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Uvod

Matej Cepin,
Socialna akademija

lzazov

Nove tehnologije poput interneta, drustvenih mreza i umjetne inteligencije
duboko su promijenile nase navike - kako pristupamo informacijama,
kupujemo, planiramo i druzimo se.

lako nas te inovacije povezuju vise nego ikada prije, istovremeno doprinose
otudenju, problemima mentalnog zdravlja, drusStvenim podjelama, pa ¢ak i
globalnim sukobima. Drustvena polarizacija postaje sve veci izazov.

Za mlade ljude digitalni svijet nije promjena - to je njihova stvarnost. Za razliku
od starijih generacija, oni nikada nisu Zivjeli u svijetu prije tih promjena. Zato
osobe koje rade s mladima trebaju odgovoriti na izazov drustvene polarizacije.
| zato je ovaj priru¢nik nastao.




Sto se nalazi u ovoj knjizi?

U sljede¢em poglavlju naglaSavamo vaznost dijaloga kao jednog od najboljih
odgovora na taj izazov, te predstavljamo kljuéne pojmove povezane s
dijalogom. Trec¢e poglavlje donosi prakti¢ne metode koje se mogu koristiti u
radu s mladima na temu dijaloga. Na kraju, Cetvrto poglavlje donosi preporuke
za provedbu takvih aktivnosti.

Napomena: U hrvatskoj verziji ove publikacije, prema odluci hrvatskog partnera
Documente, izostavljeno je poglavlje o drustvenoj polarizaciji.

Za koga je ova knjiga namijenjena?
Prije svega, namijenjena je osobama koje rade s mladima i youth leaders,
odnosno onima koji djeluju u neformalnom obrazovanju.

Drugo, knjiga je korisna i za sve one ¢iji se profesionalni Zivot vrti oko mladih:
nastavnike, edukatore, trenere, vjerske djelatnike, community workers,
socijalne radnike i mnoge druge.

Ova knjiga moze biti korisna svima koji Zele unaprijediti svoj rad s mladima,
posebno kada je rije¢ o drustvenoj polarizaciji i dijalogu.

Kako koristiti ovu knjigu?

Ako imate iskustva u koristenju razli¢itih metoda, ali vam nedostaje specifi¢nog
znanja o dijalogu i drustvenoj polarizaciji, najkorisnija ¢e vam biti druga i tre¢a
poglavlja s osnovnim konceptima.

Ako ste ipak bolje upoznati s teorijom, ali vam trebaju prakti¢ni alati, onda ¢e

vam Cetvrto poglavlje s metodama i preporukama biti korisno. Najbolji pristup
vjerojatno je kombinacija oboje.



Ali to nije sve!

Ovaj priru¢nik dio je veceg projekta
pod nazivom Hard Topics. Na web-
stranici projekta hardtopics.eu
mozete pronacdi i druge alate za
suoCavanje s izazovom polarizacije
medu mladima.
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Smjernice za dijalog skup su od 10
karata koje se mogu koristiti za
upoznavanje mladih s konceptom
dijaloga. Korisne su za odrzavanje
angaziranosti tijekom dijaloskih
vjezbi i za refleksiju nakon razgovora.
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‘Match'people
with different

Aplikacija HardTopics pomaze pri
organizaciji dogadaja. Aplikacija
uparuje sudionike (naj¢es¢e mlade)
na temelju njihovih odgovora na
upitnik, s ciljem da poveze osobe s
Sto razlicitijim stavovima. Parovi
zatim vode razgovore jedan-na-jedan.

Na stranici takoder mozete pronaci gotove radionice na temu dijaloga,
preporuke za institucije te poziv za uklju€ivanje u Mrezu za dijalog, mreza
organizacija i pojedinaca posvecenih radu na ovim temama.

O projektu Hard Topics

Projekt se bavi izazovom drustvene polarizacije, zbog koje postaje sve teze
voditi konstruktivne razgovore o drustvenim pitanjima. Projekt je direktno
ukljucio vise od 1000 mladih, od kojih se najmanje 15 % suocava s geografskim
ili kulturnim izazovima, kao i viSe od 110 osoba koje rade s mladima.



Clavni cilj projekta je jacanje dijaloskih vjestina mladih i osoba koje rade s
mladima. Time projekt nastoji stvoriti prostore za razgovor o zajednic¢kim
europskim vrijednostima.

Projekt je sufinanciran kroz Kljuénu aktivnost 2 programa Erasmus+: Mladi i
traje od listopada 2022. do svibnja 2025. Vodecdi partner je Socialna akademija
iz Slovenije, a u projektu sudjeluju i IniciativAngola iz Austrije, KatHAZ iz
Madarske te Documenta iz Hrvatske.

Broj projekta: 2022-1-5102-KA220-YOU-000090117.
Iskreno zahvaljujemo projektnom timu:

« Sabina Belc, Sanja Obaha Brodnjak i Andreja Snoj KerSmanc iz
Socialne akademije,

e Alice Straniero i Diana Todorova iz Documente,

« Marija Seme-Bonizzi, Katja KriZnar i Katarina Mischkulnig iz
IniciativAngola,

 Zsuzsanna Farkas i Barnabas Gergely iz KatHaz-a.

Posebna zahvala ide i Evi Gajsek za lekturu, dizajn i grafi¢ku pripremu tiskanih
materijala (uklju€ujuci i ovu knjiZicu), Roku Pisku za dizajn web stranice
projekta, Robertu Ravniku i Nejcu llcu za posvecéen rad na razvoju web-
aplikacije, Evi Povalej za doprinos ovom priru¢niku, trenerima koji su vodili
radionice i dijaloSke susrete, nastavnicima i drugim predstavnicima institucija
s kojima smo suradivali, kao i vanjskim partnerskim organizacijama i
pojedincima koji se veé pridruzuju Mrezi za dijalog.

Matej Cepin, urednik


https://socialna-akademija.si/kako-do-nas/
https://www.angola.at/home/en
https://kathaz.hu/
https://documenta.hr/

Dijaloski koncepti

Uvod:
Matej Cepin, Socialna akademija

Rije¢ "dijalog" sve se €eS¢e koristi u razli¢itim kontekstima. Govori se o
medukulturnom dijalogu, socijalnom dijalogu (izmedu poslodavaca, zaposlenika
i drzave), medureligijskom dijalogu, pa ¢ak i o strukturiranom dijalogu unutar
Europske unije. Ova sve CeS¢a upotreba ponekad stvara dojam da Sto vise
govorimo o dijalogu "u teoriji", to ga manje zapravo prakticiramo "u
stvarnosti".

Sto dijalog €ini doista smislenim? Moglo bi se re¢i da kvalitetan dijalog nastaje
kada se sudionici osjecaju shva¢eno, kada mogu izrazavati ono $to im je
najvaznije, i kada sukobi ostaju podnosljivi i rjeSivi. Kvaliteta dijaloga ne ovisi
samo o stilovima komunikacije, ve¢ i o Sirem kontekstu, poput povjerenja i
otvorenosti okoline.
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Dijalog se moZe razumijeti na dva nacina:

» Dijalog kao komunikacija - dvosmjerna razmjena ideja, misljenja i
perspektiva, u kojoj svi sudionici aktivno slusaju i doprinose razvoju
zajednickog razumijevanja.

» Dijalog kao metoda drustvenog angazmana - Siri nacin oblikovanja i
njegovanja odnosa medu pojedincima i zajednicama.

Kada se promatra kao komunikacija, dijalog moZe varirati od povrsnih
razgovora do dubljih razmjena koje uklju€uju osjeéaje, ranjivost i osobne
price. Sto vide slojeva uklju¢imo, to je dijalog bogatiji.

Medutim, u kontekstima raznolikih zajednica, dijalog kao puka komunikacija
nije dovoljan. Potrebno ga je razumijeti i kao metodu upravljanja drustvenim
odnosima, suo¢avanja s nesvjesnim predrasudama i stvaranja prostora za
autenti¢ne susrete.

U ovom smo poglavlju predstavili neke klju¢ne koncepte vezane uz dijalog.
Nadamo se da ¢e vam biti korisni u radu s mladima.

11



Nenasilna komunikacija

Alice Straniero i Diana Todorova,
Documenta

Nenasilna komunikacija (NVC) filozofija je i proces komunikacije koji je razvio
Marshall Rosenberg 1960-ih godina. Pojmom "nenasilna" autor je Zelio istaknuti
vaznost komunikacije temeljene na poStovanju, empatiji, razumijevanju,
suosjecanju i brizi.

Prema Rosenbergovoj teoriji, nenasilna komunikacija sastoji se od dva dijela:

e iskreno izrazavanje sebe i
e iskreno slusanje drugih.

U oba dijela koriste se €etiri osnovna elementa nenasilne komunikacije:

e Promatranje - Percepcija situacije bez prosudivanja. Prije reakcije
vazno je zastati, promotriti $to se dogada i kako to utjece na nase
osjecaje.

« Osjecaji - Identificirati koje osjecaje prozivljavamo. Rosenberg
razlikuje "Ciste osjecaje" od "tumacenja i prosudbi”, koje ¢esto
pripisujemo i sebi i drugima.

e Potrebe - Nakon Sto smo osvijestili osje¢aj, mozemo prepoznati koja
se potreba krije iza njega.

» Zahtjevi - Osjecaji nas mogu dovesti do izrazavanja zahtjeva, odnosno
S$to Zelimo od druge osobe da bi nasa potreba bila ispunjena.

Ovi elementi mogu pomod¢i u dijalogu, kako u ulozi govornika - u jasnijem
izrazavanju vlastitih osjec¢aja i potreba - tako i u ulozi slusatelja - u
razumijevanju potreba druge osobe.

12



HoW TO USE NVC PROCESsg

Observations @© Feelings @

What | observe (see, remember, How | feel (emotion or
imagine, free from my sensation rather than thought)
assumptions) that does or does in relation to what | observe:
not contribute to my well-being: " feel .

eel ...

“When | (see etc.) ...”

Requests Needs ®

The concrete action | would
Tkt e e What | need or value (rather

thana preference) that causes
“Would you be willing to ...” my feelings:

“.. because I need/value ...”

Dodatna literatura
 Rosenberg, M. B. (2015). Nonviolent communication: A language
of life. PuddleDancer Press.
« Bildquelle: The Non-Violent Communication Approach - Live
Forward Institute.
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Ruksak

Alice Straniero i Diana Todorova,
Documenta

Svjesno ili nesvjesno, svi sa sobom nosimo nevidljive "ruksake". Ruksak
mozemo opisati kao skup ponasanja, navika, praksi, vrijednosti i tradicija koje
oblikujemo kroz zivot, temeljem osobnog iskustva, obiteljske povijesti,
drustvenih normi, kulture i obi¢aja. Ruksak nam daje vrijednosti i ideologije
kroz koje tumacimo stvarnost i gradimo identitet, i time ima pozitivan u¢inak
jer nam pomaze snalaziti se u svijetu.

Medutim, ruksaci mogu
takoder stvarati pristranosti,
predrasude i  pogresna
tumacenja, jer smo skloni
misliti da je nas ruksak - i nase
tumacenje stvarnosti - jedini
ispravan i prirodan. To moze
dovesti do odbacivanja ili
osudivanja tudih stavova i
iskustava.

Prilikom ulaska u dijalog,
trebali bismo postati svjesni
vlastitog ruksaka i nesvjesnih
predrasuda koje on moze
generirati.

To nam pomaze bolje
razumjeti i sebe i druge -
njihove navike, prakse i
ponasanja koja nam u
pocetku mogu izgledati
¢udno.

14



Da bismo "provijerili vlastiti ruksak" u situacijama neslaganja ili sukoba tijekom
dijaloga, mozemo si postaviti pitanja poput: "Koja iskustva (obrazovanje, kultu-
ra, obitelj ...) su oblikovala moja uvjerenja?"; "Kroz kakva je razli¢ita iskustva
mogla proci druga osoba?" Ova pitanja ne umanjuju nasa uvjerenja, ve¢ pomazu
u boljem razumijevanju i vlastite i tude pozadine te motiva.

Dodatna literatura
« Fabietti, U. (2015). In Elementi di Antropologia Culturale.
Mondadori Universita.
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Zona ugode, zona ucenja i zona panike

Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola

Pojmovi "zona ugode", "zona u€enja" i "zona panike" ¢esto se koriste u
obrazovnim i psiholoskim kontekstima za opisivanje razli¢itih faza ucenja i
osobnog razvoja. No, potreba i otvorenost za dijalog ovise i o tome u kojoj se
zoni pojedinac nalazi u odredenom trenutku.

1. Zona ugode
Zona ugode oznacava stanje poznatog i sigurnog, gdje pojedinac obavlja aktiv-
nosti u kojima se ve¢ osjec¢a kompetentnim.

U toj zoni stres je minimalan, izazova gotovo da i nema, a ljudi se osjecaju
opusteno i samouvjereno.

Svaka osoba ima svoju verziju zone ugode, koja se uglavhom sastoji od
svakodnevnih navika i predvidivih situacija. Ako se osoba zadrzi predugo u
toj zoni, moze osjetiti dosadu, monotoniju i apatiju. Ipak, zona ugode nije
nuzno negativna - ona takoder predstavlja prostor osobnih resursa,
otpornosti, regeneracije i osjecaja kompetencije.

No, budu¢i da u toj zoni ne postoji napetost niti vanjski podrazaj koji bi
potaknuo potrebu za dijalogom - dijalog se u zoni ugode najéeS¢e ne dogada.

2. Zona panike

Zona panike oznacava stanje ekstremne nelagode i tjeskobe. Nastaje kada je
osoba gurnuta izvan svojih trenutnih sposobnosti ili suo€ena sa situacijama
koje su joj potpuno nepoznate. U toj zoni razina stresa je visoka, prisutan je
strah od pogresaka ili neuspjeha, a osoba izlazi daleko izvan svojih granica. U
takvom stanju nema prostora za dijaloski proces.

3. Zona ucenja
Zona ucenja je idealno stanje za rast i razvoj. Nalazi se izmedu zone ugode i
zone panike i uklju€uje aktivnosti i izazove koji su tek neSto iznad trenutnih

16



sposobnosti pojedinca. U toj zoni prisutna je umjerena razina stresa, ali ona
je podnosljiva i poticajna. Upravo ovdje dolazi do znac¢ajnog ucenja i osobnog
razvoja, jer pojedinci stjeCu nove vjestine i prosiruju svoje mogucénosti.

Koncept istice da bismo za maksimalno u€enje i napredak trebali Sto ¢esée
boraviti u zoni u€enja - tamo gdje su izazovi uskladeni s nasim sposobnostima.
S vremenom to dovodi do Sirenja zone ugode i moguénosti suo¢avanja s
kompleksnijim zadacima.

Comfort zone
Safe place to reflect

Learning zone

Where you grow
and learn

Panic zone
Learning is beyond
what you are familiar
with and becomes
very difficult

Uceni¢ko okruzenje omogucuje osobi da se ukljuci u dijalog, da se otvori
prema tudim misljenjima i stavovima te da u¢i manevrirati slozenim dijaloskim
procesima.

17



Medutim, ako se osoba predugo zadrzi u zoni panike, tj. ako su iskustva
preintenzivna i dugotrajna, moze do¢i do demotivacije i izbjegavanja daljnjeg
uklju€ivanja u dijalog. Stoga je vazno pronaci ravnotezu koja osobi omogucuje
sigurnost i istovremeno potiCe na razvoj.

Dodatna literatura
e Bardwick, ].M. Danger in the comfort zone. New York:
AMACOM, American Management Association (1991).
e Schnack, Q., Fladerer, M.P. & Schnitzler, K. Ein Plddoyer ftr die
Komfortzone. Organisationsberat Superv Coach 30, 435-447
(2023).
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Mocna pitanja
Matej Cepin,
Socialna akademija
Pitanja su klju¢na za dijalog. Ona otvaraju prostor za izrazavanje. Potjecu
ucenje. Postavljanjem pitanja pokazujemo da nas zanima pri¢a druge osobe.
Pitanja nam takoder omoguéuju da istraZimo razloge zasto netko razmislja
na odredeni nacin.

No, nisu sva pitanja jednako kvalitetna. Neka otvaraju viSe prostora za
izrazavanje od drugih. Neka sadrze skrivene pretpostavke s kojima se druga
osoba mozda ne slaZe i na koja ne moZe iskreno i slobodno odgovoriti. Postoji
¢ak i pojam "trik-pitanja" - to su pitanja kojima se zeli dokazati da je druga
osoba u krivu ili ¢ak da je glupa.

Kaze se da svako pitanje ima odredenu mo¢. Moc¢na pitanja poticu ljude bolje
nego slaba. Ona ih navode na razmisljanje i dublje odgovore.

U dijalogu nastojimo postavljati snazna, mo¢na pitanja. A koje su njihove
glavne karakteristike?

» Otvorenost - Otvorena pitanja poticu Sire razmisljanje i dublje
odgovore jer se na njih ne moZe odgovoriti jednostavnim "da" ili "ne".

e Relevantnost - Pitanje mora biti povezano s osobom ili situacijom u
kojoj se ona nalazi. Ako se druga osoba ne moZe povezati sa sadrzajem
pitanja, ni njegova dubina ne¢e pomodi.

e Jasnoca - Moc¢no pitanje treba biti jasno i lako razumljivo. Nejasnoca
moze umanjiti njegov ucinak.

e Izazov - Pitanja koja izazivaju status quo ili postojeca uvjerenja poticu
kriticko misljenje i preispitivanje vlastitih stavova.

» Poticanje na refleksiju - Mo¢na pitanja €esto poticu unutarnje
preispitivanje, omogucujuci osobi da dublje razmotri vlastite osjecaje,
uvjerenja i motive.

« Poticanje znatizelje - Pitanja koja pobuduju znatizelju mogu
potaknuti istrazivanje, u€enje i potragu za odgovorima.

19



¢ Bez osudivanja - Pitanje treba biti postavljeno bez pristranosti ili
sugestije, kako bi se druga osoba osjecala sigurno i otvoreno za iskren
odgovor.

¢ Poticanje na djelovanje - Mo¢na pitanja ¢esto motiviraju na promjenu
ili poti¢u osobu da poduzme konkretne korake.

¢ Poticanje kreativnosti - Pitanja koja poti¢u mastovito razmisljanje
mogu dovesti do inovativnih rjeSenja i ideja.

e Dubina - Moc¢na pitanja idu dalje od povrsine, trazeci dublje znacenje i
uzroke.

« Tajming - Pravo pitanje u pravo vrijeme moZze imati snazan u¢inak. Cak
i najdublje pitanje moZe izgubiti na snazi ako se postavi u
neprikladnom trenutku.

¢ Osobna povezanost - Pitanja koja rezoniraju na osobnoj razini imaju
jaci utjecaj jer se dotiCu iskustava, vrijednosti i teznji osobe.

Dodatna literatura
« Kee, K., Anderson, K., Dearing, V., Harris, E., Shuster, F. (2010).
Results Coaching: The New Essential For School Leaders. Corwin:
Thousand Oaks, CA.
e Primjeri: Toolkit Powerful Questions (PDF; QR 1).
« Vise primjera: Conversational Leadership Website (QR 2).
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https://inclusion.uoregon.edu/sites/inclusion2.uoregon.edu/files/co-active-coaching-toolkit-powerful_questions.pdf
https://conversational-leadership.net/powerful-questions/
https://inclusion.uoregon.edu/sites/inclusion2.uoregon.edu/files/co-active-coaching-toolkit-powerful_questions.pdf
https://conversational-leadership.net/powerful-questions/

Aktivno i duboko slusanje

Zsuzsanna Farkas,
KatHaz

Za mnoge ljude slusanje je sinonim Sutnje. Medutim, ono je puno vise od toga.
Slusanje je tehnika komunikacije koja moze imati razlicite svrhe. Osim
prikupljanja informacija, ciljevi mogu biti: razumijevanje sugovornika ili
situacije, u€enje, rjeSavanje problema i osobni razvoj.

Slusanje uvelike odreduje ucinkovitost razgovora, a samim time i kvalitetu
odnosa koje moZzemo ostvariti s drugima.

SluSanje mozemo opisati na mnogo nacing, ali dva izraza se posebno izdvajaju:
aktivno slusanje i duboko slusanje.

Aktivno slusanje dogada se kada je slusatelj potpuno angaziran u onome sto
govornik govori. Radi se o dvosmjernoj komunikaciji u kojoj slusatelj aktivno
odgovara govorniku.

Duboko slusanje razlikuje se od toga. To je oblik slusanja u kojem je slusatelj
u potpunosti prisutan i u potpunosti se posvecéuje govorniku. U dubokom
sluSanju ne pokusavamo kontrolirati ili suditi razgovor. Covorimo o dubokom
sluSanju kada istinski Zelimo razumjeti perspektivu govornika - pa ¢ak i "Citati
izmedu redova".

Duboko slu3anje zahtijeva svjesni napor da se razumije poruka sugovornika.
lako zvuci jednostavno, Cesto je sloZenije nego $to mislimo. Potrebna je
velika paznja, interes, empatija i brza reakcija. Vazno je obracati paznju na
verbalne i neverbalne znakove i pritom suspendirati vlastiti sud te biti spreman
prihvatiti nove informacije.

Kako bismo doista slusali drugu osobu, ne smijemo se ometati vanjskim
faktorima niti u glavi pripremati protuargumente ili odgovore prije nego $to
sugovornik zavrsi s izlaganjem. Takoder, treba paziti da ne izgubimo interes
za ono $to druga osoba govori.
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U dubokom slusanju slusatelj ne mora nuzno odgovarati na ideje govornika,
vec samo slusa. To ne znaci da nije pazljiv - upravo suprotno. lako ne reagira,
duboko je fokusiran na sadrzaj.

Kako biste poboljsali vlastite vjestine slusanja, vazno je stalno pokazivati
sugovorniku da ga slusate - primjerice, kimanjem glavom, koristenjem izraza
poput "aha", ili kratkim verbalnim potvrdama. To ne znaci da se slaZete, ve¢
da ste prisutni i zainteresirani.

Dodatno, moZete parafrazirati ono $to je druga osoba rekla kad napravi stanku
- na taj nacin pokazujete da slusate i da ste razumjeli poruku.

Dodatna literatura
o Tréneri Kézikényv: Erzékenyité tréningek elmélete és
gyakorlata (PDF, QR 1).

« gy tesz jobb vezetévé az aktiv hallgatds képessége (QR 2).
o Kommunikdcids technika: Az aktiv hallgatds (QR 3).
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https://kathaz.hu/wp-content/uploads/2018/09/Treningkonyv.pdf
https://teamguide.hu/aktiv-hallgatas/
https://zvarga.com/kommunikacios-technika-az-aktiv-hallgatas/

Sukob uz pristojnost (Controversy with Civility)

Sabina Belc,
Socialna akademija

Kada smo dio grupe, razgovori ¢esto donose polariziraju¢e teme - poput pitanje
drustvene pravde. Sto tada u¢initi? Izbjegavati temu? Prigusiti mi3ljenja? Pristati
na "dogovor da se ne slazemo"?

lako je "dogovor da se ne slazemo" ponekad nacin za izbjegavanje sukoba, ako
postane pravilo, moZe ljude zadrzati u zoni ugode, ograniciti njihovu uklju¢enost
i sprijeciti ucenje.

Trazedi alternativu, pojavio se jedan od sedam klju¢nih vrijednosti modela
drustvene promjene u razvoju liderstva (1994.) - Sukob uz pristojnost (Controversy
with Civility).
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Sukob uz pristojnost prepoznaje dvije osnovne stvarnosti svake grupne dinamike:
da su razlike u stavovima neizbjeZne i da se te razlike moraju izrazavati otvoreno,

ali s poStovanjem. Rije€ "pristojnost” ostavlja prostor za snazne emocije i izazovne
argumente, ali podrazumijeva postovanje prema drugima, voljnost za slusanje
tudih stavova i suzdrzanost u kritiziranju.

lako za dono3enje ovog principa u grupni rad treba hrabrosti, najsnaznije u¢enje
Cesto proizlazi iz suoCavanja s razli¢itostima i razumijevanja suprotnih stavova.

Dodatna literatura

e Arao, B, Clemens, K. (2013). From Safe Spaces to Brave Spaces: A
New Way to Frame Dialogue Around Diversity and Social Justice.
In L.M. Landreman, The Art of Effective Facilitation: Reflections
from Social Justice Educators (pp. 135-150). Sterling, Virginia:
Styles Publishing, LLC.

e Astin, H. S, Astin, A. W. (1996). A Social Change Model of Leader-
ship Development guidebook, version 3. Los Angeles, CA: Higher
Education Research Institute.

K
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Emocionalna samoregulacija

Alice Straniero i Diana Todorova,
Documenta

Pojmom "emocionalna samoregulacija" ne mislimo da ne smijemo osjecati
jake iliiznenadne emocije, ve¢ da ih znamo prepoznati i obraditi na nacin koji
nam omogucuje da i dalje sudjelujemo u dijalogu.

Kada primijetimo da nas je nesto u razgovoru "okidacki" pogodilo, trebali
bismo se mentalno povucdi u unutarnji siguran prostor (safe space). U
kontekstu mentalnog zdravlja, siguran prostor je unutarnje mjesto koje
moZemo vizualizirati kako bismo smanjili stres, opustili se i regenerirali.
Odlazak u takav prostor omogudéuje nam da uzmemo trenutak izmedu
"okidaca" i nase reakcije - umjesto da reagiramo impulsivno i time prekinemo
tijek dijaloga.

| Notice, | Feel, I Can

A Three-Step Strategy for
Managing Big Feelings

I NOTICE | FEEL | CAN

Notice what you feel Name the emotion you Choose a strategy for
in your body, like are feeling, and what managing your
butterfiles in your happened to make you feelings, like belly
stomach. feel that way. breall'zl'ng or going for

This can be the first a waik.
clue to
your emotions.
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Kada se osjecamo smirenije, trebali bismo osvijestiti vlastite emocije i
imenovati ih (jesmo li ljuti, tuzni, razo€arani, uvrijedeni...?). Vazno je
prihvatiti svoje emocije - one su valjane. Kad smo spremni, moZemo smireno
adresirati ono $to nas je uzrujalo i izraziti svoje osjecéaje i potrebe. Takoder je
vazno biti svjestan vlastitih granica - ako i dalje osje¢amo nelagodu, mozemo
odabrati prekinuti dijalog.

Dodatna literatura
e Philippot, P, & Feldman, R. S. (2004). The Regulation of
Emotion. L. Erlbaum.
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Emocionalni bankovni racun

Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola

Pojam "emocionalnog bankovnog racuna" je metafora za opisivanje razine
povjerenja i emocionalne povezanosti u odnosima. Popularizirao ga je Stephen
R. Covey u knjizi 7 navika uspjesnih ljudi.

Stanje tog rac¢una simbolizira koli¢inu povjerenja u odnosu - putem rijeci i
djela ¢inimo ili "uplatu” (gradimo odnos), ili "isplatu” (narusavamo odnos).

1. Uplate i isplate. Bas kao Sto novac uplaéujemo na bankovni racun,
kako bismo imali zalihu i podizali sredstva kad nam zatreba, tako i u
odnosima ¢inimo emocionalne uplate i isplate. Pozitivne radnje, poput

Emotional Bank Account

Deposits Withdrawals

o Time together, o Nagging or blaming
doing fun things

7

) o Comparing to others
° Physical touch accomplishments or

o When their parents success

believe in their © Broken promises
capabilities

o Privileges and freedom © Feeling criticised

o Acts of kindness
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ljlubaznosti, empatije, razumijevanja i ispunjavanja obecéanja, smatraju
se uplatama. Negativne radnje, poput laganja, nepostivanja,
neispunjavanja obecéanja, predstavljaju isplate.

2. Povjerenje i ravnoteza. Povjerenje je temelj svakog odnosa. Kada
konzistentno ¢inimo uplate, pokazujemo postovanje, iskrenost i
podrsku - gradimo povjerenje i pozitivan saldo na emocionalnom
racunu. Ova ravnoteza omogucuje odnosu da prebrodi povremene
konflikte bez ozbiljnijih posljedica.

3. U¢inak isplata. Kada stalno €inimo isplate, a ne vra¢amo ih uplatama,
povjerenje i povezanost se narusavaju. Bas kao i bankovni racun u
minusu koji nosi kazne, tako i emocionalni saldo u minusu moze
dovesti do sukoba, zamjeranja, pa i prekida odnosa.

4. Obnova povjerenja. Ako smo narusili odnos, moguce je ponovno
izgraditi povjerenje dosljednim pozitivnim djelima kroz vrijeme. No,
taj proces zahtijeva strpljenje, trud i iskrenu predanost promjeni.

5. U¢inkovita komunikacija. Klju¢ za upravljanje emocionalnim ra¢unom
je dobra komunikacija: aktivno slusanje, iskazivanje osjecaja i potreba,
te konstruktivno rjeSavanje nesuglasica. Otvorena i postujuca
komunikacija odrZzava zdravu emocionalnu ravnotezu.

6. Razli¢iti racuni za razlicite odnose. Vazno je znati da imamo odvojene
emocionalne ra¢une za razliite odnose - s majkom, ocem, bracom i
sestrama, prijateljima, kolegama i partnerima. Svaki ra¢un odrazava
specifiénu dinamiku i povijest odnosa.

Ukratko, koncept emocionalnog bankovnog racuna korisna je metafora za
razumijevanje povjerenja i emocionalne povezanosti u odnosima. Redovitim

emocionalnim

‘uplatama” i minimiziranjem "isplata" mozemo graditi i

odrZavati zdrave i ispunjene odnose.

Dodatna literatura

« Covey, Stephen R. (2013). 7 Habits Of Highly Effective People.
New York: Simon e Schuster.
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Treca alternativa

Matej Cepin,
Socialna akademija

Kada govorimo o sukobu, najéesc¢e razmisljamo u okvirima dvije medusobno
suprotstavljene opcije. Cini se da, ako podrzavamo jednu, automatski smo
protiv druge - i obrnuto. Neki primjeri takvih dilema su: o¢uvanje okoli3a vs.
ekonomski razvoj, religija vs. znanost, ljevica vs. desnica, ili dobra plaéa vs.
posao koji me ispunjava.

Nasa uvjerenja proizlaze iz nasih mentalnih modela ili "paradigmi". Paradigme
su poput karata - nijedna karta nije savrSena. Svaka je izradena uz odredene
pojednostavnjenja.

Kad dode do sukoba, razmisljamo: "MoZemo se voditi tvojom ili mojom
kartom. U svakom slu€aju, netko gubi." U najboljem slucaju, dogovaramo
kompromis - gdje obje strane djelomi¢no gube.

Ali zaboravljamo da moZemo nadopuniti karte jedni drugima. Tako stvaramo
nesto novo - rjeSenje koje prethodno nije postojalo. To nazivamo tre¢om
alternativom. Prema Stephenu R. Coveyju, razvoj trece alternative odvija se
u Cetiri koraka:

1. Postavite pitanje: “Jesi li spreman potraziti rjeSenje koje je bolje od
onoga sto bilo tko od nas trenutno ima na umu?"

2. Definirajte kako bi to "bolje" moglo izgledati.

3. Osmislite moguce opcije.

4. Dodite do trece alternative.

Ove se korake rijetko moZe odmah napraviti - potreban je postupni pomak
u nacinu gledanja, koji ponekad traje godinama. Covey predlaze sljedece
promjene u perspektivi:

1. Vidim sebe. Ne samo kao pripadnika odredene drustvene skupine, ve¢
kao jedinstvenu osobu.
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2. Vidim tebe. | ti si vise od pri-
padnika odredene grupe -
imas svoju pri¢u koju jos ne
poznajem

3. Trazim te. Spreman sam te
slusati i saznati zasto

razmisljas na odredeni nacin. . l

| see myself. | see you.

4. Stvaram s tobom. Vjerujem
da moZemo zajedno stvoriti
nesto $to josS ne postoji.

Dodatna literatura
« Stephen R. Covey: The 3rd
Alternative: Solving Life's
Most Difficult Problems. I seek you out.

(@)

| synergise with you.
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Dijaloske metode

Uvod: Matej Cepin,
Socialna akademija

Uvod

Nakon $to smo u prethodna dva poglavlja predstavili deset klju¢nih koncepata
povezanih s dijalogom, ovo poglavlje prelazi s teorije na praksu.

Predstavljamo 13 metoda koje je na$ projektni tim, na temelju vlastitog
iskustva, prepoznao kao posebno ucinkovite za jacanje dijaloskih
kompetencija kod mladih.

Prve dvije metode izravno su povezane s dva klju¢na rezultata ovog projekta:
karticama smjernica za dijalog i internetskom aplikacijom hardtopics.eu. Ost-
alih 11 metoda preuzeto je iz raznih izvora i prilagodeno kako bi se mogle
izravno primijeniti u radu na razvoju dijaloskih vjestina.
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Karte "smjernice za dijalog"

Andreja Snoj KerSmanc,
Socialna akademija

Ciljevi
Prepoznati kljuéne elemente kvalitetnog dijaloga. Refleksija o vlastitom
sudjelovanju u dijalogu.

Trajanje
0Od 15 do 45 minuta (ovisno o koristena metoda).

Opis

Karte "smjernice za dijalog" alat su koji pomaze mladima reflektirati o
kvalitetnom dijalogu i ¢emu doprinosi dobroj komunikaciji. Sadrzaj kartica
temelji se na konceptima dijaloga opisanima u treéem poglavlju ovog

priru¢nika.
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Karte su najucinkovitije kada se koriste u kombinaciji s drugim metodama
koje potic¢u dijalog i zahtijevaju aktivno sudjelovanje mladih. Posebno ih
preporucujemo koristiti uz aplikaciju hardtopics.eu, predstavljenu u sljedecoj
metodi.

Prije pocetka aktivnosti, osoba koja radi s mladima moze ukratko predstaviti
karte i njihovu svrhu kako bi sudionici bolje razumjeli kako ih koristiti.

A) Koristenje kartica prije dijaloga

Kada se koriste kao priprema, karte uvode sudionike u temeljne elemente
smislenog dijaloga. One pomazu u stvaranju otvorenog, postovanog i
konstruktivhog komunikacijskog okruzenja.

Preporucene aktivnosti:

Uvod (5 minuta):
Postavite pitanje: "Sto za vas zna&i dobar dijalog?" Objasnite da ¢e ova vjezba
pomoci da se bolje razumije kako se ukljuciti u smislen dijalog.

Rad u grupi s karticama (15 minuta):
« Svaki sudionik nacrta ili bira jednu kartu.
« Sudionici imaju 2 minute za Citanje i razmisljanje o znaenju karata
e Zatim ukratko objasne sadrzaj karte i navedu konkretan primjer - iz
vlastitog iskustva ili izmisljen.
« Preporucuje se podjela u manje grupe radi dublje rasprave.

Razgovor u parovima (10 minuta):
« Sudionici se podijele u parove.
« Svaki opisuje izazovnu situaciju iz razgovora i objasnjava kako bi mu
odabrana smjernica mogla pomoc¢i u buduénosti.

Grupna rasprava (10-15 minuta):
Voditelj moze koristiti pitanja poput:
« Kada ste posljednji put zaista slusali nekoga tko ima drugacije
misljenje? Kako ste se tada osjecali?
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« Jeste li se ikada osjecali da vas netko ne slusa?

» Kako znamo da smo u dijalogu, a ne samo u debati?

« What does it mean to be "open to change" in a conversation? Does it
mean we always have to change our opinion?

« Sto znadi biti otvoren za promjenu u razgovoru? Kako iskazujemo
postovanje prema nekome s kim se ne slazemo?

« Koja je razlika izmedu slusanja i razumijevanja?

« Zasto je vazno govoriti iz vlastitog iskustva?

» Kako prepoznati i prevladati vlastite predrasude u dijalogu?

« Koji od ovih smjernica je najkorisniji u tvojem svakodnevnom Zivotu?
Zasto?

« Kako bi podrzao nekoga koji se boji podijeliti svoje mislenje s grupom?

Zakljuéak (5 minuta):
U krugu, svaki sudionik dijeli jedan aspekt na koji ¢e vise paziti u budu¢im
dijalozima.

B) Koristenje kartica nakon dijaloga
U ovom slucaju, kartice se koriste kao alat za refleksiju, kako bi se analiziralo
kako je razgovor tekao, 5to je bilo u€inkovito i Sto bi se moglo poboljsati

PredloZene aktivnosti:

Priprema:

Karte se izloZe na stol ili pod, svi ih mogu pregledati i odabrati. Objasnite da
¢e refleksija imati dva kruga: individualno dijeljenje, pa grupnu refleksiju.

Odabir kartica i dijeljenje (15-20 minuta):
Svaki sudionik odabire karticu koja ga poti¢e na razmisljanje o prethodnom
dijalogu. Jedan po jedan dijele svoja razmisljanja, ostali slusaju bez prekidanja.

Sto mi je ostalo iz 1. kruga? (5-10 minuta):

Nakon svih refleksija, sudionici razmisle: Sto mi je ostalo iz prethodnog
dijeljenja? Sudionice podijele svoje misljenje bez ponavljanja, ve¢ dijele nove
uvide potaknute slusanjem drugih.
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Zaklju€ak (5-10 minuta):

Zajedno se sazimaju zakljucci o dijalogu i promislja kako poboljsati buduce
razgovore. Po Zelji, sudionici mogu zapisati jednu misao koju Zele ponijeti.
Ako je grupa veca, refleksija se moZe prvo odviti u parovima pa podijeliti u
plenumu.

Materijali
Set kartica, naljepnice, papir, olovke.

Savjeti
Kod mladih sudionika korisno je zapoceti refleksiju anonimno - primjerice,

lijepljenjem zelene naljepnice na karticu koja predstavlja pozitivno iskustvo
i crvene na onu koja oznacava negativno.

Dodatna literatura

e Hard Topics web stranica. Ef ‘?E

35


https://hardtopics.eu/dialogue-tools/
https://hardtopics.eu/dialogue-tools/

Susreti politiCkih suparnika uz koristenje
aplikacije Hardtopics.eu

Matej Cepin,
Socialna akademija

Pronadi aplikaciju tu: app.hardtopics.eu,
ili skeniraj QR kod!

Ciljevi
Sudionici vjezbaju dijalog s osobama drugacijih svjetonazora.

Trajanje
Oko 1 sat.

Opis

Aplikacija HardTopics alat je za organizaciju dijaloskih susreta (tzv. susreti
politi¢kih suparnika) u radu s mladima, obrazovanju i Sirem druStvenom
kontekstu. Dogadaji se mogu provoditi uzivo ili online.

Iz perspektive osobe koja radi s mladima (organizatora dogadaja), aplikacija
funkcionira u Cetiri koraka:

Korak 1: Postavljanje dogadaja
« Osoba koja radi s mladima izraduje vlastiti upitnik ili bira jedan od
postojecih.
« Upitnik se dijeli putem QR koda ili direktne poveznice.
« Sudionici ispunjavaju upitnik na svojim uredajima.

Korak 2: Uparivanje sudionika
o Algoritam uparuje sudionike €iji su odgovori najrazlicitiji.
« Cak i sudionici s umjerenim stavovima bivaju upareni kako bi se
potaknuo raznolik i smislen dijalog.
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J,'!ggg,'c LIST OF COUPLES

Klara Anna Mirus Maria
539 529 7° 4€

Carla Beni Sonia Stutzii

Sara
A5 %

Evi cene Dascha
4 45 % 45 % 44 %
Boleslau Marcelina Julcsi Ayse Tara

vitarita lucija

Emir Janek

Korak 3: Provodenje dijaloga
« Sudionici vode razgovore temeljene na svojim razli¢itim odgovorima.
« Dobivaju uvid u vlastite i partnerove odgovore, uklju€ujuéi istaknute
razlike.

Korak 4: Prikupljanje povratnih informacija
» Nakon susreta sudionici daju anonimnu povratnu informaciju putem
aplikacije.
« Organizatori mogu rezultate prikazati cijeloj grupi ili ih zadrzati za vla-
stitu evaluaciju.

Materijali
Hardtopics.eu web application.

Dodatna literatura
e Hard Topics web stranica. Pogledaj sekciju
"B’Og”'

37


https://hardtopics.eu
https://hardtopics.eu
https://hardtopics.eu
https://conversational-leadership.net/powerful-questions/

Igra identiteta

Alice Straniero i Diana Todorova,
Documenta

Ciljevi
« Osvijestiti vlastiti "ruksak" (skup identitetskih obiljezja);
« Razumijeti razine povjerenja medu ljudima
« Isprobati metode emocionalne samoregulacije

Trajanje
Oko sat vremena.

Opis
Clavna ideja metode je potaknuti sudionike da reflektiraju o temi identiteta
i zapitaju se: "Kako vidim sebe? Sto mi je vazno? Sto &¢ini moj identitet?"

Razmjenom papiric¢a s atributima i zadatkom "brisanja" dijelova identiteta
drugih osoba, sudionici postaju svjesniji pozadine, misljenja i perspektiva
drugih - iiznenadeni $to je nekome "najvaznije" da zadrzi za sebe.

Metoda se koristi za raspravu o tome koliko su identiteti promjenjivi i razli¢iti,
kao i za refleksiju o vlastitoj i tudoj slici o sebi.

PredloZene aktivnosti

Sudionici sjede u krugu. Svaki sudionik na papir pise 6 atributa koji ¢ine njihov
identitet. To mogu biti nacionalnost ili rodno mjesto; interesi (npr. glazbenik,
ljubitelj Zivotinja, gamer...); drustvene uloge (ucitelj, majka...); bilo $to drugo
$to smatraju vaznim. Imaju otprilike 15 minuta za pisanje. Nakon toga
razmjenjuju papire s osobom do sebe.

Svaki sudionik zatim mora prekriziti 2 od 6 atributa na dobivenom papiru -
dakle "oduzeti" dijelove identiteta drugoj osobi. Za to imaju oko 10 minuta.
Papiri se vracaju izvornim vlasnicima, koji sada imaju 4 preostala atributa. Tada
svaki sudionik mora samostalno prekriziti joS 2 - i ostaje s posljednja 2
atributa.
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Na kraju se u grupi raspravlja o iskustvu: Kako ste se osjecali kad su vam
"oduzeli" dijelove identiteta? Sto vam je bilo najvaznije zadrZati? Sto ste
naucili o sebi i drugima?

Materijali
Papiri i olovke.

Savjeti
Napomenite sudionicima da navedu atribute koje su spremni podijeliti i o
kojima mogu razgovarati pred grupom.

Dodatna literatura
e WSR Booklet (documenta.hr).
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5 Kartica ili 4 nacina sluSanja tesSke poruke

Alice Straniero i Diana Todorova,
Documenta

Ciljevi
« Vjezbanje komunikacijskih stilova
« Povecanije svijesti o razli¢itim oblicima dijaloga
« Vjezbanje emocionalne samoregulacije

Trajanje
80 minuta.

Opis
Uvod (10 minuta)
KoriStenje metode "speed dating" u parovima - razgovor o sljede¢im pitanjima:
« Kako inace reagiras kada razgovor postane tezak?
« Izbjegavas li ponekad teske razgovore s prijateljima ili obitelji kako ne
bi doslo do sukoba?
« Kako branis svoje misljenje kada se drugi s njim ne slazu?

Aktivnost s 5 kartica (2 do 5 krugova; do 50 minuta)
Crupu treba podijeliti u skupine po 5 sudionika. Svaki sudionik dobiva jednu
od sljedecih uloga (kartica):

« Prva kartica - izgovara poruku koja je teSka za Cuti

e Druga kartica - slusa poruku i krivi sebe.

o Treca kartica - slusa poruku i krivi govornika.

« Cetvrta kartica - fokusira se na vlastite osjecaje i potrebe.

« Peta kartica - fokusira se na osjecaje i potrebe govornika.

U svakom krugu, osoba s Prvom karticom izgovara neku teSku poruku,
primjerice: "Smeta mi nacin na koji nameces svoje misljenje svima kad
razgovaramo."
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Ostali sudionici, sukladno svojoj ulozi, reagiraju:

« Druga kartica: "O Boze, stvarno volim imati sve pod kontrolom. Nije ni
¢udo da me ljudi doZivljavaju kao napornu osobu."

« Treca kartica: "Naravno, kad bi uopée slusao, shvatio bi da se svi slazu
sa mnom."

« Cetvrta kartica: "(Uz uzdah)... Zao mi je jer bih volio da se vie razumije
moj trud da pomognem."

« Peta kartica: "Hmm, pitam se je li ljut jer Zeli da se svi osjecaju
saslusano i uklju¢eno..."

Nakon svake runde, sudionici zamjenjuju kartice - idealno je da svi isprobaju
sve uloge.

Refleksija (20 minuta)
Nakon aktivnosti, trener vodi sesiju refleksije. Moguca pitanja za refleksiju
ukljuce:

« Kako si se osjecao/la u svakoj od uloga?

« Koja ti je uloga bila najizazovnija?

« Prepoznajes li neku od ovih uloga u vlastitoj komunikaciji?

« Koji je najbolji nac€in za odgovoriti na "teSku" poruku?

Materijali

5 kartica s ulogama.

Savjeti

Predstavite aktivnost kao igru uloga i naglasite da su uloge izmisljene, kako
bi se sudionici osjecali sigurnije i slobodnije.

Dodatna literatura

e Leu, L, & Rosenberg, M. B. (2015). In Nonviolent
Communication Companion Workbook: A Practical Guide
for Individual, Group, or Classroom Study. Essay,

Puddle Dancer Press.
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Barnga

Sabina Belc,
Socialna akademija

Ciljevi
« Razvijanje svijesti o vlastitom "ruksaku" i njegovom utjecaju na
ponasanje
« Refleksija o tome kako prevladavati razlike

Trajanje
60 minuta.

Opis

Barnga je simulacijska igra koju je 1980. godine stvorio Sivasailam "Thiagi"
Thiagarajan dok je radio za USAID u Cbarngi, Liberija. U ovoj simulaciji,
sudionici igraju jednostavnu kartasku igru za razli¢itim stolovima. Svaki stol
ima drugaciji set pravila. Nakon odredenog vremena, sudionici mijenjaju
stolove. Trik je u tome $to sudionici znaju samo pravila svog prvog stola i
zabranjeno im je govoriti, Sto dovodi do sukoba kako se premjeStaju s jednog
stola na drugi.

Igra simulira stvarne medukulturalne susrete, gdje ljudi isprva vjeruju da dijele
isto razumijevanje osnovnih pravila, ali kasnije otkrivaju da to nije slu¢aj.
Dozivljavaju mini kulturni Sok i moraju pronaci nacin kako razumijeti i pomiriti
te razlike kako bi u¢inkovito igrali igru u svojim "medukulturalnim" grupama.

Proces

Postavite stolove (otprilike €etiri osobe po stolu). Na svakom stolu treba biti
primjerak pravila za taj stol za svakog igraca i jedan 3pil karata (koristiti samo
karte od A do 10, bez slikovnih karata). Dopustite sudionicima da odigraju
nekoliko rundi s pravilima i s dopustenim govorom. Zatim se sve uklanja s
povrsine stolova. Igra se nastavlja bez govora.

Sudionici trebaju mijenjati stolove nakon nekoliko rundi igre bez govora za
izvornim stolom. Osoba koja je osvojila najvise Stihova ide u smjeru kazaljke
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na satu nasljededi stol, a osoba koja je izgubila najvise Stihova ide u suprotnom
smjeru. Igraci ne znaju da je svaki stol imao drugacija pravila.

Sva pravila stolova ukljucuju sljedece:

« Svaka runda traje oko 5 minuta (ili duze ako vrijeme dopusta) i
ukljucuje onoliko igara koliko se stigne odigrati.

« Igradi dobivaju po pet karata u svakoj igri.

« Djelitelj moze biti bilo tko za stolom; osoba koja prva igra je desno od
djelitelja.

e Prvi igra¢ u svakom Stihu moze igrati bilo koju boju. Svi ostali moraju
pratiti boju (igrati kartu iste boje) i odigrati samo jednu kartu.

« Ako igra¢ nema tu boju, mozZe igrati kartu bilo koje druge boje. Stih
osvaja osoba s NAJVISOM kartom IZVORNE boje.

« Igrai mogu biljeziti osvojene Stihove ¢ackalicama (jedna ¢ackalica po
stihu).

« Osoba koja osvoji najvise stihova prelazi za stol u smjeru kazaljke na
satu.

» Osoba koja izgubi najvise Stihova ide u suprothnom smjeru.

« Svi ostali ostaju za istim stolom.

» Nakon prve runde, igra€i vise ne smiju vidjeti pravila niti medusobno
govoriti. Gestikulacija i crtanje su dopusteni, ali ne i rijeci.

« U slu€aju nerijeSenih ishoda koristi se igra kamen-Skare-papir.

« Pobjednik cijele igre je osoba koja je ukupno osvojila najvise Stihova.

Promjenjiva pravila
Ovisno o broju igraca, pravila se mogu mijenjati ili prilagoditi. Neki primjeri
pravila:

o Stol 1: As najjaca karta, nema aduta
« Stol 2: As najslabija karta, adut karo
« Stol 3: As najslabija karta, adut tref
« Stol 4: As najjaca karta, adut srce

« Stol 5: As najjaca karta, adut pik
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« Stol 6: As najslabija karta, nema aduta
« U svim slucajevima, ostale karte vrijede koliko im piSe (10 najjaca, 2
najslabija).

Nakon nekoliko rundi (prema vremenskom ogranicenju ili broju rotacija po
stolovima), sudionici se pozivaju u krug na zavrnu raspravu.

Skup pitanja za refleksiju:

« Kad biste igru opisali jednom rije¢ju, koja bi to bila?

« Sto ste ocekivali na pocetku igre?

« Kada ste shvatili da nesto nije u redu? Kako ste to podnijeli?

« Kako je zabrana govora utjecala na ono $to ste osjecali?

« Kako ste reagirali na osjec¢aj nepravde kada je netko pokusao
nametnuti svoja pravila?

« Na koje stvarne Zivotne situacije vas ova igra podsjeca?

« Sto razli¢ita pravila mogu simbolizirati u stvarnom zivotu? Gdje ih
“pokupimo"?

« Kako ta pravila odreduju nase ponasanje kada komuniciramo s ljudima
s drugim pravilima?

« Sto mozemo uginiti da poboljsamo takve interakcije?

Tijekom rasprave, vodimo razgovor u smjeru zaklju¢ka da nasa iskustva i
vrijednosti oblikuju kako vidimo svijet i pravila po kojima igramo. Da bismo
mogli zZivjeti u druStvu gdje ¢ak i unutar iste kulture postoje razlicita pravila
zbog pozadine, moramo pronaci na€in za suradnju kako bismo zajedno stvorili
ukljucivo drustvo.

Materijali

Spilovi karata (po broju stolova), pravila za svaki stol, "oto¢i¢i" za grupni rad.
Savjeti

Najvazniji dio metode je zavrina refleksija, koja povezuje igru sa stvarnim
Zivotom i pomaze sudionicima da promisle o tome kako se nose s
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nesporazumima u svakodnevici. Tijekom igre promatrajte dinamiku i koristite
je u refleksiji (tko je "pobijedio”, tko je bio frustriran itd.).

lzvor
« Steinwachs, B., Thiagarajan, S. (1990). Barnga. Yarmouth,
ME: Intercultural Press.

Dodatna literatura
« Opisigre: Barnga (QR 1).

» Amazon Books: Barnga: A Simulation Game on Cultural
Clashes - 25th Anniversary Edition (QR 2).

e Barnga: A Card Game for Culture-Stress Show and Tell (QR 3).
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Zivotna linija
Matej Cepin,
Socialna akademija

Ciljevi
Sudionici dozivljavaju promjene kao nesto pozitivno; viSe se ne boje promjene.

Trajanje

Oko sat vremena

Opis

Zivotna linija je vjezba u kojoj se reflektira o vlastitom Zivotu iz odredene
perspektive. Dok se prisjecamo manje ili vise udaljenih dogadaja,

prepoznajemo promjene koje su se dogodile u nasem Zivotu. Kroz vrijeme
dozivljavamo i vanjske i unutarnje promjene. Nase misli, uvjerenja i prioriteti
se mijenjaju. Te promjene obi¢no znace osobni rast.

Svaki sudionik crta ravnu liniju (vremenska crta) na vodoravno postavljenom
papiru. Na njoj oznacava svoje rodenje i razli¢ite vremenske tocke u svom
Zivotu (5, 10, 15, 20, 25 godina - ovisno o dobi). Takoder treba biti oznacen i
sadasnji trenutak. Umjesto godina, mogu se zapisivati i zivotna razdoblja (npr.
rodenje, predskola, nizi razredi osnovne Skole, visi razredi, srednja Skola itd.).

Voditelj ili grupa odabire "temu" (neki aspekt zivota) koji ¢e se prikazivati na
vremenskoj crti (npr. moja sloboda, moji odnosi, moja drustvena ukljucenost).
Tema treba biti povezana s temom dijaloga.

Svaki sudionik odlazi na mirno mjesto otprilike 20 minuta i ozna¢ava najvaznija
iskustva i trenutke na svojoj vremenskoj crti u odabranom podrucju. Takoder
moze prikazati u obliku grafa je li to iskustvo dozivio pozitivno ili negativno.

Zatim se Zivotne crte predstavljaju. To se obi¢no radi u grupama od 4-5
sudionika. U toj fazi sudionici su posebno pozvani razmisljati o vanjskim i unu-
tarnjim promjenama koje su dozivjeli u Zivotu.
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Pomoc¢na pitanja:

« Sto je ucinilo odredeno iskustvo vaznim za tebe?

« Kada gledas svoju vremensku crtu, koje si izazove morao/la savladati u
odabranom podru¢ju? Kako si se s njima nosio/la?

« Koje si uspjehe i neuspjehe dozivio/la savladavajuéi izazove?

« Sto si putem naucio/la? Koje su se promjene dogodile u tebi?

« Kako sada, s odmakom, gledas na te promjene? Vidis li ih kao pozitivne
ili negativne?

« Koliko te strah promjena koje e ti se dogoditi u buduénosti, mozda
kroz dijaloge u kojima ¢es sudjelovati?

Materijali
Papiri i olovke

Savjeti
Ako su sudionici razli¢ite dobi, vazno je osigurati da i mladi i stariji imaju

priblizno jednako vremena za dijeljenje svojih iskustava, bez obzira na "duljinu
njihove Zivotne crte.

Izvor
o Urska Slana: Prisluskovanje Zivljenju, Socialna EI’;" 3
akademija, 2012 (digitale Version, PDF),na -
slovenskom jeziku.
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Izgubljeni na moru
Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola

Ciljevi
« Sudionici dozivljavaju proces donosenja odluka.
« Sudionici u¢e kako suradivati, traziti rjeSenja i poticati kreativno
razmisljanje.

Trajanje
80 minuta

Opis

"lzgubljeni na moru" je aktivnost izgradnje tima kako bi se potaknula
interakcija i timski rad medu mladima. Sanse za "preZivljavanje" ovise o
njihovoj sposobnosti da rangiraju spasene predmete po relativnoj vaznosti.
Najvazniji aspekt igre je taj da moraju donijeti jednoglasnu odluku u
ograni¢enom vremenu.

Upute korak po korak
Voditelj daje upute i predstavlja pravila i aktivnosti situacijske igre "Izgubljeni
na moru", vidi Prilog 1.

Voditelj trazi od sudionika da pazljivo procitaju pravila igre (ako je potrebno,
voditelj ili netko od sudionika moze ih naglas procitati grupi).

Nakon ¢&itanja uputa, sudionici imaju 15 minuta da naprave individualna
rangiranja predmeta s popisa i da napisu svoje izbore u kolonu Korak 1. Broj
1 oznacava najvazniji predmet, a broj 15 - najmanje vazan. Ako je potrebno,
predmeti na popisu mogu se unaprijed objasniti u slu¢aju da sudionicima nisu
poznati.

Voditelj dijeli grupu u manje timove od po 3-4 osobe. Svaki tim ima 30 minuta
da raspravi svoja individualna rangiranja 15 predmeta i da postigne zajedni¢ku
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odluku o tome kako ih poredati od najvaznijeg do najmanje vaznog. Svaki tim
mora upisati zajednicki poredak u kolonu Korak 2. Voditelj treba objasniti
grupama da imaju ograni¢eno vrijeme da donesu jednoglasnu odluku! Ako se
ne mogu sloziti, tim gubi igru.

To¢ni odgovori su predloZeni od strane Obalne straze SAD-a - Prilog 2. Voditelj
treba prikazati "stru¢ni" poredak putem PowerPoint prezentacije, na ploci ili
fotokopiji. Sudionici moraju usporediti svoje individualne i grupne odgovore
s to¢nim odgovorima i izra¢unati bodove.

Zaizracun bodova, za svaki predmet, grupa treba oznaciti broj bodova za
koliko se njihova ocjena razlikuje od ocjene Obalne straZe, a zatim zbrojiti
sve bodove. Zanemarite razlike "plus" ili "minus". Sto je ukupan broj maniji,
rezultat je bolji. Na primjer, ako je predmet stavljen na poziciju broj 5 od
strane sudionika ili tima, a stru¢njaci su ga stavili na poziciju broj 10, razlika
je 5 bodova.

Nakon Sto timovi naprave potrebne izraCune, ako je potrebno uz pomoc¢
voditelja, tablica s rezultatima treba se prikazati grupi - Prilog 3.

Kako timovi suraduju, dijele¢i misli i ideje, to bi trebalo proizvesti bolji rezultat
u odnosu na individualne rezultate.

Refleksija

Na kraju igre, voditelj vodi raspravu sa svim grupama koje su se formirale
tijekom aktivnosti o njihovom ucinku. Clavna tema rasprave trebala bi biti
povezana s procesom donosenja odluka i vodenjem sudionika da taj proces
prenesu na drustvenu razinu.

Evo nekoliko prijedloga pitanja koja voditelj moZe postaviti:

e Zasto se individualni rezultati razlikuju od grupnih rezultata?

« Sto je dovelo do dogovora?

« Je li bilo tesko donijeti jednoglasnu odluku?

« Koje su karakteristike uspjeSnog donosenja odluka? Zasto je to vazno?
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« Na kojoj razini ovaj proces odrazava nase drustvo? MozZete li navesti
neke primjere?

» MoZete li se sjetiti neke situacije u svom zZivotu gdje bi vam proces koji
smo isprobali u ovoj radionici mogao biti koristan?

» Nakon ovog iskustva, mislite li da biste reagirali drugacije? Navedite
neke primjere.

Materijali
Papiri, olovke, bojice, tiskani prilozi za aktivnost "Izgubljeni na moru".

Savjeti
Pazljivo procitajte upute i rjeSenja unaprijed kako biste bili spremni voditi
proces i usmjeravati sudionike.

Izvor
« Ideja temelji se na gestalt pedagoskoj metodi i aktivnosti
opisanoj u priru¢niku: Educ’action: Katalog metoda
neformalnog obrazovanja, 2018, str. 60.

Dodatna literatura

e Prilozi 1, 2 i 3 (strani 63-66) in Educ'action: A E"

Catalogue on Non-Formal Education Methods
(PDF).

50


https://drop-in.eu/media/drop-in-io2-en.pdf
https://drop-in.eu/media/drop-in-io2-en.pdf
https://drop-in.eu/media/drop-in-io2-en.pdf

Nenasilna komunikacija u praksi

Alice Straniero i Diana Todorova,
Documenta

Ciljevi
Sudionici razumiju kako se nositi s neslaganjima kroz nenasilnu komunikaciju
i vaznost koristenja "ja" reenica u dijalogu.

Trajanje
70 minuta.

Opis

Sudionici vjezbaju primjenu procesa nenasilne komunikacije. Clavna svrha
vjezbe je da sudionici jasno izraze kako se osjecaju, bez optuZzivanja ili
kritiziranja drugih, te da postanu sposobniji jasno izraziti $to Zele postici - ali
bez zahtijevanja.

Zagrijavanje
Metoda speed-dating u parovima, rasprava o sljede¢im pitanjima (15 minuta):

« Kako se obi€¢no nosis s razgovorima koji su ti teski?

« Obi¢no liizbjegavas teske razgovore s prijateljima i obitelji kako ne bi
izazvao/la sukob?

« Kako branis svoje misljenje kada se drugi ne slazu s tobom?

Zatim definirati pojam nenasilne komunikacije (nalazi se u prethodnom
poglavlju ovog priru¢nika) i zasto je vazna (10 minuta).

Aktivnost
Podijeljeni u parove, sudionici istrazuju nenasilnu komunikaciju (30 minuta).
Mogu pokusati sljedecée primjere:

« Tvoj cimer ostavlja prljavo posude u sudoperu svake veceri. Volio/
voljela bi da ga opere navecer, kako bi ujutro mogao/la doru¢kovati u
¢istoj kuhinji.
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« Tvoja mama uvijek ulazi u tvoju sobu dok uéis. Volio/voljela bi da
pokuca prije nego $to ude.

« Jedan od tvojih kolega nije te spomenuo u radu na kojem si takoder
sudjelovao/la. Suoc€avas se s tom situacijom.

« Tvoj je rodendan. Tvoj partner ti je organizirao vecernji izlazak, ali ti si
umoran/umorna i radije bi ostao/la kod kuce.

« Sudjelujes na ljetnoj Skoli. Pocinjes sa sesijama u 9:00 i ru¢as u 12:00.
Dio grupe bi radije spavao duZe i ru¢ao oko 14:00. Navikao/la si ruéati u
12:00 i svida ti se trenutni raspored - Zelio/la bi da ostane isti.

Sudionici prolaze situacije prema strukturi:

e Zapazanje: $to opazam (vidim, ¢ujem, sjecam se, zamisljam, bez
interpretacije) Sto doprinosi (ili ne doprinosi) mojoj dobrobiti: "Kada
(vidim, ¢ujem) ..."
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¢ Osjecaj: kako se osje¢am (osjecaj ili tjelesna senzacija, a ne misao) u
vezi onoga $to opazam: "... osje¢am se ..."

o Potrebe: Sto mi treba ili Sto cijenim (umjesto konkretne radnje): "... jer
mi treba/cijenim ..."

e« Zahtjev: konkretne radnje koje bih volio/voljela da se dogode: "Bi |
bio/bila voljan/voljna ...2"

Refleksija (15 minuta)
Trener vodi refleksijsku sesiju uz sljedec¢a pitanja:
« Kako si se osje¢ao/la komunicirajuéi nenasilno u ovim situacijama?
« Sto ti je bilo najkorisnije tijekom aktivnosti?
« Kako ¢e$ ovu metodu komunikacije koristiti u svakodnevnom zivotu?

Materijali

Papiri sa 4 koraka i opisanim situacijama.

Savjeti

Ako grupa uopce nije upoznata s nenasilnom komunikacijom, trener moze

prikazati jednu od situacija na dva nacina - kroz nasilnu i kroz nenasilnu
interakciju.

Izvor
e Leu, L, & Rosenberg, M. B. (2015). In Nonviolent communication
companion workbook: A practical guide for individual, group, or
classroom study. Essay, Puddle Dancer Press.
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Postavljanje pitanja koja su vazna
Matej Cepin,
Socialna akademija
Ciljevi
Sudionici su osnazeni razumijeti, postavljati i odgovarati na snazna pitanja.

Trajanje
Oko 50 minuta

Opis
Uvodna motivacija (5 minuta)
Trener/facilitator pita sudionike:
« Kako obi¢no odgovarate na pitanje: "Kako si?"
« Na ljestvici od 0 do 5, gdje 0 znaci "slabo pitanje"”, a 5 znaci "iznimno
snazno pitanje", kako biste ga ocijenili?

Teorija (od 10 do 15 minuta)
Trener ukratko objasnjava:

1. Koji faktori ¢ine pitanje snaznim?
» Osobna povezanost, relevantnost, izazivanje pretpostavki, poticanje
refleksije, izazivanje znatiZelje, poticanje kreativnosti itd.

2. Primjeri razli¢itih razina snage pitanja:

« Povrsinska pitanja, npr.: “Jesi li napravio domacu zadacu?"

« Istrazivacka pitanja, npr.: "Koje si joS opcije razmotrio?"

« Refleksivna pitanja, npr.: "Kako si se tada osje¢ao?"

« Izazovna pitanja, npr.: "Koja te uvjerenja sprjeavaju da napravis
promjenu?"

« Vizionarska pitanja, npr.: "Kako bi izgledalo da sve prode savrSeno?"

« Osnazujuca pitanja, npr.: "Koje svoje snage mozes iskoristiti kako bi
savladao ovaj izazov?"

Oblikovanje snaznih pitanja - Individualni rad (5 - 10 minuta)
Uputa: Zamislite izazovnu Zivotnu situaciju u kojoj se nalazite (npr. promjena
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posla, razmisljanje o osobnom pozivu, razmatranje preseljenja, ostvarivanje
potencijalaitd.). Na temelju smjernica iz teorijskog dijela, pripremite 3 snazna
pitanja za tu situaciju. Napisite svako pitanje na zasebnu karticu tako da ih
kolega sudionik moze lako procitati.

Testiranje snaznih pitanja - Rad u parovima (15 minuta)

Uputa: Dajte svoje kartice partneru i ukratko opiSite Zivotnu situaciju na koju
se pitanja odnose. Dopustite mu/joj da vam postavi ta pitanja. Moze ih po
potrebi malo prilagoditi. Na pola vremena zamijenite uloge.

Refleksija o vjezbi - Rasprava u grupi (10 minuta)
Rasprava se vodi oko sljededih poticaja:
« Koja su se pitanja pokazala kao najsnaznija?
« Nakon ove vjezbe, kako biste odgovorili na pitanje sto €ini pitanja
snaznima?
 Zamislite situaciju u buduc¢nosti kada sretnete nekoga tko vam je bliz-
ak. Koje biste snazno pitanje toj osobi postavili? Zasto?

Materijali
« Ploca i markeri,
« kartice i olovke.

Savjeti
S vremenom i iskustvom mozZete razviti vlastiti koncept razina snaznih pitanja.

Dodatna literatura
¢ 51 Powerful Questions to Ask in Different Situations, and The
Art of Asking Powerful Questions (QR 1).
e How to Design powerful Questions (QR 2).
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RAIN metoda

Sabina Belc,
Socialna akademija

Ciljevi

Sudionici isprobavaju metodu za emocionalnu regulaciju.

Trajanje

60 minuta.

Opis

Zagrijavanje (15 minuta)

Facilitator poziva sudionike da izaberu jednu Dixit (refleksivnu) karticu koja
ih podsjeéa na situaciju kada su bili preplavljeni emocijama koje su utjecale

na njihovo ponasanje. Trebali bi odabrati onu koju su spremni podijeliti s
drugima.

Uvod (10 minuta)

Facilitator objasnjava da je RAIN alat za vjezbanje mindfulnessa kad se
osje¢amo preplavljeno mislima i emocijama.

Akronim RAIN lako se pamti kao alat za unoSenje paznje i suosjecanja u
emocionalne poteskoce:

R - Recognise (Prepoznaj) Sto se dogada

A - Allow (Dopusti) iskustvu da bude tu, bas takvo kakvo jest
I - Investigate (Istrazi) sa znatiZzeljom

N - Non-Identify (Ne poistovjecu;j se)

Facilitator naglasava da kako bismo mogli koristiti ovu metodu, moZemo je
najprije vjezbati na malim, ne toliko vaznim dogadajima, nakon $to su vec
prosli. Redovitom praksom moZemo je kasnije koristiti i u tesSkim situacijama.
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Aktivnost (20 minuta)

Facilitator poziva sudionike da se prisjete jedne situacije na kojoj bi htjeli
isprobati ovu metodu, te ih zatim vodi korak po korak kroz proces. Potom
pusta glazbu i poziva grupu da zatvori o€i, opusti se i diSe duboko. Za svaki
korak odvoje nekoliko minuta; najvaznije je ohrabriti ih da duboko istraze
unutarnje iskustvo (3. korak).

R: Recognise - Prepoznaj $to se dogada

Neprestano smo u interakciji s okolinom i nas mozak procesira te informacije.
Kada osoba dozivljava stres ili anksioznost, mozak drukcije obraduje vanjske
podraZaje. Prepoznavanjem Sto se dogada u naSem umu i tijelu, moZzemo
prepoznati uzroke stresa i izraditi plan za poboljsanje. Prisjetite se svoje
situacije i razmislite $to se to¢no dogodilo.

A: Allow - Dopusti da iskustvo bude tu, takvo kakvo jest

Kada se pojavi uznemirujuéa misao ili osjec¢aj, nemojte ga osudivati. Umjesto
toga, priznajte ga i prihvatite. Misli su samo to - misli. Nisu nuzno utemeljene
na stvarnosti. Podsjetite se da vas vase misli ne definiraju. Ne morate ih
zadrZavati. Dopustite im da dodu i odu. Zamislite da stojite na svom balkonu
i promatrate mnostvo ljudi i automobila kako prolaze ulicom ispod.

I: Investigate - Istrazi svoje unutarnje iskustvo

Kada imate mnogo neugodnih misli odjednom, razumijevanje svijeta moze
postati teSko. Postavljanjem pitanja o onome Sto prozivljavate mozete bolje
razumjeti sebe i pronaci radost u Zivotu. Ako se osjeéate preplavljeno, istrazite
$to to¢no uzrokuje taj osjecaj, zasto se dogada i kako si mozete pomodi da
ga prebrodite. Pristupite s radoznalo3cu i ostavite po strani prosudbu.

N: Non-Ildentify - Ne poistovjecuj se

Oslobodite se prosudbi i samokritike povezanih s tim osje¢ajem. Cak i kad
osjetite odredenu emociju kako raste, ne morate djelovati po njoj. Budite
sami sebi dobar prijatel;j. Recite si: "Emocije su prirodni dio Zivota, ali ja nisam
svoje emocije. Zato si dopustam da se ne poistovje¢ujem s ovom emocijom."
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Refleksija (15 minuta)

« Kako se osjec¢as nakon $to si isprobao ovu metodu? Je li ti dala novu
perspektivu?

« Koji je korak bio najizazovniji? Koji je bio najsnazniji?

» Kako misliS da se moze primijeniti u tvom zivotu? Cdje bi ti mogla
koristiti?

Materijali
Dixit (refleksivne kartice) i glazba

Savjeti

Prostor hrabrosti (Brave Space) daje mogucénost suoCavanja s izazovnim
misljenjima, pa trebamo osnaziti sudionike kako bi se s njima mogli nositi. RAIN
metoda pomaze nam upravljati reakcijama i podrzava nas u suocavanju s misljenjima
koja nas mogu izazvati. Aktivnost se moZze koristiti kao odgovor na sukob koji se
pojavi ili kao dio procesa, ali ne bi trebala biti medu prvim aktivnostima. MoZemo
je povezati s ABC modelom Alberta Ellisa iz kognitivho-bihevioralne terapije.

Pozivamo sudionike da odaberu iskustvo koje nije previse okidacko. Po¢injemo
vjezbati metodu u jednostavnim situacijama kako bismo je upoznali i usvojili.
Kasnije postaje dio nase rutine i moze se koristiti i u samom trenutku.
Izvor

 Michele McDonald.

Weitere Informationen
¢ R.A.I.N. Method of Mindfulness Meditation (QR 1).
* RAIN: A Practice of Radical Compassion (QR 2).
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Ruksak mog Zivota

Marija Seme-Bonizzi,
IniciativAngola
Ciljevi
Sudionici istraZzuju utjecaj iskustava na njihove Zivote i percepciju svijeta oko
sebe.

Trajanje
Oko 60 minuta

Opis

Clavni cilj ove metode je pomo¢i sudionicima u podizanju svijesti o njihovim
"ruksacima", poboljsati njihovu sposobnost prepoznavanja emocija i reakcija
prema ljudima i situacijama u njihovim Zivotima, razviti empatiju prema sebi
i drugima, razumjeti odnos izmedu proslih iskustava (npr. razli¢itih dogadaja,
izgovorenih rijeci itd.) i njihovog utjecaja, analizirati situacije, traziti rjeSenja
i "oprostaj" za osobne uvrede.

Facilitator treba osigurati dovoljno osobnog prostora za svakog sudionika.
Sudionici dobivaju prazan papir formata A4 ili papir s nacrtanim ruksakom.
Ako je papir prazan, sudionici sami crtaju ruksak.

Facilitator poziva sudionike da razmisle o dogadajima, frazama, re¢enicamai
rije¢ima koje su ih obiljeZile tijekom zivota - pozitivno i negativno (zato je
vazno osigurati privatnost za svakog sudionika!). Sudionici u roku od 10 minu-
ta (ili 15 ako crtaju) piSu najrelevantnija iskustva, fraze, rijeci i re¢enice u
ruksak.

Sudionici mogu koristiti razli¢ite boje za razli¢ite osobe, npr. zelenu za ¢lanove
obitelji, plavu za Skolske prijatelje, narancastu za ucitelje itd. Facilitator poziva
sudionike da zaokruze 3 dogadaja za koja smatraju da su imali ili imaju najveci
utjecaj na njih.

Nakon toga, sudionici dobivaju drugi prazni papir ili Dodatak u nastavku i
biraju jedan dogadaj, rije¢, frazu ili re€enicu, zatim reflektiraju i odgovaraju
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na sljedeca pitanja (20 minuta):

« Opisi situaciju u kojoj se dogodio taj dogadaj ili kada je izgovorena ta
rije¢/re€enica/fraza. Sto se dogodilo?

« ZaSto mislim da se to dogodilo? Koji su mogudi razlozi zbog kojih je ta
osoba rekla/ucinila to Sto je rekla/ucinila?

 Kako sam se osjecao/la nakon toga? Koje su me misli potaknule na te
osjecaje i emocije?

« Sto taj dogadaij, rije¢, fraza ili re¢enica iz pro3losti govore o meni?
Kako su me utjecali? Jesam li neSto promijenio/la u sebi ili u svom
Zivotu?

» Kako danas gledam na taj dogadaj, rije¢, frazu ili reCenicu? Kako danas
gledam na osobe uklju¢ene u to?

Ako vrijeme dopusta, ponavlja se isti proces s drugim zaokruzenim dogadajima/
rije¢ima. Mogu biti potrebni dodatni listovi papira. Facilitator moze pozvati
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sudionike da podijele ono $to su zapisali i pitati ih kako su doZivjeli proces.
Kako moze biti vrlo osobno, facilitator mora jasno reci da dijeljenje nije
obavezno.

Evaluacija i refleksija vaZzan su dio metode. Nakon aktivnosti, facilitator moze
postaviti sljedeca pitanja:

« Koje ti je pitanje bilo najteze za odgovoriti? Zasto? Koje je bilo
najlakse?

« Jesi li promijenio/la misljenje o osobi uklju¢enu u dogadaj nakon sto si
razmislio/la o njihovim motivima i razlozima?

 Kako su tvoje emocije i raspolozZenje u trenutku dogadaja utjecale na
tvoje paméenje tog dogadaja i njegov utjecaj? Bi li razli¢ite reakcije
dovele do drugacijih posljedica?

» Kako se ova vjezba odnosi na tvoj svakodnevni Zivot? Koja saznanja iz
nje mozes primijeniti?

Facilitator moze kasnije objasniti da su prosla iskustva kojih se najvise sje¢amo
poput stalnog ruksaka koji nosimo kroz Zivot. Posebno nas obiljeZavaju ona
iz mladosti, povezana s nama vaznim osobama.

| negativne i pozitivne tvrdnje drugih o nama mogu biti ograni¢avajuce i ne
govore (cijelu) istinu. Kad odrastemo, imamo pravo odluéiti ho¢emo li i dalje
vjerovati tim iskustvima - i nositi ih u svom ruksaku - ili ne. Refleksija i ponov-
no promisljanje situacije u kojoj se nesto dogodilo ili je neSto izre¢eno pomaze
nam bolje razumjeti drugoga i njihov "zasto", i tako smanjiti snagu moguceg
zamjeranja.

Na kraju, facilitator spominje da je zamjeranje normalna emocija koju
dozivljavaju svi ljudi. No vazno je tu emociju prepoznati i, kad budemo sprem-
ni, traziti nacine dijaloga koji nam mogu donijeti nova Zivotna iskustva.

Materijali
Papiri, olovke, bojice, po potrebi isprintani dodaci i slike ruksaka.
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Savjeti
Treba predvidjeti dovoljno vremena za osobni rad. Ne poZurujte proces -
preporucuju se tisine i pauze.

Facilitator moZe uvesti i ABC model o reakcijama na odredene dogadaje. ABC
znaci:
o A (Adversity ili Activating event): Vanjski dogadaj ili situacija koja
pokrec¢e emocionalnu reakciju.
B (Beliefs): Misli i interpretacije o tom dogadaju. Mogu biti ocite i
skrivene.
¢ C (Consequences): Uklju¢uje nase ponasanje ili emocionalnu reakciju.

Vise informacija o modelu: ABC Model of Cognitive Behavioural Therapy:
How it Works (healthline.com).

Sudionici se pozivaju da pokusaju identificirati misli i/ili uvjerenja koja su
pokrenula reakciju na dogadaj ili izgovorenu rije¢. Zatim pokusavaju pronadi
moguca alternativna uvjerenja koja bi mogla podrzati bolje reakcije.

Izvor
« Ideja temeljena na gestaltskoj pedagoskoj metodi i aktivnosti
opisanoj u prirucniku: Educ'action, A catalogue of non-formal
education methods, 2018, str. 140.

Dodatna literatura
e Educ'action: A Catalogue on Non-Formal
Education Methods (PDF).
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Trio dijeljenje prica
Sabina Belc,
Socialna akademija
Ciljevi
« Sudionici prepoznaju snagu pitanja i dijeljenja prica.
« Sudionici vjezbaju svjesno slusanje.

Trajanje
90 minuta.

Opis

Metoda Trio dijeljenja pri¢a temelji se na pristupu "Appreciative Inquiry".
Pripovijedanje je jednostavan nacin da ponovno probudimo sje¢anja na ono
$to smo prozivjeli i tko smo. Istovremeno, kada se pri¢a podijeli, moZe se
poceti promatrati u novom svjetlu - i od strane onoga tko prica i kao inspiracija
za ostale u grupi.

Rad u trijadama

To je vjezba rotirajucih uloga, gdje ¢e svaka osoba preuzetijednu od tri uloge
tijekom 60 minuta. Svaki sudionik bit ¢e u fokusu kao pripovjeda¢ 15 minuta
- otprilike 10 minuta za pri¢anje pri€e i 5 minuta za povratne informacije
ostalih. Nakon $to svi sudionici produ kroz sve tri uloge, posljednjih 15 minuta
trijada se priprema Sto ¢e podijeliti s ostatkom grupe.

Tri uloge su:
» Pripovjedac (Storyteller): odgovara na pitanje osobnom pri¢om.
o Zetelac (Harvester): poziva na pri¢u postavljanjem pitanja. Fokusira se
na sadrzaj price. Koji su elementi doprinijeli uspjehu price?
» Svijedok (Witness): poziva na pri¢u odrZzavajuci kontakt o¢ima s
pripovjedaCem. Fokusira se na osobu. Koje je snage/jedinstvenosti
pripovjedac pokazao u prici?

Pozivno pitanje
Klju€ni dio metode je predloziti snazno pitanje. Zapitaj se: Na Sto Zelis usmjeriti
paznju ili $to Zelis probuditi u ljudima?
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Primjeri pitanja koja mogu podrzati rad na dijalogu:
e Ispricaj pri¢u o vremenu kad si se usudio/Ia riskirati ili voditi razgovor
o tekoj temi koja ti je bila vazna. Sto si tada naucio/la i 3to ti je i danas
ostalo?
« Ispricaj pri€u o vremenu kada si se susreo/la s razli¢itoS¢u i ona te
promijenila. Koja je to bila promjena i kako je utjecala na tvoj zZivot?
« Ispri¢aj mi o intenzivnom sukobu u kojem si sudjelovao/Ia, a koji je
kasnije bio rijesen.
Dijeljenje u grupi
Svaka grupa donosi natrag 2 do 3 tocke o temi na kojoj smo radili da ih podijeli
s ostatkom. Povratak u plenarnu grupu daje svima priliku da podijele $to smo
naucili o kvalitetama koje smo istrazivali, Sto vodi u dublju raspravu. Dijeljene
tocke mogu se koristiti za nastavak radionice.

Materijali
Papir s opisom uloga i pozivnim pitanjem.

Savjeti
Postavka je klju¢na da bi ova vjezba bila Sto snaznija i povezivala sudionike.

Moramo stvoriti sigurniji prostor tako da se ljudi osjecaju podrzano u otkrivanju
sebe.

Kvaliteta sluanja moze uciniti pri€u snaznijom ili je potpuno slomiti. Pozivamo
sudionike da slusaju s divljenjem i znatiZeljom kako bi pronasli briljantnost u
drugima.

Izvor
e Mary Alice Arthur (Story Activist).

Dodatna literatura
e Trio Storysharing Guide (QR).
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Krugovi povjerenja
Sabina Belc i Eva Povalej,
Socialna akademija

Ciljevi
Sudionici razvijaju razumijevanje razina povjerenja medu ljudima.

Trajanje
45 minuta.

Opis

Krug povjerenja je jednostavna aktivhost koja nam pomaze vizualizirati nase
odnose. Pomaze nam identificirati kome najvise vjerujemo, kakav utjecaj ti
ljudi imaju na nas i koliko lako (ili tesko) pruzamo povjerenje, ali ponajprije
nam pomaze da razumijemo kako se ponasamo u odnosima i koje konkretne
korake moZemo poduzeti kako bismo se zbliZili s ljudima i stvorili dublje veze.

Ova aktivnost sastoji se od vise koncentri¢nih krugova s imenima ljudi u naSem
Zivotu. Sto vide vjerujemo nekoj osobi, njezino ¢e ime biti blize sredistu.

Sudionici crtaju 5 krugova jedan unutar drugoga.

1. Sredisnji krug: SEBE (svoje ime)

2. Drugi krug: POUZDANICI (osobe kojima najvise vjerujes)

3. Tre¢i krug: BLISKI PRIJATEL]I (osobe s kojima mozZze$ nastaviti gdje ste
stali)

4. Cetvrti krug: ISTINSKI PRIJATEL]I (osobe koje te podrzavaju)

5. Peti krug: UDAL]JENI PRIJATEL]I (osobe s kojima samo dijelis aktivnosti)

Kada svi zavrsSe sa svojim krugovima, formiraju grupe od po 4 osobe i medu
sobom odgovaraju na neka od sljedecih pitanja:
« Koje si kriterije koristio/la kad si odlucivao/la koga staviti u koji krug?
« Koje osobine najvise cijenis kod ljudi kojima vjerujes?
» Kakav odnos imas s osobama najblizima sredistu? Kakva si osoba kad si
s njima?
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« Koliko brzo vjerujes ljudima i pustas ih unutra? Mislis li da svi zasluzuju
biti u krugu koji si im dodijelio/la?

« Koliko vjerujes sebi? Jesi li zaista u sredistu svog povjerenja? Vjerujes li
sebi u svim situacijama ili samo u odredenima?

Nakon Sto zavr3e dijeljenje u manjim grupama, vracaju se u plenarnu grupu
gdje facilitator povezuje aktivnost s Sirom slikom pomocu pitanja poput:

« Koliko su ljudi u tvom krugu povjerenja raznoliki kada je rije¢ o
vrijednostima i pogledu na svijet?

« Jesi li se ikada ne slagao/la s nekim iz svog kruga povjerenja? Imas i
prijatelja koji te izaziva?

« Sto bi se trebalo dogoditi da osobu s kojom se ne slaze$ po pitanju
politi¢kih stavova ili vrijednosti stavi$ u svoj krug povjerenja? Je li
moguce vjerovati osobi s kojom ne dijeli$ sve vrijednosti?

 Mislis li da postoji prednost u tome da razlicite ljude priblizis svom
Zivotu?
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Materijali
Papiri, olovke, primjer kruga (kao na slici iznad), pitanja za raspravu u malim
grupama.

Savjeti

Zapocnite s osobnim Zivotom - o njemu je lakSe razmisljati. Po¢injemo u
manjim grupama kako bi se ljudi otvorili. Kasnije ih pozivamo da razmisljaju
o Siroj slici. Za podrsku dijalogu koristimo pitanja koja poti€u na razmisljanje.

Izvor
o Natalie Lue.

Dodatna literatura
e Circles of Trust Tool (video).
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Prakticni savjeti za provedbu

Savjete je napisao projekti tim, prikupila ih je
Sanja Obaha Brodnjak, Socialna akademija

Od jedne osobe koja radi s mladima do druge...

Nakon Sto smo viSe puta provodili dijaloSke radionice i dijaloSke dogadaje s
mladima razli¢itih dobi i kulturnih pozadina, otkrili smo da nekoliko klju¢nih
uvida moze napraviti veliku razliku.

Evo nekoliko prakti¢nih savjeta i preporuka koje vam mogu pomo¢i u
stvaranju angaziranijeg i smislenijeg iskustva.

Prilagodavanje aktivnosti dobi i pozadini sudionika

« Srednjoskolci (obi¢no u dobi od 14-18 godina) Cesto imaju poteskoca s
izrazavanjem vlastitih misljenja, posebno unutar svog razreda.
Potrebna im je veca podrska i strukturirane aktivnosti kako bi se
ukljugili u raspravu.

« Studenti (obi¢no u dobi od 18-24 godine) uglavnom su otvoreniji i
spremniji dijeliti svoja iskustva.
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« Poti¢ite tiho samopromisljanje prije rasprave o relevantnim temama,
kako bi sudionici imali priliku izraziti se i osjecati se videnima. To se
moze ostvariti tako da im se ponudi 3-5 minuta tiSine ili tihe glazbe.

« Uzimajte u obzir kulturnu, vjersku i politi¢ku pozadinu sudionika pri
planiranju aktivnosti i prilagodite pristup raznolikosti grupe.

« Prilikom uparivanja sudionika za diskusije ili vjeZbe, osigurajte
dovoljno suprotstavljenih perspektiva kako bi se potaknuo smisleni
dijalog.

Stvaranje zanimljivih i ukljucivih aktivnosti

« Korisna je prakti¢na vjezba s kartonskom kutijom s rupama, gdje
sudionici promatraju LECO figuru iz razli¢itih kutova, ¢ime se potice
sagledavanje razli¢itih perspektiva i rjeSavanje problema.

 Ponekad nastanu spontani trenuci: dopustite grupi da sama preuzme
rijeSavanje problema umjesto da se strogo drzite plana.

« Imati plan je vazno, ali budite fleksibilni. S mladim sudionicima
zapocnite s iskustvom, poput igre ili interaktivhe metode, prije
otvaranja rasprave i predstavljanja smjernica. Uvijek pripremite jednu
ili dvije rezervne aktivnosti u slu€aju da bude potrebno prilagoditi se.

Stvaranje odgovarajuce okoline

« Postavite stolice u krug kako biste potaknuli otvorenu komunikaciju i
ukljucivost.

« Pobrinite se da su stolice lako pomi¢ne kako bi se mogle prilagoditi
razli¢itim aktivnostima.

e Za radionice uzivo, idealno trajanje je 3 x 45 minuta uz jednu pauzu od
15 minuta. Online sesije ne bi trebale trajati dulje od 90 minuta.

« Ako se radionica provodi u skolama, poZeljno je da bude prisutan
samo voditelj radionice (plus tehni¢ka podrska), bez nastavnika, kako
bi se stvorilo otvorenije okruzenje.

« Tijekom aktivnosti "brzih spojeva" (speed dating), stvorite ugodnu
atmosferu nalik baru i ukljucite grickalice i pice.
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Poticanje komunikacije s poStovanjem

 Na pocetku sesije uspostavite zajednicki vokabular kako biste
sudionicima pomogli koristiti primjeren jezik, osobito prilikom
rasprave o osjetljivim temama.

« Zajedno s polaznicima razvijte "pravila radionice" kako biste postavili
oCekivanja za ponasanje s poStovanjem. Istaknite ta pravila na plakatu
kao podsjetnik.

» Osobne price voditelja ¢esto su dobro prihvacene i pomazu u
stvaranju angazirane i povezane atmosfere.

« Povezujte rasprave s temama iz stvarnog Zivota koje su relevantne
sudionicima.

Upravljanje tehnickim i logistickim izazovima

« Ako sudionici imaju jezi€ne barijere, pojednostavite tekst i upute.

« Ako grupa nije uhodana zajednica, korisno je odraditi barem dvije igre
za medusobno upoznavanje kako bi se opustila atmosfera.

 OCekujte tehnicke poteSkoce - korisno je imati dodatnu osobu
zaduzenu za njihovo rjesavanje.

« Zapocnite sesije kratkim check-inom (npr. "Kako ste?") kako biste
sudionicima pomogli da se prebace u okruzenje radionice.

« Kada koristite aplikaciju, obratite paznju na trajanje rada na ekranu i
raspon paznje: dulje koristenje aplikacije moze dovesti do gubitka
fokusa.

Primjenom ovih prakti¢nih savjeta, voditelji mogu dijaloske radionice i
dogadaje pretvoriti u smisleno, angazirajuce i u€inkovito iskustvo ucenja za
mlade sudionike.
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Socialna akademija

Neprofitna organizacija sa sjedistem u Ljubljani, Slovenija,
koja promice osobni razvoj i drustvenu uklju¢enost mladih
i odraslih.

Njeni programi obuhvacaju gradansku pismenost, drustveno
sudjelovanje, vodstvo i rad s mladima. Djeluje na lokalnoj,
nacionalnoj i medunarodnoj razini.

U Sloveniji i Sire, Socialna akademija prepoznata je po
visokokvalitetnim edukacijama, upravljanju projektima za
mlade, platformi gradanske pismenosti razgledan.si, bogatom
YouTube kanalu i nizu publikacija za osobe koje rade s
mladima i zajednicama.



https://socialna-akademija.si
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\{‘s},ﬂm %, q IniciativAngola je globalna nevladina organizacija za
INICIaTY pomo¢ mladima usmjerena na nacionalnu i medunarodnu
dANEOIA podrsku mladima te odrZivi razvoj.

E E Kroz razli¢ite projekte potice solidarnost i odgovornost
- mm =, Mladih za svoje vrinjake u Africi. Organizacija ih osnaZuje
. '|'I'J_ da se uklju€e u podizanje svijesti zajednice organiziranjem
E R‘El dogadaja i projekata u skladu sa svojim interesima i
= talentima.

Ti dogadaji pomazu podrzati Skole, vrti¢e, knjiznice itd.
njihovih partnerskih organizacija u Angoli, Mozambiku i
Etiopiji.

Documenta

Documenta je organizacija civilnog drustva osnovana 2004.
u Zagrebu, Hrvatska. Njezina misija je ukljuciti razlic¢ite
druStvene skupine u drustveni proces suocavanja s
proslos¢u kroz dijalog.
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Kroz svoj rad Documenta promice ljudska prava i nenasilje,
razvija metode neformalnog obrazovanja i uklju€uje mlade
u aktivni dijalog o proslosti.

Documenta doprinosi razvoju individualnih i drustvenih
procesa suoc€avanja s proslosc¢u kako bi se izgradio odrziv
mir u Hrvatskoj i regiji.
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https://angola.at
https://documenta.hr

Kathaz Ltd.

Misija Kathaza je stvaranje mosta izmedu crkvenog i civilnog
Zivota u Szegedu i regiji.

Svojim programima, edukacijama i uslugama pruza prostor
za vjerske i kulturne dogadaje u regiji Juzne velike nizine
te omogucuje susrete razli¢itih generacija i zajednica.

Kathaz kao zajednicki i obrazovni centar doprinosi
drustvenom osnazivanju mladih u regiji.
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https://kathaz.hu
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