkcioniranju.

Ucenicima se najavi tema aktivnosti te se potakne kratka uvodna rasprava pitanjima poput ,, Donosite
li vi odluke u svome Zivotu?“, ,Kakve sve odluke mogu biti?“, ,Koje svakodnevne odluke donosite”,
,Prisjetite se situacije kada ste posljednji put trebali donijeti neku veliku, vama znacajnu odluku. Opisite

“«

ukratko kako vam je bilo...“, ,,Koristite li odredene strategije prilikom donosenja odluka?“ i sl.

|ll

Nakon uvodne rasprave, u¢enicima se podijeli radni list ,Stani, promisli, donesi odluku!“. Samostalno
ga rjeSavaju pri ¢emu imaju zadatak zamisliti situaciju, problem ili odluku koju moraju donijeti. Nakon
definiranja navedenog, zapisuju tri potencijalne odluke te svaku od njih analiziraju kroz moguce
(pozitivne i negativne) posljedice. potrebno je zapisati 3 moguce odluke koje mogu donijeti, te je za
svaku od navedenih odluka potrebno raspisati moguce posljedice (pozitivne i negativne). Uéenike se
usmjerava kako, nakon provedbe odluke u ponasanje, sastavni dio procesa je i evaluacija To ukljucuje
promisljanje o izabranoj i realiziranoj odluci na sljedeéi nacin: ,Je li odluka bila ucinkovita“, , Koje

posljedice izabranog ponasanja su nastupile?”, ,Jesam li zadovoljan/na svojom odlukom?“, ,Mogu li

y

iduci put donijeti drugaciju odluku?”, ,,Hoce li i tada ishodi biti drugaciji?“.




STANI, PROMISLI, DONESI ODLUKU!
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AKTIVNOST: ,PROBLEMI | STRATEGIJE — SUOCAVANJE IL1 1ZBJEGAVANJE? “

Svakodnevno ljudi se susreéu s izazovima i problemima, onima manjima te ve¢ima i zahtjevnijima. Kako
odrastanjem raste samostalnost i osoba prihvaca vecu koli¢inu odgovornosti, tako raste broj i ,tezina“
izazova koje treba svladati. Izbor strategija moZze ovisiti o dosadasnjem nacinu suocavanja, ali ono jest
vjestina koja se moze naucditi, vjezbati i poboljsati. Jedna od jednostavnijih podjela govori o aktivnim
strategijama rjeSavanja problema i strategijama izbjegavanja.

Aktivne strategije su svi misaoni i ponasSajni napori koji se ulazu prilikom suocavanja s odredenim
problemom, a neke od njih su:

e analiza problema (definiranje problema, razumijevanje problema, analiza dobrih i losih strana
problema te priprema za rjeSavanje),

e trazenje dodatnih informacija o samom problemu te podrske drugih ljudi,

e izrada plana aktivnosti i odabir ponasanja kojim se izravno rjeSava problem.

3

Strategije izbjegavanja odnose se na sve misaone i ponasajne procese koji se koriste kako bi se izbjeglo
aktivno suocavanje s problemima i izazovima, a neke od njih mogu biti:

e izbjegavanje razmisljanja o samom problemu,

e potiskivanje osjeéaja,

e prihvacanje problema i Cinjenica kako se vise nista ne moZe poduzeti s ciliem njegovog
rjeSavanja,

e izbjegavanje suofavanja s problemom kroz usmjeravanje na bavljenje drugim aktivnostima,
koje zadovoljavaju potrebe (u koje se mogu ubrojiti i rizicne aktivnosti poput pusenja,
konzumacije alkohola ili psihoaktivnih tvari),

e smanjivanje vlastite napetosti izraZzavanjem osjecaja i/ili provedbom aktivnosti opustanja.

Pripremljena aktivnost se zapocne poticanjem ucenika na raspravu pitanjima poput ,Kako ljudi
postupaju kada se naidu u izazovnoj situaciji ili imaju neki problem?”, ,,Kojih se mogucih strategija ili
nacina rjesSavanja problema moZete prisjetiti?“, ,, Jesu li neke strategije ucinkovitije od drugih?“, ,Kako
vi postupate u rjesavanju svojih problema ili izazova?”, , Jeste li zadovoljni nacinom na koji rjeSavate
probleme?”“, ,Ukoliko niste zadovoljni, moZete li nesto promijeniti?“. Nakon zajedni¢kog razgovora,
svakom se uceniku podijeli unaprijed pripremljeni radni list uz uputu da se procijene (oznacavaju u
kojoj se mjeri neka tvrdnja odnosi na njih). Po zavrsetku zbrajaju ostvarene bodove te Citaju pojasnjenja

bodovnog raspona.

)



PROBLEMI 1 STRATEGIJE — SUOCAVANJE ILI 1ZBJEGAVANJED

BROJEVIMA OD 4 DO 5 OZNAZITE SVAKU NIZE NAVEDENU TVRDNJU $ OBZIROM NA TO KOLIKO SE
ODNOSI NA VAS:

1 - U POTPUNOSTI SE ODNOSI NA MENE
2 - UGLAVNOM SE ODNOSI NA MENE
3 — NE MOGU SE ODLUEITI
A - UGLAVNOM SL NE ODNOSI NA MENE
5 = UOPCE SE NE ODNOSI NA MENE

OBIENO IGNORIRAM PROBLEM NADAJUCI SE KAKO ¢E NESTATI ILI SE RIJESITI
SAM 0D SEBE.

OPTIMISTICKI VIERUJEM DA SE SVAKI PROBLEM MOZE RIJESITI,

OSLANJAM SE NA RJESENJA ILI STRATEGIJE DJELOVANJA KOJI SU SE VEC
RANIJE POKAZALI DOBRIMA | UGINKOVITIMA,

RIJETKO SAM 2ADOVOLJAN PRIJE NEGO LI NAEEM  SAVRSENO RIESENJE ILI
NACIN DJELOVANJA,

KORISTIM SVOJE PRETPOSTAVKE O TOME STO ¢E POMOE! PRI RIESAVANJU
PROBLEMA 1 STO TREBAM UGINITI,

CISTO IZABIREM RJESENJA KOJA MI SE NAJVISE NAMECU.

VJERUJEM U BRZO RJESAVANJE PROBLEMA | DONOSENJA ODLUKA,

OBIENO ODABIREM PRVO RJESENJE KOJE MI PADNE NAPAMET,

SKLON /A SAM DRUGIM LJUDIMA PREPUSTITI DONOSENJE ODLUKA KOJE SE TIEU
MENE OSOBNO.

NEMAM POVJERENJA U SVOJE SPOSOBNOSTI RJESAVANJA PROBLEMA |
DONOSENJA ODLUKA.

QNI MI SE DA KAO NEMAM DOVOLINO RAZUMA ILI MASTE A RJESAVANJE
PROBLEMA.

UKUPNI BROJ BODOVA

POTREBNO JE ZBROJITI BODOVE, | RAZMISLITI — UKOLIKO IMATE IZMEEU 11 1 33 BODA, ZA VAS
SE NE BI MOGLO RECI DA STE SASVIM ZADOVOLINI SVOJIM MOGUCNOSTIMA RJESAVANJA
PROBLEMA 1 DONOSENJA ODLUKA. OSOBE KOJE POSTIZU VISE OD 33 BODA, PROCJENJUJU SE
ZADOVOLJNIMA SVOJIM NAGINOM RJESAVANJA PROBLEMA I DONOSENJA ODLUKA,



RAZMISLITE | ZAPISITE:

KAKO BIH SE $TO BOLJE NOSIO/ LA S PROBLEMIMA | 1ZAZOVIMA, MOGU
POBOLJSATI...

Na kraju ove preventivne aktivnosti ucenike se pozove da podijele na razrednoj razini jednu do dvije
strategije suocavanja s problemima i/ili izazovnim situacijama. Svi prijedlozi se mogu objediniti te

y,

napraviti ,Razredna lista Kvalitetnih strategija Suocavanja s Problemima“.




AKTIVNOST: ,ASERTIVNOST - VJESTINA KAO PRILIKA®
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Kada bi se osobe u zZivotu brinule iskljucivo za ono Sto drugi Zele, bile bi pasivna u suo¢avanju, odnosno,
izbjegavale bi suociti se. S druge strane, kada bi se brinula samo za ono Sto ona Zeli, bila bi agresivna.
Gdje je tu kljué? Potrebno je odrzavati ravnotezu, a Sto je laksSe uz vjestinu asertivnosti. Asertivnost je
usmjerena na sposobnost osobe da se zauzme za sebe, uvazavajuci potrebe drugih, ali i svoje potrebe,
na nacin da jasno izrazi svoje misljenje i osjecaje.

PredloZena aktivnost se zapocinje raspravom s ucenicima koriste¢i pitanja poput ,Sto za vas znaci
zauzeti se za sebe?”, ,Kako biste pojasnili razliku izmedu agresivnog, asertivnog i pasivnog
verbaliziranja svojeg misljenja i osjecanja?”, ,Jeste li bili u situacijama kada je bilo vaZno zauzeti se za
sebe?”, ,Na koji nacin se zauzimate za sebe?”, , Koliko vam je to lako/tesko?”, ,,Kako procjenjujete tu
svoju sposobnost?“, ,, Smatrate li vaZznim ovu vjestinu?“i dr.

Ucenicima se pojasnjava kako je zauzimanje za sebe vjestina te da se ista uci, vjezba, razvija i poboljSava
(kroz vrijeme, u razlicitim situacijama, s iskustvom). U dodatnom objasnjavanju moZze se iskoristiti tekst
iz nastavka.

[Zamislite situaciju — primjer asertivnosti]

Imate prijatelja ili prijateljicu u razredu koji/a vas stalno traZi da pod odmorom prepise zadacu od vas,
jer ju nikada ne napravi kod kuce. | tako redovno, gotovo svaki dan, od pocetka godine. Vama to
pocinje i¢i na Zivce jer, ako vi moZete pronaci vrijeme u danu za izvrsiti taj zadatak izmedu svih svojih
obaveza, zasto on/a to ne moze?!

Kada biste prijatelju/prijateljici odgovorili s re¢enicom poput ,,Ne dam ti vise da prepisujes od mene
zadacdu! Nadi si nekog drugog koga ces Zicati! Meni je vec to dozlogrdilo!”, vas bi odgovor bio
agresivan. Verbalno biste napali svog prijatelja ili prijateljicu te se nijedna osoba ne bi osjecala dobro.
Ukoliko biste joj odgovorili s re¢enicom poput , Ah, evo ti...“, ne biste se zauzeli za sebe vec se nastavili
ponasati kao do sada i kao da je sve u redu (iako vam moZda ovakvo ponasanje zaista ve¢ smeta).
Navedeno ponasanje se moZe opisati pasivnim.

Ako biste se odlucili zauzeti za sebe, na uvaZavajuci nacin objasnili sto mislite i osjecate, vas odgovor
bi mogao glasiti, primjerice ,,Primjecujem da gotovo nikada nemas samostalno napisanu zadacu i da
stalno trazis mene da ju prepises. To me veé malo ljuti i zabrinjava te bih volio/voljela znati koji je




razlog tome. MoZes li mi objasniti zbog ¢ega to radis? Mogu li ti pomodi u organizaciji vremena ili na

neki drugi nacin, a kako bi mogao/la sam/a pisati zadacu?“. Ovime drugoj osobi dajete do znanja sto

mislite o njenom ponasanju i kako se osjecate. Pri tome ju uvaZavate te dajete joj prijedlog ili riesenje

za postupanje u iducim situacijama. Zauzimanjem za sebe na ovakav nacin smanjujete vjerojatnost da

Cete se i vi i druga osoba osjecati neugodno ili povrijedeno te povecéavate vjerojatnost za promjenu

ponasanja.

U nastavku aktivnosti, u¢enicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list ,, Asertivnost — vjestina kao

prilika“ (preuzet i prilagoden iz: Miljkovié i Rijavec (2014)) uz uputu da procijene zadovoljstvo viastitom

razinom zauzimanja za sebe. To ¢ine na nacin da procitaju popis vjestina te oznace one elemente za

koje smatraju da ih imaju usvojene na zadovoljavajucoj razini ili dobro usvojene.

MOGU...

rec¢i nekome da ga cijenim.

dati kompliment.

primiti kompliment.

reci ,ne”, i pri tome ne osjecati krivnju.
traziti pomoc.

traZiti informaciju.

izraziti neslaganje s tudim misljenjem.
dati nekome kritiku.

uvaziti kritiku.

izlozZiti prezentaciju ili izlaganje.

govoriti pred razredom (ili grupom prijatelja).
zahtijevati dobru uslugu.

pokazati da se opravdano osjec¢am ljuto.

pokazati da se opravdano osjecam nezadovoljno.

prihvatiti odbacivanje.

odgovoriti na podcjenjivanje.

odrZavati kontakt oCima za vrijeme razgovora.
uci u sobu punu nepoznatih ljudi.

reci svoje misljenje osobi koja vam je autoritet.
ne dati mogucnost drugima za manipulaciju.
reci Sto osjecam.

jasno reci sto mislim.

prihvatiti misljenje koje je razli¢ito od mojeg.

Zadovoljavajuce  Dobro

Ucenike se na kraju aktivnosti pozove na vjezbanje i unaprjedenje vjestine asertivnosti koja im moze

biti znacajna osobna snaga te im se podijeli pripremljeni graficki prikaz kao svojevrsni podsjetnik na

navedeno.
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SRETNO U DALINJEM PREVENTIVNOM RADU! ;)
RADNI MATERIJAL PRIPREMILE
CLANICE STRUENOG TIMA ODGOJNOG SAVIETOVALISTA ERF-A: MATEA BELOSEVIE, LUCUA LAMESIC,

SABINA MANDIC, IVANA MITRIC, MIRANDA NOVAK | SANJA RADIC BURSAC
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