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Povjetarac je programska platforma udruge Novi svijet
Ciji je cilj jacanje kompetencija djece i mladih u svim
podrucjima vaznim za lakSe suocavanje s aktualnim
Zivotnim izazovima.

Ova brosura sastavni je dio projeka Povjetarac: Bonaca
u kojem se bavimo prevencijom meduvrsnjackog nasilja
te odgojem i obrazovanjem za mir i nenasilje.




\— 0 SUKOBIMA ~
(ili: Sve je to za ljude)
Gabrijela Kramari¢ Eid, /

prof. pedagogije

lako nam moZzda i samo spominjanje rijeci sukob izaziva nelagodu i nervozu
dobro je znati da su sukobi uobic¢ajena i neizbjezna pojava u svakom medu-
ljudskom odnosu. Ili, kako se kaze: Sve je to za ljude. Takoder, vazno je znati
da sukob moze odnos medu ljudima u konacnici unaprijediti, tj. moze ga
popraviti.

Odmah na pocetku Zelim razjasniti: Sukob medu vrsnjacima i meduvrsnjacko
nasilje nije isto!

Jedna od najznacajnijih razlika je ta Sto ¢e strane u sukobu uvijek moci objas-
niti zasto je do sukoba doslo, a o nasilnistvu govorimo kada postoji otvorena
namjera da se drugome nanese ozljeda ili steta. Takoder, razlika se ocituje u
intenzitetu i trajanju, u nadmodi nasilnika i ranjivosti zrtve te u posljedicama.

Zanimljivo je da se kineski znak za rijeC sukob sastoji od znaka za opasnost i
znaka za - priliku!

Sukob mozemo definirati kao situaciju kada se suceljavaju dvije ili vise
strana koje osjecaju prijetnju nekim svojim potrebama, interesima, stavo-
vima, misljenjima, ciljevima ili vrijednostima.



Svaki takav osjecaj za sobom povlaci neku opasnost, no ukoliko nauc¢imo
upravljati sukobom, ukoliko naucimo rjesavati sukobe na odgovarajuéi nacin,
pruza nam se prilika da odnos s osobom s kojom se sukobljavamo na kraju
poboljsamo. Vec sama zelja da sukob rijesimo znacajno povecava mogucénosti
za pozitivan ishod.

Kako upravljati sukobom, kako mu ne dopustiti da nas savlada i dovede do
nezeljenih posljedica?

Najvaznije je osvijestiti razlicitosti koje postoje medu nama; razlikujemo se
izgledom, karakterom, osobnos¢u, temperamentom, misljenjima i stavovima,
dozivljajima stvari i ljudi oko nas. Da bismo se ucinkovito suprotstavili sukobu
moramo raditi na sebi kako bismo
prihvatili postojanje medusobnih
razlicitosti i pravo svake osobe na
neke posebnosti. Za pocetak, mo-
ramo razmisliti o osobnim potre-
bama, Zasto sam usao u sukob?

Sto Zelim postici?

Sto bolje spoznamo potrebe koje

su u temelju sukoba imat ¢emo vise
mogucnosti taj sukob rijesiti. Drugi
vazan postupak je prihvatiti osobu s
kojom smo u sukobu. Nije to uvijek
lako, ali za uspjeh je vazno drugoj
osobi dopustiti predstavljanje svo- cooe




jih zahtjeva te shvacanje da i druga osoba ima svoje potrebe koje su podjed-
nako vazne kao i nase. Treci vazan postupak je kvalitetna komunikacija koja
mora imati obiljezja nenasilne razmjene misljenja i stavova, a to se vjezba

i uci.

U konacnici, vazno je znati prepoznati situaciju kada ne mozemo sami izgla-
diti sukob u kojem smo se nasli. Rjesavanje sukoba zahtijeva aktivno i dobro-
voljno sudjelovanje svih sukobljenih strana, a ponekad se dogodi da unatoc
dobroj volji, podrzavanju tolerancije i otvorenosti te zelji da se takve situ-
acije rijese - rjesSenje ne mozemo sami iznaci. Tada je uvijek dobro obratiti
se za pomoc¢ nekome tko je u tome vjestiji i tko svojim znanjem i iskustvom
moZe pomodi da sukob rijesimo, ali nas i pouciti kako ubuduce u slicnim
situacijama mozemo postupati. Zato u takvim situacijama nemojmo odgadati
trazenje pomodi u uvjerenju kako se nesto ne moze rijesiti. Nerijeseni sukobi
nastavljaju tinjati i problem zbog kojeg smo se nasli u sukobu nece se rijesiti
sam od sebe. Naprotiv, odgadanjem i negiranjem, sukob moze u nekom novom
trenutku eskalirati u jos vecu nevolju.

Na kraju mali podsjetnik na znak prilike u simbolu rijeci sukob s pocetka price
i zakljucak da svaki sukob ipak daje priliku svim sudionicima za spoznavanjem,
kako sebe samih, tako i drugih ljudi kao i priliku da rjesenje bude prihvatljivo
za sve sukobljene strane.

Iskoristimo tu dragocjenu prigodu!



\~’ O MEDIJACIJI

(ili: Potrazimo pomoc)
Suzana Telar, dipl. uciteljica

Posvadala si se s najboljom prijateljicom oko decka koji vam se objema jako
svida... Imao si samo jednu ulaznicu za nogometnu utakmicu na koju je i tvoj
dobar prijatelj zelio ici i otiSao si sam...

Pale su teske rijeci, ne moZete se vise ni pogledati, a kamoli razgovarati kao
nekada. Emocije su tako snazne, ruse sve pred sobom. Ne znas kako to rijesiti.
Ipak, Zeli$ nazad svog prijatelja, nedostaje ti. Zeli$ da i dalje budete dobri,
da se druzite, izlazite zajedno i dijelite tajne i slatka mala zadovoljstva.

Sto uciniti? Zeli$ li nesto poduzeti kako bi se vasi odnosi popravili? PotraZi
pomoc¢! Razmisli o medijaciji! Pristani na medijaciju!

Medijacija je metoda nenasilnog rjeSavanja sukoba u kojoj sukobljene
strane uz pomoc¢ trece osobe - medijatora, dolaze do rjeSenja problema
koje ¢e zadovoljiti obje strane.

Kroz medijaciju mozes osvijestiti postoji li zajednicki interes izmedu tebe i
sukobljene strane, postoji li nesto sto vas povezuje i na cemu mozete i zelite
graditi svoje buduce odnose.



Osoba koja pomaze u tom trenutku, tj. medijator, je nepristran i neovisan,
povijerljiv i strucan. On vodi proces, ali ne nudi rjesenja, ne savjetuje i ne
donosi odluke. Kroz dijalog pomaze stranama u sukobu da se bolje cuju i
razumiju te da znaju prepoznati, kako svoje, tako i osjecaje i potrebe druge
strane.

Medijator je najcesce odrasla osoba koja je osposobljena za provodenje medi-
jacije. Medutim, u nekim skolama postoji i moguc¢nost provodenja vrsnjacke
medijacije, a u tom slucaju medijatori su vrSnjaci koji su zavrsili obuku za
medijatora. Na taj nacin
takoder se mogu rjesavati
razliciti Skolski sukobi.

Medijacijom se Zeli ponovno
uspostaviti naruseni odnos
povjerenja i postovanja medu
sukobljenim stranama.
Sudjelujuéi u medijaciji tvoj
prijatelj i ti imate, uz pomo¢
medijatora, potpunu kontrolu
nad cijelim procesom. Mozete
ga prekinuti u bilo kojem tre-
nutku ili sami pronaci rjesenje
i dogovoriti se oko rjesavanja
problema u buduénosti.




Iz medijacije obje strane izlaze kao pobjednici.

Cilj medijacije postignut je i kada sukob nije rijesen i kada sporazum nije
postignut. Vazno je da se postigne ravnoteza izmedu sukobljenih strana i ra-
zumijevanje medu njima. Kroz ovaj postupak strane se osnazuju u donosenju
i prihvacanju odluka.

Postignuti dogovor kroz medijaciju ne obvezuje. Medutim, ako ga se ne
pridrzavas, vjerojatno ces izgubiti osobu do koje ti je stalo.

Dakle, sukob mozes rijesiti kroz medijaciju, samo ako zelis!

Pitanja od kojih pocinje svaka medijacija:

1. U &emu je problem? Sto se dogodilo?
Kako se osjec¢as vezano uz nastalu situaciju?

Kako bi Zelio da se ovaj problem rijesi?

e

Sto se realno moze uciniti kako bi se problem rijesio?
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= 0 KOMUNIKACIJI

(ili: Zar pricam na >>>
stranom jeziku?)

mr. sc. Sanja Glibo, pedagoginja

| pored toga Sto svakodnevno komuniciramo, a sama komunikacija Cini se

tako prirodnom i jednostavnom, ipak primjecujemo da veliki broj ljudi to ¢ini
prilicno lose. Bez obzira jesmo li medu onima koji s lako¢om komuniciraju ili
osjecamo nesigurnost i cesto imamo dojam kako nas ne razumiju (...a sve smo
fino objasnili:), svi moZzemo poboljsati i unaprijediti komunikacijske vjestine.

Dobra komunikacija omoguc¢ava medusobno razumijevanje i bliskost, a losa
vodi nerazumijevanju, konfliktima, udaljavanju, cesto i prekidu komunikacije.

Nekoliko vaznih pravila uspjesne komunikacije:
o Slusaj sugovornika

Pazljivo slusaj sugovornika, a ne ¢ekaj prvu stanku da se ubacis i nastavis
pricati. Npr. piSemo li poruke dok netko s nama razgovara zapravo pokazu-
jemo da nas tema ili sugovornik ne zanima. Osoba koja pazljivo slusa gledat
ce govornika, pratiti verbalnu i neverbalnu komunikaciju, postavljati pitanja
0 onome $to ne razumije, povremeno parafrazirati (ukratko prepricati).



e Jasno se izrazavaj

Poznato je koliko je zamorno slusati kada netko pocne prepricavati dogadaj
(mozda i smijesan) opisujuci svaki sitni detalj, potpuno nevazan za pricu. Na
kraju je smijesno samo njemu, a ostali su ionako na pola price prestali slusati.
Izrazavati se treba kratko i jasno. Dakle: Ispeci, pa reci! Svoje misli pokusaj
oblikovati i prije pocetka razgovora.

o Budi ljubazan i uvazavaj stav
druge strane

Oprostite, moZete li mi dati informaciju...
Molim vas, mozZete li mi pomoci oko...

Ako uz ovakav pocetak razgovora ide i osmijeh,
tesko da ce nas netko odbiti. Bez obzira s kime
komuniciramo i u kakvoj se situaciji nalazimo
ljubaznost i uvazavanje sugovornika vazna su karika
uspjesne komunikacije i odraz kulture.

o Uskladi verbalnu i neverbalnu komunikaciju

Vazno je sto govorimo, ali i kako govorimo. Nasa
neverbalna komunikacija, mimika lica, stav tijela,
dodir, gestikuliranje, mogu uvelike pobuditi interes
za ono Sto pri¢amo, ali isto tako mogu nas uciniti
nezanimljivima ili potaknuti sumnju u istinitost nase
price.
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Spomenimo i virtualnu komunikaciju:

Virtualni prostor postao je mjesto sve intenzivnijeg druzenja i komuniciranja.
E-mail, forumi, chatovi, blogovi, Skype, drustvene mreze i sli¢ni servisi unijeli
su znacajne promjene u nacine komuniciranja i ostvarivanja socijalnih kon-
takata. Vremenska i prostorna udaljenost vise nisu prepreka za trenutacnu
razmjenu poruka, fotografija, video zapisa. lako ima svoje specificnosti, mogli
bismo redi da osnovna pravila pristojnog komuniciranja vrijede i u virtualnom
okruzenju.

Nekoliko prijedloga za unaprijedenje virtualnog komuniciranja:
« budi ljubazan i pristojan jer s druge strane je isto tako covjek

» nemoj vrijedati, prijetiti, omalovazavati, pozivati na mrznju. Nasilje u
virtualnom svijetu za zrtvu jednako je bolno kao i u realnom svijetu, zlo-
stavljanje je javno i traje 24 sata, a uz to je i zakonski kaznjivo

 0no Sto ne bi nekome rekao u o¢i nemoj mu proslijediti niti porukom u
virtualnoj komunikaciji

» ne prosljeduj lance srece ili slicne poruke koje su vec¢ 8 puta obisle svijet
i Cesto zavrsavaju prijetnjama. Takve poruke vecinu ljudi zaista Zivciraju

 svojim objavama govoris nesto o sebi, predstavljas sebe drugima,
komuniciras sa Sirokim krugom ljudi, stoga prije svake objave - razmisli!

ce®



=~/ 0 POZITIDI
(ili: Think Pink)
Petra Cutuk, uciteljica
Divine Health Programa

Da mozes birati izmedu svijeta kakav je danas u kojem vlada nasilje
i svijeta gdje se sve rjeSava mirnim putem, koji bi svijet odabrao?
Vjerujem ovaj drugi.

KazZe se - ako Zelimo promijeniti svijet, najbolje krenimo od sebe. Zato,
evo nekoliko savjeta koji ¢e ti pomoci da s osmijehom rjesavas probleme
i postanes svima draga, pozitivha osoba. Pitas se zasto to napraviti?

« vjerujem da se nakon agresivnih ispada osjecas lose jer shvacas da to nisi ti,
ali se ne znas nositi sa stresom koji ti namece okolina

« svi vole osobe koje ostaju sabrane, smiruju stresne situacije i rjesavaju ih
mirnim putem, pruzaju savjete i postaju uzori

« agresija ne ostavlja samo psihicke, vec i fizicke posljedice na tebe

 u svijetu u kojem je uobicajeno biti agresivan, sve se vise cijene osobe
koje to nisu

 bolje ces se osjecati ako Siris prijateljstvo i ljubav, a ne agresiju.
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Nekoliko savjeta kako ostati smiren:

» Umjesto gledanja agresivnih filmova, surfanja internetom i igranja igrica
otidi u prirodu, proseci, vozi bicikl, uzivaj sjedeci na suncu... Boravak u
prirodi gradi nas duh, stabilizira, opusta i puni nas energijom.

 Pronadi svoju strast i vrijeme za nju! Svaki dan radi 15 minuta nesto Sto te
opusta i raduje.

o Znas li onu izreku: Ono si sto jedes. Zaista je tako jer hranom unosimo
sastojke koji su bitni kako bismo normalno funkcionirali. No postoji i nesto
drugo, nevidljivo, a svima poznato u hrani
- energija. Kada jedes puno svjezeg voca i
povrca, unosis pozitivnu energiju i sve hranjive
sastojke koji su neophodni da tvoje tijelo i um
budu zdravi. Fast food i bijeli Secer s druge
strane namirnice su koje te ne pune kvalitetnom
energijom, a znanstvenici su dokazali da agresi-
ja, hiperaktivnost te brojna oboljenja nastaju
upravo zbog takve hrane.

* Dnevno je potrebno popiti od 2 do 3 litre Ciste
vode, jer voda Cisti tijelo od raznih stetnih tvari,

razbistruje um, uklanja lose misli, odrzava zdrav-

lje duha i tijela.




» Ovome dodaj i vjezbe opustanja i disanja. Kisik kojeg unosis disanjem
najvaznija je hrana za organizam, a pravilnim disanjem bude se neuroni
u mozgu, stoga ces lakse i brze uciti. Uz to postajes zdravija osoba, jacas
samopouzdanje, gradis vlastitu stabilnost i smirenost.

Mala vjezba dubokog disanja:

Sjedni na stolac tako da su ti leda, glava i vrat
ravni, a tijelo opusteno. Disi na nos, s udahom se
trbuh puni kisikom i ide prema van, a s izdahom se
trbuh vrada natrag. Radi ovu vjezbu svaki dan od

5 do 7 minuta, osjecat ces se poletno i opusteno.

Na kraju, imaj na umu:

Ti si savrSena osoba, puna pozitivnih karakteristika,
i talenata, a sve Sto pozelis mozes ostvariti.

Ne zaboravi, pojedinac mijenja svijet. Kreni
s promjenama jos danas!
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