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Komunikacijske vjestine
- Nastavni plan 1




Osnovni principi komunikacije

Cilj aktivnosti je pomodi polaznicima razviti osnovne komunikacijske vjestine, kako bi mogli u€inkovitije komu-
nicirati u svakodnevnim situacijama s obitelji, druStvom i nepoznatim osobama. Naucit ¢e kako zapoceti, razvijati
i zavrsiti razgovore uz odrzavanije prijateljskog i pristojnog tona, aktivno sluSanje i sudjelovanje u raspravama.

Nauciti polaznike pravilnoj uporabi opcih svakodnevnih pozdrava i predstavljanju strancima, suradnicima
ili susjedima.

Razumijeti vaznost osobnog prostora i tjelesnog polozaja u razgovorima s jednom ili viSe osoba.

Razviti strpljenje u razgovorima kroz ponavljanje ili preformuliranje pitanja kada i ako dode do nesporazuma.

Radni list 1: Igra memorije.

Drustvena igra Covjede, ne ljuti se.

90 minuta

Uvod i zagrijavanje (15 minuta)
e Zapocnite aktivnost tako da zamolite sudionike da se predstave kao da su potpuni stranci koji se prvi put
susrecu.

¢ Trebali bi pozdraviti, reéi svoje ime i spomenuti nesto $to ih u svakodnevnom Zzivotu veseli.

* Objasnite da ne trebaju dijeliti osobne podatke — dovoljno je nekoliko jednostavnih re¢enica o sebi kako bi
zapoceli razgovor i bolje se upoznali. To ¢e vam takoder omoguciti da uocite razinu ugode sudionika (tko
je spreman, to im je izvedivo, je li im ne&to preizravno itd.) i po potrebi prilagodite vijezbu da bude blaza i
manje nametljiva.

Aktivnost 1: KoriStenje svakodnevnih pozdrava i fraza (20 minuta)

¢ Polaznici sudjeluju u dvije interaktivne igre kako bi se upoznali s uobiajenim svakodnevnim pozdravima i
frazama.

¢ Igra memorije: Polaznici igraju igru memorije s Radnim listom 1 na kojem su svakodnevni pozdravi i fraze
poput ,,Bok/pozdrav*, ,Dobro jutro®, ,Dobar dan, ,Dobra vecer*, ,Laku no¢“i,Dovidenja“, uz odgovarajuce
ilustracije. Potaknite otvorenu raspravu o tim pozdravima i o tome kako se koriste u svakodnevnim situacijama.

e Vjezba pristojnih rijeci: Polaznici sluSaju kratak stih o Cetiri pristojne ili ,magic¢ne rije€i. Dok nastavnik ponavlja
stih, polaznici pogadaju rijeCi slovo po slovo (uz prazna polja). Ciljane rije€i su: ,molim*, ,hvala®“, ,nema na
¢emu“i,zao mije"“.

Aktivnost 2: Razumijevanje fizicke udaljenosti, osobnog prostora i tona glasa u razgovorima (20 minuta)
» Sudionici sudjeluju u igrama uloga kroz dva uobi€ajena scenarija iz svakodnevice, raspravljaju 0 mogucéim

rjeSenjima i obrazlazu svoje izbore. To je nenametljiv nacin za istrazivanje vaznosti osobnog prostora kroz
prakti¢ne primjere.
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* Scenarij 1: Osoba sjedi i €ita, leda su joj okrenuta. Nastavnik prilazi i pristojno je pita koliko je sati.
Skupina raspravlja o razli¢itim naginima pristupa: ton glasa, obraéanje, treba li je lagano potap$ati po
ramenu ili povisiti glas i time riskirati narusavanje njezina mira.

* Scenarij 2: Skupina ljudi sjedi i razgovara. Zelite se prikljugiti, ali ¢ini se da vas ne primjeéuju. Ako ih
poznajete, kako trebate pristupiti i ,prekiniti“ — pozdravom, predstavljanjem ili jednostavno ukljucivanjem
u razgovor? Odigrajte i objasnite svoj izbor.

¢ Kratka zavr$na igra: Jednu skupinu polaznika postavite u jedan kut prostorije, a jednu osobu na suprotni kraj.
Ta osoba polako hoda prema skupini, ponavljajuci naglas jednu re¢enicu normalnim govorom (bez vikanja).
Svi sluSaju i procjenjuju u kojem je trenutku skupini jasno €uje Sto se govori. Osoba nastavlja hodati dok nije
vrlo blizu, gotovo ,zabijena“ u skupinu, kako bi se pokazala vaznost odrzavanja prikladne udaljenosti u govoru.

Aktivnost 3: Odrzavanije strpljenja te ponavljanje ili preformuliranje u razgovoru (25 minuta)

* U ovoj aktivnosti atmosfera je opustenija. Polaznici sudjeluju u poznatim igrama koje naglasavaju vaznost
pazljivog sludanja i toénog ponavljanja u razgovoru. Aktivnosti takoder pokazuju sposobnost sudionika da
se pazljivo slusaju i primjereno reagiraju.

¢ Pokvareni telefon: Polaznici stanu u red. Prva osoba Sapne re€enicu sljedecoj, a reCenica se prenosi dalje
istim na¢inom. Posljednja osoba izgovara re€enicu naglas i skupina je usporedi s izvornom kako bi vidjela
je li ostala nepromijenjena.

e ,Simon kaze“: Polaznici izvr8avaju upute samo ako su prethodile rijeci ,,Simon kaze“. Primjerice, podizu ili
spustaju ruke. Tko pogrijesi, ispadne iz kruga. Igra traje dok ne ostane jedan sudionik — naglasava vaznost
aktivnog sluSanja i brze reakcije.

« Covjede, ne ljuti se: Sudionici igraju igru primjenjujuéi strpljenje, smirenost i timski duh, uévrséujuéi nauéeno
o komunikacijskim vje&tinama u opustenom, angaziraju¢em okruzenju.

Evaluacija (10 minuta)

* Potaknite sudionike da podijele dojmove jednostavnim jezikom ili gestama. Postavite izravna, jasna pitanja,

npr.: ,Je livam se igra svidjela?” ili ,Kako se osje€ate u vezi s pozdravljanjem novih ljudi?®

* Pruzajte pozitivno potkrepljenje, jednostavnim, ohrabrujuc¢im re¢enicama: ,Odli¢no! Nastavi vjezbatil“
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Savjeti za nastavnike

Tijekom uvodne aktivnosti podrzite sudionike pocetnim reCenicama ili vizual-
nim pomagalima (npr. sliCice emocija ili hobija) kako bi se lakSe izrazili.

Za igre uloga postavite jasna oCekivanja tako da prvo demonstrirate scenarije
prije nego $to ih sudionici izvedu.

Upotrijebite vizualni znak (npr. ulazak u nacrtani krug ili pokazivanje na sliku)
kako biste oznacili prikladan osobni prostor i u€inili pojam konkretnijim.

U ,pokvarenom telefonu® koristite kratke, jednostavne re¢enice kako bi
polaznicima bilo lak§e to¢no prenositi informacije i viezbati pazljivo slusanije.

Dok igrate Ludo, verbalizirajte poteze i vodite sudionike kratkim podsjetnicima
o strpljenju i izmjenjivanju na potezu.
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Radhni list 1 - Igra memorije:

Komunikacijske vjestine
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Komunikacijske vjestine
- Nastavni plan 2




Govor tijela

Cilj aktivnosti je nauciti vaznost govora tijela, udaljenosti izmedu vas i sugovornika te osvijestiti vlastito drzanje
i ton glasa, kao i njihov utjecaj na razgovor i uklju€ene osobe. Cilj je nauditi polaznike kako prikladno koristiti
izraze lica i geste rukama ili tijelom kako bi se ucinkovito izrazili.

¢ Razviti sposobnost prepoznavanja i upravljanja izrazima lica kako bi se emocije prenosile s poStovanjem i
drustveno primjereno.

e UcCinkovito koristiti govor tijela (npr. geste, drzanje, udaljenost i kontakt o€ima) kao podrsku verbalnoj
komunikaciji.

* Razumijeti utjecaj neverbalnih znakova na druge i kako govor tijela oblikuje meduljudske odnose.

* Pokazati ve€u svjesnost vlastitog drzanja, kretanja i koriStenja prostora u komunikacijskim situacijama.

¢ Razlikovati uskladenu i neuskladenu verbalnu i neverbalnu komunikaciju te objasniti kako to utjece na
primljenu poruku.

¢ Radni list 2 — Emoji igra memorije

¢ Radni list 3: Komunikacija — Kartice za glumu
90 minuta

Uvod i zagrijavanje (15 minuta)
¢ Vodite skupinsku raspravu o kontaktu o¢ima i njegovoj ulozi u komunikaciji. Objasnite kako on moze utjecati
na svaki razgovor i na dojam koji ostavljamo na sugovornika te kako uz kontakt o€ima razgovor tece.

Zamolite polaznike da razmotre:
» Kako se osjecate kada vas netko gleda izravno u o¢i tijekom razgovora? Je li vam neugodno? Zasto?

* Je li kontakt o¢ima uvijek primjeren u razgovoru?
* Odrzavate li kontakt o¢ima ili ga izbjegavate?

e Aktivnost 1: Izrazi lica — igra ,,Emoji memorija“ (20 minuta)

Polaznici igraju klasi€énu igru memorije koristeci kartice s razli¢itim izrazima lica (sretan, tuzan, ljut, iznenaden
itd.). Mozete koristiti Radni list 2.

* Trebaju prepoznati izraz na svakoj kartici i pronaci odgovarajuci par. Vazno je razgovarati o svakom izrazu
jer nam pomaze shvatiti da se izrazi lica stalno mijenjaju kao odraz naseg unutarnjeg stanja.

¢ Nakon igre pitajte polaznike:
» Kako na$e lice komunicira ono $to osje¢amo i kad ne govorimo?

Aktivnost 2: Izrazi se tijelom (25 minuta)
e Za ovu aktivnost koristite kartice iz Radnog lista 3.

* Polaznici sjede u krugu. Svaki izvladi karticu s uobi¢ajenom emocijom ili fizi€kim izrazom (npr. zahvaljivanje,
pozdravljanje, pozivanje nekoga k sebi, izricanje ,da“ ili ,ne*, odbijanje nekoga, ljutnja, tuga, iznenadenje,
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strah ili gadenje).
Izvode zadano bez rijeéi, a ostali pokuSavaju pogoditi emociju ili poruku.
Nakon igre pitajte polaznike:

* Je li bilo lako pogoditi?

* Koje su geste ili drzanje odalo poruku?

Aktivnost 3: Drzanje tijela i emocije su povezani (25 minuta)

ZavrSna kratka igra uloga osmis$ljena je da pokaze povezanost svih elemenata i pomogne polaznicima
razumijeti kako govor tijela i ton glasa utje€u na znacenje.

Polaznici biraju re€enicu i izraze je na dva razli¢ita (suprotna) nacina kako bi istrazili povezanost emocija,
govora tijela i tona glasa.

Primjeri:
»Kako je lijep dan!” — jednom s velikim osmijehom i opuStenim drzanjem; drugi put sa stisnutim Sakama i

mrkim izrazom.

~oretan/sretna sam” — jednom s podignutim rukama i radosnim tonom; drugi put pogrbljeno i s namrstenim
licem.

,Zelim razgovarati s tobom” — jednom uz izravan kontakt ogima; drugi put izbjegavajuéi kontakt o¢ima.
sTuzan/tuzna sam” — prvo uz ples i osmijeh; zatim lezec¢i na podu s tuznim izrazom.
»BOK, kako si?” — prvi put stojeci dok druga osoba sjedi; drugi put kad oboje sjede.

»Kako je lijep dan, zar ne?” — prvo osobi okrenutoj ledima; drugi put osobi koja je okrenuta prema vama i
odgovara: ,Da, uzivam.”

Nakon aktivnosti pitajte:
Kako je govor tijela promijenio znadenje?

Jeste li vjerovali govorniku u oba slu¢aja?

Evaluacija (5 minuta)

Brza refleksija:
Sto ste naugili o vlastitom govoru tijela?
Sto vam je bilo iznenadujuce ili te§ko?

Kako ¢ete ovo primijeniti u stvarnom zivotu?
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Savjeti za nastavnike

Promatrajte polaznike tijekom aktivnosti i dajte blagu povratnu informaciju o
1 neverbalnim znakovima.

Budite kulturno osjetljivi— norme o kontaktu o¢ima i osobnom prostoru
razlikuju se medu kulturama.

Ako je moguce, koristite ogledala ili video snimke kako bi polaznici promislili
o vlastitom govoru tijela
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Radni list 2 - Emoji Igra Memorije
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Radni list 3 - Komunikacija - Kartice za glumu

Komunikacijske vjestine:
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Komunikacijske vjestine
- Nastavni plan 3




Aktivno slusanje

Cilj aktivnosti je podrZati osobe s intelektualnim teSko¢ama u razvijanju vjestina aktivnog slusanja i komunikacije
sa strancima, obitelji i prijateljima. Cilj je pomodéi im da paZzljivo sluSaju, postavljaju i odgovaraju na pitanja
primjereno te postanu angaziraniji i responzivniji sugovornici.

* Pokazati vecu empatiju aktivnim sluSanjem i promisljenim odgovorima u razgovoru.

¢ Postavljati i odgovarati na pitanja na nacin koji podupire medusobno razumijevanje i ostaje u temi.

e Razumijeti vaznost povjerenja, povjerljivosti i iskrenosti u komunikaciji s prijateljima, obitelji i drugima.
* Prepoznati kako nesporazumi nastaju zbog loSeg slusanja i uociti strategije za njihovu prevenciju.

¢ Radni list 4: “Dobar” ili “LoS” znakovi

* Basna ,Gradski miS i seoski mis“ili bilo koja druga kratka/zabavna basna. (Zbirku Ezopovih basni mozete
potraziti na internetu.)

¢ Papiriéi ili samoljepljive cedulje s imenima likova/predmeta iz odabrane basne (za igru ,,Pogodi tko sam®).
90 minuta

Uvod i zagrijavanje (15 minuta)
¢ Naglas procitajte kratku, duhovitu basnu s viSe likova i detalja. Provjerite sluSaju li svii pamte li neke detalje
koji ¢e biti vazni za kasnije igre.

¢ Angazirajte sudionike jednostavnim potpitanjima:
* Tko su glavni likovi?
* Koje je boje bila kuc¢a?
* Koji su se predmeti ili zivotinje pojavili u prici?
e Kako je pri¢a zavrsila?

Aktivnost 1: SlusSanje i empatija (20 minuta)
¢ Podijelite sudionicima znakove iz Radnog lista 4.

Svaki sudionik kratko podijeli dva osobna iskustva: jedno pozitivno i jedno negativno.

Skupina pazljivo slusa bez upadica.

Na kraju svake pri¢e sudionici podignu znak ,Dobro“ ili ,LoSe" kako bi pokazali kakvu su pri¢u ¢uli.

e lako se €ini ocitim, cilj je potaknuti pazljivo sluSanje, razumijevanje i povezivanje s tudim pricama ili osje¢ajima.
* Razgovarajte kako je bilo dijeliti i slusati:

e Je li bilo lako prepoznati vrstu price?

* Koji su znakovi pomogli razumijeti kako se netko osjec¢ao?

Aktivnost 2: Iskrenost, povjerenje i nesporazumi (25 minuta)
¢ Predstavite tri izmi$ljene pri¢e o laganju, Cuvanju tajni i sluSanju. Svaka pri¢a loSe zavr3ava, a polaznici
raspravljaju o problemima i rjeSenjima.

¢ Nakon svake pri¢e vodite raspravu:
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« Sto je poslo po zlu?
* Tko je mogao bolje slusati?
» Kako se situacija mogla izbjeci?

e Primjeri pri¢a:
e Pri¢a 1: Anina tajna veza — o dijeljenju privatnih informacija bez dopustenja.
* Ana kaze prijateljici Sari da ima decka i da je zaljubljena, ali se boji da ¢e ih netko vidjeti zajedno i redi
njezinoj maijci, koja ne zeli da Ana ima decka. Na putu kuci, Sara susre¢e zajednicku prijateljicu Maju
i kaze joj da je Ana u vezi. Kasnije, za ru¢kom, Maja kaze mami novost o Aninu de¢ku. Majka zatim
nazove Aninu majku i podijeli informaciju.

* Porazgovarajte s polaznicima $to se dogodilo i koji su problemi.

e Pri¢a 2: Lukina biljeznica — o nesporazumu zbog brzoplete komunikacije.

e Luka je zaboravio re¢i mami da mu za sutrasnji Skolski projekt treba notna/muzi¢ka biljeznica. Spomenuo
joj je to tek 20 minuta prije zatvaranja trgovina. Buduci da je bila u zurbi i ljuta, nije pazljivo slusala,
izletjela je, odvezla se u duéan i vratila s obi¢nom biljeznicom. Do tada su trgovine ve¢ bile zatvorene
i nesporazum se viSe nije mogao ispraviti. Unato¢ maminu brzom reagiranju, nista nije postignuto —
biljeznica koju ima nije prikladna, pa ¢e dobiti loSu ocjenu.

¢ Raspravite s polaznicima sto je poslo po zlu.

¢ Pri¢a 3: Mamina dilema s haljinom — o davanju povratne informacije bez paznje.

e Katarina i Josip kupuju s mamom odje¢u za vazan sutrasnji sastanak na poslu. Odjeca treba biti
profesionalna i udobna. Katarina zeli pomo¢i, ali zuri kuéi jer joj uskoro dolaze prijatelji. Josipa to ne
zanima — igra na mobitelu i Zeli Sto prije oti¢i. Mama pronade kombinaciju, ali nije sigurna pristaje li
dobro, pa trazi njihovo misljenje. Katarina na brzinu kaze da je odli€no — samo da ubrza. Josip ni ne
pogleda i slozZi se, nadajuci se da ¢e sve prije zavrsiti. Kasnije kod ku¢e mama ponovno isproba odjeéu
i shvati da nije primjerena za posao.

e Raspravite tko je pogrijeSio i zasto.
* Nakon aktivnosti razgovarajte o ulozi sluSanja i iskrenosti u postovanoj komunikaciji.

* Nakon aktivnosti razgovarajte o ulozi sluSanja i iskrenosti u poStovanoj komunikaciji.

Aktivnost 3: ,,Pogodi tko sam?” - igra slusanja (25 minuta)
e Sudionici izvlage savijeni papiri¢/samoljepljivu cedulju s imenom lika ili predmeta iz uvodne basne.
* Ne gledajuci, stave si je na Celo.

¢ Postavljajuéi pitanja na koja se odgovara s ,da“ ili ,ne” te pazljivo slusajuéi odgovore, pokusavaju pogoditi
tko ili Sto su.

e Igra je zabavna, a pritom poti¢e sluSanje, propitivanje i pamcéenje na inkluzivan nacin.

Evaluacija (5 minuta)
Sjednite u krug i svakome postavite:

« Sto ti se danas najvise svidjelo? (npr. pri¢a, igra, razgovor, slusanje...)
* Jelibilo lako ili teSko slusati druge? (po potrebi koristite palac gore/dolje ili kartice s veselim/tuznim licem)
» Kako se osjeca$ kad te netko pazljivo sluSa? (dopustite kratke odgovore ili glumu)

* Mozes li pokazati jednu stvar koju si danas naucio/la? (npr. dobro sluSanje, postavljanje pitanja, ¢ekanje
nared...)
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Savjeti za nastavnike

Odaberite zabavnu i lako razumljivu basnu s jasnim likovima i pamtljivim

1 detaljima.

Potaknite i verbalnu i neverbalnu komunikaciju — ako neki sudionici teze
odgovaraju verbalno, koristite znakove, emotikone, geste ili sliice za izraza-
vanje emocija i odgovora.

Vazne zaklju¢ke ponovite nekoliko puta jednostavnim jezikom kako bi ih
polaznici zapamtili (npr. ,SluSamo da bismo razumijeli, ,,SluSanje pokazuje da
nam je stalo®).
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Radni list 4 - Oznake za “dobar” ili “los”

DOBAR
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Komunikacijske vjestine
- Nastavni plan 4




Razgovaranje o svojim
potrebama, misljenjima ili zeljama
Cilj aktivnosti je nauciti polaznike da budu jasniji i odredeniji pri izrazavanju svojih potreba, misljenja ili zelja

u razgovorima i stvarnim zivotnim situacijama. Cilj je pomo¢i im odrzati komunikaciju, razrijesiti nesporazume i
prikladno reagirati tijekom razgovora.

Koristiti jasne i primjerene rijeCi i ton za izrazavanije tijekom razgovora.

Pristojno iznositi osjeéaje, potrebe ili Zelje koristeci i verbalnu i neverbalnu komunikaciju (npr. govor tijela,
osobni prostor).

Izraziti miSljenje ili odgovoriti na tudi komentar bez zapocinjanja svade ili gruboce.

Kartonske role (s ilustracijama).

Radni list 5: Kartice za igru ,Zmija pri¢a pricu®.

Radni list 6: Fotografije za Aktivnost 3.

90 minuta

Uvod i zagrijavanje (15 minuta)
» Svrha je uvesti temu pristojnog i poStovanog izrazavanja sebe.
* Vodite skupinsku raspravu uz jednostavna, otvorena pitanja koja poti¢u razmisljanje:
» Kako postavlja$ pitanje dok je razgovor vec u tijeku?
* Govoris li prijateljima ili obitelji kad ti neSto treba?
* Traze li drugi od tebe dodatne detalje kada pri¢as pricu ili problem?

e Voli$ li ¢uti tuda misljenja? Zasto (ne)?

Aktivnost 1: ,,Zmija pri¢a pricu“ (20 minuta)
¢ Unaprijed pripremite kartonske role sa sli¢icama koristec¢i Radni list 5.
* Polaznici sjede u krugu i naizmjeni€no biraju rolu sa sli¢icom (npr. drvo, bicikl, telefon).

¢ Svaki doda jednu re¢enicu zajednickoj prici koristeci svoju sli¢icu kao nadahnuée i povezujuci se s prethodnom
reCenicom. Na kraju skupina dobiva jednu veliku, povezanu pricu.

¢ Cilj je vjezbati izmjenjivanje na redu, kreativno razmis$ljanje, sluSanje i pristojno nastavljanje razgovora.

Aktivnost 2: Izrazavanje potreba (20 minuta)
* Svaki polaznik odabire ,karticu potrebe” (npr. potreba da budem sasluSan, da se osje¢am sigurno, da budem
voljen, da jedem, da me se razumije).

¢ Ukratko objasnjava Sto ta potreba njemu/njoj znaci, zasto je vazna i kako bi je pristojno izrazio/la u stvarnosti.

¢ Cilj je Cuti jedni druge, izreci razli¢ita misljenja o istoj stvari i bolje se razumjeti u sadasnjim ili budu¢im
situacijama.
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Aktivnost 3: Igra uloga ,Sto zelim?“ (25 minuta)

¢ Polaznici redom biraju kutijicu s fotografijom (npr. frizerski salon, restoran, autosalon, fast food, trgovina
mjeSovitom robom, trgovina odjeéom). Za fotografije koristite Radni list 6. Unutra su slike povezanih predmeta
ili frizura.

¢ Svaka se fotografija razlikuje. Polaznik mora odabrati jednu, oti¢i do odgovarajuce ,prodavaonice” i toéno
objasniti osobi koja prima narudzbu §to mu/joj treba.

¢ Cilj je viezbati svakodnevne komunikacijske vjestine u realnim situacijama u kojima je jasno izraZzavanje
potreba vazno.

¢ Potaknite upotrebu pristojnih fraza poput:
e ,Mogu li, molim, dobiti...?“
e  Htio/htjela bih...”

e Imateli...?“

Evaluacija (5 minuta)

* Sjednite u krug i kratko reflektirajte uz jednostavna pitanja:
« Sto ti je danas bilo najdraze?
* Je li bilo lako ili teSko reci 8to Zelis?
e Zasto je vazno govoriti jasno i pristojno?

e Zavrsite pozitivnim povratnim informacijama i ponovite klju¢ne poruke:
* ,Sviimamo potrebe — u redu je govoriti o njima.”
* .Bolje je pitati nego Sutjeti.”

 Pristojan razgovor mozemo svi viezbati.“.

Savjeti za nastavnike

Odaberite jasne, jednostavne slike za igru ,,zmija pri¢a pri¢u“ (npr. hrana,
zivotinje, vrijeme). Izbjegavajte apstraktne slike i pomozite polaznicima da
povezu sliCice s necCim iz stvarnog zivota.

PoveZite potrebe s osjecajima (Aktivnost 2). Prije aktivnosti ukratko ponovite
Sto su ,potrebe” (npr. hrana, odmor, ljubav, paznja). Koristite kartice emocija ili
jednostavne ikone (srce za ljubay, tanjur za glad) kao podrSku razumijevanju.

: Za Aktivnost 3 postavite realne postave igara uloga. Napravite jednostavan
»pult‘ sa stolom i bedzevima s imenima uloga. Upotrijebite prave ili isprintane
predmete (npr. igraCku-burger, fotografiju frizure) kako bi polaznici mogli
pokazati prstom ako je potrebno.
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Radni list 5 - Kartice za igru “Zmija prica pricu”
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Radni list 6 - Fotografije za Aktivnost 3
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Komunikacijske vjestine
- Nastavni plan 5




VVaznost kontrole emocija u komunikaciji

Cilj aktivnosti je podrzati osobe s intelektualnim teSko¢ama u upravljanju emocijama tijekom komunikacije,
razvijanju strpljenja i jasnom, ucinkovitom izrazavanju osjecaja u razgovorima i svakodnevnim interakcijama.
Takoder se naglasava vaznost ostajanja strpljivim i smirenim u razgovorima s obitelji, prijateljima i drugima.

Naugiti polaznike kako biti umjereniji i smireniji u situacijama i razgovorima.

Ostanak smirenim i umjerenim tijekom razgovora, ¢ak i u teSkim situacijama.

e Jasno i s poStovanjem izraziti svoje emocije.

Vjezbati strpljenje pri raspravi o emocionalnim temama ili nesuglasicama.

Prepoznati razli¢ita emocionalna stanja kod sebe i drugih.

Karte za igru (s parovima, plus jedna jedina ,loSa“/neparna karta).

* Popis emocija ili emocionalnih izraza (mogu se koristiti kartice iz Radnog lista 2).

Radni list 7: Popis emocionalno zahtjevnih re¢enica.

Papir i olovka.

90 minuta

Uvod i zagrijavanje: kartaska igra (20 minuta)
¢ QOdigrajte igru s kartama kako biste zagrijali skupinu i uveli ideju kontroliranja izraza lica i reakcija.

* Igru moze igrati bilo koji broj igra¢a (najmanje dvoje). Spil se sastoji od parova istih kartica i jedne jedine
~08e" karte bez para. Karte se promijeSaju i ravnomjerno podijele. Ako netko na po¢etku ima parove, odmah
ih odbacuje.

e Igra se nastavlja u smjeru kazaljke na satu. Na potezu igra¢ uzima jednu kartu od igraca s lijeve strane. Ako
ta karta ¢ini par s nekom u ruci, par odmah odbacuje; ako ne, zadrzava kartu.

e Cilj je rijeSiti se svih parova. Na kraju ¢e ostati jedan igra¢ s ,JoSom*“ kartom.

* Ako imate ,loSu” kartu, ostali ¢e je poku$ati izvuéi od vas. Vas je cilj zadrzati ,pokeraski“ izraz lica i ne otkriti
emocije kako drugi ne bi naslutili to drzZite. Ako vam netko izvuce ,loSu” kartu, gubite igru.

¢ Objasnite: ,U ovoj igri vazno je ne pokazivati emocije. Ako izgledate presretno ili preuzrujano, drugi mogu
pogoditi koju kartu imate!*

Aktivnost 1: Prepoznavanje i imenovanje emocija (20 minuta)
* Razgovarajte o emocijama i stanjima uma.
¢ Upotrijebite popis emocija/stanja poput:
* Ljut/a sam.
e Sretan/sretna sam.
e Tuzan/tuzna sam.

e Uzbuden/a sam.
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e Zelim biti sam/a.

e Kartice iz Radnog lista 2 mogu posluziti kao podrska.

» Svaki sudionik izvlaci karticu s frazom/emocijom i objasSnjava skupini:
« Sto to znadi?
» Kako izgledamo ili se ponasamo kad se tako osjeéamo?
» Kako nas drugi vide u tom trenutku?

» Kako reagiramo i prepoznajemo to stanje kod drugih?

Aktivnost 2: Kako emocije izraziti s poStovanjem (25 minuta)
¢ Predstavite 8—10 emocionalno zahtjevnih re¢enica koriste¢i Radni list 7. Primjeri:
e ViSe te ne volim.“

e Tvoj je pas uginuo.”

* ,Netko je uzeo novac iz moje torbe.”

¢ Molim te, nemoj mi se toliko priblizavati, izadi iz mog osobnog prostora.”
* ,Zao0 mije, ali sada ti ne mogu pomogi.

e Povrijedio/la si me onim $to si rekao/la.”

 Treba mi da budem sam/a.”

e ,Govoris preglasno i smeta mi.”

e ,Pogrijesio/la sam i Zao mi je.”

e ,MoZemo li o ovome kasnije? Trenutno sam jako uzrujan/a.”

e Zajedno raspravite kako poruku prenijeti bez dodatnih komplikacija ili konflikta:

Kako to redi ljubazno i jasno?

Koji ton glasa ili govor tijela koristiti?

Sto se moze dogoditi ako to kazemo na pogresan nagin?

Aktivnost 3: Vjezbanje strpljenja - igra ,Vjesala“ (20 minuta)
e Igrajte klasi¢nu igru pogadanija rije¢i u malim skupinama ili parovima.

* To je igra ,olovka-papir: jedna osoba smisli tajnu rije¢, ostali pogadaju slovo po slovo. Za svaki neto¢an
pokus$aj crta se dio Stapic-figurice; ako se figurica dovrSi prije nego $to je rije¢ pogodena, krug zavrSava.

¢ Igru moze igrati bilo koji broj igraa; zabavna je, potie rje€nik i strpljenje.

 Cilj je izgraditi strpljenje, paznju i koncentraciju. Razgovarajte o tome kako se osje¢amo kad gubimo ili smo
frustrirani i o na¢inima da ostanemo smireni i pozitivni.

Evaluacija (5 minuta)

¢ Jednostavna refleksija:
* O kojoj si emociji danas govorio/la?
* Je li ti bilo teSko ostati smiren/a u igri ili raspravi?
e Kako se osjeca$ kad ti se netko obraca ljubazno i strpljivo?
e Mozes li pokazati kako nesto reci smirenim tonom?

e ZavrSite pohvalom truda i podsjetnicima:
* U redu je osjeéati emocije, vazno je kako ih pokazujemo.”

* Uvijek moZemo udahnuti, smiriti se i govoriti pristojno.”.
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Savjeti za nastavnike

: | sami modelirajte smirenost: miran ton, sporiji govor i empatija kroz cijelu

1 radionicu.

Normalizirajte emocije i podsjetite da su svi osjecaji u redu — bitno je kako ih
izrazavamo.

Ako se netko nasmije u neprimjerenom trenutku ili burno reagira, njezno ga
preusmijerite i objasnite zasSto bi druga reakcija bila prikladnija.
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Radni list 7 - Popis emotivn i fra
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Komunikacijske vjestine
- Nastavni plan 6




Novi mediji u komunikaciji

Cilj aktivnosti je podrzati osobe s teSko¢ama u u¢enju u primjerenoj uporabi novih medija i drustvenih mreza,
uklju€ujudi slanje poruka i online komunikaciju na pristojan nacin koji ne izaziva nelagodu niti probleme drugima.

Zapoceti online razgovor, poslati kratku SMS/online poruku i prepoznati kada je prikladno koristiti druStvene
mreze.

* Jasno i ucinkovito se izraziti u online komunikaciji, koriste¢i primjeren jezik i ton.

Ostanak u temi, pristojno zapocinjanje i zavrSavanje online razgovora te izbjegavanje uobicajenih
komunikacijskih pogreSaka.

Radni list 8: ,,Procitaj poruku i odgovori*.

Radni list 9: ,1zazov jednominutnog telefonskog poziva“

e Pjescani sat ili Stoperica.

10 fotografija uobi€ajenih online situacija za povezivanje s prikladnim reakcijama/emoijijima.

90 minuta

Uvod i zagrijavanje (15 minuta)
* Vodite skupinsku raspravu o novim nacinima online komunikacije. Svrha je osvijestiti ulogu digitalne
komunikacije u svakodnevici i pripremiti teren za prakti¢ne aktivnosti.

¢ Postavite jednostavna pitanja:
« Sto su platforme drustvenih mreza? (npr. WhatsApp, Facebook, Instagram)

e Kako naj¢eSce 3alje$ poruke?
« Sto poruku &ini pristojnom ili nepristojnom?

» Kakav sadrzaj trebamo izbjegavati dijeliti online?

Aktivnost 1: Posalji kratku poruku (20 minuta)
* Svaki polaznik dobiva kratku situaciju i ograni¢enje broja rije€i za pisanje poruke (iz Radnog lista 8). Cilj je
vjezbati jasnocu i sazetost u online komunikaciji.

* Primjeri zadataka:
e ,Hodas kudi s proslave i javlja§ mami da sigurno dolazi$ kuéi. NapiSi poruku od 7 rijeci.”
* ,Kasni$ na dogovor s prijateljem. PoSalji poruku od 6 rije€i.”
« ,Zeli§ zahvaliti susjedu $to ti je pomogao nositi vredice. Posalji poruku od 5 rijeéi.“
e Bolestan/bolesna sii zeli§ otkazati planove s prijateljem. Posalji poruku od 7 rijeéi.”
o ,Zeli§ estitati rodak(u)/rodakinji rodendan. Poruka od 6 rijeéi.“
« ,Zeli§ narugiti pizzu. Poruka od 5 rijegi.“

e Vidio la si prijateljeva psa i zeli§ mu javiti. Poruka od 6 rije¢i.”
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» .NaSao/la si neciji izgubljeni nov¢anik. PoSalji poruku od 7 rijeci kako bi ga obavijestio/la.”

o Istekao ti je kredit na mobitelu. Posalji poruku s molbom za pomo¢ od 6 rijeci.”

¢ Neka svaki sudionik napiSe 2-3 poruke.

Aktivnost 2: Izazov jednominutnog telefonskog poziva (20 minuta)

* Polaznici vjezbaju telefonski poziv. Svaki dobiva kratki scenarij i odigra razgovor s prijateljem (iz Radnog
lista 9).

e Scenariji poziva:
e Zoves prijatelja da ga podsjetis na sutra$nji izlet u zooloski vrt.
e Zoves brata/sestru da kaze$ da si nasao/la njihove izgubljene kljuceve.
e Zoves baku da joj Cestitas rodendan.
e Zoves prijatelja da ga pozoves k sebi na filmsku vecer.
» Zoves susjeda i pita$ je li vidio tvojeg izgubljenog macka.
e Zoves roditelje da pitas mogu li te ranije pokupiti.
» Koraci:
* Pozdravi osobu.
* Prenesi klju¢nu informaciju.
* Odgovori ili postavi jedno pitanje.
* Pozdravi se.
¢ Koristite mjera¢ od 1 minute (pjeS¢ani sat ili Stopericu). Ako polaznik dovrsi zadatak na vrijeme, prolazi u
sliedeci krug prijateljskog natjecanja. Pobjednik je posljednji preostali.

* Cilj je izgraditi sigurnost u govoru i digitalnom bontonu kroz strukturiranu, vremenski ograni¢enu vjezbu.

Aktivnost 3: Upari reakciju (25 minuta)
¢ Razlozite 10 fotografija uobi¢ajenih online situacija (npr. netko dijeli dobre vijesti, netko je tuzan, netko se ali).
* Polaznici svaku fotografiju uparuju s prikladnim emojijem/reakcijom (npr. ).
¢ Nakon svakog para slijedi kratko objasnjenje:
 Zasto siizabrao/la ba$ tu reakciju?

» Kako bi toj osobi odgovorio/la online?

Evaluacija (5 minuta)
e Zavrsna refleksija:
« Sto si danas naugio/la o slanju poruka?

* Je li bilo teSko birati prave rije€i ili emojije?
e Zasto je vazno biti pristojan online?

e Zavrsite kljuénim porukama:
* ,Online poruke trebaju biti jasne i ljubazne.”

* Uvijek razmisli prije slanja.”
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Savjeti za nastavnike

Modelirajte kako napisati poruke pristojnim tonom. Zajedno napisite primjere
na plo€i (npr. ,Bok! Sad dolazim kuéi.“) i pitajte: ,,Je li ovo pristojno? Je li
jasno?*

Vjezbaijte razlikovanje ,dobrog i lodeg” tona poruke (npr. KORISTENJE
VELIKIH SLOVA, previSe emojija ili izostanak pozdrava).

Pomozite polaznicima razumjeti da emojiji dodaju emociju, ali ponekad mogu
biti pogresno shvadéeni. Raspravite kada su prikladni (&) a kada mozda nisu

@ & @)
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Radni list 8 - Procitaj poruku i odgovori:

W T RS-

Procitaj poruku i odgovori

Proéita) poruku, a zatim napiél odgovor uz ogranitenje na
broj rijedi koje mo2ed koristiti za pisanje SMS poruke

Hodaé kuéi s proslave i zoved i)
mamu da joj kazeé da sigurno
dolazig kuéi. Moras joj poslati

poruku koristeéi samo 7 rijedi

Tvoj odgovor:
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Sufinsncirs i
Eurogiha uhij ".' i

L
W S e

Procitaj poruku i odgovori

Protital poruku, a zatim napiéi odgovor uz ogranidenje na
broj rijedi koje mo2eé koristiti za pisonje SMS poruke.

Kasnié na sastaonak s

prijateliem. Posalji poruku

koristeéi same 6 rijeéi

| Tvoj odgovor:
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Sarffamncirs "
Europska unija .

W RRE s

Procita) poruku i odgovori

Progitaj poruku, a zatim nopiéi odgover uz ogranitenje na
broj rijedi koje mo2es koristiti za pisanje SMS poruke.

Zeliz zahvdliti susjedu na

pomoci pri nosenju namirnica.

Pogalji poruku koristeéi samo s
9 rijeéi. |

Tvoj odgovor:
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Sufinancira .
Eurcpaia wnija l

LR T LT

Procitaj poruku i odgovori
Progitaj poruku, a zatim nopisi odgovor uz ogranitenje na
broj rijeéi koje mo2es korigtiti za pisanje SMS poruke.

Bolestan/bolesna si i zelis
otkazati planove s prijateljem.
Pogalji poruku koristeéi 7
rijedi

Tvoj odgovor:
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Procitaj poruku i odgovori
Protita) poruku, a zatim napidi odgover uz ogranidenje na
broj rijedi koje moded koristiti za pisonje SMS poruke

Zeliz pozelieti rodendan svom

rodaku. Pogalji poruku

A
koristeéi b rijeéi. I#I i I i

Tvoj odgover:
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Barfinsncirs .
Eurcpuhs e l. -

L BT [

Procitaj poruku i odgovori
Protite) poruku, o zatim napidi odgover uz ogronitenje na
broj riedi koje moded korigtiti zo pisonje SMS poruke.

Zeliz naruéiti pizzu. Poalji 55 .
poruku koristeéi O rijeéi.

Tvoj odgovor:
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Riifancira

Eosrgrpaia pinijy l

L T RE

Procitaj poruku i odgovori
Frogita) poruku, a zatim napidi cdgovor uz ogranidenje na
broj rijedi koje mo2eg koristiti za pisonje SMS poruke.

o
Vidio/vidjela si prijateljevog {L:;:- 'i;:l
psa i Zelié mu to reéi. Pogalji ;\' y
poruku koristeéi b rieéi .fr!_-' |
i

Tvoj odgovor:
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Rifinancirs N .

] k] R

Procitaj poruku i odgovori
Protital poruku, a zatim nopidi odgover uz ogranitenje na
broj rijed koje mo2ed koristiti za pisonje SMS poruke.

+Pronagac/pronatla si nediji
izgublieni novéanik. Pogalji
poruku koristeéi 7 rijedi kako
bi ih obavijestio/obavijestila

Tvoj odgovor:
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Radni list 9 - lzazov ,Jedna minuta telefonskog poziva“

Sidinaficira i :
Eusropais umijs r .":i

Proéita) scenarfe i odigraj uloge u telefonskom razgovoru s
priatelem.

ZLoves prijatelja da ga
podsjetis na sutrasnji izlet u
zoologki vrt.

Loved brata ili sestru da im
kaZzes kako si

pronasac/pronaéla njihove

izgubliene kljugeve.
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Eusopshs unija 'l Ty

L LR

Izazov: Telefonski poziv u 1 minuti

Proéitaj scenarije i odigraj uloge u telef onskom razgoveru s
prijateljem.

Loves baku da joj estitad
rodendan.

Loves prijatelia da ga

pozoves kod sebe na filmsku

veter,
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Ewrcpaka unigs i-.'i
.|

R F R

Izazov: Telefonski poziv u 1 minuti

Progitaj scenarije i odigraj uloge u telefonskom razgovoru s
Bt

Zoves susjeda da ga pitas je i
vidio tvoju izgubljenu magku.

Zoves reditelie da ih pitad
mogu li te doéi pokupiti ranije.
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