Drustvo za psiholosku pomo¢ Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

PSTHOSOCIJALNI TRETMAN POCINITELJA NASILJA U
OBITELJI

Priru¢nik za voditelje tretmana

Priredili:
Dragan Jusupovi¢, Antonija Zizak, Dean Ajdukovié, Radojka
Kraljevi¢, Marina Ajdukovi¢, Ines Vrban

Drustvo za psiholoSku pomo¢
Zagreb, 2010.



Drustvo za psiholoSku pomoé Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

IZDAVAC

Drustvo za psiholoSku pomo¢ (DPP)
Prilaz Gjure DeZeli¢a 27, 10 000 Zagreb

spa@dpp.hr
www.dpp.hr

COPYRIGHT © Drustvo za psiholosku pomo¢ (DPP) 2010

Ni jedan dio ovog priru¢nika ne smije se umnoziti, fotokopirati niti reproducirati na bilo koji
nacin bez pismenog dopustenja izdavaca. Takoder se, bez pismenog dopustenja izdavaca, ne
smije koristiti, u dijelovima ili u cjelini, u druge svrhe.

[ : AN Netherlands centre
‘\\\..L ' for social developmen
DRUSTVO ZA gt

n-‘\ v
PSIHOLOSKU '-,‘ 4
POMOC

Tiskanje ovog priru¢nika omoguéeno je financijskom potporom Matra programa
Nizozemskog ministarstva vanjskih poslova i Grada Zagreba. Misljenja izraZzena u ovoj
publikaciji su misljenja autora i ne izraZzavaju nuzno stajaliste Nizozemskog ministarstva
vanjskih poslova i Grada Zagreba.


mailto:spa@dpp.hr
http://www.dpp.hr/

Drustvo za psiholoSku pomoé Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Sadrzaj
o 1=T [0 0 1Yo USSR 4
Dean Ajdukovié
Prvi dio: ULAZNI POSTUPAK
Procjenjivanje prikladnosti uklju¢ivanja klijenata u psihosocijalni tretman .............ccocceveeneene 7
Marina Ajdukovié
UILBZNT UPTENTK ..ottt bbb 16

Marina i Dean Ajdukovic¢

Drugi dio: PSIHOSOCIJALNI TRETMAN POCINITELJA — tretmanski susreti

1. susret: Upoznavanje s grupom I ProgramoOi ..........coeeuerrerueresseeeeeeseessessessessessessesseeseeseenes 23
Dragan Jusupovi¢

2. susret: Razumijevanje obiteljskog Nasilja ..o 34
Radojka Kraljevi¢

3. susret: Posljedice nasilja i nasilnog PONaSanja .........ccevverererinininieeeese e 41
Radojka Kraljevi¢ i Antonija Zizak

4. susret: Up0oznavanje JULNJE .....ceooiiiiiieiieeeee et 47
Antonija Zizak

5. Susret: SAMOKONLIOIa [JUINJE ..o 59
Antonija Zizak

6. susret: Konstruktivno izrazavanje LJUtnje ..........ccceeeieriieriienieeieecie e sne e 67
Dragan Jusupovic¢

7. susret: Stres 1 KOgNitivio SUOCAVANTE ......cccvieruieeriieeieeiieeieeieeeteeieeseeeesseesaseeseessaeesineeseens 71
Dean Ajdukovié

8. susret: Stres 1 relaksacijSKo SUOCAVANTE ......ccveevuiiiriieiieie ettt 79
Dean Ajdukovic¢

9. susret: MuSka SOCTJAlIZACTIA .....eevuviiiiiieiieieeiee e 85
Dragan Jusupovi¢ i Ines Vrban

10. susret: Sram 1 SAMOPOSTOVAN]E ...c.veeuiiriieriieeteetieeieesteeeteesteeeteesteesabeesseesnseeseesnseeseesnns 93
Dragan Jusupovi¢ i Ines Vrban

11. susret: Uvjerenja o musko-zenskim odnosima i nasilje u obitelji .........ccceoeeeereneienennen, 103
Radojka Kraljevi¢

12. susret: Mo¢, kontrola 1 SAMOKONTIOLA .......cccvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeteeeee e 115
Dean Ajdukovi¢

13. Susret: Komunikacija - AKLIVNO SIUSANJE .....cc.eviiiiiiieieieie e 122
Antonija Zizak

14. susret: Komunikacija - Ja-POTUKE ..........coveiiiiiiiiciiccie et 132
Antonija Zizak

15. susret: Razumijevanje i rjeSavanje sSukoba ..........ccoocieiiiiiiiiieiiieiee e 139
Marina Ajdukovié

16. Zavrsni susret — eValuacCija PrOgrama .......ccvecvveireeiieeieiieeiteseeseesteeseseesteeeesseesresseesaeas 163
Dragan Jusupovié¢

(=T 2 (U] TP U TR U S UPPPPURPPTUROPOPPPPPR 167

Treéi dio: PRILOZI

(O] o] -2 o AN I TSSOSO TP PSPPI 168
Revidirana skala rjeSavanja sukoba — M ..o 172
Revidirana skala 1je3avanja SUKODA — Z .........cc.cccvvirvieeiirsssessessssenesssesss s s esessenenens 174
Upute za PrimJenUu SKAIA ........ccuoiiiiiieiie sttt ne s 176



Drustvo za psiholoSku pomoé Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Predgovor

Ovaj priruénik za voditelje psihosocijalnog tretmana pocinitelja nasilja u obitelji predstavlja
radnu verziju osnovnog nastavnog materijala namijenjenog polaznicima izobrazbe §to ju
organizira Drustvo za psiholosku pomo¢ (DPP).

Razlog za stru¢no usavr$avanje Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji (PSTN) je
izrazita potreba za stru¢njacima koji ¢e biti osposobljeni kvalitetno i sukladno suvremenim
spoznajama provoditi ovu zastitnu mjeru predvidenu Zakonom o zastiti od nasilja u obitelji
odnosno sigurnosnu mjeru psihosocijalne terapije predvidene Kaznenim zakonom. Nastavni
plan stru¢nog usavrSavanja kojeg prati ovaj priruc¢nik nastao je na temelju integriranja stranih
i domacih iskustava, a sukladno propisima koji se odnose na PSTN. To su Pravilnik o nacinu i
mjestu provodenja psihosocijalnog tretmana i Standardi za provedbu psihosocijalnog tretmana
pocinitelja nasilja (NN 28/2006 i 137/2009). U njima su definirani cilj, sadrzaj, nacin rada,
trajanje i preduvjeti koje moraju ispuniti oni koji vode tretman.

Dvije Nacionalne strategije protiv nasilja u obitelji (2008-2010, 2011-2016) u posebnom
poglavlju predvidjele su osposobljavanje stru¢njaka i razvoj mreze tretmanskih centara u
Republici Hrvatskoj. Hrvatska se zalaganjem za sustav PSTN i po svojim iskustvima nalazi
tek iza nekoliko vodec¢ih zemalja u Europi. Domacéi pravni okvir stvorio je pretpostavke za
provedbu tretmana jer pocinitelji nasilja dobivaju jasnu poruku da je njihov obrazac ponasanja
drustveno neprihvatljiv i kaznjiv. Njima PSTN nudi moguénost izbjegavanja Stetnih
posljedice i postizanja promjena kojima ¢e biti zadovoljni i osobno ponosni, a sigurnost
njihove obitelji povecana.

Psihosocijalni tretman pocCinitelja nasilja u obitelji sluzi zaustavljanju i sprecavanju
nasilnickog ponasanja u obitelji. To se postize uklju¢ivanjem pocinitelja nasilja u strukturirani
tretman koji mu pomaze ste¢i uvid i1 prihvatiti odgovornost za svoje nasilno ponasanje,
usvojiti samokontrolu ponaSanja, nauciti socijalne vjeStine i promijeniti uvjerenja koja
pridonose odrzavanju nasilnog odnosa. Stoga je psihosocijalni tretman u izravnoj funkciji
zastite ¢lanova obitelji u kojoj ima nasilja i povecanja njihove sigurnosti. Dodatna izobrazba
struénjaka osigurava specifiéne kompetencije za planiranje, provedbu i pracenje ovakvog
tretmana, te povecanje sigurnosti Zrtvi obiteljskog nasilja. U nju su ugradena najnovija
iskustava dobre prakse organizacija koje provode psihosocijalni tretman u zemljama Europske
Unije. Program je dobio pozitivno misljenje Ministarstva znanosti, obrazovanja i Sporta.

Nacin provedbe PSTN zahtijeva specifi¢na znanja 1 vjestine voditelja tretmana. To ukljucuje 1
modeliranje pozitivnih ponasanja. Tretman se svakako vodi u su-voditeljstvu, u pravilu u
musko-zenskom paru. I na taj nac¢in se modelira i Salje poruka o ravnopravnosti rodnih
odnosa.

Teorijsko utemeljenje tretmanskog programa je kognitivno-bihevioralni pristup s
komponentom psihoedukacije i1 jasnim vrijednosnim odredenjem o neprihvatljivosti nasilja 1
rodnoj ravnopravnosti. Istrazivanja ucinkovitosti intervencijskih programa utemeljenih na
kognitivno-bihevioralnom pristupu pokazala su da su ti programi znatno uspjesniji od
psihoedukativnih programa koji po€ivaju na Duluth modelu. Neka istrazivanja pokazuju da je
ucinkovitost Cistih psihoedukativnih programa (koji rade samo na promjenama uvjerenja u
vezi s rodnom ravnopravno$cu) gotovo nikakva (Dutton, 2007.). Za razliku od njih
kognitivno-bihevioralni tretmanski programi dovode da smanjivanja nasilnih ponaSanja u
znatnom postotku. Treba takoder istaknuti da se nekim istrazivanjima koja govore o malom
ucinku tretmanskih programa prigovara slaba metodologija istrazivanja (Jackson, 2003.).
Vecina evaluacijskih istrazivanja pokazuju da uspjeSno zavrSavanje psihosocijalnog programa
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smanjuje vjerojatnost ponavljanja nasilja za 50% do 85% kad su sudovi uputili pocinitelje u
tretman (Edleson, 1995; Jones i sur. 2004). Povratne informacije iz prekrSajnih sudova kod
nas upucuju na mali recidivizam pocinitelja koji su uspje$no zavrsili psihosocijalni tretman
(indikator recidivizma: ponovno prijavljivanje sudu).

Naravno da PSTN nije univerzalno rjeSenje za sve sluCajeve nasilja u obitelji. Ovaj je
program prvenstveno namijenjen tretmanu pocinitelja nasilja u partnerskim odnosima.
Svjetski 1 domaci podaci pokazuju da su u kategoriji prijavljenih slucajeva obiteljskog nasilja
u najveéem broju slucajeva (80 — 90%) muskarci pocinitelji takvog nasilja. Stoga je ovaj
tretman prvenstveno namijenjen muskim pociniteljima. To se odrazava i u izrazima u ovom
priru¢niku, te se o pocinitelju piSe u muskom rodu. No Zrtve obiteljskog nasilja muskaraca
nisu samo njihove partnerice, ve¢ mogu biti 1 drugi ¢lanovi obitelji. Stoga se u priru¢niku
koriste 1 izrazi kao S$to je: ,,partnerica ili osoba oStecena obiteljskim nasiljem®. Uz odredene
prilagodbe tretmanski program i priru¢nik mogu se koristiti i kad su zene pociniteljice nasilja
u obitelji. Iskustva pokazuju da su pociniteljice nasilja u partnerskim odnosima u pravilu
primarno Zrtve, a tek sekundarno pribjegavaju nasilju.

Priruénik odrazava stajaliSte da je obiteljsko nasilje dobrim dijelom izraz zlouporabe moci
zbog pretpostavljenih muskih privilegija kao posljedice neravnopravnosti u odnosima
muskaraca i Zena, ukorijenjene u tradiciji koja poti¢e muskarce da vjeruju da imaju veca prava
od Zena. Stoga se nasilje u obitelji ne smatra samo individualnim poremecajem, patologijom,
posljedicom stresa, uporabe sredstava ovisnosti ili nefunkcionalnog partnerskog odnosa. Istina
je da su neki muskarci i sami bili Zrtve nasilja, neki su pretrpjeli druge oblike traumatizacije
ili su oboljeli od posttraumatskog stresnog poremecaja. No vlastito iskustvo Zrtve ili ranija
traumatiziranost ne ¢ini pocinitelja manje odgovornim S§to se nasilno ponasa. Nakon S$to
uspjesno zavrsi psihosocijalni tretman zbog nasilnog ponaSanja, pocinitelja se moze uputiti na
savjetovanje ili psihoterapiju zbog teSkoca koje ima zbog svojeg teskog zZivotnog iskustva.
Nadalje, priruc¢nik i program izobrazbe polaze od ¢injenice da ova vrsta psihosocijalnog
tretmana nije terapija usmjerena na dubinsku promjenu li¢nosti pocinitelja niti lijeenje
psihicki bolesnih pocinitelja. Pocinitelji s psihijatrijskom anamnezom, kojih je manjina, se
upucuju u zdravstvene ustanove gdje se tretman provodi prema pravilima zdravstvene struke.
Ako je pocinitelj obiteljskog nasilja ovisnik o alkoholu ili drogama, tada ne moZe uspostaviti
kontrolu nad svojim ponasanjem pa ne moZe niti slijediti program ovog psihosocijalnog
tretmana. Zbog toga $to ne moze razvijati odgovornost za svoje postupke, redovito sudjelovati
u tretmanu niti ispunjavati zadace koje tretman zahtijeva, preduvjet za ulazak u tretman je
uspjesno odvikavanje od ovisnosti. No pocinitelji nasilja koji su u alkoholiziranom stanju bili
nasilni ili ¢esto konzumiraju alkohol, ali nisu ovisnici, mogu biti ukljuceni u tretman.

U priru¢niku su opisani postupci koji sacinjavaju tretmanski program. To ukljucuje sadrzaj i
nacin rada u ulaznom postupku kada se procjenjuje ispunjava li po€initelj kriterije za ulazak u
tretman. Tada se procjenjuje postoji li minimalna vjerojatnost njegove promjene ponasanja i
preuzimanja odgovornosti. Zatim su detaljno opisani svi grupni susreti — njihov sadrzaj, na¢in
rada i materijali koji se koriste, te dodatni izvori koji su korisni voditeljima u pripremi
pojedinog susreta. Budu¢i da je zakonom propisano da zaStitna mjera psihosocijalnog
tretmana moZze trajati najviSe Sest mjeseci, tretmanski program je izraden s tim ogranic¢enjem,
te obuhvaca 2 do 4 individualna susreta u ulaznoj fazi nakon kojih slijedi 16 grupnih susreta.
Sigurnosti Zrtve obiteljskog nasilja posvecuje se posebna pozornost, te se s njom kontaktira
najmanje tri puta, ukoliko je na to spremna. Valja napomenuti da je u europskim drzavama s
dugom tradicijom tretmana nasilja u obitelji vrlo jasan trend ukljudivanja pocinitelja u druge
tretmane (terapije) nakon Sto zavrs$i ciklus psihosocijalnog tretmana. Takav oblik uklju¢ivanja
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poCinitelja moze biti dugog trajanja i u razliCite tretmane kao S$to su individualna
psihoterapija, terapija para, obiteljska terapija.

Razlozi zbog kojih se PSTN redovito odvija u grupnom obliku su brojni, a grupna dinamika
snazno je sredstvo za postizanje ciljane promjene kod ¢lanova grupe. Grupni oblik rada je
vremenski 1 financijski u¢inkovitiji od individualnog tretmana.

Ovaj je prirucnik izraden iskljuc¢ivo kao nastavni materijal za izobrazbu za psihosocijalni
tretman pocinitelja nasilja u obitelji, tako da profesionalna etika njegova koriStenja nalaze
ograni¢enu uporabu. Priru¢nik, opis tretmanskih susreta i radni materijali predstavljaju
zaSti¢eno autorsko djelo i cjelinu. Stoga se prirucnik, njegovi dijelovi ili materijali ne mogu
koristiti zasebno ili u druge edukativne ili tretmanske svrhe. Priru¢nik mogu koristiti polaznici
ove izobrazbe ili struénjaci koji su izobrazbu zavrsili samo za provedbu tretmana ali ne i za
daljnju izobrazbu drugih korisnika.

Ocekujemo da ¢e polaznici koristiti ovaj priruc¢nik tijekom izobrazbe i u svojem prakticnom

radu. Nadamo se da ¢e zatim uzeti aktivnu ulogu suradnika u njegovom poboljSavanju dajuci
nam kriticke povratne informacije kako bismo buduce izdanje priru¢nika unaprijedili.

Zagreb, listopad 2010. Dean Ajdukovi¢
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I. ULAZNI POSTUPAK
Procjenjivanje Kkriterija za ukljuc¢ivanje u psihosocijalni tretman

Ulazni postupak se provodi individualno sa svim pociniteljima nasilja u obitelji koji su
upuceni na psihosocijalni tretman/terapiju radi otklanjanja nasilnickog ponasanja (PSTN).
Ulazni postupak se provodi tijekom dva do Cetiri susreta.

Ciljevi ulaznog postupka su:

1. procijeniti prikladnost ukljuc¢ivanja poc€initelja u PSTN odnosno procijeniti odgovara li
pocinitelj kriterijima koji su vazni za postizanje ciljeva tretmana, te kakva je njegova
motivacija za promjenu nasilnog ponasanja

2. informirati pocinitelja o svrsi, sadrZaju 1 nac¢inu provodenja programa, te ga upoznati s

ugovorom o provodenju programa koji se potpisuje na pocetku tretmana

upoznati pocinitelja s time-out postupkom

4. upoznati pocinitelja o suradnji s ostalim institucijama, te o kontaktiranju Zzrtve
obiteljskog nasilja

5. prikupiti pocetne podatke za evaluaciju djelotvornosti tretmana.

w

Prva tri cilja se isprepli¢u tijekom rada u prva dva do Cetiri susreta. Konkretno, pocinitelja se
prvo kratko informira §to je psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji, a zatim se
vodi razgovor o ponasanju zbog kojeg je upuéen u PSTN. To je ujedno tocka u kojoj
zapodinje proces procjenjivanja prikladnosti uklju¢ivanja poéinitelja u PSTN. Cetvrti cilj se
ostvaruje tek kad je procijenjeno da pocCinitelj ima minimalnu motivaciju i osobni kapacitet za
aktivno sudjelovanje u PSTN.

1. Postupak procjene ispunjavanja preduvjeta za ukljudivanje u psihosocijalni tretman
pocinitelja nasilja u obitelji

Na temelju uvida u dokumentaciju, razgovora s pociniteljem te podataka prikupljenih
Ulaznim upitnikom skupljaju se informacije kako bi se procijenilo jesu li zadovoljeni sljedeci
uvjeti koji su potrebni za zapo€injanje tretmana:

1. Uyvijeti:
e Pocinitelj je nasilan samo ili uglavnom u obitelji
e Nije ovisnik o alkoholu ili drogi, tako da moze aktivno sudjelovati, komunicirati i
izvrSavati zadace
e Nema akutnu mentalnu bolest koja bi onemogucila uspjeSno sudjelovanje u
tretmanu, tako da moze biti odgovoran za svoje postupke, komunicirati i1 izvrSavati
zadace

2. Osobna spremnost za promjenu, odnosno procjena motivacije za tretman:
e Minimalni uvid u vlastitu odgovornost za nasilno ponaSanje
e Minimalni kapacitet za postizanje promjene i motiviranost za sudjelovanje u
tretmanu

Da bi udovoljili formalnim kriterijima, potrebno je dobro procijeniti kolika je osobna
spremnost za promjenu nasilnog ponasanja i motivacija za PSTN. Za to je klju¢no priznavanje
da je ucinio nasilno djelo 1 prihvac¢anje barem minimalne odgovornosti za po¢injeno nasilje.
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Prvi korak u tome procesu je da pocinitelj ispuni Ulazni upitnik u kojem se izmedu ostalog
prikupljaju podaci o nasilnom ponasanju. Prvi dio (I) Upitnika koji se odnosi na osnovne
podatke ispunjava sam pocinitelj. Ostale dijelove Upitnika popunjava voditelj tretmana
odnosno stru¢njak koji radi pocetnu procjenu koriste¢i navedena pitanja za vodenje
strukturiranog intervjua. Dakle, Upitnik je polazi$na tocka za razgovor koji treba omoguciti
uvid u odnos pocinitelja prema vlastitom nasilnom ponasanju, a zatim ga popunjava voditel;.
Tijekom tog razgovara potrebno je proci kroz sva pitanja i potaknuti pocinitelja da Sto
detaljnije opiSe nasilno ponaSanje zbog kojeg je upucen u PSTN, te ispitati koji je njegov
odnos prema pocinjenom nasilju. Upitnik takoder omoguéava da se dodatno procijene tri
znacajna rizi¢na ¢imbenika uspjeSnog provodenje tretmana. To su sklonost pijenju alkohola,
grani¢na organizacija li¢nosti, te izrazita ljubomora.

Navedena pitanja se takoder koriste 1 u razgovoru sa zrtvom nasilja koja se kontaktira tijekom
pocetne procjene za ukljucivanje pocinitelja u PSTN. Integriranje informacija iz tri izvora
(dokumentacija sa suda, intervju s pociniteljem i intervju sa Zrtvom) omogucuje bolje
procjenjivanje ispunjavanja Kkriterija za ukljuéivanje u tretman i upoznavanje okolnosti u
kojima se odvija nasilno ponaSanje.

Pitanja u Upitniku o konzumiranju alkohola omoguéavaju da se procijeni Cestina, ali i uéinak
alkohola na ponaSanje pojedinca. Procjena sumnje u grani¢nu organizaciju li¢nosti temelji se
na Cinjenici da ovi pojedinci pokazuju povecano ljutito, impulzivno i nasilno ponaSanje.
Glavna znacCajka grani¢ne organizacije li¢nosti je prevladavajuéi obrazac nestabilnosti u
meduljudskim odnosima i emocionalnom dozivljavanju te izrazita impulzivnost. U
Prakticnim smjernicama za lijeCenje oboljelih od granicnog poremecaja licnosti
(www.nakladaslap.com) navedeni su kriteriji za procjenu Sto voditelju ulaznog postupka
moze pomoc¢i u razjas$njavanju sumnje. Ako postoji sumnja da se radi o pocinitelju S
grani¢nim poremecajem li¢nosti preporu¢amo konzultiranje s ili/i upucivanje psihijatru na
dijagnosticku procjenu. Ako se dijagnosticira grani¢ni poremecaj li¢nosti, poCinitelja putem
suda treba uputiti u zdravstvenu ustanovu na tretman i lijecenje.

Kod klijenata s grani¢nom organizacijom li¢nosti nuzna su sva Cetiri susreta u procjeni radi
tocnije procjene te uspostavljanja dobrog terapeutskog odnosa s klijentom. Povjerenje u
voditelja tretmana je kod ovih klijenata preduvjet za ukljucivanje u tretman i postizanje
promjene. Stoga s ovim tipom klijenata treba paziti na na¢in konfrontiranja — objasniti im da
nikada ne dovodimo u pitanje njih kao osobu nego samo reagiramo na neke njihove postupke
prema partnerici/¢lanu obitelji.

Procjena ovih rizi¢nih okolnosti je znacajna voditelju i u planiranju sastava grupe koja ¢e se
formirati za provodenje PSTN-a. Veci broj ¢lanova koji o€ituju navedene rizike moze znatno
otezati rad u grupi .

U tekstu koji slijedi navedeni su moguci obrasci poricanja ili umanjivanja odgovornosti za
pocinjeno nasilje 1 iskazivanje nevoljkosti za sudjelovanje u tretmanu. Nakon opisa pojedinog
obrasca navedene su i neke sugestije kako reagirati, te koje su posljedice ustrajanja na
odredenom obrascu ponasanja za ukljuc¢ivanje u PSTN. Valja imati na umu da ve¢ i ulazni
postupak odnosno procjena prikladnosti za PSTN imaju obiljezja tretmanske intervencije 1 da
predstavljaju pocetak tzv. procesa planiranih promjena.
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Obrasci ponasanja pocinitelja nasilja tijekom ulaznog postupka

Poricanje - potpuno odbijanje da problem postoji ili da je odgovoran za njega

Nisam to uradio.

Nikad je nisam ni pipnuo.

Ne sjecam se tog dogadaja. Bilo je to jako davno.

Izgubio sam kontrolu. Zacrnilo mi se pred ocima. Nisam znao sto radim.
Bio sam totalno pijan.

Ja nemam problema s nasilnim ponasanjem i kontrolom srdzbe

To mi podmecu.

Sto udiniti:

1.

Objasniti da mi nismo suci koji odmjeravaju kaznu, da nasa uloga nije da vrednujemo
pocinitelja nasilja kao osobu, ve¢ da zajedno sagledamo njegovo nasilno ponasanje
kako bi mogli dobro planirati proces promjene odnosno prestanak nasilja.

Ako pocinitelj ustraje u poricanju, dobro je konfrontirati pocinitelja s njegovim
nasilnim ponasanjem tako da procitamo na glas dijelove dokumentacije koju smo
dobili od suda u kojem je opisan inkriminirani dogadaj. Dobro je naglasiti pocinitelju
da se nije lako suociti s vlastitim nasilnim ponaSanjem te da je naSa uloga da mu u
tome pomognemo. Ponovno se vracéamo na pitanje da opiSe nasilno ponaSanje zbog
kojeg je upuéen u PSTN.

Ako pocinitelj i dalje porice svoju odgovornost i ustraje u tome da nije pocinio djelo
zbog kojeg je upucen na tretman, tada ga valja uputiti da se u tom sluc¢aju ne moze
ukljuciti u tretman koji je namijenjen pociniteljima nasilja te da ¢emo izvijesti sud da
on pori¢e ono $to je navedeno u dokumentaciji. Ponovno se vra¢amo na pitanje da
opisSe nasilno ponasanje zbog kojeg je upucen u PSTN.

Ako 1 dalje poriCe, zavrSavamo susret i ponovimo da ¢emo o njegovom stavu
izvijestiti sud. Pocinitelj se ne ukljuc¢uje u PSTN.

OptuZivanje partnerice, usmjeravanje na njeno ponasanje ili njene probleme, te na
ostale izvanjske faktore

Ona zna kako me isprovocirati, pa je to ucinila i u ovom slucaju.
Trebala je prestati prigovarati.

Ona je zapocela, prva je pocela vrijedati.

Ona je ta koja bi trebala i¢i na tretman radi nasilnickog ponasanja.
Ona je prva udarila.

Bila je pijana.

Ona uvijek flertuje s drugim muskarcima.

To je samo bilo jedno lose razdoblje u nasem braku.

Upravo je umro moj otac/Upravo sam dobio otkaz.

Taj dan sam jako puno radio i bio sam izmoren.
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Sto udiniti:

1. Fokusirati se na ponaSanje pocinitelja. Vra¢amo se ponovno na zahtjev da opise

nasilno ponasanje zbog kojeg je upuéen u PSTN i koja je njegova odgovornost u tome.

Objasniti pocinitelju da ¢esto ljudi koji su nasilni u bliskim odnosima imaju potrebu
okrivljavati druge no da je na$ zajednicki zadatak da on bolje razumije Sto se dogada i
kako se moze bolje kontrolirati. Vraéamo se na pitanje pocCinitelju da opiSe nasilno
ponasanje zbog kojeg je upucen u PSTN i svoju odgovornost u tome.

Za ocekivati je da ¢e pocinitelj pokazati mali pomak u prikazu nasilnog dogadaja.
Ako ne pokaze, moze se koristiti vrlo jaka konfrontacija re¢enicom: "Dakle, vi kazete
da vaSa zena/partnerica upravlja vasim ponaSanjem. Jeste li spremni da vi preuzmete
odgovornost za sebe i svoje postupke™?

Ako pocinitelj i1 dalje pori¢e svoju odgovornost i ustraje u tome da nije kriv za djelo
zbog kojeg je upucen na tretman, tada ga valja uputi da se u tom sluc¢aju ne moze
ukljuciti u tretman koji je namijenjen pociniteljima nasilja koji su spremni preuzeti
odgovornost za svoje ponaSanje i prestati nasiljem ugrozavati druge i sebe. Ponovno se
vracamo na zahtjev da opiSe nasilno ponaSanje zbog kojeg je upuéen u PSTN i svoje
odgovornosti u tome.

Ako 1 dalje umanjuje ili porice svoju odgovornost, ali ne porice da je pocinio nasilja,
ukljucuje se u PSTN.

Umanjivanje — prikazivanje problema manjim nego $to jest

Udario sam je samo jednom.

Zapravo je nisam povrijedio. Ona lako dobiva modrice.

Ja nisam ni izdaleka tako los kao njezin prethodni partner/otac.
Zapravo sam je samo malo odgurnuo.

Ona pretjeruje.

Policija pretjerano reagira.

Zapravo se to nije dogodilo na nacin kao Sto je opisano.

Sto udiniti:

1. Objasniti da mi nismo suci koji izri¢emo kaznu, da nasa uloga nije da ga vrednujemo

kao osobu ve¢ da zajedno sagledamo njegovo nasilno ponasanje kako bi mogli dobro
planirati proces promjene.

Objasniti pocinitelju da ljudi u ovakvim situacijama imaju potrebu umanjivati
posljedice i svoju ulogu te uljepSavati situaciju, no da je na$ zajednicki zadatak da on
bolje razumije $to se dogada i kako se moZe bolje kontrolirati. Vratamo se na pitanje
pocinitelju da opiSe nasilno ponaSanje zbog kojeg je upuc¢en u PSTN i koja je njegova
odgovornost u tome.

Za ocekivati je da ¢e pocinitelj pokazati mali pomak u prikazu nasilnog dogadaja i
svoje odgovornosti za njega. Ako ne pokaze, moze se koristiti konfrontacija koja
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mijenja perspektivu recenicom: "Kad bi vaSe dijete ili sestra dozivjeli ovakvo
ponasanje partnera, kako biste ga opisali"?

= Pocinitelj koji je prihvatio odgovornost za nasilno ponaSanje, ali ga umanjuje

ispunjava kriterije za PSTN.

Borba za kontrolu s voditeljem tretmana — pokusaj da se odvuce pozornost stru¢njaka s
problema obiteljskog nasilja, nametljiva ponasanja i pokusaji pregovaranja o uvjetima
tretmana

Sto bi ste vi napravili na mom mjestu?

| vi bi ste tako reagirali.

Jeste li ozenjeni? Imate li djecu?

Ja ne mogu redovito dolaziti. Moram jednom mjesecno ic¢i na sluzbeni put.

Ja ne mogu redovito dolaziti jer radim u smjenama.

Zasto bih ja slusao probleme drugih ljudi? Pa nisam ja kao ti drugi koji vama dolaze.
Eventualno bih pristao na obiteljsku terapiju.

Prijeteci gleda.

Prekida terapeuta, nije spreman slusati, pocinje dizati ton glasa.

Raspravilja, obrambeno se ponasa.

Sto udiniti:

1. Informirati pocinitelja o svrsi, sadrzaju i nacinu provodenja programa, te o zakonskoj

obavezi sudjelovanja temeljem rjeSenja suda.

Pitati podinitelja koje su njegove brige vezane uz sudjelovanje u programu. Sto je to
najgore Sto mu se moze dogoditi tijekom tretmana?

Iskoristiti njegov odgovor za dodatno pojasnjavanje. Ukoliko nije dao odgovor na
pitanja o svojim brigama navesti koje su najceS¢e brige polaznika (npr. da ¢e se
pokazati kao slabi¢i pred drugima i partnericom, da samo ludi ljudi idu na ovakav
tretman, da oni nisu socijalni slucajevi, neugodu da govore o onome §to se dogada u
njihovoj obitelji pred drugima 1 sl. ) 1 pitati ga koja se njemu ¢ini kao najrealnija za
njega.

Ukoliko pocinitelj 1 dalje dovodi u pitanje nacin provodenja tretmana, treba ga
upozoriti da moze odbiti sudjelovati, a da je nasa duznost o tome obavijestiti sud.

Ukoliko je pocinitelj prihvatio odgovornost za nasilno ponasanje, ali pokuSava
"pregovarati" lakse uvjete sudjelovanja u tretmanu, pogodan je za PSTN.

Struc¢njak treba procijeniti zajedno s pociniteljem postoje li stvarne prepreke za
redovito pohadanje grupnog tretmana. Ukoliko klijent tvrdi da nije u stanju sam sa
svojim pretpostavljenima dogovoriti potrebne promjene u radnom vremenu, strucnjak
moze ponuditi da ¢e kontaktirati njegove pretpostavljene i1 objasniti prirodu 1 nacin
tretmana u koji je ukljuen. Takoder je moguce izdati potvrdu za poslodavca o
sudjelovanju u PTSN. Ukoliko se utvrdi da je priroda posla takva da nije realno
redovito dolaZenje na grupni tretmana valja razmotriti moguc¢nost individualnog
tretmana. To treba biti samo u izuzetnim situacijama.
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Prihvacanje odgovornosti za pocinjeno djelo i iskazivanje motivacije za promjenu

Opisuje djelo/a zbog kojeg je upuc¢en u PSTN realisti¢no, iako s malo detalja.
Pokazuje nelagodu kad pric¢a o nasilnim ponasanjima.

Pokazuje zainteresiranost za nacin rada; postavlja dodatna pitanja o programu.
Iskazuje zelju da sacuva partnerski odnos.

Iskazuje zabrinutost za to §to ¢e se dogoditi ako drugi saznaju o njegovom nasilnom
ponasanju.

e Prihvac¢a odgovornost za nasilno ponasanje no inzistira na uklju¢ivanju u tretman i
partnerice.

Sto udiniti:

1. Naglasiti da nije lako pricati o nasilnom ponasanju, te da je pokazao hrabrost $to je
realno opisao to Sto se dogodilo.

2. Informirati poc€initelja i o svrsi, sadrZaju i na¢inu provodenja programa.
3. Pojasniti da cilj tretmana nije o¢uvanje odnosa ve¢ promjena ponasanja pocinitelja.

4. Objasniti ponovo cilj i svrhu tretmana, te da je on upucen, a da ¢e partnerica biti
kontaktirana u okviru programa.

= Pocinitelj ispunjava kriterije za PSTN.

Opis ovih obrazaca i nacina reagiranja na njih pojaSnjavaju zbog €ega ulazni postupak traje
dva do Cetiri susreta. Naime, mozemo lako zamisliti da se nakon rada s voditeljem tretmana
pocinitelj "pomakne" iz poricanja u optuzivanje partnerice/zrtve. Tada je potrebno dodatno
vrijeme za proradu te pozicije. Takoder je mozda potrebno vrijeme za dogovaranje prilagodbe
radne situacije i sli¢no. Ulazni postupak je ujedno i proces uspostave medusobnog povjerenja
i temelja za promjenu koju pocinitelj treba postici tijekom programa. Stoga je u ovoj fazi vrlo
vazno da procjenitelji pokazu strpljenje 1 dobronamjernost prema pocinitelju kao klijentu.

Ukoliko pocinitelj pokazuje obrazac ponasanja koji upucuje na prihvacanje odgovornosti,
onda ¢e ulazni postupak trajati dva do tri susreta. No i tada je bitno imati barem dva susreta,
kako bi struénjak u meduvremenu stupio u kontakt sa zrtvom i dobio i njezinu videnje
dogadaja 1 obiteljskih odnosa.

Navedena ponaSanja se mogu pratiti ¢ek-listom u kojoj struénjak ozna€ava ponaSanja koja je
uocio kod pocinitelja tijekom ulaznog postupka. Na kraju takve ¢ek-liste je zavrSna procjena o
ispunjavanju kriterija za PSTN. Primjer ¢ek-liste je u prilogu.

2. Informiranje pocinitelja o svrsi, sadrZaju i na¢inu provodenja programa

U ovom dijelu ulaznog postupka pocinitelj dobiva kratke informacije o sadrzaju i svrsi
programa, te elemente ugovora o tretmanu. To su sadrzaji koji ¢e biti detaljno obradeni na
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prvom susretu, no i u ulaznom postupku klijenti se s njima upoznaju. Takoder se objasnjavaju
prednosti grupnog rada i opisuje nacin kako se vodi grupa.

Pocinitelja se priprema za rad u grupi i jasno pokazuju koristi od tretmana za pocinitelja
nasilja. Pocinitelju treba objasniti koje su ocekivane dobiti za njega i njegovu obitelj od
ukljucivanja 1 uspjeSnog zavrSavanja PSTN-a (oCuvanje obitelji, bolje roditeljstvo,
uspostavljanje boljih partnerskih odnosa sa sadasnjom ili budu¢om partnericom, izbjegavanje
rizika 1 kazni, Cuvanje druStvenog ugleda i sli¢no).

3. Upoznati pocinitelja s time-out postupkom

Tijekom ulaznog postupka pocinitelja treba upoznati i s time-out postupkom kao vaznom
vjestinom koja omogucuje zaustavljanje procesa koji dovodi do nasilnog ponasanja. U osnovi
to je prekid komunikacije 1 udaljavanje iz situacije kako bi se Covjek smirio i tako sprijecio
nasilno reagiranje u konfliktnoj situaciji. U objasnjenju ovog postupka dobro je iskoristiti
analogiju s time-outom u sportu, jer je to muskarcima poznato i blisko. Detaljni prikaz ovog
postupka opisan je u 5. tretmanskom susretu.

4. Upoznavanje pocinitelja o suradnji s ostalim institucijama te kontaktima sa Zrtvom
obiteljskog nasilja

Pocinitelja treba upoznati s nacinima suradnje medu stru¢nim sluzbama i organizacijama.
Treba pojasniti da ¢emo, ako bude trebalo, traziti dodatne informacije od policije, centra za
socijalnu skrb (CZSS) i lije¢nika; da ¢emo kontaktirati CZSS kad u obitelji ima djece i ako
procijenimo da su ¢lanovi obitelji ugrozeni od pocinitelja, te kako, zbog ¢ega i koliko puta
¢emo kontaktirati zrtvu.

lako se radi o nedobrovoljnim klijentima, na taj nacin postavljamo temelje suradnji,
osnazivanju i etici sudjelovanja klijenata.

Ukoliko se radi o slu¢ajevima u kojima je uz psihosocijalni tretman/terapiju radi otklanjanja
nasilnickog ponasanja pocinitelju izrecena jo§ neka od mjera obiteljsko-pravne zastite (npr.
nadzor nad izvrSavanjem roditeljske skrbi ili neka od mjera obaveznog lijeCenja) preporuca se
u ovoj fazi sazvati sastanak sluzbi koje su ukljucene u rad s pociniteljem nasilja odnosno s
njegovom obitelji. Pocinitelja treba o tome informirati. Takoder ga treba informirati da ¢e se
takav sastanak sazvati po potrebi i tijekom tretmana, ukoliko se uoéi da proces planirane
promjene ne ide ocekivanim smjerom ili/i brzinom.

5. Susret sa Zrtvom nasilja

Tijekom postupka procjenjivanja prikladnosti za PSTN, odrZava se 1 jedan susret sa Zrtvom
nasilja, ukoliko je na to spremna.

Cilj tog susreta je:
¢ Informiranje o programu.

e Dobivanje podataka o povijesti nasilja, vrsti nasilja, partnerskim odnosima,
pociniteljevoj zlouporabi alkohola i droga. Pri tome je sigurnost zrtve u prvom planu.
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e Informiranje Zrtve nasilja o mjestima/organizacijama gdje moze dobiti podrsku i
pomo¢, te kako moze bolje brinuti o svojoj sigurnosti 1 sigurnosti drugih ukucana,
pogotovo djece.

e Ako je to potrebno, izraditi sigurnosni plan sa zrtvom (npr. ako ga Zrtva nije vec
napravila sama ili uz pomo¢ neke od sluzbi).

U tom susretu, zrtvu se informira da ¢emo je, ukoliko je na to spremna, kontaktirati
telefonom u sredini i na kraju tretmana da bi dobili od nje povratnu informaciju o ucincima
tretmana na promjene u ponasanju pocinitelja nasilja. Tom prilikom ¢emo provjeriti 1 njenu
sigurnost. Takoder joj se daju kontakt brojevi voditelja PSTN-a odnosno institucije pri kojoj
se tretman provodi. Ponovno se provjerava gdje zrtva moze drzati te brojeve, a da se ne ugrozi
njezina sigurnost.

Tijekom susreta sa zrtvom dobro je u razgovoru poéi od pitanja iz Ulaznog upitnika, no iz
pozicije zrtve. Tako se moze dobiti uvid u perspektivu zrtve o rizi¢nim faktorima, kao §to je
povijest nasilja, koristenje alkohola, izrazita ljubomora pocinitelja, okolnosti u kojima raste
opasnost za nasilje. Takva procjena rizika moze pomo¢i u planiranju sigurnosti Zrtve.

5. Prikupljanje pocetnih podatka za evaluaciju djelotvornosti tretmana

Pri kraju susreta sa zrtvom, treba je zamoliti da ispuni "Revidiranu skalu rjesavanja sukoba -
7" koja predstavlja jednu od pocetnih tocaka za evaluaciju djelotvornosti tretmana.

Ako pocinitelja nasilja uklju¢ujemo u PSTN, onda na zavrSnom susretu ulaznog postupka on
ispunjava "Revidiranu skalu rjeSavanja sukoba — M". lako je za evaluaciju klju¢na procjena
zrtve, velicina raskoraka u procjeni situacije Zrtve i poCinitelja moZe biti znac¢ajna informacija
o djelotvornosti tretmana. No, treba imati na umu da su tijekom ulazne faze pocinitelji nasilja
u otporu i ¢esto vrlo nepovjerljivi pa se u toj fazi ne moze od njih ocekivati iskrenost. Stoga se
ne preporucuje primjena upitnika li¢nosti i evaluacijskih instrumenata dok se ne uspostavi
povjerenje klijenta prema voditeljima tretmana.

14



Drustvo za psiholosku pomoé

Cek- lista za stru¢njaka

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

ODNOS KLIJENTA PREMA POCINJENOM NASILNOM PONASANJU

Oznatite znakom V prisutnost iskaza i ponasanja poéinitelja nasilja koje ste uoéili tijekom
pojedinih susreta ulaznog postupka, a pokazuju njegov odnos prema svom nasilnom

ponasanju i spremnost za promjenu.

1. susret

2. susret

3. susret

4, susret

1. Poricanje - odbijanje da problem postoji ili
da je odgovoran za njega

2. Optuzivanje partnerice 1 usmjeravanje na
ostale izvanjske faktore

3. Umanjivanje — prikazivanje problema
manjim nego S$to jest

4. Borba za kontrolu sa struénjakom

5. Prihvacanje odgovornosti za pocinjeno djelo
i iskazivanje motivacije za promjenu

Zavrs$na procjena o ispunjavanju kriterija za uklju¢ivanje u PSTN

1. Klijjent ne ispunjava osnovne preduvjete za uklju¢ivanje u tretman.

2. Kilijent odbija ukljucivanje u tretman.

3. Klijent porice nasilno ponaSanje.

4. Klijenta treba ukljuciti u tretman; tijekom tretmana treba obratiti pozornost na:
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ULAZNI UPITNIK - M

Datum popunjavanja

I. OPCI PODACI

Ime i prezime

Dob Spol (zaokruziti) ~ Muski Zenski
Adresa stanovanja

Telefon kod kuce posao mob.

Zanimanje Obrazovanje NK SSS VSS VSS

Zaposlen/a DA NE  Poduzeée zaposlenja

Radno vrijemo: a) samo ujutro b) ujutro i popodne c) u 3smjene d) promjenjivo

Bracni status (moguce vise odgovora):
a) zivim sam/a
b) u brac¢noj zajednici; koliko dugo
¢) u izvanbracnoj zajednici; koliko dugo
d) razveden/a
e) udovac/ica
f) nesto drugo: Sto

Imate li djecu? DA NE Ako da, koliko djece

Navedite sve ¢lanova vaSeg kucanstva (osim sebe)

Ime i prezime Dob Srodstvo Obrazovanje Zanimanje

Ime 1 prezime Zrtve nasilja

Adresa (ako je druga nego klijentova)

Telefon kod kuce posao mob.
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II. PSTHICKI STATUS
Jeste 1i bili ve¢ kod psihologa ili psihijatra DA NE
Ako da, kada i zbog cega
Jeste 1i bolovali od kakve duSevne (mentalne) bolesti DA NE

Ako da, od koje

Uzimate li lijekove za smirenje, spavanje DA NE
Ako da, koje
Je li netko od ¢lanova vase obitelji bolovao od dusevne (mentalne) bolesti DA NE

Ako da, od koje

Imate 1i psihickih smetnji (nesanica, razdrazljivost, napadi ljutnje ili tuge) DA NE

Ako da, kakve

Jeste li lijeceni od ovisnosti 0: alkoholu DA NE
drogama DA NE
kocki/kladenju DA NE

Jeste 1i imali do sada pokusaj samoubojstva? DA NE

III. KONTAKTI S NADLEZNIM SLUZBAMA

Jeste 1i ve¢ ranije imali kontakte s policijom zbog nasilnog ponasanja prema ¢lanovima
obitelji ili drugim osobama?
DA NE

Ako da, prema kome ste sve bili nasilni?

Jeste li ve¢ ranije kaznjavani zbog nasilnog ponaSanja prema ¢lanovima obitelji ili drugim
osobama?

DA NE

Ako da, koliko puta; prema kome ste sve bili nasilni?

Jeste li imali kontakte s centrom za socijalnu skrb? DA NE

Ako da, kada i zbog cega?
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IV. PODACI O NASILJU U OBITELJI
(Podaci koji se unose u ovoj dio upitnika se prikupljaju razgovorom)

Opisite svoje nasilno ponasanje u proteklih 12 mjeseci. Na koje ste sve nacine bili nasilni
prema partnerici/Clanu obitelji zrtvi nasilja? OpiSite te dogadaje i njihovu Cestinu.

Koliko puta ste u posljednjih 12 mjeseci bili fizi€ku nasilni prema partnerici/Clanu obitelji
zrtvi nasilja (gurali, udarali, Samarali, gusili, Stipali, ¢upali za kosu, trgali odjecu s osobe,
gadali ju predmetima i sli¢n0)?

Kad ste posljednji put bili fizi¢ki nasilni prema partnerici/Clanu obitelji Zrtvi nasilja? OpiSite
Sto ste to¢no ucinili:

Koliko puta ste u posljednjih 12 mjeseci bili verbalno nasilni prema partnerici/¢lanu obitelji
zrtvi nasilja (vrijedali ju, nazivali pogrdnim imenima, psovali ju, prekidali dok govori,
optuzivali, nadvikivali ju i sli¢no)?

Kad se dogodilo vase posljednje verbalno nasilje prema partnerici/Clanu obitelji zrtvi nasilja?
Opisite sto ste tocno ucinili:

Koliko puta ste u posljednjih 12 mjeseci bili psihic¢ki nasilni prema partnerici/¢lanu obitelji
Zrtvi nasilja (prijetili, ucjenjivali, ograniCavali joj kretanje, prijetili samoubojstvom, ignorirali
Jju, ismijavali u javnosti, kontrolirali njen telefon ili poStu, pokazivali fizicku nadmo¢, uhodili
i sli¢no)?

Kad se dogodilo vase posljednje psihi¢ko nasilje prema partnerici/Clanu obitelji — Zrtvi
nasilja? Opisite Sto ste to¢no uradili:

Koliko puta ste u posljednjih 12 mjeseci bili ekonomski nasilni prema partnerici/¢lanu
obitelji Zrtvi nasilja (uskratili ili oduzeli joj novac, zabranili joj da se zaposli, unistili njene
stvari, odlucili Sto smije 1 kad kupiti, trazili da opravda svaki sitni troSak, niste platili
alimentaciju 1 sli¢no)?
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Kad se dogodilo vase posljednje ekonomsko nasilje prema partnerici/¢lanu obitelji Zrtvi
nasilja? Opisite §to ste to¢no uradili:

Kad se dogodilo vase posljednje seksualno nasilje prema partnerici? OpiSite $to ste tocno
uradili:

Kako se razvijalo nasilno ponasanja u vasem odnosu? Kada je zapocelo tj. kada ste se prvi
puta nasilno ponasali?

Kojim oblicima nasilja ste vi bili izlozeni u partnerskom odnosu/obitel;ji?

Opisite dogadaj kad ste tokom Zivota bili najnasilniji u vasoj obitelji.

Jesu 1i ¢lanovi vaSe obitelji (ukljucujuéi djecu) ikad trebali medicinsku pomo¢ zbog vaseg
nasilnog ponasanja?
DA NE
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Koliko puta ste u posljednjih 12 mjeseci bili fizi¢ki nasilni prema nepoznatim osobama,
poznanicima, prijateljima ili suradnicima na poslu?

Biste li sebe opcenito opisali kao:

Impulzivnu/naglu osobu DA NE
Razdrazljivu osobu odnosno osobu koja se lako uzruja DA NE
Osobu koja je spremna uciniti sve da zadrzi svoju partnericu/obitel; DA NE
Jako ljubomornu osobu DA NE

Koliko ste se puta u posljednjih 12 mjeseci nasilno ponasali prema ¢lanovima obitelji dok ste
bili pod utjecajem alkohola ili droga?

Mislite li da je vaSe nasilno ponasanje povezano s uzimanjem alkohola ili droga? DA NE

Slijedi popunjavanje Upitnika o konzumiranju alkohola (u prilogu).

Zakljuéna procjena voditelja intervjua 0 postojanju i intenzitetu problema ovisnosti od
alkohola. Procjena se daje na temelju drZanja klijenta tijekom razgovora u ulaznom postupku,
eventualnog mirisa alkohola, podataka iz sudske presude, dokumentacije centra za socijalnu
skrb, razgovora s partnericom/¢lanom obitelji, medicinske dokumentacije koju donese klijent,
te rezultata primjene kratkog Upitnika o konzumiranju alkohola. Ako je rezultat na Upitniku 5
ili viSe, te ako klijent pije svakodnevno 4 ili viSe alkoholnih jedinica onda je velika
vjerojatnost da on nec¢e moci uspjesno pratiti tretmanski program. Kod njega postoji znacajan
rizik ovisnosti o alkoholu i takvom klijentu treba savjetovati lijecenje.
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Prilog

Upitnik o konzumiranju alkohola
1. Koliko ¢esto popijete alkoholno pice?
Nikada jednom mjesecno 2 putatjedno 3 putatjedno 4 ili vise puta tjedno
ili rjede
() (1) ) @) (4)
2. Koliko alkoholnih pi¢a popijete u tipi¢cnom danu kada pijete?
lili2 3ili4 5ili 6 7do9 10 ili vise
V) 1) ) 3) (4)

3. Koliko cesto se u posljednjih godinu dana desilo da se niste mogli na vrijeme
zaustaviti nakon $to ste poceli piti?

Nikada manje od jednom jednom 1 puta tjedno dnevno ili skoro
mjesecno mjesecno svakodnevno
V) 1) ) 3) (4)

4. Kako Cesto ste u posljednjih godinu dana, zbog pi¢a, propustili uciniti ono $to se
od vas normalno ocekivalo da ucinite?

Nikada manje od jednom jednom 1 puta tjedno dnevno ili skoro
mjesecno mjesecno svakodnevno
0) 1) ) ®) (4)

5. Jesu li rodbina, prijatelji ili lijeCnici bili zabrinuti zbog vaSeg konzumiranja
alkohola ili vam sugerirali da smanjite pijenje?

Ne Da, ali ne tijekom prosle Da, tijekom prosle

godine godine

©) (2) 4)
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Interpretacija rezultata:

Rezultat od 5 ili vise bodova upuéuje na postojanje problema s alkoholom i da bi trebalo
uciniti potpuniju evaluaciju. Treba imati na umu da su ljudi skloni podcijeniti konzumiranje
alkohola kao i njegove posljedice.

Ako su u pitanjima 3, 4 i 5 oznaceni odgovori razli¢iti od Nikada ili Ne, vjerojatno je da
postoji obrazac konzumiranja koji bi mogao imati negativan utjecaj na djecu.

U interpretaciji se mozemo posluziti i uputama Odjela za zdravlje Velike Britanije za
nerizi¢no konzumiranje alkohola:

Za muskarce, konzumiranje izmedu 3 i 4 alkoholne jedinice dnevno ili manje od toga
upucuje na nepostojanje rizika za zdravlje (1 alkoholna jednica: priblizno 2,24 dcl pive, 1
zestoko alkoholno pice ili 1 ¢asa vina). Redovito konzumiranje 4 ili vise jedinica dnevno
upucuje na povecani rizik za zdravlje.

Za Zene, konzumiranje izmedu 2 i 3 alkoholne jedinice jedinice dnevno ili manje od toga,
upucuje na nepostojanje rizika za zdravlje. Redovito konzumirnanje vise od 3 alkoholne
jednice dnevno znaci povecani rizik za zdravlje.

Napomene

Ovaj upitnik pokriva:

e Ucestalost konzumiranja alkohola (1. pitanje)

e Broj pi¢a popijenih u jednom tipi¢énom danu (2. pitanje)

e Sposobnost kontroliranja konzumiranja alkohola (3. pitanje)

e Neuspjeh u izvrSavanju ocekivanih zadataka kao posljedica konzumiranja alkohola (4.
pitanje)

e Jesu li drugi zabrinuti zbog Kklijentovog konzumiranja alkohola (5. pitanje)

Ovaj upitnik moZe posluZiti samo za grubu procjenu.

MozZe pomoci u otkrivanju problema u situacijama kada ne postoji sumnja na problem
alkoholizma.

Vazno je ovaj upitnik koristiti kao osnovu za razgovor o navikama konzumiranja alkohola.
Npr. moze se iskoristiti za razgovor s klijentom o tome kako postupa s djecom kada pije. Ako
ide u kafi¢ na pice — $to se za to vrijeme dogada s djecom?

Ako osoba koja koristi upitnik nije sigurna kako interpretirati odgovore treba konzultirati
stru¢njaka iskusnog u ovom podrucju.

Prilagodeno prema Piccinelli M., Tessari E., Bortolomasi M., Piasere O., Semenzin M., Garzotto N. and
Tansella M. (1997)
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I1. Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji — prikaz po susretima

1. susret: Upoznavanje s grupom i programom
Ciljevi

Predstavljanje voditelja i ¢lanova grupe

Predstavljanje programa i nacina rada

Zapoceti razvoj grupne kohezije i zajedni¢kog referentnog okvira
Nastaviti proces motiviranja polaznika za sudjelovanje u programu

el N =

Sadrzaj

Uvodne napomene (primjer u materijalu za voditelje — uvodni dio 1. susreta)
Predstavljanje voditelja i ¢lanova grupe

Predstavljanje programa: Radni list 1-1

Format grupe

Ugovor o sudjelovanju

Pocetno razotkrivanje: Radni list 2-1

Podjela listova za procjenu grupnog susreta

Noogok~whE

Materijal

Radni list 1-1: Svrha programa
Ugovor o sudjelovanju u programu
Radni list 2-1: IznoSenje svoga slucaja
List za procjenu grupnog susreta
Materijal za voditelje: podsjetnik

agkrownE

Postupak

1. Pripreme za prvi susret
Prije prvog susreta potrebno je osigurati prikladnu prostoriju u koju se moze smjestiti 10-tak
osoba. Tijekom susreta svi sudionici sjede za stolom, pa treba osigurati dovoljno veliki stol
(ili nekoliko manjih spojenih) i stolice. Voditelji sjede na suprotnim krajevima stola okrenuti
licem jedno prema drugome kako bi mogli komunicirati tijekom rada. Prije susreta treba
prirediti ceduljice s imenima ¢lanova grupe 1 voditelja i postaviti ih po stolu. Ako je vise
Clanova grupe istog imena onda se uz ime napiSe i pocetno slovo prezimena. Ove ceduljice
olakSavaju upoznavanje i1 oslovljavanje ¢lanova grupe. U prostoriji treba biti flipchart stalak s
papirima i debelim flomasterima u nekoliko boja jer se na susretima ¢esto zapisuje, koristi
shematske prikaze itd. Na jednom od zidova prostorije treba prirediti prostor za postavljanje
postera koji su dio edukacijskog materijala u programu. Takoder je dobro na prikladnom
mjestu na zidu prostorije postaviti zidni sat kako bi voditelji mogli nenapadno pratiti vrijeme
tijekom susreta.Vazno je za sve ¢lanove grupe osigurati fascikle u koje ¢e spremati radne
materijale i zadace te ih nositi sa sobom na svaki susret. Takoder treba prirediti i dovoljan broj
kemijskih olovaka za ¢lanove grupe. Sve radne listove treba unaprijed umnoziti u potrebnom
broju primjeraka i prirediti za $to jednostavnije i brze dijeljenje na susretima.
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2. Uvodne napomene (10 min.)

Cilj je podsjetiti ¢lanove grupe na to zasto su ovdje 1 §to mogu ocekivati od ovog programa.
Treba nastojati stvoriti prijateljsku atmosferu i ohrabriti polaznike programa da ustraju u
pokusaju mijenjanja svog ponasanja. Kljucne toc¢ke su: vaznost razloga za ukljucivanje u ovaj
program; hrabrost da se prizna vlastito nasilno ponasanje; uloga grupe u ovom programu;
oc¢ekivani ishodi programa. (Jedan od mogucih uvoda je prikazan u materijalu za voditelje —
podsjetnik). Vazno je istaknuti da ¢lanove grupe ne smatramo nasilnicima nego osobama
koje su, zbog razli€itih razloga (o kojima ¢e biti rijeci tijekom programa), reagirali nasilno
prema partnerici ili drugom ¢lanu obitelji.

3. Predstavljanje voditelja i ¢lanova grupe (10 min.)
Predstavljanje voditelja

Voditelji se kratko predstave, navodeci svoje obrazovanje i profesionalno iskustvo relevantno
za ovaj program. Mogu iznijeti i svoja osobna iskustva u vezi s nasiljem u obitelji i time dati
osobni kontekst svojim napomenama.

Korisno je da oboje voditelja istaknu svoje prihvacanje ravnopravnog radnog odnosa. Mogu
spomenuti da to ponekad nije jednostavno s obzirom na njihovu socijalizaciju vlastite spolne i
rodne uloge. Ova poruka prenosi polaznicima tretmana oc¢ekivanje da se spolne i rodne uloge
ravnopravno tretiraju unutar grupe, a takoder isti¢e da je postizanje ravnopravnosti neprekidni
proces.

Voditeljica moze napomenuti da se neki muskarci u pocetku osjecaju nelagodno zbog
prisutnosti Zene u grupi. Treba objasniti da je takva reakcija normalna jer voditeljica na neki
nacin utjelovljuje prisutnost njihovih partnerica. NaglaSava se vaznost prisustva Zene jer su
ve¢ina njih dosli u program upravo zbog neadekvatnog ponaSanja prema partnerici.
Voditeljica mozZe ponoviti da se oni koji zavrSe program slazu da je prisutnost Zene u grupi
korisna.

Voditelj moze govoriti o svojim iskustvima koja su sli¢cna onima ¢lanova grupe jer su dio
kulture koja isti¢e muSku dominaciju i nadmo¢. Moze opisati opseg u kojemu je kod njega bio
usaden prevladavajuci sustav vjerovanja koji utjece na «muSko» ponaSanje i spomenuti kako
je to utjecalo na njegove odnose s partnericama. On, takoder, moze spomenuti koristi koje je
0sobno izvukao iz ponovne procjene takvih uvjerenja i postupaka.

Premda su u grupi uglavnom klijenti upuceni u program zbog nasilja prema Zeni/partnerici,
ima 1 onih koji su upuceni zbog nasilja prema roditeljima, djeci ili bratu/sestri pa i o tome
treba voditi raCuna, ne samo kod predstavljanja, nego i tijekom cijelog programa, kako se ti
¢lanovi grupe ne bi osjecali isklju¢enima. Dakle, kada se govori o nasilnom ponaSanju ono
moze biti usmjereno prema bilo kom ¢lanu obitelji.

Predstavljanje ¢lanova grupe

Clanove grupe se zamoli da se kratko predstave navodeci svoje ime i1 neke relativno neosobne
informacije kao $to je mjesto stanovanja, zanimanje i s kime zive.

4. Predstavljanje programa (15 min.)

(Podijeli se Radni list 1-1) Svrha programa i pretpostavljeni zajednicki cilj ¢lanova grupe je
prestanak nasilnog ponasanja. Nacin da se taj cilj postigne je temeljita prorada svake
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komponente ovog programa. Komponente su navedene na Radnom listu 1-1. u obliku niza
pitanja 1 voditelji ih mogu procitati i prokomentirati i na taj nacin predstaviti program.

Vazno je da voditelji naglase da je fokus programa na zlostavljaju¢im postupcima, mislima i
uvjerenjima muskarca. Nasilni postupci Zene ili drugog ¢lana obitelji se ne razmatraju jer oni
nisu prisutni u programu i jer ¢lanovi grupe mogu promijeniti svoje ponasanje, a ne ponasanje
druge osobe. Muskarci ¢e Cesto, osobito na prvih nekoliko susreta, ustrajati na prebacivanju
fokusa sa sebe na svoje partnerice/Clanove obitelji. Pitanja kao §to je naredno pomoci ¢e u
vrac¢anju fokusa natrag na muskarca:

Hocete li lakse razumijeti i promijeniti vase stavove i postupke ako krivicu za svoje postupke
pripisujete vasoj partnerici/drugom clanu obitelji?

Korisno je pozvati ¢lana grupe koji prebacuje odgovornost na partnericu/drugog ¢lana obitelji
da definira Sto je po njemu prihvatljivo, a Sto neprihvatljivo nasilno ponasanje. Pozvati i
ostale Clanove grupe da se ukljuce. Vazno je istaknuti da moramo posvetiti punu paznju
ucinku/posljedicama naSeg nasilja na Zzenu/drugog c¢lana obitelji. Bez jasne svijesti o
posljedicama nasilja za zrtvu vrlo je teSko mijenjati svoja uvjerenja i postupke.

Polaznike se ohrabruje da reagiraju i ukljuce se u diskusiju u vezi s na¢inom na koji pitanja iz
radnog lista doti¢u njihove brige i strahove.

5. Nacin rada u grupi (5 min.)

Nakon predstavljanja programa, voditelji daju osnovne informacije u vezi s formatom susreta
kao Sto je vrijeme zapocinjanja i zavrSavanja, odnosno trajanja susreta, raspored susreta i
njihov ukupni broj, nacin koriStenja prostorije u kojoj se radi, isklju¢ivanje mobitela prije
pocetka, osnovna pravila grupnog rada/ponasanja u grupi i sl.

6. Ugovor o sudjelovanju (15 min.)

Podijeliti Ugovor o sudjelovanju u programu koji se predstavi kao ugovor izmedu ¢lanova
grupe. Ugovor izrazava ocCekivanja 1 odgovornosti ¢lanova grupe u vezi s nacinom
sudjelovanja, povijerljivoséu i odgovornim dolaZenjem na susrete. Korisno je da voditelji
procitaju ugovor 1 objasne kljucne tocke (iako su svi polaznici trebali dobiti Ugovor na uvid u
postupku procjene), jer je vjerojatno da ¢e neki polaznici smatrati neke to¢ke neugodnima.
Npr. pitanje alkoholizma, odnosno konzumiranje alkohola izmedu susreta, premda se na
susrete dolazi u trijeznom stanju. Objasniti utjecaj alkohola na ljudsko ponaSanje (smanjena
mogucnost ili ¢ak nemoguénost kontrole ponaSanja) i istaknuti da to onemogucuje postizanje
osnovnog cilja ovog programa. Stoga oni koji nastave s konzumiranjem alkohola u
koli¢inama koje utjecu na njihovo nasilno ponaSanje ne¢e moci nastaviti ovaj program.
Povjerljivost je princip koji ¢e mozda nekima biti nejasan. U veéini zakonodavstava postoje
pravni zahtjevi u vezi sa sigurnoS¢u drugih koji nadilaze profesionalni odnos povjerljivosti
izmedu klijenta i terapeuta. To se mora naglasiti.

Povjerljivost izmedu ¢lanova grupe takoder zahtijeva diskusiju. Neki ¢lanovi mogu smatrati
svoje sudjelovanje u grupi povjerljivim. Npr., neki ¢lanovi grupe mozda ne Zele prepoznati
druge Clanove izvan grupe (u gradu, na ulici). Ovo pitanje moze zato zahtijevati diskusiju i
dodatna objasnjenja.

Zatim se trazi od svakog c¢lana da potpiSe svoju kopiju i da uz svoj potpis dobije i potpis
jednog clana grupe kao svjedoka. Ovaj postupak ojacava odgovornost svakog ¢lana grupe za
grupu u cjelini. Nakon susreta voditelji potpiSu ugovore, naprave kopije za tretmanski centar,
te na narednom susretu vrate ¢lanovima grupe njihove primjerke ugovora.
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Na ovaj Ugovor voditelji se trebaju povremeno pozivati tijekom programa u slucaju da kod
nekih ¢lanova primjete nepridrzavanje pojedinih odredbi.

7. Pocetno razotkrivanje — iznosenje svoga slu¢aja (50 min.)

Podijeliti Radni list 1-2 u kojem su tri pitanja za strukturiranje pocetnog razotkrivanja; ovo
moze biti prilicno uznemirujuce iskustvo za neke ¢lanove grupe. Na pitanja treba odgovoriti
¢injenicama bez velikog objasnjavanja.

Voditelji trebaju priznati teZzinu ovog zadatka. Muskarci op¢enito ne oc¢ekuju ili nisu spremni
razotkriti prirodu i opseg svoga zlostavljajueg ponasanja. Opisivanje zlostavljanja moze biti
osobito tesko jer je to aspekt ponasanja koji muskarci najviSe Zele zaboraviti. Oni umanjuju
svoje nasilno ponaSanje, selektivno ga prikazuju ili optuzuju partnericu/Clana obitelji. To je
razumljivo jer su prvi puta u grupi. Na narednim susretima ¢e biti spremniji na vece
samootkrivanje, osobito nakon §to neki ¢lanovi grupe iskreno i otvoreno progovore o svom
nasilnom ponasanju.

Razotkrivanje zlostavljanja, ukljucujuéi opseg ozljeda ili drugih posljedica, moze se potaknuti
i opaskom da je drzanje toga u tajnosti glavna zapreka u pokuSaju mijenjanja. Ako se
problemi u cijelosti ne prodiskutiraju i razmotre, vjerojatno se nece posti¢i nikakav napredak.
Clanove grupe se uputi da pazljivo i s postovanjem slusaju razotkrivanja ostalih &lanova.
Dopustena su samo pitanja koja traZze poja$njavanje. Moze se dati i uputa da se partnerice
treba oslovljavati imenom jer je to nacin pokazivanja postovanja.

Nepristojno oslovljavanje partnerica (npr. "ona moja kurva") zahtijeva da se istog Casa
intervenira. Poticajna pitanja, kao $to su sljedec¢a, mogu posluziti kao prikladna reakcija:

Pokazuje li takvo oslovljavanje (oznacavanje) vase partnerice/¢lana obitelji da je poStujete
(cijenite) kao osobu?
Sto mislite, da li takvo oslovijavanje olaksava ili oteZava da nasilno reagirate prema njoj?

Odgovore na 3. pitanje (Sto biste konkretno Zeljeli promijeniti...), uz ime svakog ¢lana grupe,
voditelj-ca zapisuje na flip-chart. Taj se papir sprema i na njega se vra¢a ponovo na 4. susretu,
kada svaki Clan grupe treba konacno definirati svoje tretmanske ciljeve! Naime, mnogi
¢lanovi grupe nisu u stanju na prvom susretu postaviti svoj tretmanski cilj. Ti se ciljevi koriste
i na kraju programa u evaluaciji.

Na kraju razotkrivanja svakog €lana grupe, oboje voditelja moze se zahvaliti na tome 1 tako
pokazati vaznu gestu poStovanja. Kad je neko razotkrivanje bilo osobito tesko za ¢lana grupe,
voditelji to trebaju priznati i istaknuti da je on pokazao veliku hrabrost i svojim iskrenim
razotkrivanjem zapoceo proces mijenjanja.

8. Podjela listova za procjenu susreta i odjavljivanje (15 min.)

Listovi za procjenu susreta su obavezna domaca zadaca za svaki susret. Popunjavaju se kod
kuce. Od svakog se €lana grupe trazi da se osvrne unatrag na ono $to smatra osobito korisnim
s prethodnog susreta, kako to moze primijeniti u svojoj situaciji i §to je novo naucio/osvijestio
o sebi. Takoder se trazi komentar o tome §to je moglo biti drugacije — joS bolje i korisnije.

Svrha je lista za procjenu prethodnog susreta potaknuti kod polaznika programa procese
reflektiranja i integriranja, a, takoder, i identificiranje nekih podrucja koja mozda zahtijevaju
paznju izmedu susreta ili na narednom susretu. Ova zadaca trazi da se polaznici podsjete na
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prethodni susret i pojmove koji su obradeni Sto pomaze u utvrdivanju tjednih tema,
omogucuje voditeljima provjeru koliko je materija s prethodnog susreta bila shvacena i
usvojena, te olakSava evaluaciju uspjesnosti programa (prac¢enje individualnog napredovanja,
odnosno mijenjanja stavova i1 uvjerenja). List za procjenu pruza, takoder, informacije koje se
mogu iskoristiti za modificiranje sadrzaja ili postupaka u odnosu na potrebe i mogucnosti
¢lanova grupe.

Osim ocjene prethodnog susreta polaznici programa ¢e, od drugog susreta nadalje, dobijati i
druge domace zadace. Pisanje i izvrSavanje domacih zadaca je vazna komponenta programa i
voditelji trebaju inzistirati na tome. Moguce je, medutim, da neki ¢lanovi grupe nemaju
potrebne uvjete za realizaciju pojedinih domacih zadaca (npr. rastavljeni su, zive sami i sl.) pa
¢e voditelji trebati prilagoditi pojedine zadace konkretnim zivotnim uvjetima tih Clanova

grupe.

Ako ostane vremena, na kraju svakog susreta, ¢lanove grupe (ili nekoliko njih) pozove se da
kazu $to im je bilo osobito korisno ili bitno na susretu.
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Radni list 1 (1. susret): Svrha programa
Cilj ovog grupnog programa je pomoc¢i muskarcima koji se nasilno ponaSaju u obitelji da
prestanu s takvim ponasanjem. To ¢e se posti¢i proradom sljedecih tema:

e Po ¢emu neko ponasanje odredujemo kao nasilno? Koje su vrste nasilnog ponasanja u
obitelji? Koje su posljedice nasilnog ponasanja?

e Tko je odgovoran za suzbijanje/obuzdavanje nasilja? Kako se nasilno ponasanje moze
zaustaviti?

e Kako ljutnja utjece na nasilno ponasSanje i kako se ona moze kontrolirati?

o Sto je stres, kako prepoznati znakove stresa i kako smanjiti napetost koju stres
izaziva?

e Kako odgoj i drustvene norme utjecu na nasilno ponaSanje?
e Koja je vaznost samokontrole i samopoStovanja za naSe ponasanje?

e Kako ostvariti dobru i uspje$Snu komunikaciju medu partnerima? Kako jasno izraziti
svoje potrebe i osjecaje?

e Kako nastaju sukobi u obitelji 1 kako ih rijesiti bez nasilja?

e Kako uvjerenja i stavovi koje imamo o sebi i partnerici/Clanovima obitelji utjeCu na
nasilno ponasanje?

e Kaoje su pretpostavke dobrog partnerstva i kako se one mogu ostvariti? Kako izgraditi
bolji odnos s partnericom/clanovima obitelji?
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Ugovor o sudjelovanju u programu psihosocijalnog tretmana pocinitelja
nasilja u obitelji

Pristajem sudjelovati u radu ove grupe kako bih se prestao nasilno ponaSati prema
partnerici/Clanovima obitelji.

Jasno mi je da sudjelovanje u ovom programu ukljucuje razgovor o meni, slusanje drugih i
uzajamno djelovanje u grupi na nacin koji pomaze svim c¢lanovima grupe. Takvo ce
sudjelovanje omogu¢iti da grupa maksimalno koristi i meni i drugim ¢lanovima.

Obecajem da ¢u imena i identitet ¢lanova grupe tretirati kao povjerljive podatke. Razumijem i
prihvacam da ¢e se voditelji grupe pridrzavati povjerljivosti uz odredene specifi¢ne iznimke.
Te se iznimke odnose na zakonske obveze izvjeStavanja i prijavljivanja sluc¢ajeva zlostavljanja
djece i prijetnji odnosno rizika za sigurnost drugih.

Ako moja sposobnost sudjelovanja u ovom programu bude ugrozena upotrebom droge ili
alkohola, prihvatit ¢u moje udaljavanje ili isklju¢ivanje iz programa.

Razumijem da je maksimalna korist od ovog programa moguca samo uz sudjelovanje na svim
susretima 1 to¢no dolaZenje na susrete. Slazem se da ¢u, u slu¢aju nemogucnosti dolaska na
neki susret, unaprijed obavijestiti voditelja grupe i objasniti svoj izostanak.

Ukratko, slazem se i prihva¢am da ¢u:

1. Dati sve od sebe da zaustavim svoje nasilno ponaSanje i vodim racuna o ostalim
postupcima koji pridonose nasilju.

2. U grupi iskreno govoriti o svojim mislima, osjecajima i postupcima u situacijama u
kojima sam se nasilno ponaSao.

3. U grupi davati povratne informacije ostalim ¢lanovima grupe o tome kako njihove

misli i postupci djeluju na druge ljude.

Imena i identitet svih ¢lanova grupe smatrati povjerljivim podacima.

Dolaziti na sve grupne susrete redovito i na vrijeme. U slu¢aju da ne mogu do¢i nazvat

¢u Centar Modus na broj 4621 - 554 i ostaviti poruku.

ok~

Prihvac¢am i potpisujem sve gore navedeno.

Potpis Datum
Svjedok

Voditelji
programa

Prilagodeno prema M. N. Russell( 1995)
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Radni list 2 (1. susret)

IznoSenje svoga slucaja

1. Opisite svoje nasilno ponasanje koje je dovelo do toga da ste upucéeni u ovaj program.

2. Koliko dugo i na koje sve nacine ste bili nasilni prema svojoj sadasnjoj partnerici/drugom
¢lanu obitel;ji?

3. Sto biste konkretno Zeljeli promijeniti u svom ponasanju u narednih 6 mjeseci?

Prilagodeno prema M. N. Russell ( 1995)
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List za procjenu grupnog susreta

Susret

1. Sto je na proteklom susretu bilo osobito zna¢ajno za vas/vasu situaciju?

2. Sto ste na tom susretu nauéili o sebi?

3. Sto biste Zeljeli da je na tom susretu bilo drugacije?
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Materijal za voditelje — podsjetnik
Na prvom susretu s klijentom, u ulaznom postupku, mogu se koristiti sljedece napomene:

Vi ste u ovom programu zato $to su policija i sud (ili/i centar za socijalnu skrb), zakljucili da
ste se nasilno ponaSali u obitelji. Nasilno ponaSanje u obitelji, i druStvu opcenito, je
neprihvatljivo ponasanje kaznjivo po zakonu. Zasto je nasilno ponasanje neprihvatljivo? Zbog
ozbiljnih 1 teskih posljedica koje ima ili moze imati na Zrtve nasilja. Ono ugrozava tjelesno i
psihi¢ko zdravlje osobe - Zrtve nasilja. Tjelesne povrede idu od blagih ozljeda (hematomi ili
"masnice", nagnjecenja, bolna mjesta na tijelu, posjekotine, krv iz nosa 1 sl.) preko teskih (kao
Sto su prijelomi, unutarnja krvarenja, potres mozga) pa do fatalnih, kao Sto je invalidnost i
smrt. Psihicke posljedice takoder su ozbiljne: Zrtva nasilja zivi u strahu i neizvjesnosti,
naruseno je njeno samopostovanje i samopouzdanje (pa ima loSu, negativnu sliku o sebi), ima
Ceste osjeCaje nepravde, nezadovoljstva 1 nesreCe. Zbog niskog samopuzdanja i
samopostovanja takva je osoba manje uspjesna u Skoli, na radnom mjestu, u odnosima s
drugim ljudima. A, budu¢i da su psihicki i tjelesni procesi usko povezani, loSe psihicko stanje
naruSava tjelesno zdravlje, pa zrtve nasilja ¢eS¢e oboljevaju od razli¢itih bolesti nego sretni i
zadovoljni ljudi. Obiteljsko nasilje osobito nepovoljno djeluje na djecu bez obzira jesu li ona
izravne Zrtve nasilja ili samo svjedoCe nasilju medu roditeljima. Osim ve¢ spomenutih
negativnih posljedica, djeca koja odrastaju u nasilnoj obitelji usvajaju negativan model
ponasanja, pa kada odrastu ne znaju uspostaviti kvalitetne odnose s partnerom ili partnericom
i ¢esto ponavljaju naucene nasilne obrasce ponasanja. Tako se nasilje prenosi s jedne na drugu
generaciju. Ukratko, nasilje u obitelji predstavlja ozbiljno narusavanje i ugrozavanje ljudskih
prava jer svako dijete 1 svaka odrasla osoba ima pravo na Zivot bez nasilja. Sve suvremene 1
napredne drzave imaju zakone kojima zabranjuju nasilje u obitelji. Pokazalo se, medutim, da
nasilno ponasanje nije dovoljno samo kazniti, nego ga treba promijeniti. I, zato, mnoge zemlje
u svijetu, pa tako i nasa, pored kazni predvidaju i izricanje zastitnih mjera kao $to je mjera
koja je vama izreéena, dakle, tretman nasilnog ponasanja. To zapravo znaci da je nasilno
ponasanje u obitelji najcesée izabrano, namjerno i nauceno ponasanje pa se moze, ako
covjek to doista zeli 1 ako se potrudi, promijeniti. Stoga, ovaj program, umjesto kao kaznu,
pokusajte prihvatiti kao priliku da nesto novo naucite, da bolje upoznate i razumijete sebe i da
promjenite neka svoja ponaSanja.

Vi za nas niste nasilnici nego ljudi koji su, zbog odredenih razloga i okolnosti (o kojima ¢emo
puno razgovarati tijekom ovog programa), nasilno reagirali u obitelji. Nasilno reagiranje u
obitelji nikada ne rjeSava probleme nego ih samo uvecava. Zato je glavni cilj ovog programa
uspostaviti kontrolu nad svojim nasilnim i neprimjerenim mislima, emocijama i reakcijama te
nauciti kako na konstruktivan nacin reagirati u situacijama sukoba.

Na prvom grupnom susretu (Uvodne napomene) moZe se, u svrhu motiviranja clanova
grupe i pojasSnjenja svrhe programa, koristiti sljedece:

Svima nama, a muskarcima osobito, tesko je priznati da neSto u nasem ponasanju nije dobro i
da to treba mijenjati. TeSko je priznati 1 preuzeti odgovornost za probleme koje imamo u
obitelji. I zato je vasa odluka da pristanete uc¢i u ovaj program hrabra i dobra odluka. Tom
odlukom vi pokazujete spremnost da preuzmete odgovornost za svoje ponasanje i da nesto u
tom ponaSanju promijenite.

32



Drustvo za psiholoSku pomoé Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Ovaj program je poseban jer vam nudi priliku da promijenite neke svoje postupke. Ova ¢e
vam grupa omoguciti da se medusobno upoznate, da iznosite svoja iskustva 1 izrazite svoje
misli i osjecaje, da djelujete jedni na druge i tako olakSate proces ucenja i mijenjanja.
Sudjelovanje u ovakvoj grupi moze, osobito u pocetku, dovesti 1 do osjecaja neugode, stida,
zbunjenosti 1 uznemirenosti. Ali, takvi su osjecaji potpuno normalni, oni su privremeni i
pokazuju pocetak vaseg mijenjanja.

Iskustva dosadasnjih sudionika ovog programa vrlo su pozitivna. Vec¢ina onih koji su zavrsili
program istaknuli su da im je program bio vrlo koristan, da su naucili vazne stvari o sebi i da
su prestali ponavljati one oblike nasilnog ponasanja zbog kojih su upuceni u program. Neki
su, takoder, promijenili i odredene stavove i uvjerenja o svojim partnericama koja su ih
navodila na nasilno ponasanje.

Neki su rekli, "E, da smo ovo naucili puno prije, dok smo bili mladi”, ali nikad nije kasno da
promijenimo ono §to nije dobro u naSem ponaSanju i omoguc¢imo sebi 1 svojim bliznjima

.....

Ovaj program se bavi vama, a ne vasim partnericama ili drugim clanovima obitelji. Oni nisu
prisutni na naSim susretima i zato se njima ne mozemo baviti. Cilj ovog programa nije
spasavanje vaseg braka ili popravljanje odnosa medu partnerima, osim u onoj mjeri u kojoj ti
odnosi zavise od vas osobno. Dakle, stalno ¢emo se koncentrirati na vas, na vase iskustvo,
vase emocije, uvjerenja i postupke s ciljem da preuzmete potpunu odgovornost za svoje
ponasanje, bez obzira na ponaSanje vaSe partnerice ili drugih ¢lanova obitelji. Cilj ovog
programa je zaustaviti vase nasilno ponaSanje i tek nakon toga mozete zajedno s vaSom
partnericom, ako se tako dogovorite, poceti raditi na popravljanju vaseg odnosa i braka. To se
zove partnerska ili bracna terapija. Ali, prije toga, mora prestati vase nasilno ponasanje jer je
nemogucée popraviti odnos s partnericom ili drugim ¢lanom obitelji dok se vi nasilno
ponasate.
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2. susret: Razumijevanje obiteljskog nasilja

Ciljevi

1. Upoznati definiciju i vrste obiteljskog nasilja
2. Prepoznati svoje i ponasanje drugih ¢lanova grupe kao nasilno ponasanje

Sadrzaj

1. Pregled domace zadace od proslog susreta i prijavljivanje.

2. Rad na proradi osobnog nasilnog ponasanja i prepoznavanju nasilnog ponasanja kod
drugih ¢lanova grupe.

3. Upoznavanje s definicijom nasilja i pouc¢avanje o vrstama nasilja kroz primjere
¢lanova grupe.

4. Zadavanje domace zadace

Materijal
1. Radni list 1-2: Na pocetku susreta
2. Radni list 2-2: Definicija nasilnog ponasanja
3. Radni list 3-2: Nasilno ponasanje
4. Poster -Vrste nasilja
5. Radni list 4-2: Domaca zadac¢a
6. Materijal za voditelje: vrste nasilja
7. List za procjenu grupnog susreta

Postupak
1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (60 min.)

Svi ¢lanovi grupe procitaju Sto su odgovorili na svako pitanje iz Lista za procjenu proslog
susreta. Jedan od voditelja zapisuje na flip-chart za svakog ¢lana grupe: 1. §to mu je bilo
novo/znacajno na prethodnom susretu, 2. §to je nauc¢io/osvijestio o sebi, 3. §to je zelio da bude
drugacije. Zbog ostvarivanja svrhe ove zadace (koja je objasnjena u tekstu 1. susreta),
inzistira se na tome da svaki ¢lan grupe ispuni zadatak. U pocetku ¢e neki polaznici programa
izbjegavati popunjavanje ovog lista 1 vrlo opcenito 1 neodredeno odgovarati na pitanja. Stoga
je vazno da voditelji inzistiraju na ovoj obavezi i da svaki puta od svih ¢lanova grupe traze
da procitaju Sto su napisali. Ako nisu niSta napisali kod kuce trazi se od njih da odgovore na
susretu. U formuliranju odgovora na pitanja - §to im je bilo naro€ito korisno i §to su novo
naucili o sebi - treba im pomagati potpitanjima, objasnjenjima, primjerima i podsje¢anjem na
temu s prethodnog susreta jer je nekim klijentima teSko suvislo odgovoriti na ta pitanja.
Voditelj-ica sazme odgovore, povezujuci ih s proslom i budu¢im temama na kojima se radilo i
radit ¢e se tijekom daljnjih susreta.

Podjeliti ¢lanovima grupe Radni list 1-2 koji sluzi kao predlozak nacina prijavljivanja na
svakom grupnom susretu. Prema uputama u predlosku svaki ¢lan ispric¢a jednu situaciju iz
proslog tjedna u kojoj se odabrao nasilno ponasati i jednu situaciju u kojoj je odabrao izbjeci
nasilno ponasanje. Ako nisu imali takve situacije, trebaju opisati onu koja ih je dovela u
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tretmanski program. Situaciju treba opisati detaljno, na nacin: a) da se jasno naznaci situacija
— izazovi, b) vlastiti postupci, misli i osjecaji, c) posljedice za druge. U slu¢aju nasilnih
postupaka, pitati $to su mogli drugacije uciniti, jesu li i kako mogli izbjeci nasilni postupak.
Podsijetiti ¢lanove koji opisuju situaciju da svoje partnerice spominju imenom (umjesto “ona”,
“ona moja” i sl.). Intervenirati u slucaju nepristojnog oslovljavanja partnerica/¢lana obitelji.
Na kraju voditelj-ica sazme kako smo na opisanim primjerima dobili primjere nasilnog i
nenasilnog ponasanje, te pohvali ¢lanove za izbjegavanje nasilja, odnosno konstatira da jos
uvijek imamo na ¢emu raditi. S obzirom na raspolozivo vrijeme vjerojatno je da voditelji
nece imati vremena proc¢i prijavljivanje sa svim ¢lanovima grupe. Stoga, ovisno od vremena,
treba to napraviti s dvojicom ili trojicom ¢lanova, a s drugima nastaviti na narednim
susretima. VVazno je napomenuti ¢lanovima grupe da ¢e oni koji na ovom susretu nisu dosli na
red to pro¢i na jednom od sljedecih susretima.

2. Upoznavanje s definicijom i vrstama nasilja i poucavanje o vrstama nasilja kroz
primjere ¢lanova grupe (25 min.)

Clanovima grupe podijeli se Radni list 2-2: Definicija nasilnog ponasanja iz Zakona o zastiti
od nasilja u obitelji. Voditelj-ica procita naglas definiciju, te se produ navedeni elementi u
definiciji. Radi lakseg i jasnijeg definiranja nasilnog ponasanja i vrsta nasilnog ponasanja
koristi se Poster - Vrste nasilja. Clanove grupe pouci se o vrstama nasilja, te se poti¢u na
iznosenje svojih primjera.

3. Rad na proradi osobnog nasilnog ponasanja i prepoznavanje nasilnog ponasanja kod
drugih ¢lanova grupe (25 min.)

Osobno iskustvo o pojedinim vrstama nasilnog ponasanja proraduje se uz pomo¢ Radnog lista
3-2: Tipicni primjeri nasilja. Voditelj-ica procita tipicna, uobi¢ajna nasilna ponasanja, a svaki
¢lan kaze i podvuce one postupke koje je ¢inio te dopise svoje primjere. Tako se prorade sve
vrste nasilnog ponasanja. Primjere ¢lanova grupe voditelj-ica pise na flip-chart. Na kraju
sazme primjere (koliko i koje vrste nasilja prevladavaju u grupi).

4. Zadavanje domace zadace (10 min.)
Osim redovitog Lista za procjenu susreta, ¢lanovi grupe dobijaju i domac¢u zadacu koja treba
pomoci da utvrde obradenu temu. Podijeliti Radni list 4-2 pomocu kojega im se zada da se do

narednog susreta prisjete dviju situacija unatrag godinu dana u kojima su se nasilno ponasali,
te da za svaku situaciju navedu koje su sve vrste nasilnog ponasanja koristili.
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Radni list 1 (2. susret): Na pocetku susreta

Opisite jednu situaciju iz proslog tjedna u kojoj ste se odabrali ponasati nasilno i jednu
situaciju u kojoj ste izbjegli nasilno ponasanje. Ako u proslom tjednu nije bilo takve sitaucije,
opisite onu koja vas je dovela u ovaj program. Situaciju opisite tako da:

a) detaljno opiSete situaciju, narucito ono §to vas je uzbudilo, naljutilo, povrijedilo

b) iscrpno opisite vlastite postupke, misli i osjecaje

C) opisite posljedice vaseg ponaSanja za druge ¢lanove obitelji

Vazno je imati na umu:

Svrha ovog postupka na pocetku svakog susreta je stalno ispitivanje i upoznavanje vlastitih
postupaka i misli, te njihovih posljedica

Cilj je otvoreno i poSteno predstavljanje sebe i svojih iskustava u suo¢avanju s nasilnim
ponasanjem.

Nadin na koji se 0 tome govori zahtijeva iskrenu, jasnu i otvorenu komunikaciju prema sebi,

grupi i voditeljima. Druge ¢lanove grupe treba pazljivo slusati, ne prekidati i ne komentirati
njihove iskaze. Pitanja postavljati samo u svrhu razja$njavanja .
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Radni list 2 (2. susret): Definicija nasilnog ponasanja

Zakon o zastiti od nasilja u obitelji (Clanak 4.)

Nasilje u obitelji je svaki oblik tjelesnog, psihi¢kog, spolnog ili ekonomskog nasilja, a
osobito:

tjelesno nasilje, odnosno primjena fizicke sile bez obzira je li nastupila tjelesna ozljeda
ili nije,

tjelesno kaznjavanje 1 drugi nacini ponizavajuceg postupanja prema djeci u odgojne
svrhe,

psihicko nasilje odnosno primjena psihicke prisile koja je prouzrocila osjeéaj straha,
ugrozenosti, uznemirenosti ili povrede dostojanstva, verbalno nasilje, verbalni napadi,
vrijedanje, psovanje, nazivanje pogrdnim imenima ili na drugi nacin grubo verbalno
uznemiravanje, uhodenje ili uznemiravanje preko svih sredstava za komuniciranje ili
preko elektronickih i tiskanih medija ili na drugi nacin ili komuniciranja s tre¢im
osobama, protupravna izolacija ili ugrozavanje slobode kretanja (u daljnjem tekstu:
uhodenje i uznemiravanje),

spolno nasilje, odnosno spolno uznemiravanje,

ekonomsko nasilje pod kojim se podrazumijeva osteéenje ili unistenje osobne i
zajedniCke imovine ili zabrana ili onemogucavanje koriStenja osobne i zajednicke
imovine ili pokusaj da se to ucini te oduzimanje prava ili zabrana raspolaganja
osobnim prihodima ili imovinom ste¢enom osobnim radom ili nasljedivanjem,
onemogucavanje zaposljavanja ili rada, prisiljavanje na ekonomsku ovisnost,
uskracivanje sredstava za odrzavanje zajednickog kucanstva i skrb o djeci ili drugim
uzdrzavanim ¢lanovima zajednic¢kog kucanstva.

Ukratko mozemo kazati da je

nasilje u obitelji skup ponasanja kojima se uspostavlja mo¢ i kontrola nad
drugim osobama upotrebom sile, zastrasivanjem i manipuliranjem. Ukljucuje
tjelesno, psihicko i seksualno zlostavljanje, te materijalno ili radno
iskoristavanje.
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Radni list 3 (2. susret): Nasilno ponasanje

Fizicko nasilje

Tipicni primjeri:

guranje

udaranje, Samaranje
gusenje, davljenje
fizicko zadrzavanje
pritiskanje

Stipanje

fizi¢ko sprjeCavanje da
nekamo ode
povlacenje za kosu
grizenje, ujedanje
grebanje

protresanje

paljenje cigaretom
trganje odjece s osobe
gadanje predmetima
bacanje ili uniStavanje
stvari u ku¢i

Vasi primjeri:

Psihi¢ko nasilje

Tipicni primjeri:

e ponizavanje

e ismijavanje u javnosti

e nazivanje pogrdnim
imenima

e psovanje partnerice

e omalovazavanje njenih
ideja i postupaka

e neprestano ispravljanje i
prodike

e (Cesto prekidanje dok
partnerica govori

¢ nadvikivanje

e izvrtanje svega $to ona
kaze

e okrivljavanje Zrtve za

svoje nasilno ponasanje

ignoriranje partnerice

zastraSivanje

prijetnje

pokazivanje fizicke

nadmo¢i

zabrane

e uhodenje, pracenje

e (itanje poruka U njenom
mobitelu i njene poste,
pretraZivanje osobnih
stvari

e uniStavanje njenih
predmeta

e uznemiravanje sms
porukama

e prijetnja samoubojstvom

Vasi primjeri:

Seksualno nasilje

Tipiéni primjeri:

prisiljavanje na seks
nezeljeno dodirivanje
prisiljavanje na nezeljene
seksualne postupke
silovanje

prisiljavanje na seks bez
zastite

prisiljavanje na gledanje
pornografije

prisiljavanje na snimanje
seksualnog odnosa i radnji

Vasi primjeri:

Ekonomsko nasilje

Tipicni primjeri:

uskracivanje novca
zabrana da se zaposli
upravljanje njenom
imovinom bez njenog
znanja

uniStavanje njenth stvari
odlucivanje §to 1 kad ona
smije kupiti

zahtijevanje da opravda
svaki, sitni troSak
samostalno odlucivanje o
kuénim financijama
neplacanje alimentacije

Vasi primjeri:
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Radni list 4 (2. susret): domaca zadaca

Vrste nasilnog ponasanja koje sam koristio u dvije situacije unatrag godinu dana:

1. situacija:

2. situacija:
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Materijal za voditelje: Vrste nasilja

PSIHICKO NASILJE (emocionalno zlostavljanje, dominiranje, zastragivanje, izoliranje,
nametanje muskih privilegija, umanjivanje, poricanje i okrivljavanje)

Razlicite zabrane

Prijetnje

Ucjene

Vrijedanje, poniZzavanje

Ismijavanje u javnosti

Nazivanje partnerice/Clana obitelji psihicki bolesnom ili nestabilnom
Kontrola kretanja i kontakata, izolacija Zene/Clana obitelji
Biti autoritet pod svaku cijenu

Samostalno odlucivati o svemu

Postupati s partnericom/¢lanom obitelji kao sluskinjom
Ignoriranje i poricanje zlostavljanja

Sale na radun nasilja

Okrivljavanje partnerice za nasilje

Okrivljavanje drugih za nasilje

FIZICKO NASILJE

Guranje

Samaranje

Cupanje kose

Udaranje rukama, nogama ili predmetima

Nanosenje povreda razli¢itim vrstama predmeta ili oruzja
Ubojstvo

SEKSUALNO NASILJE

Prisiljavanje na seks

Ponavljanje nezeljenih dodira

Ponavljanje nezeljenih seksualnih zahtjeva i postupaka
Silovanje

Incest

EKONOMSKO NASILJE

Uskracivanje i oduzimanje financijskih sredstava

Neplacanje alimentacije

Sprecavanje zene da se zaposli

Svi drugi oblici ostavljanja partnerice/¢lana obitelji bez sredstava za zivot
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3. susret: Posljedice nasilja i nasilnog ponasanja
Ciljevi

1. Osvijestiti posljedice nasilnog ponaSanja
2. Suociti se s odgovornosc¢u za izbor nasilnog ponasanja (nasilno ponasanje kao vlastiti

izbor)
3. Samopromatranje nasilnog ponasanje sa svrhom prepoznavanja vlastitih ranih znakova
upozorenja
Sadrzaj

Prijavljivanje i pregled domace zadace

Upoznavanje s posljedicama nasilja i povezivanje s osobnim primjerima
Rani znakovi upozorenja i samo-nadziranje

Zadavanje domace zadace

N =

Materijal

Radni list 1-3: Posljedice nasilnog ponaSanja
Radni list 2-3: Tko je odgovoran za nasilje
Poster — Pozadina nasilnog ponasanja

Radni list 3-3: Rani znakovi upozorenja

List za procjenu grupnog susreta

akrownE

Postupak
1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (40 min.)

Svaki ¢lan ukratko kaze §to je odgovorio na pitanja iz Lista za procjenu proSlog susreta prema
uputama iz 2. susreta. Voditelj-ica sazme odgovore, povezujuéi ih s proslom temom i
budu¢im temama na kojima ¢e se raditi u daljnjim susretima. U nastavku ¢lanovi grupe Citaju
domacu zadacu s prosSlog susreta (Radni list 4-2), Sto takoder posluzi kao temel] za
ponavljanje teme proslog susreta — vrste nasilja u obitelji.

U skladu s vremenskim okvirom jedan do dva ¢lana grupe ¢e temeljem Radnog lista 1-2 proci
postupak prijavljivanja (opisati situaciju u kojoj se odabrao nasilno ponasati, odnosno
situaciju u kojoj je izbjegao nasilno ponasanje). Voditelj-ica integrira primjere.

2. Upoznavanje s posljedicama nasilja i povezivanje s osobnim primjerima (25
min)

Pomoc¢u Radnog lista 1-3 polaznicima se izloZe posljedice nasilnog ponaSanja. Nakon toga
svatko od polaznika treba na Radnom listu oznaciti koje posljedice nasilnog ponasanja moze
prepoznati u svom slu€aju. Posljedice nasilnog ponasanja ispiSu se na razini grupe i
komentiraju. Objasniti zaSto je vazno osvijestiti posljedice nasilja.
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3. Temelji nasilnog ponasanja (30 min.)

Povezujuéi s prethodnim sadrzajem kroz koji se utvrdilo da nasilno ponasanje ima razlicite,
nepozeljne posljedice jos jednom utvrditi kako je vazno poznavati sebe i svoje ponaSanje.
Nasilno ponasanje (vikanje, vrijedanje, Cupanje za kosu, Samaranje, uskraé¢ivanje novca...) je
kontroliraju¢e ponasanje zato $to ima namjeru kontrolirati drugu osobu, a ne sebe. Nas je cilj
prebaciti fokus na sebe, jer jedino sebe i svoje ponasanje mozemo kontrolirati. To se zove
samokontrola i u¢i se. Da bi smo naucili kontrolirati svoje ponasanje treba razumjeti kako
nastaje i na ¢emu je utemeljeno svako ljudsko ponasanje. Posluzit ¢emo se metaforom sante
leda. Na posteru s nazivom ,,Pozadina nasilnog ponaSanja“ voditelj-ica objasni da je kod
ponasanja, kao i kod sante leda, iznad vode, dakle vidljiv, samo jedan manji dio (oko 1/7),
dok je najve¢i dio sante leda pod morem i nevidljiv, te zato opasan za brodove. Sukladno
tome, veliki dio naseg ponasSanja ili njegovih sastavnica je nevidljiv drugim ljudima, a vrlo
¢esto 1 nama samima nepoznat.

4. Odgovornost za nasilno ponasanje (15 min.)

Podijeliti Radni list 2-3. Voditelj-ica ¢ita redom situacije i uputi ¢lanove grupe da upisu
postotke odgovornosti muskarca odnosno Zene u svakoj od tih pet situacija. Potom se zatrazi
da ¢lanovi grupe procitaju svoje postotke, a voditelj-ca ispiSe postotke na flip-chartu. Slijedi
rasprava o tome zasto su dali takve procjene odgovornosti. Tipi¢no je da ljudi ovdje podijele
odgovornost izmedu muskarca i Zene tako da zbroj u svakoj situaciji bude 100. To, medutim,
voditelj nije od njih trazio! Poanta je u tome da je u svakoj situaciji muskarac 100%
odgovoran za svoj postupak, a Zena 100% odgovorna za svoje postupke.

5. Zadavanje domace zadace (10 min.)

Voditelj-ica sazme ¢emu je danaSnji susret bio namijenjen (kroz ciljeve susreta) te uz
evaluacijski list za procjenu susreta ¢lanovi kao domacu zadacu dobiju zadatak da na Radnom
listu 3-3 (Rani znakovi upozorenja da postajete nasilni) podvuku one primjere koji za njih
vrijede, odnosno dopisu $to viSe svojih primjera ranih znakova upozorenja ako nisu navedeni
na radnom listu. Procitati radni list na glas i provjeriti je li clanovima grupe jasno §to trebaju
napraviti kod kuce. U slucaju potrebe objasniti.
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Radni list 1 (3. susret): Posljedice nasilnog ponasanja
Tjelesne posljedice

e o0zljede nalicu

e ozljede na prsnom kosu, grudima

e podljevi i ogrebotine po tijelu

e is¢asenja, napukline ili lomovi kostiju
e opekline razli¢itog stupnja

ozljede nozem ili drugim predmetima
tragovi gusSenja na vratu

izbijeni zubi

povrede bubnji¢a

ozljede u genitalnom podrucju
zeluCane smetnje

bol u misi¢ima

slabokrvnost

glavobolje

proljevi

problemi s disanjem

nemogucnost zadrzavanja mokrace
prerani porod

invaliditet

umor

Psihicke posljedice

napetost 1 nemir, osjecaj slabosti

osjecaj straha (za sebe, svoj zivot, zivot dragih joj osoba)
osjecaj srama 1 krivnje

osjecaj ljutnje 1 ogorcenosti

nesigurnost

potiStenost

rastresenost

nedostatak strpljenja

nesanica, none more

naruseni odnosi s partnerom/partnericom
gubitak seksualne Zelje u duzem razdoblju
depresivnost

Promjene u ponasanju

e smanjivanje ili prekid komunikacije s drugima
e prestanak brige o nekim ku¢nim poslovima
e zapusten izgled
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e pretjerano uzimanje hrane ili izgladnjivanje

e pretjerano pijenje alkoholnih pica, kave, pretjerano pusenje
e agresivno ponasanje prema sebi i drugim ¢lanovima obitelji
e pokusaj samoubojstva

Ekonomske i socijalne posljedice

e obitelj ostaje bez sredstava za zivot

e ogranic¢ena sloboda odlucivanja i kretanja
osiromasenje obiteljskog Zivota

smanjeni kontakti s drugima osobama
povlacenje zrtve od drugih ljudi

Cesta 1 dugotrajna bolovanja

naruSeni odnosi s djecom i ukuéanima
osramocenost u radnoj sredini
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Radni list 2 (3. susret): Tko je odgovoran za nasilje?

1. On stize ku¢i. Jako je loSe raspolozen, jer se posvadao sa Sefom. Ona ga pita Sto nije u
redu, je li mu dan bio lo$ 1 nudi ga pivom. Nakon sto je donijela pivo, on kaze da nije
dovoljno hladno i odgurne ¢asu koja se razbije o pod. Ona ga pita zasto je to ucinio, jer
ona to mora pocistiti. On je udari po licu.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna
100% ----------- 0% 100% ----------- 0%

2. On stize ku¢i. Jako je lose raspolozen. Kuca je u neredu, a dijete place. On trazi pivo. Ona
mu odgovara: "Zar ne vidi§ da sam zauzeta djetetom. Molim te, sam uzmi pivo iz
frizidera". On pocinje psovati i naziva je pogrdnim imenima. Onda joj pride 1 udari je po

licu.
Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna
100% ----------- 0% 100% ----------- 0%

3. On stize kuci. Jako je lose raspolozen. Kuéa je u neredu, a dijete place. On trazi pivo. Ona
se izdere na njega: "Uzmi ga sam! Nisam ti ja sluskinja!". On poc¢ne vikati na nju i
nazivati je pogrdnim imenima. Ona vi¢e na njega i govori mu da je lo§ muz. Pita ga kako
on misli da ona moze voditi ku¢anstvo s ono malo novaca koje on zaradi. Kaze: "Ti se
nikad ne igra$ s djecom 1 jo$ nisi poc€istio ono smece iz dvorista". On joj pride i udari je po

licu.
Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna
100% ----------- 0% 100% ----------- 0%

4. On stize kuci. Jako je lose raspolozen. Kuéa je u neredu, a dijete place. On uzima pivo iz
frizidera i sjeda. Ona mu prilazi vicuéi: "Ti si lo§ muz! Lijen si! Ne zaradujes dovoljno!
Dosta mi je tebe!". On joj pride i udari je po licu.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna
100% ----------- 0% 100% ----------- 0%

5. On stize ku¢i. Jako je lose raspolozen. Kuca je u neredu, a dijete place. Ona odmah
pocinje vikati na njega i vrijedati ga. Ocito je nesto pila. Baca flasu prema njegovoj glavi.
On joj pride i udari je po licu.

Muskarac je odgovoran Zena je odgovorna
100% ----------- 0% 100% ----------- 0%

Priredila: Anja Meulenbelt
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Radni list 3 (3. susret): Rani znakovi upozorenja da postajete nasilni

Tjelesne reakcije:

Misi¢na napetost — na primjer: napetost u Zelucu, ramenima, vratu
Bol — na primjer: u glavi, grudima, trbuhu

Promjene u disanju — na primjer: brze, plice

Osjecaj vrucine ili hladnoce

Tresenje

Znojenje

Promjene boje koze — crvenilo, bljedilo

Poremecaj vida — na primjer: pjege, napukline, "tunelski" vid

Vasi primjeri:

Misli:

,»Ona to stalno radi* (Ponavljanje proslih prigovora).

»Nisam to zasluzio* (Opravdavanje svog nasilja).

»Ja sam ovdje glavni* (Potreba da se kontrolira druge).

»Ona me izaziva“ (Odbijanje odgovornosti za vlastito ponasanje).

Vasi primjeri:

Ponasajne reakcije:

Uznemirenost, nemir (npr. nervozno hodati tamo-amo)
Teskoce u govoru — na primjer: suha usta, zamuckivanje
Postati glasniji, vikati

Govoriti brze ili sporije

Iskrivljenost izraza lica

Stiskanje Saka

Vasi primjeri:
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4. susret: Upoznavanje ljutnje
Ciljevi

1. (Re)definirati individualne ciljeve tretmana

2. Zapoceti proces razumijevanja uloge ljutnje u razvoju nasilnog ponasanja

3. Olaksati razumijevanje da u slucaju gubitka kontrole nad vlastitom ljutnjom negativne
posljedice pretezu nad pozitivnim

4. Prepoznati i u grupi verbalizirati osobne znakove ljutnje

Sadrzaj
1. Pregled domace zadace od proslog susreta i prijavljivanje
2. (Re)definiranje osobnih tretmanskih ciljeva
3. Asocijacije na pojam ljutnja
4. Upoznavanje ljutnje kroz osobne primjere
5. Prepoznavanje i kontrola ljutnje
6. Zadavanje domace zadace
Materijal
1. Radni poster: Osobni ciljevi ¢lanova grupe
2. Radni poster: Asocijacije na rije¢ LJUTNJA
3. Radni list 1-4: Prorada osobnog iskustva ljutnje
4. Radni poster: Tjelesni znakovi ljutnje
5. Materijal za voditelje
6. Radni list 2-4: Dnevnik ljutnje
7. List za procjenu grupnog susreta

Postupak
1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (30 min.)

Svaki ¢lan ukratko kaze Sto je odgovorio na pitanja iz Liste za procjenu proslog susreta prema
uputama iz 2. susreta. Voditelj-ica sazme odgovore, povezujuci ih s pro§lom temom i
buduc¢im temama.

Na Radnom listu 3-3: Rani znakovi upozorenja, ¢lanovi su trebali oznaliti one
primjere koji za njih vrijede, odnosno dopisati §to vise svojih primjera ranih znakova
upozorenja kroz tjelesne reakcije, misli, ponaSanja. Voditelj-ica zamoli dva ili tri ¢lana da
kazu kako su to napravili te se uz pomo¢ njithovih znakova cijela grupa jos jednom podsjeti na
rane znakove. Provjeriti jesu li svi napisali domacu zadacu, ponoviti vaznost i obavezu pisanja
zadaca.

Ovisno od vremena s jednim ili dvojicom ¢lanova grupe pro¢i postupak prijavljivanja.

2. (Re)definiranje osobnih tretmanskih ciljeva (30 min.)
Clanove grupe se pozove da u svojoj mapi (fasciklu koji su dobili na prvom susretu i u kojem
Cuvaju sve materijale sa susreta) pronadu Radni list 2-1 i pogledaju/podsjete se kako su

odgovorili na 3. pitanje (Sto biste konkretno Zeljeli promijeniti u svom ponaganju u narednih 6
mjeseci?). Temeljem tih odgovora i uz pomo¢ voditelja-ice svako za sebe formulira cilj(eve)
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tretmana. Voditelj vodi rauna da su ciljevi konkretni, realno ostvarivi. Formulirani ciljevi se
pisu na poster "Osobni ciljevi ¢lanova grupe" na sljede¢i nacin:

OSOBNI CILJEVI CLANOVA GRUPE

Imena ¢lanova Osobni ciljevi ¢lanova:

grupe:

Marko - Zaustaviti svako fizicko nasilje
- Nauciti kako kontrolirati svoju ljutnju

Mirko Prepoznati na vrijeme da mogu postati nasilan
Nauciti kontrolirati ljutnju
Vise komunicirati s partnericom na nenasilan nac¢in

Nakon §to su svi ciljevi formulirani i1 zapisani voditelj-ica zavr$i ovu aktivnost sazimajuéi
raspon ciljeva 1 naglasavajuci kako ¢e se grupa na osobne ciljeve vracati na razli¢ite nacine na
svakom od susreta te da oni svaki put kad ispunjavaju List za procjenu susreta o pitanjima s
lista (Sto je bilo znacajno 1 $to su naucili o sebi) mogu razmisljati i procjenjivati koliko ih je to
Sto su naucili, $to je bilo znacajno na pojedinom susretu, priblizilo ostvarenju njihovih ciljeva.

3. Asocijacije na pojam ljutnja (10 min.)

Na radnom posteru je napisan rije¢ LJUTNJA. Clanove grupe se zamoli da:

e navedu Sto viSe situacija koje oni vezuju uz ljutnju (u kojima su oni cesto, ali 1 drugi
ljudi po njihovom misljenju, ljuti)

e navedu $to vise i $to konkretnijih misli koje im padaju na pamet kad su ljuti

e navedu $to vise osjecaja koje povezuju s ljutnjom.

Voditelj-ica zapiSu sve asocijacije, prokomentiraju raspon i smjer asocijacija te nagovijeste
kako ¢e kasnije tijekom susreta kad se bude govorilo o ljutnji mo¢i veéi dio toga Sto su oni
rekli kroz asocijacije potvrditi kao vazno znanje o ljutnji koje oni ve¢ na neki nacin posjeduju.

4. Upoznavanje ljutnje kroz osobne primjere (30 min.)

Svaki ¢lan za sebe ispuni Radni list 1-4: Prorada osobnog iskustva ljutnje (oko 5 minuta), a
potom se u grupi proraduje pitanje po pitanje. Diskutira se na razini funkcija i1 posljedica
ljutnje te se temeljem negativnih posljedica pokuSava utvrditi u kojim se sve situacijama
¢lanovi grupe obi¢no ljute.

U nastavku rada na upoznavanju ljutnje kroz osobne primjere svaki ¢lan se treba prisjetiti
Sto viSe tjelesnih znakova za neku od situacija o kojoj je govorio vezano uz Radni list 1-4.
Voditelj-ica ih piSe na Radni poster — Tjelesni znakovi ljutnje. Te se znakove poveze S ranije
naucenim o znacaju, obiljezjima i potrebi uzimanja time- outa te s, takoder, ranije naglasenom
¢injenicom da je poznavanje tjelesnih znakova koji prethode iskazivanju ljutnje jedan od
najlaksih nacina za podizanje razine samokontrole u situacijama u kojima prijeti opasnost od
gubitka kontrole.

5. Prepoznavanje i kontrola ljutnje (10 min.)
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Voditelj ¢e objasniti Dnevnik ljutnje kao osnovno sredstvo koje ¢e pomoci ¢lanovima grupe
da povecaju svoju sposobnost prepoznavanja i kontrole ljutnje. Podijeliti Radni list 2-4 i
objasniti popunjavanje Dnevnika ljutnje. Clanovi grupe trebaju prepoznati ,,okida¢e” ljutnje,
tj. ona ponasanja partnerice/Clana obitelji koja ih ljute. Potom trebaju prepoznati svoje
znakove ljutnje (tjelesne, misaone i ponasajne). U cetvrtom stupcu upisuju procjenu
intenziteta ljutnje u konkretnoj situaciji (na skali od 1 do 10, pri ¢emu je 10 njihova
maksimalna ljutnja). U stupce ,,unutarnji govor* trebaju upisati svoje misli u konkretnoj
situaciji i to one koje ih uzbuduju (povecavaju ljutnju) i one koje ih smiruju (Smanjuju
ljutnju). Vecini klijenata je u pocetku tesko prepoznati ,,unutarnji govor®, odnosno misli koje
im prolaze glavom u situacijama ljutnje. Zato je vazno na jednom ili viSe konkretnih primjera
(po moguénosti njihovih) ilustrirati tipi¢ne uzbudujuée i smirujuce misli.

Primjer:

e ,Okidac¢* ljutnje: zena vice na mene zasto nisam ostavio poruku da ¢u kasno do¢i kuci.
Govori mi da sam neodgovoran i da sam kreten, da uop¢e ne mislim na nju. Onda kaze
neka si sam spremim veceru i da ona nece viSe kuhati za mene.

e Znakovi ljutnje: cijelo tijelo je napeto, gr¢ u Zelucu. Toplina mi udara u glavu.

e Procjena ljutnje: 8

e Unutarnji govor:

Uzbudujuci: Prokleta zivéenjacCa, kako se samo usuduje tako razgovarati sa mnom, a
sino¢ je otisla van bez ikakvog objasnjenja! Dosta mi je njenog bezobrazluka!
Smirujuci: Treba mi time-out! Makni se iz kuhinje, makni se od nje Sto prije! Ne
dozvoli da te opet isprovocira na isti nacin! Smiri se pa onda razgovaraj s njom!

6. Zadavanje domace zadacée (10 min.)

Voditelj-ica sazme ¢emu je danasnji susret bio namijenjen (kroz ciljeve susreta) te uz Radni
list za procjenu susreta ¢lanovi dobiju Radni list 2-4. Vazno je naglasiti da svakodnevno na
kraju dana razmisle i analiziraju situacije ljutnje u tom danu. Prije narednog susretu trebaju
odabrati dva primjera kad su tijekom tog tjedna bili jako ljuti i unijeti te primjere u Dnevnik
ljutnje.
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Radni list 1 (4. susret): Prorada osobnog iskustva ljutnje

Na ovom radnom listu nalazi se Sest klju¢nih pitanja s odgovaraju¢im pomoc¢nim pitanjima.
Odgovaranje na pomo¢na pitanja omogucit ¢e Vam da bolje upoznate vlastitu ljutnju. U prostor
oznacen kao ,,moji odgovori* upisite svoje (konkretne) odgovore na svako od pomo¢nih pitanja.

Kljuéna Pomoéna pitanja: Moji odgovori:
pitanja
Na koga se najcesce u zivotu ljutite?
TKO
Sto Vas sada u odnosu s
3TO p_ar‘Fnericom/élanom obitelji, najvise

ljuti?
Sto Vas sve moZe naljutiti?
Gdje se najlakse i najvise ljutite (u kojim
situacijama/prostorima)?

GDJE
Kada — u koje doba dana, tjedna?

KADA
Zasto se Vi bas u tim situacijama ljutite?
Koje misli Vam se javljaju u tim

5 T

ZASTO situacijama?
Koji osje¢aji Vam se javljaju u tim
situacijama?
Po kojim znakovima Vi prepoznajete da
ste ljuti?

KAKO Koje znakove mogu drugi prepoznati

kod Vas?
- tjelesni znakovi
- ponaSajni (postupci)

Prilagodeno prema Towl i Crighton ( 1996.)
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Drustvo za psiholosku pomo¢

Radni list 2 (4. susret): Dnevnik ljutnje

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

U narednih tjedan dana pratite svoju ljutnju. Odaberite dvije situacije koje su vas razljutile i unesite ih u svoj Dnevnik ljutnje, popunjavajuci sve
stupce u donjem obrascu.

Datum ,,Okidac¢* ljutnje Po ¢emu Procjena Unutarnji govor
(ponaSanje druge prepoznajem | ljutnje Uzbudujuéi Smirujuci
0sobe) ljutnju (1-10) . _— .
(znakovi (ljutnja raste) (ljutnja se smanjuje)
ljutnje)

Prilagodeno prema Dutton D.G. (2007)
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Materijal za voditelje: Funkcije i znakovi ljutnje

Definicija ljutnje:

Ljutnja je jedna od najsnaznijih emocija.

To je nacin na koji tumac¢imo bolni osjecaj i tjelesne znakove koji se javljaju kao reakcija na
situaciju koja je ugrozavajuci, na situaciju u kojoj prvo pozelimo ili napasti druge i osvetiti se
za tu bol, ili pobjeci.

Znacenje razumijevanja vlastite ljutnje:

Ljutnja je Zivotna Cinjenica — dakle, svi ju imamo i to je prirodno, dio naSe ljudske prirode. Ljutnja
moze biti na§ saveznik (pomoéi u gradenju samopostovanja) ili neprijatelj (stvoriti krivnju, sram,
pokvariti komunikaciju, odnose i sl.).
e U redu je ljutiti se — ALLI:

O U pravo vrijeme,

o hapravu osobu,

o hapravom mjestu i

o na pravi nacin!

Funkcije ljutnje:

e Energetiziranje - pojacava odgovor na situaciju, izazove, ,,provokacije, frustracije iz okoline;
e Ekspresija — poruka okolini §to me smeta, zbog ¢ega se ljutim:
e Obrana — osoba §titi sve ono §to joj je vrijedno i vazno.

Znakovi rasta (eskalacije) ljutnje (misli, osjeéaji, tijelo, ponasanje):

Misli: vidjet ¢eS ti svog boga, platit ¢es ti to meni...

Osjecaji: bijes, strah, iritacija — ziv¢anost, nepopustljivost, gor¢ina...

Tjelesni znaci: lupanje srca, drhtave ruke, crvenilo — toplina ...

Ponasanja: agresija - udarac, vikanje, psovanje...; povla¢enje — Sutnja, odlazak iz situacije,
konzumiranje alkohola ...

Posljedice gubitka kontrole nad vlastitom ljutnjom:

Ometa — otezava svakodnevnu komunikaciju;

Dovodi do distanciranja, udaljavanja bliskih osoba, prekida odnosa;

Pogoduje razvoju negativnog Zivotnog/odnosnog stila — ometa zabavu, opustenost;
Uzrokuje tjelesne simptome kao $to je glavobolja, bol u ledima;

Dovodi do agresije, nasilja, zlostavljanja;

Emocionalne posljedice — osjecaj krivnje, srama, kajanja i uvijek — nisko samopos$tovanje
Pravne posljedice — kr§enje zakona, dosje u policiji, sudski postupak...

Prilagodeno prema Towl i Crighton (1996.)
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Materijal za voditelje: Ljutnja

Razumijevanje vlastite ljutnje

Ljutnja moze biti saveznik ili neprijatelj. Ljutnja se opcenito osje¢a kao neSto bolno i
neugodno, ali je sastavni dio ljudske prirode i vazna je za fizicko 1 emocionalno
prezivljavanje. Ljutnja je Zivotna ¢injenica. Medutim, biti ljut ne znaci da trebate kontrolirati,
kaznjavati i zlostavljati druge. Ovisno kako se koristiti, ljutnja moze graditi samopouzdanje,
samopostovanje 1 popraviti odnose, ili moze stvoriti krivnju, stid, griznju savjesti i razoriti
odnose 1 intimu. Ovaj materijal nudi neke ideje o tome Sto ljutnja jeste, a Sto nije 1 kako
ljutnju mozemo uciniti pomazu¢om snagom u svom zZivotu.

Definicije
Ljutnja

1. Normalna i prirodna emocija koja proizlazi iz toga kako mi tuma¢imo i ozna¢avamo
fizicko uzbudenje koje nastaje kao reakcija na stresnu situaciju («napad ili bijeg»
reakcija). Ova stresna reakcija se javlja kada smo prestraSeni, kada osje¢amo snazan
strah ili prijetnju, kada vjerujemo da su stvari oko nas izvan kontrole ili kada osjecamo
nesigurnost, neizvjesnost ili kad nemamo povjerenja u sebe. Ljutnja opéenito sluzi kao
zaStita od neke vrste emocionalne ili fizicke boli.

2. Ljutnja je:

a. prikladna (primjerena, odgovaraju¢a) kada njome upravljamo djelotvorno i
pristojno;
b. izvor otkri¢a (uvida)
e ona vam kaze da se "dogada neSto vazno" ¢emu treba posvetiti paznju i
pomaze vam pojasniti tko ste vi;
c. signal upozorenja
e neka osoba ili situacija aktivira "snaznu povredu" iz proSlosti,
e vase zelje, potrebe, prava 1 vrijednosti nisu bile zadovoljene,
¢ na neki nacin ste pogrijesili,
e neka je nepravda ucinjena vama ili osobama o kojima brinete;
d. jedan vazan nadin da budete asertivni (to jest, da postavite osobne granice i
odrzavate granice koje su za vas zdrave);
e. sredstvo da educirate druge (npr. o tome $to vam se svida, a $to ne, koje su
vaSe zelje 1 potrebe);
f. korisno otpustanje (praznjenje) energije
e potreban je ogroman napor da suspregnete svoju ljutnju 1 ¢esto to prekriju
drugi osjecaji; pokuSaj potpunog poricanja ljutnje samo ¢e u vama
proizvesti stres, napetost i tjeskobu;
g. katalizator
e ona vam pomaze u motivaciji da rijeSite probleme i postignete ono Sto
zelite;
h. oblik zastite
e ako je ne izrazimo direktno ljutnja Cesto izbije na povrsinu na nacin koji je
destruktivan za nas i one koji su nam bliski;
i. dar drugima
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e pokazivanje ljutnje i drugih osje¢aja koje ona prikriva ukljucuje
preuzimanje rizika i omogucuje vam da budete ranjivi u odnosu s drugima
Sto moze otvoriti vrata povjerenju i intimnosti.
Medutim, ako dopustite vasoj ljutnji da naraste i da se "zagnoji", ona moze dovesti do
sljedecih negativnih stavova.

Cinizam/neprijateljstvo/ogorcenje/prezir

1. To su stavovi na kojima se temelji nepovjerenje u motive drugih ljudi i od razmisljanja
i usredotoCenosti na stvarne ili percipirane nepravde drugih prema vama. Ovi stavovi
vode do toga da se svijet vidi kao nepravedno i nesigurno mjesto i stalno se druge
ljude vidi 1 o¢ekuje da su oni:

nekompetentni i neadekvatni

neobazrivi, nepravedni i nepouzdani

spremni da vas povrijede

spremni da vas iskoriste

spremni da vas "predu" na neki nacin.

2. Ovi staVOV1 mogu takoder ukljuciti kriticke, osudujuce i posramljuju¢e misli o sebi
samome, 0 svojim pogreSkama i problemima.

3. Ovi stavovi promicu (poti€u) ideju da ste bespomocéni i zrtva, a da je situacija
beznadna.

4. Cinizam, neprijateljstvo, ogoréenje i prezir su najbolje predstavljeni vasim negativnim
razgovorom sa samim sobom ili tako da negativno govorite u svojim mislima o nekoj
buducoj situaciji. Ako redovito aktivirate negativne misli vi time stalno hranite svoju
stresnu reakciju i produljujete i povecavate intenzitet svoje ljutnje.

5. Kroni¢ni cinizam, neprijateljstvo, ogorcenje i prezir uvijek dovode do fizicke Stete 1
emocionalnih posljedica za vas i druge.

6. Ako ti stavovi postanu va$ nacin gledanja na svijet, oni mogu direktno pridonijeti
naruSavanju prava ili granica druge osobe kroz sljedece postupke (ponasanje):

‘Poo0 o

Agresija/povlacenje

1. Agresija ukljucuje postupke koji se poduzimaju s namjerom da se povrijedi, kazni,
zastras$i ili kontrolira drugoga (emocionalno, verbalno, fizic¢ki ili seksualno), kao nacin
da se osvetite zbog stvarnih ili umisljenih "nepravdi" koje su vam ucinjene i da
nametnete svoju volju u odredenoj situaciji.

2. Povlacenje ukljuCuje ponasanja s namjerom emocionalnog isklju¢ivanja iz teSkih
situacija. To moze biti kaznjavajuce poviacenje koje se koristi da povrijedimo nekoga
ili mu uzvratimo (npr. ljutiti se i duriti), i/ili to moze biti zasticujuce povlacenje kada
se povladite ako osjecate nesigurnost ili neizvjesnost (npr. postati pasivan i u tisini
"napuhivati" svoju ljutnju). Ili, povla¢enje moze biti kombinacija jednog i drugog.

3. Ova ponaSanja ako se dosljedno koriste uvijek ¢e na kraju rezultirati nepoStovanjem i
emocionalnom distancom u odnosu prema drugima.
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Kada ljutnja postaje problem (kada ona postaje cinizam, neprijateljstvo, ogoréenje,
prezir ili agresija/povlaéenje)

PonbRE

NG

Intenzitet ljute reakcije je prevelik.

Precesto se ponavlja.

Predugo traje.

Izaziva strah i1 zastraSenost kod drugih, stvara emocionalnu distancu izmedu vas i
drugih i prekida vase veze s onima koji vas okruzuju.

Ometa vas u obavljanju vaseg posla ili vam stvara probleme na poslu.

OgraniCava vasu sposobnost da se zabavljate, da budete spontani, zaigrani i opusteni.
Pocinje uzrokovati fizicke simptome kao §to je glavobolja i bol u ledima.

Izaziva emocionalne posljedica kao Sto su osjecaji krivnje, kajanja, srama i niskog
samopostovanja.

Dovodi do bacanja, udaranja ili razbijanja stvari.

. Dovodi do emocionalnog, verbalnog, seksualnog ili fizickog zlostavljanja drugih.
11.

Dovodi do pravnih posljedica u vezi s tim kako izrazavate svoju ljutnju (npr., krSenje
propisa, remecenje reda i mira, napad na sluzbene osobe).

Kako djelotvorno i pristojno izraziti svoju ljutnju: kratki tecaj

N =

Postati svjestan svojih okidaca ljutnje i nauciti opaziti kada dolazi do eskalacije.
Priznati sebi svoju ljutnju i prihvatiti ¢injenicu da ste ljuti.

Uzeti pristojan time-out da biste se ohladili ako je potrebno.

Odvojiti energiju i intenzitet ljutnje od problema koji je direktno povezan s vaSom
ljutnjom u tom trenutku. Prepoznati druge moguce izvore ljutnje postavljajuci sebi
neka pitanja:

a. Dolazi li ljutnja od povreda i boli koje ste iskusili u djetinjstvu ili drugim
proslim iskustvima koja su na neki nacin povezana sa sadaSnjom situacijom?

b. Je li vaSa ljutnja ukljuCuje aktualne stresore Kkoji nemaju puno veze s
konkretnom situacijom?

c. Koje negativne, kontroliraju¢e 1 osvetoljubive misli osje¢ate 1 kako oni
pridonose rastu uzbudenja? Sumnjate li u sebe ili se osjecate nesposobnim,
neadekvatnim, bezvrijednim, nevaznim, bespomoc¢nim ili nevoljenim? Da li te
negativne poruke samome sebi ukljuuju nerealna ocekivanja od sebe ili
drugih?

d. Koje su druge emocije bile prikrivene vaSom ljutnjom (povrijedenost, tuga,
strah, razoCaranje itd.), a ako biste ih izrazili mogle bi uciniti komunikaciju
efikasnijom nego ako odlucite podijeliti svoju ljutnju s drugim osobama?

e. Je li vasa ljutnja u ovoj situaciji "opravdana"? Je li vam netko ili nesto doista
"prijetnja"?

e Ako je va3 odgovor "da", kako ste odlu¢ili da je to tako? Cak i ako imate
jasan i specifi¢an dokaz da je va$a ljutnja "opravdana", to vam jo$§ uvijek
ne daje dopustenje da postanete eksplozivni, neuljudni ili nasilni.

Smirite sebe koriste¢i strategije deeskalacije kao Sto su duboko disanje, vjeStine
relaksacije, pozitivne unutarnje poruke, fizicko vjezbanje ili razgovor s prijateljem.
Odredite Sto Zelite u€initi sa svojom ljutnjom. MoZete je ili ne morate podijeliti s
osobom koja je direktno ukljucena u situaciju.

Ako odlucite da ne zelite podijeliti svoju ljutnju, radite na "otpustanju" ljutnje 1 ucite i
iz toga.
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8. Razmotrite sljedece kada izrazavate svoju ljutnju direktno drugoj osobi ukljuc¢enoj u

situaciju:

a. Izaberite kako, kada i gdje ¢ete to uciniti.

e (daberite odgovarajuce vrijeme i mjesto.

b. Podijelite svoju ljutnju i ostale osjecaje otvoreno, jasno i pristojno.

c. Koristite "ja" izjave i preuzmite odgovornost za svoj unutarnji razgovor, sve
svoje osjecaje i svoja ocekivanja.

d. Aktivno sluSajte glediSta druge osobe i prihvatite da njegovo ili njezino
glediste mozda nece biti isto kao vase i da on ili ona ima pravo vidjeti stvari
drugacije.

e. Budite svjesni svojih o¢ekivanja i namjera kada pokazujete svoju ljutnju.

f. Izbjegavajte iskuSenje da pokusate pobijediti u diskusiji ili prisiliti drugu osobu
da prihvati vase glediste. To je KONTROLA!

g. Pokusajte to vidjeti kao moguénost da bolje razumijete jedno drugo i da mozda

postanete blizi jedno drugome.

9. Ako je nuzno, preuzmite kona¢nu odgovornost za sebe i svoju ljutnju i utvrdite $to
trebate uciniti da se pobrinete o sebi u sli¢noj buducoj situaciji. A onda to stvarno

ucinite!

10. Kada procjenjujete kako ste izrazili svoju ljutnju, postavite sebi neka pitanja:

a.
b.
C.

Je li vam vasa ljutnja Kkoristila ili pomogla u toj situaciji?

Je li vasa ljutnja dovela do djelotvorne reakcije ili neke konstruktivne akcije?
Kada se osvrnete unazad, osjecate li se ponosnim na to kako ste se nosili s tom
situacijom? Da li se osjecate bolje zbog onoga sto ste ucinili? Ili se osjecate
gore?
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Plan sprecavanja eskalacije nasilja (PSEN)
Strategije smirivanja

Slijede primjeri ideja koje su muskarci iznijeli kao svoje strategije smirivanja u sklopu Plana
sprecavanja eskalacije nasilja (PSEN). Procitajte ove ideje 1 pokusajte otkriti druge strategije
koje biste mogli koristiti u vaSem smirivanju.

Uzmite time-out (npr., napustite situaciju/sobu/kucu).

Nazovite 1 razgovarajte s podrzavaju¢im prijateljem/Clanom grupe/rodakom (t.j.
emocionalno se povezite s drugima).

Nazovite SOS telefon.

Pribiljezite svoje znakove i gdje se oni nalaze u vasem procesu eskalacije; nastavite
dodavati znakove i postupke smirivanja svom PSE.

Nosite sa sobom notes koji ¢e vam pomoci da pribiljezite 1 zapamtite svoje znakove.
Svjesno radite na svom smirivanju.

Osvijestite svoj unutarnji razgovor i promijenite negativne poruke u pozitivne.
Razmislite o specificnim primjerima pozitivnih misli koje biste mogli koristiti kad
osjetite eskalaciju ili ste eskalirali.

Koristite pozitivne izjave da zapocnete i zavrSite svoj dan (npr., «Mogu se nositi sa
svojom eskalacijomy»; Mogu biti osoba kakva zelim biti»).

Pocnite koristiti pozitivne umjesto negativnih ponavljanja (t.j. naucite koristiti korisne
planove u suocavanju s teskim situacijama).

Prosetajte.

Otidite na omiljeno opustaju¢e mjesto (npr., obliznji park, vase dvoriste). Redovito
radite nenasilne, netakmicarske, aerobi¢ne vjezbe (npr., tréanje, voznja bicikla,
plivanje, ritmicka gimnastika, dizanje utega, klizanje, rolanje, skijasko tréanje).
Potrudite se da doista slusate drugu osobu (tj. prestanite govoriti i samo reagirati).
Podijelite s drugima vase misli i osje¢aje na jasan nacin i kada je nuzno postavite
prikladne i pristojne granice u odnosu na druge.

Brojite do deset ili do stotinu.

Duboko disite.

Popijte ¢asu hladne vode.

Umijte se hladnom vodom.

Zdravo se hranite.

Dovoljno spavajte.

Sjednite kada ste ljuti; ne stojite u prijete¢em poloZaju nad drugima.

Otidite u kadu, pod topli tus ili u saunu.

Slusajte opustajucu glazbu.

Skrenite svoju paznju na nesto drugo; pozabavite se necim drugim kako biste odvratili
paznju od eskalirajuce situacije (npr., pospremite ormar, radni stol, radionicu, garazu,
operite auto).

Provedite vrijeme u prirodi (npr., u sumi ili kraj jezera).

Koristite tehnike relaksacije (npr., progresivna misi¢na relaksacija).

Koristite meditaciju i1 vizualizaciju kako biste se smirili (zamislite da ste na svom
omiljenom utoc¢istu ili nekom sigurnom i mirnom mjestu).

Obratite paznju na sebe i preuzmite odgovornost za svoje ponasSanje u sukobima koji
se javljaju.
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Pokusajte razumjeti glediSte vase partnerice ili druge osobe u svadama koje imate
(naucite suosjecati i stavite se u poziciju druge osobe).

Pohadajte grupe podrske (npr., grupa alkoholi¢ara, crkvene grupe i druge samo-
pomazuce grupe).

Bavite se duhovnoscu; koristite molitve.

Odbacite stvari koje ne mozete kontrolirati (razmislite i1 izgovorite Molitvu jasnoce
anonimnih alkoholi¢ara).

Potrudite se da osjetite zahvalnost zbog toga Sto vi jeste ili Sto imate (npr., viSe mislite
0 pozitivnim trenucima iz vaseg zivota i prisjetite ih se u teskim trenucima).
Koncentrirajte se na neki hobi ili rekreacijsku aktivnost u kojoj uzivate (rad u vrtu,
Citanje, popravljanje namjestaja, skupljanje maraka, sviranje na nekom instrumentu).
Vodite svoj dnevnik ljutnje i biljezite u njemu kako se osjecate.

Mazite, Secite ili se igrajte s vaSim ku¢nim ljubimcem.

Razmislite o proslim ili budu¢im posljedicama ako se nastavite ponasSati nasilno i
nepristojno (npr., gubitak odnosa s vasom partnericom, manje vremena za vasu djecu,
strah vase djece ili model da i oni postanu ljuti i nasilni).

Zvizdite/pjevajte/smijte se.

Odvojite nesto vremena samo za sebe (t.j., ne pretrpavajte svoj dnevni program).
Nosite sa sobom va$ PSE ili ga zalijepite na mjesta koja svakodnevno vidate (npr., na
hladnjak, no¢ni ormari¢ kraj vaseg kreveta, u autu, na radnom mjestu).

Napravite male znakove ili sli¢ice i zalijepite ih na razliita mjesta kao podsjetnike na
ono §to pokusavate uciniti (npr., napravite ceduljicu na kojoj piSe "Uspori" ili nacrtajte
znak za "stop™)

Postavite sebi ovo pitanje: "Koliko je doista vazan ovaj problem zbog kojeg sam
toliko ljut? "

Ono S§to treba izbjegavati

Osvecivanje (opaske tipa "milo za drago™), posljednja rije¢ u svadi.

Kontakt s partnericom/partnerom kad vam je potreban time-out.

Alkohol 1 druge droge (ukljucujuci kofein) koje mogu povecati vasSe uzbudenje.
Voznja, jer vas moze dalje uzbuditi.

Raditi "detektivski posao" prema partnerici (npr., pratiti je kad izade iz kuce,
provjeravati kilometrazu u autu, prisluskivati njene telefonske razgovore).

Aktivnosti koje izazivaju stres (npr., posao/projekti koje se mora dovrsiti, takmicarski
sportovi).

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999)
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5. Susret: Samokontrola ljutnje
Ciljevi

Razumjeti ulogu kontrole ljutnje u sprje¢avanju nasilnog ponaSanja
Razumyjeti znacaj predvidanja rasta ljutnje u odredenim situacijama
Nauciti prepoznavati signale gubitka kontrole nad vlastitom ljutnjom
Razumjeti proceduru time-outa iz perspektive rastuce ljutnje

el N =

Sadrzaj

Pregled domace zadaée od proslog susreta i prijavljivanje
Upoznavanje s PTP modelom samokontrole ljutnje

Rad na osobnim primjerima samokontrole ljutnje
Zadavanje domace zadace

el N =

Materijal

Radni poster: PTP model samokontrole ljutnje
Radni poster: Kako se snizava prag ljutnje
Materijal za voditelje 1 — Koristenje time-outa
Materijal za voditelje 2 — Samokontrola ljutnje
Radni list 1-5 i poster: Time-out postupak
Radni list 2-5: Samokontrola ljutnje

List za procjenu grupnog susreta

Noogok~whPE

Postupak
1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (40 min.)

Svaki €lan grupe ukratko kaze §to je odgovorio na pitanja iz Lista za procjenu proslog susreta.
Voditelj-ica sazme odgovore, povezujuéi ih s pro§lom temom i budu¢im temama.

Jedan dio ¢lanova grupe (broj ovisi o raspolozivom vremenu) procita §to su zapisali u
Radni list 2-4: Dnevnik ljutnje. Voditelj-ica korigira po potrebi ono $to nije bilo dobro
napisano. Na ovom i narednom susretu podijeliti prazne obrasce Dnevnika ljutnja i paziti da
svi dodu na red procitati svoj Dnevnik ljutnje kako bi se provjerilo jesu li razumjeli zadatak 1
da li rade na svom Dnevniku ljutnje.

S jednim do dva ¢lana grupe, koji na prethodnim susretima nisu doSli na red, proci
postupak prijavljivanja.

2. Upoznavanje s PTP (prije-tijekom-poslije) modelom samokontrole ljutnje (10 min.)

Voditelj-ica ¢e temu samokontrole ljutnje prezentirati tako da:
e ukratko ponovi definiciju, funkcije ljutnje, te razumijevanje i tjelesne znakove na
nacin kako se to radilo na proslom susretu
e predstaviti model P-T-P samokontrole srdzbe (ukratko opisan u materijalu za
voditelje) objasnjavajuci ga preko jednog od osobnih primjera koji su ¢lanovi iznijeli u
prethodnoj vjezbi ili na prethodnom susretu te povezujuci s metaforom ponasanja kao
sante leda (objasnjeno na treem susretu).
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3. Rad na osobnim primjerima samokontrole ljutnje (60 min.)

Clanovi grupe ée raditi na primjerima koje su naveli na radnom listu 2-4: Dnevnik ljutnje.
Svoj primjer opisuju kroz:

Situaciju (,,okidac¢* ljutnje, znakovi ljutnje, misli i osjecaje)
Svoje ponasanje
Posljedice (za sebe i druge)

Osnovni cilj ovog zadatka je da svatko za sebe (uz pomo¢ voditelja i grupe) prepozna i kaze
Sto je radio prije, tijekom i nakon situacije. Voditelj-ica piSe na poster sve one strategije
svakog ¢lana koje su funkcionalne za kontrolu ljutnje. Nakon Sto svi primjeri budu izneseni
diskutira se o strategijama PRIJE — koje su razvijene i $to se jo§ moze dodati i uz koje uvjete.
O strategijama TIJEKOM — narocito o signalima koji kazu da se samokontrola gubi. Koje su
strategije prepoznali i koje bi zeljeli dodati. Posebno znacenje daje se time-outu. Voditelj-ica
podijeli Radni list 1-5: Time-out postupak i prode kroz njega (procita sve korake) uz pomo¢
jednog ili vise primjera ¢lanova grupe, vezanih uz situacije ljutnje na partnericu/Clana obitelji.
Potom se diskutiraju strategije POSLIJE — kroz samokritiku i samonagradivanje.

Voditelj ¢e poster organizirati tako da na njemu budu napisane sve strategije:

Radni poster: P-T-P MODEL SAMOKONTROLE LJUTNJE

NACINI
SAMOMOKONTROLE POSTOJI: TREBA/ZELE DODATT:
LJUTNJE

PRIE

TIJEKOM

POSLIJE

Zajedno prokomentirati napisano na posteru i promisljati kako se mogu usvojiti bar neke od
strategija navedenih na posteru (pozeljnih) i kako im ovaj program moze u tome pomoc¢i,
odnosno kako je to povezano s njihovim osobnim ciljevima.

4. Zadavanje domace zadace (10 min.)

Voditelj-ica sazme ¢emu je danasnji susret bio namijenjen (kroz ciljeve susreta) te uz List za
procjenu grupnog susreta ¢lanovi dobiju Radni list 2-5 namijenjen pracenju samokontrole
vlastite ljutnje u narednom tjednu uz uputu da ¢e ga popunjavati na sli¢an nacin kao §to se
radilo na ovom susretu. Takoder dobiju i prazne Dnevnike ljutnje (Radni list 2-4) kako bi
mogli nastaviti s njihovim popunjavanjem.

Oni ¢lanovi grupe koji Zive s partnericom/obitelji, u skladu s uputama iz radnog lista 1-5 0

postupku primjene time-out procedure, trebaju, ako jos nisu, upoznati partnericu s time-outom,
svrhom i postupkom te posebice dogovoriti na koji ¢e nacin ,,objaviti* time-out.
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Radni list 1 (5. susret): Time-out postupak
Cilj: prekinuti proces koji dovodi do nasilnog ponasanja.
Preduvijeti za koriStenje time-out postupka:

e Prodiskutirati s partnericom pojam i korist od time-out postupka.

e Naglasiti da je to postupak koji poduzimate radi sprecavanja ponavljanja nasilnog
ponasanja, a ne radi izbjegavanja diskusije.

e Dogovoriti s partnericom nacin, signal ili rije¢i kojima Cete objaviti time-out, npr.
"Puknut ¢u ... potreban mi je time-out” ili "Treba mi predah/pauza”.

e Dogovoriti koliko dugo ¢ete biti odsutni.

e Preuzeti odgovornost za svoj time-out postupak.

Sto uginiti kad osjetite da ¢ete postati nasilni:

e Objaviti time-out i smjesta napustiti situaciju (prostoriju/stan/kucu).

e Ostati izvan situacije toliko dugo koliko je potrebno i dogovoreno.

o Ciniti stvari koje vas emocionalno i fizi¢ki smiruju — duboko disati, brzo prosetati,
zamisliti da se nalazite na nekom ugodnom mjestu i sl.

e Pokusati razmisliti o stavu i argumentima vase partnerice i kako se ona osjeca u toj
situaciji. Kako biste se vi osjecali da ste na njenom mjestu?

Sto NE ¢initi za vrijeme time-outa:

e Ne piti alkohol, drogirati se ili voziti automobil/motor.
e Ne nastavljati u mislima diskusiju/svadu s partnericom.
e Ne razmisljati o nepravdi koju ste dozivjeli.

Kada se vratite:

e Recite partnerici da ste se vratili kako je dogovoreno.
e Mirno/smireno dogovorite vrijeme za diskusiju problema.
e Ako se ponovo uzrujate i osjetite da ¢ete biti nasilni - ponovite time-out.

Zapamtite:

Vi niste slabi¢ kad napustate situaciju. Potrebna je snaga, samokontrola i hrabrost da
napustimo potencijalno nasilnu situaciju kako bismo drugu osobu zastitili od sebe.

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999.)
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Radni list 2 (5. susret): Samokontrola ljutnje

U narednom tjednu pratit éete stanje svoje ljutnje kroz stavljanje naglaska na
samokontrolu. Na kraju tjedna ¢ete izdvojiti jednu situaciju u kojoj ste ranije u pravilu bili
jako ljuti, a sad ste uspjeli odrzati samokontrolu. Tu ¢ete situaciju opisati tako da:

Opisete situaciju (Sto se to¢no dogodilo, kada se to dogodilo, gdje se dogodilo, tko je sve bio
ukljucen):

Opisete nacine na koje ste odrzali samokontrolu:

Prije situacije:

Tijekom situacije:

Nakon situacije:
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Materijal za voditelje: KoriStenje time-outa

Kljuéna stvar u u¢enju kako se efikasnije nositi s eksplozivnom i nestabilnom ljutnjom
je uzimanje time-outa kada osjecate da ¢e vasa ljutnja eskalirati. Time-out je vazan postupak
za parove Ciji odnos dovodi do zlostavljanja i/ili nepostovanja, te za pojedince koji osjecaju
stres, tjeskobu ili frustraciju u odredenim situacijama.

U osnovi, koristenje time-outa znaci uzimanje prekida ili udaljavanje iz situacije u
kojoj postajete sve napetiji, uznemireniji ili sve vise ljuti. U biti, time-out u meduljudskim
odnosima ne razlikuje se od onoga u sportu, gdje se ¢esto zove kada tim ne slijedi plan igre.
Time-out vam daje priliku da se povucete iz neugodne ili teske situacije da biste ponovno
procijenili vas "plan igre" u vezi s time kakvi Zelite biti 1 kako se zelite ponasati u toj situaciji.

Ciljevi uzimanja time-outa su usporiti vase unutarnje procese, raditi na oslobadanju
vaSe napetosti, poceti jasnije i1 realisticnije misliti 1 izbje¢i da emocije izmaknu kontroli §to
ina¢e moze dovesti do toga da postanete neuljudni, emocionalno ili verbalno nasilni ili
zlostavljaju¢i (npr., da radite ili govorite nesSto, za Sto iz iskustva znadete, da Cete kasnije
pozaliti).

Koraci koji ¢e pomo¢i parovima da poc¢nu koristiti time-out

Prodiskutirati pojam i korist od time-outa. Sjednite (kada ste oboje smireni), prije
nego prvi put pocnete koristiti time-out, i porazgovarajte o KoriStenju tog postupka na
pristojan nacin. Biti pristojan u ovom je postupku apsolutno klju¢na stvar. Izbjegavajte
koristiti ovaj postupak kao jo§ jedno oruzje u vasSim svadama. Umjesto toga, pocnite ga
koristiti kao sredstvo koje moze dovesti do rjeSavanja sukoba i stvarne bliskosti u vasem
odnosu.

Odlucite kako cete pokazati (naznaciti) potrebu za time-outom. Dogovorite se 0 tome

Sto cete reci ili uciniti da pokaZete partnerici/-ru da hocete time-out. Na primjer, moZete reci
«Treba mi malo vremenay ili «Trebam prostoray» ili «Trebam pauzu (odmor)» ili mozete
koristiti neverbalni znak kao §to je «T» - ru¢ni znak za time-out u sportu. Zapamtite da je
izravna poruka da vam je potreban time-out vazan nacin da pokazete vaSoj partnerici ili
partneru poStovanje i da ponovo uspostavite povjerenje u odnosu s njom/njim.
Utvrdite pravila 1 upute kojih ¢ete se pridrzavati kako biste taj postupak ucinili pristojnim 1
efikasnim sredstvom u vasem odnosu. Pribiljezite elemente time-outa kao $to su: gdje Cete
oti¢i, Sto Cete raditi dok vas nema, kako dugo ¢e trajati time-out i kako cete se vratiti u
situaciju.

Pristojno izrazite vasu Zelju za time-outom. Tijekom neslaganja, sukoba ili svade,
odlucno 1 jasno recite vasoj partnerici/partneru da pocinjete osjecati napetost i da vam treba
neko vrijeme da se ohladite kako biste mogli jasnije misliti. Recite drugoj osobi da to nije
pokusaj izbjegavanja problema ili pitanja koje je postavljeno. Izbjegavajte izjave kao §to su
«Moram oti¢i odavde jer bi se svasta moglo dogoditi», jer to druga osoba moze opaziti kao
prijetnju. Naucite prepoznati promjene u vasem tijelu ("gumbe"ili "okidace") koje vam mogu
pomoc¢i kao upozorenje da ljutnja raste i da je neophodan time-out. Takoder je vazno da
budete jasni u pogledu toga koliko cete priblizno vremena uzeti prije nego se vratite da
prodiskutirate problem.

Preuzmite odgovornost za vas time-out. Nitko drugi nije odgovoran kazati vam da
vam je potreban time-out, niti o drugima ovisi hocete li vi biti nasilni. Zapamtite da se drugoj
osobi mozda nece svidjeti ili se nece sloziti s vaSom odlukom da uzmete time-out. Ne
zaboravite, medutim, da je uzimanje time-outa, kada osjetite opasnost da eksplodirate i
postanete nasilni, dobar nacin da se pobrinete o samome sebi i da izrazite poStovanje i brigu
za druge oko vas (premda drugi to ne moraju otprve prepoznati).
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Udaljite se od osobe i/ili situacije. Parovi ¢e ustanoviti da je najefikasnije napustiti
kucu ili stan. Minimalno $to treba uciniti je oti¢i na prethodno dogovoreno mjesto u vasem
stanu i ostati razdvojen. Izbjegavajte napast da vasa rije¢ bude zadnja u svadi. Potrudite se da
pristojno odgovorite vasoj partnerici/partneru ¢ak i ako vjerujete da vam je ona/on htjela/htio
nastetiti i da vas u tom trenutku pokusava izazvati. Ako je moguce, napustite situaciju da biste
otisli u kupaonicu, drugu prostoriju ili u kratku Setnju.

Dajte sebi dovoljno vremena. Uzmite barem 30 minuta do jednog sata za smirivanje,
opustanje i uspostavljanje ponovne kontrole nad sobom i svojim emocionalnim reakcijama.
Kada ste u stresu i ljuti, otpusStanje adrenalina i ostalih kemikalija u vaSem tijelu djeluje tako
da pojacava rad srca i podize krvni tlak. Dajte sebi vremena da bi se ove promjene u tijelu
mogle vratiti u normalu. Kako budete prakticirali vase time-oute moci Cete bolje osjetiti
koliko vam je vremena doista potrebno.

Aktivno radite na smirivanju sebe i fizicki i emocionalno. Radite na tome nakon $to ste
napustili situaciju. Odmah nakon odvajanja otidite na neko "tiho mjesto" u svojim mislima.
To ukljucuje vizualiziranje (predoCavanje) mjesta na kojem ste stvarno bili ili mjesta na
kojem sebe mozete zamisliti 1 gdje biste se mogli osjecati smireno, opusteno i sigurno. To
"tiho mjesto" moze biti morska plaza ili Setnja kroz prekrasnu Sumu. Otidite tamo u svojim
mislima da biste se smirili. Izbjegavajte stalno mozganje o dozivljenoj nepravdi koju vam je
ucinio vas partner; pokusajte misliti o glediStu vaseg partnera i cijeniti ga, razmislite $to je
ona ili on mogao dozivjeti i osjecati u toj situaciji. Koristite pozitivni unutarnji razgovor da
biste situaciju vidjeli u novom svjetlu. Usporite vaSe disanje tako da dublje diSete. Prosetajte
ili vozite bicikl. Kontaktirajte prijatelja koji ¢e vam dati smirujucu podrsku (ne nekoga tko ¢e
vas jo§ vise raspaliti). Koristite kombinaciju fizickih i misaonih aktivnosti koje ¢e vam
pomo¢i u smirivanju. Ne preporucuje se voziti auto tijekom time-outa jer mozete u voznji
dalje eskalirati zbog reakcija drugih vozaca u prometu, pa auto moze postati smrtonosno
oruzje (za vas 1 druge). Takoder se ne preporucuje koristenje alkohola ili drugih sredstava koji
mijenjaju raspolozenje jer to moze pojacati problem.

Preuzmite obavezu da se vratite da biste prodiskutirali problem i drzite se te obaveze.
To ¢e vam pomoci da se prihvatite problema u vasem odnosu, razgovarate s partnericom ili
partnerom o va$im osjecajima kada se oni jave i1 nauciti da zajednicki rjeSavate sukobe u
vaSem odnosu. Inace, time-out postupak postaje samo drugi nacin izbjegavanja i1 bijega od
problema koje vi i vaSa partnerica trebate prodiskutirati. Takoder je vazno da, kao dio procesa
povratka, jasno i izravno pitate partnericu/partnera je li spremna ili spreman ponovo
razgovarati. Ako druga strana nije spremna, onda se va$ time-out treba nastaviti dok vasa
partnerica ili partner ne izrazi zelju za nastavkom razgovora. Ako se vratite u situaciju i
ponovo razljutite tako da prijeti izbijanje nasilja, uzmite novi time-out sve dok niste u stanju
razgovarati o problemu bez rizika da budete nasilni.

Aktivno radite i vjezbajte koristenje time-outa. To ¢e vam pomo¢i da ukljucite tu
vjestinu u svoj zivot. Medutim, potrebno je dosta vremena za to. Budite strpljivi sa sobom dok
ucite ovaj novi nacin suocavanja sa svojom ljutnjom i Zeljom da kontrolirate druge. Nastavite
to vjezbati kad god je nuzno 1 u€inite to sastavnim dijelom vaSeg Zeljenog ponasanja. To
moze biti veliki korak u stvarnom mijenjanju vasih kontrolirajuéih i zlostavljaju¢ih stavova i
postupaka i poticanju povjerenja i prisnosti u vasem odnosu s partnericom/partnerom i drugim
osobama.

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999)
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Materijal za voditelje: Samokontrola ljutnje

PTP model samokontrole ljutnje omogucéava podizanje razine razumijevanja i kontrole
vlastite ljutnje temeljem triju dimenzija — promiS$ljanja i pripremanja za potencijalno
,ugrozavajuce® situacije, planiranja konkretnih strategija — misli i ponasanja koje je tijekom
situacije moguce primijeniti te haknadne analize vlastitog ponasanja (preko tjelesnih znakova,
misli, postupaka i emocija) u datoj situaciji.

P (prije) — prije nego se osoba nade u situaciji u kojoj ljutnja raste vazne strategije su:
predvidanje da bi se to moglo dogoditi, relaksacija 1 ponavljanje (pripremanje sebe) Sto uciniti
da ljutnju odrzi pod kontrolom i da ne dode do nasilja;

Primjerice: Z. nam je prosli put pri¢ao o ,,situaciji sa zupnikom, sinom i prikupljanjem
novca za blagoslov kuéa®. Je li za pretpostaviti da bi u situaciji susreta s Zupnikom Z. mogao
izgubiti kontrolu nad svojom ljutnjom — oti¢i u neku vrstu nasilja. Da!!! U koju vrstu nasilja
(pitati grupu)??? Vjerojatno verbalnog. Njegovi ciljevi u PSTN su: ,,izbjeci nasilno ponaSanje
i prepoznati crveno svjetlo. Sto Z. moZe napraviti u skladu s tim ciljevima prije nego dode do
susreta sa Zupnikom? Moze odluciti da ne Zeli biti nasilan. Moze razmisliti kako re¢i da je
nezadovoljan, ljut (na to ima pravo), a da pri tom ne izgubi kontrolu. MoZze donijeti odluku da
tijekom razgovora nece Zuriti — nece se zaletavati, nego da ¢e svaki put kad osjeti znakove
rasta ljutnje re¢i — trebam vremena, razmislit ¢u o tome pa ¢u vam javiti....i sl.. (generirati $to
viSe ideja od grupe o tome §to se sve moze napraviti prije ulaska u situaciju)

T (tijekom situacije) — vazno je poznavanje signala, praga iznad kojeg se gubi kotrola, vazne
su komunikacijske — socijalne vjestine (koje ¢emo uciti na narednim susretima) i vazna je
tehnika time-outa;

Radni poster - PRAG GUBITKA KONTROLE NAD LJUTNJOM

A
LJ
U - ---=---=-=-=--------: PRAG 1 (ranije)
T
NJ
A | --mmmm e PRAG 2 (sada)

SITUACIJE

S ljutnjom je kao s alkoholom — prag podnosenja/gubitka kontrole se ne povecava (ne podize)
nego snizava. Naime, covjek s vremenom sve brze 1 lakSe reagira agresivno — gubeci kontrolu
nad svojom ljutnjom na sve jednostavnije situacije 1 sve brZze. Tjelesni signali su prvi,
najsigurniji znak da se neSto dogada (podsjetiti na ,,santu leda* i gdje su na njoj smjeSteni
tjelesni signali) 1 zato ih je vaZno poznavati, razumjeti i biti pozoran na njih tijekom takvih
situacija.

Primjerice: Z. nam je ve¢ govorio o svojim tjelesnim signalima. Sjeéam se da je
spomenuo vruc¢inu koja raste i ide prema glavi — crvenilo. Podsjetite nas na druge svoje
znakove.... Prije je Z. imao visi prag, sad, nakon $to je bio nasilan, taj se prag snizio — on sad
puno ranije izgubi kontrolu nad svojom ljutnom nego primjerice prije par godina. Dakle,
reagira nasilno 1 pri manjem osjecaju ljutnje. M. je primjerice prosli put na svom primjeru
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govorio o znakovima kao §to su: umor, crne - optuzujuce misli, porast tlaka, ubrzani
govor...Nastaviti s njihovim primjerima.

P (poslije) — nakon situacija u kojima je doslo do gubitka ili zadrzavanja kontrole ljutnje, sada
ili ranije, vazno je samokriti¢no se osvrnuti na te situacije (reflektirati), prepoznavajuci sve
ono $to nismo napravili da zaustavimo eskalaciju ljutnje, odnosno, prepoznavajuéi sve ono §to
smo dobro napravili (§to je doprinijelo odrzavanju samokontrole) — i samoga sebe nagraditi -
dati si priznanje za uspjesnu samokontrolu. To ¢e omoguciti ucenje samokontrole tijekom
vremena jer to nije jednokratan postupak. Potrebno je vrijeme da se prag samokontrole snizi
pa ¢e biti potrebno i da se povisi!

Primjerice: mozemo sad pitati Z. je 1i doslo do susreta sa zupnikom? Kako je to
izgledalo? U kojim dijelovima te situacije je odrzao kontrolu nad svojom ljutnjom, a u kojima
nije?.... dalje analizirati. Voditelj-ica moze objasnjavajuc¢i PTP model samokontrole ljutnje na
jednom primjeru izraditi radni poster (primjer u nastavku).

Primjer radnog postera: P-T-P MODEL SAMOKONTROLE LJUTNJE

NACINI
SAMOKON. POSTOJI: TREBA/ZELE DODATTI:
LJUTNJE
Razmisljanje o tome $to Ce e Formulirati odluku: ,,Odlucujem da se
druga osoba reéi i Sto ¢u ja reci necu nasilno ponasati*
PRIJE e  Odmoriti se, ispavati, opustiti
e Razgovarati o buducoj situaciji s osobom
od povjerenja
e Prepoznavati svoje kljucne tjelesne
signale;
e Prepoznati svoje crne misli
TIIEKOM e Koristiti reenicu tipa ,,Ja sam sad ljut i

trebam vremena za smirivanje/
razmiSljanje, pa predlazem da nastavimo
sljede¢i put™

e Time-out kad je moguce (u obitelji)

e Nagraditi samog sebe u slucaju
samokontrole —,,Bravo ja“, ,,Ba$ sam
zadovoljan‘ ,,Uspio sam* i sl.

e Samokritika u slu¢aju gubitka kontrole —
»Propustio sam pridati znacenje svojim

POSLIJE tjelesnim znakovima - crvenilu i vruéini®;

,»Vec jako dobro znam da me takve

situacije jako naljute kad sam umoran pa

ipak sam propustio uzeti time-out*;

,,Trebam ponovno promisliti 0 vlastitim

strategijama prije — tijekom- poslije*.

Prilagodeno prema Towl i Crighton (1996.)
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6. susret: Konstruktivno izrazavanje ljutnje
Ciljevi

1. Nauciti razliku izmedu najces¢ih nacina izrazavanja ljutnje (potiskivanje i iskaljivanje)
1 konstruktivnog nacina

2. Razumjeti kako potiskivanje i iskaljivanje ljutnje vodi u nasilno ponasanje

3. Uvjezbati konstruktivno izrazavanje ljutnje

Sadrzaj

1. Domaca zadaca i prijavljivanje
2. Obrada teme
3. Domaca zadaca

Materijal

1. Poster: Ljutnja (na kojem je objasnjen pojam, pozadina ljutnje i tjelesni znakovi ljutnje)
2. Radni list 1-6: Konstruktivno izrazavanje ljutnje u situaciji sukoba

3. Radni list 2-6: domaca zadaca

4. List za procjenu grupnog susreta

Postupak

1. Prorada domace zadace s prethodnog susreta i prijavljivanje — standardni postupak
(kao na prethodnim susretima). Kontrola da 1i i kako ¢lanovi grupe primjenjuju time-out
postupak te Dnevnik ljutnje. Cesto i oni koji pokusaju primijeniti postupak preskau neke
korake pa na konkretnom primjeru iz grupe treba proc¢i jo§ jednom kompletan time-out
postupak. (45 min.)

2. Obrada teme
a. Poucavanje (10 min) — Voditelji ¢e temu prezentirati tako da Ce:
e ukratko ponoviti pojam ljutnje, pozadinu i znakove (pomocu postera);
e objasniti najceS¢e nekonstruktivne nacine izraZzavanja ljutnje (potiskivanje 1
iskaljivanje);
e predstaviti model konstruktivnog izraZzavanja ljutnje (formula X — Y — Z - R).

b. Podijeliti Radni list 1-6. Uvjezbavanje konstruktivnog izrazavanja ljutnje na jo$ 2 primjera
iz grupe. Voditelj-ica najprije prode kroz primjer s radnog lista koji ilustrira 3 nacina
izrazavanja ljutnje. Nakon toga, svaki ¢lan grupe treba navesti svoj tipican (naj¢es¢i) nacin
izrazavanja ljutnje. Voditelj-ica koristi te primjere iz grupe za vjezbanje konstruktivnog
izrazavanja ljutnje, tj. primjenu formule X -Y — Z - R. (50 min.)

3. Domaca zadaca (15 min.)

U narednom tjednu ¢lanovi grupe trebaju pratiti kretanje svoje ljutnje pomocu Dnevnika
ljutnje. Naglasak ¢e biti na primjeni formule X — Y — Z — R. U tu svrhu trebaju na jednom
primjeru iz narednog tjedna primijeniti formulu. Podijeliti i objasniti Radni list 2-6. Ako se u
narednom tjednu ne dogodi sukob koji izaziva ljutnju, treba se prisjetiti posljednjeg takvog
slucaja. Zadace donijeti na naredni susret. Podijeliti list za ocjenu danasnjeg susreta.
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Radni list 1 (6. susret): Konstruktivno izrazavanje ljutnje u situaciji sukoba
Dva najcesca pristupa/stava o izrazavanju ljutnje (oba su neproduktivna!):

1. "Nikad ne pokazuj ljutnju™ — ljutnju treba susprezati (potiskivati), a ne izrazavati jer
suzdrzavanjem pokazujemo poStovanje i odgovornost. Medutim, takav stav vodi u
neraspolozenje, zlovolju (pa ¢ak i mrznju) i ne rjeSava problem koji je doveo do
sukoba.

2. "Iskaljivanje™ ili "katarza" — ljutnju treba uvijek i potpuno izbaciti iz sebe
(izventilirati). To, medutim, narusava odnose 1 pojaCava konflikt izazivajuci
obrambeno ponasanje druge strane.

Odgovorno i konstruktivno izrazavanje ljutnje premoscuje ova dva neproduktivna nacina:

Verbalno izrazite ljutnju. Kao $to kazete "gladan sam", recite "ljut sam".

Jasno razlikujte priznavanje ljutnje od iskaljivanja ljutnje.

Dogovorite se da nikad neéete napasti jedno drugo u stanju ljutnje.

Potrudite se da pronadete pravi uzrok ljutnje. Ona nece naprosto nestati time Sto je
izrazavate.

N =

Formula X — Y — Z — R pomaze nam da konstruktivno izrazimo svoju ljutnju:
Kad u situaciji X
ti ucini§ Y
ja osjeCam Z
a treba mi R.

Primjer. Situacija: muz dolazi kuci, umoran i gladan, a zena je kod susjede na kavi, zapricala
se pa nije ni svjesna koliko je sati.

Reakcija 1. — potiskivanje ljutnje: muz ne pokazuje ljutnju, ali je neraspolozen, zlovoljan i
duri se, uzima novine i ne odgovara na zenina pitanja ili odgovara samo s "da" 1 "ne". Ceka da
ona dovrsi ruéak. U njemu "kuha" ali tu ljutnju potiskuje i ne pokazuje.

Reakcija 2. — iskaljivanje ljutnje. Kad se zena vrati on odmah pocinje vikati: "Gdje si ti?
Nikad te nema doma kad ja dolazim s posla! Nista nema za jesti! Pa Sta radi$ po ¢itav dan?
Sjedis 1 traca§ s onom debelom kravom! Glupaco lijena! Ja radim ko' konj ¢itav dan, ali bas
tebe briga! Ista si ko' ta krava s kojom ispijas kave! Noge ¢u ti polomit' da se ne¢e§ moci
pomaknuti iz stana, kravo jedna glupa! ... "

Reakcija 3. — konstruktivno izrazavanje ljutnje (formula X — Y — Z - R): "Kad ja dodem

ku¢i umoran 1 gladan (X), a ti kod susjede pijes kavu (Y), to me jako razljuti (Z). Volio bih da
u vrijeme rucka budemo skupa (R).
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Kako reagirati na ljutnju upuéenu nama?

Ne pomaze "prepiranje" ili "smirivanje" 1 "urazumljivanje" ljutite osobe. Naprotiv, to moze
samo pojacati ljutnju. Jo§ gore je "uzvratiti istom mjerom" jer to samo produbljuje sukob.
Konstruktivan nacin reagiranja na tudu ljutnju:

Konstatiraj (potvrdi) osjecaje druge osobe.

Pojasni konkretno ponasanje koje je dovelo do ljutnje.

Prosudi intenzitet i vaznost problema koji je u pozadini ljutnje.

Pozovi drugu osobu da ti se pridruzi u trazenju rjeSenja.

Napravi neku optimisti¢nu, pozitivnu izjavu/komentar u vezi s vasim odnosom.

ko E

Npr. (konstruktivna reakcija na gornji primjer):

Vidim da te ovo doista razljutilo (1.). Je si li ljut $to sam bila kod susjede na kavi ili zato $to
rucak jo$ nije gotov? (2.). Je 1i tebi to veliki problem koji te jako uzrujava ili to mozda nije
tako strasno? (3.). Hajdemo skupa razmotriti §to mozemo uciniti u vezi s tim. Sigurna sam da
¢emo naci neko rjeSenje (4.). Vazno mi je da rijeSimo ovaj problem jer mi je tesko kad vidim
da se ljuti$ na mene (5.).

Prilagodeno prema Hocker, J. L. & Wilmot, W. W. (1995)
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Radni list 2 (6. susret): Konstruktivno izrazavanje ljutnje

1. Primjer. Situacija (kratki opis situacije/sukoba koji je u Vama izazvao ljutnju):

Moja reakcija — kazao sam:

Kako je reagirala druga osoba/sto je kazala?

Konstruktivno izrazavanje ljutnje bi bilo:
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7. susret: Stres i kognitivno suocavanje
Ciljevi

1. Upoznati pojam svakodnevnog stresa i kako interpretacija nekog dogadaja moze
pridonijeti povecavanju ili smanjivanju stresa

2. Nauciti razlikovanje objektivnih dogadaja od svojih interpretacija

3. Nauciti preformulirati samo-uzbudujuée misli (negativnog unutarnjeg govora) u
pozitivne misli

Sadrzaj

1. Prijavljivanje i pregled zadace — analiza primjera konstruktivnog izrazavanja ljutnje
2. Objasnjavanje pojma svakodnevnog stresa koriste¢i primjere ¢lanova grupe
3. Poducavanje o razlici izmedu dogadaja i njegove interpretacije
4. Vjezbanje zamjenjivanja samo-uzbudujucih interpretacija pozitivnim interpretacijama
5. Zadavanje domace zadace
Materijal
1. Poster: Pojam stresa
2. Poster: Stres i nasilno ponasanje
3. Radni list 1-7: Pojam stresa
4. Radni list 2-7: Tipi¢ne misli i interpretacije koje povecavaju stres
5. Radni list 3-7: Uvjezbavanje preoblikovanja negativnih u pozitivne misli
6. Radni list 4-7: Sto je stres
7. Radni list 5-7: Zadaca: preoblikovanje negativnih misli u pozitivne
8. List za procjenu grupnog susreta

Postupak

1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (45 min.)
Zadaca je bila procijeniti prethodni susret te primjeniti konstruktivno izraZavanje ljutnje.
Nakon procjene prethodnog susreta prode se domaca zadaca - analizira jesu li i koliko
ovladali konstruktivnim izraZavanjem ljutnje.

2. Poducavanje o pojmu svakodnevnog stresa (10 min.)
Voditelj predstavlja pojam stresa i njegovu funkcionalnu vaZznost, koriste¢i primjere
svakodnevnog zivota i iskustva ¢lanova grupe. Podijeliti Radni list 1-7. Povezati stres i ljutnju
(poster). Podijeliti Radni list 4-7: O stresu.

3. Poducavanje o razlici izmedu dogadaja i njegove interpretacije (15 min.)

Voditelj poducava o razlici izmedu dogadaja i interpretacije dogadaja, te kako interpretacija i
tudeg ponasanja i okolnosti utjee na vlastito ponaSanje i osjecaje. Koristiti sljedece primjere:

e Objektivni dogadaj: Zena dolazi ku¢i i kaZe ,,Ba$ mi je tesko na poslu®
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Izazvane misli o vlastitoj neadekvatnosti: ,,Ona mi porucuje da zapravo ne zeli raditi i
kad bih ja bio bolji muz, zaradivao bih dovoljno da ona ne mora raditi®.

Osjecaji 1 ponaSanja: Ovakva interpretacija vodi do osjecaja kao S§to su zabrinutost,
uvrijedenost, neadekvatnost i recenice: ,,Prestani prigovarati, nisi ti jedina kojoj je
tesko®.

Zamjena uznemirujucée interpretacije: Postoji li drugi nacin da se razumije Sto je rekla
— mozda je samo umorna i treba podrsku, kao i svi ljudi. Mozda to uopée nije bila
kriticna poruka upucéena partneru. Drugacija misao: ,,Zvuci kao da je imala bas tezak
dan. Sto mogu uginiti da joj pomognem*?

Novi osjecaji i ponasanja: Nakon ovakve interpretacije moguce je reci: ,,Ispri¢aj mi Sto
je bilo* ili uciniti nesto Sto ¢e je raspoloziti, odvesti djecu tako da partnerica ima mira
neko vrijeme. Ovakvo ponasanje temelji se na tome §to mislite da joj treba, a ne na
obrani sebe od onoga §to vam se Cini da je napad na vas.

Vjezbanje zamjenjivanja negativnih misli 1 samo-uzbudujuéih interpretacija
pozitivnim interpretacijama (40 min.)

Podijeliti Radni list 2-7 s popisom i opisom 7 kategorija tipi¢nih nekonstruktivnih misli i

interpretacija s pripremljenim primjerima. Pro¢i kroz svaku kategoriju i objasniti primjere.

Objasniti ulogu preoblikovanja negativnih i samo-uzbuduju¢ih misli u pozitivne u

smanjivanju stresa.

Primjeri transformacije negativnih misli u pozitivne:
Grozno, evo sada jos i ovo §to moram uraditi — Ne svida mi se §to joS i to
moram uraditi, ali na¢i ¢u nacina da to sredim.

Nikad necu uspjeti dovrsiti ovaj posao — Siguran sam da ¢u ve¢ nekako to
dovrsiti.

Podijeliti Radni list 3-7 radi uvjezbavanja preoblikovanja negativnih misli u pozitivne. Traziti

od ¢lanova da recenice preoblikuju u pozitivne. Primjeri misli koje treba preoblikovati:

Meni nikada niSta ne polazi za rukom.
Koji puta mi nesto ne uspije — to sigurno znaci da sam glup ili lijen.
Osjecam se osamljeno, to je zato Sto me nitko ne voli.

orwdPE

5. Zadavanje domace zadace (10 min.)

Sef me pohvalio da sam dobar radnik, ali to je zato §to je ljubazan prema svima.

Djeca ne poslusaju $to im kazem jer je to zato $to im nije vazno moje misljenje.

Osim Lista za procjenu susreta, klijenti dobivaju domacu zadacu: podijeliti Radni list 5-7 i
objasniti da se trazi da opiSu 2 stresne situacije tijekom narednog tjedna, zapiSu negativne

misli koje su se javile i preoblikuju ih u pozitivne misli.
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Radni list 1 (7. susret): Pojam stresa

Stres nastaje kad ne mozemo udovoljiti zahtjevima koje nam postavljaju drugi ljudi, pa nas to
ugrozava na neki nacin ili su okolnosti takve da moramo ulagati napor da bi im se prilagodili.

Stres se javlja najcesc¢e u vezi s poslom 1 obitelji.

Stres zbog dogadaja u obitelji povezan je sa zahtjevima ili o¢ekivanjima koje drugi ¢lanovi
obitelji postavljaju pred nas, a kojima teSko mozemo udovoljiti.

Stres je pracen tipi¢nim reakcijama:
e Negativnim emocijama — ljutnja, strah
e Negativne misli o drugim ljudima ili sebi
e Tjelesnim reakcijama
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Radni list 2 (7. susret): Tipi¢ne misli i interpretacije koje povecavaju stres

1. Crno - bijele misli: Situacija se vidi kao ,,sve ili nista®“. Koriste se rijec¢i ,,nikad®, ,,uvijek®,
,,nista“ 1,,svi*.
Primjeri:
Pravi muskarci su uvijek u pravu.
Zenama se nikada ne moze vjerovati.

2. Umanjivanje postignuéa: Podcjenjivanje vlastitih postignuca
Primjeri:
Premda sam dobio poviSicu, to nije nesto posebno
Dobar sam otac, ali to nije niSta posebno jer je ve¢ina oceva dobra.

3. Pretpostavke o drugim ljudima: Pretpostavljanje $to drugi misle, bez da se to provjeri.
Primjeri:
Ona me izbjegava — sigurno je ljuta na mene.
To $to mi ona danas nije telefonirala je sigurno zato $to joj nije stalo do mene.

4. Katastrofi¢ne misli: Predvidanje da ¢e situacija biti vrlo losa
Primjeri:
Moja djeca nece uspjeti i biti samostalna u zivotu.
Nema Sanse da mi ona oprosti.

5. Neopravdano okrivljavanje: Neopravdano okrivljavanje sebe ili dugog
Primjeri:
Ja sam uvijek za sve Kriv jer sam nespretan.
Ja sam kriv §to je moj sin tako stidljiv.

6. PoniZavanje: Prenaglasavanje vlastitih slabosti ili pogresaka (suprotno od Umanjivanja)
Primjeri:
Ne zaradujem dovoljno, to znaci da sam glup i nesposoban.
Ne svidam joj se, sigurno sam ruzan.

7. Zakljucivanje na temelju emocija: To Sto osjecamo o sebi, pokazuje kakva smo zapravo
osoba.
Primjeri:
Zato $to me ona ne cijeni, sigurno me i svi drugi ne cijene.
Buduc¢i da se ne osje¢am krivim, sigurno nisam nista lose ucinio.

Prema: Wexler, D.B. (2000)
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Radni list 3 (7. susret): Uvjezbavanje preoblikovanja negativnih u pozitivne misli

Preoblikujte sljede¢e negativne misli u pozitivne:

1. Sef me je pohvalio da sam dobar radnik, ali to on svima kaZe.

2. Meni nikada nista ne polazi za rukom.

3. Koji puta mi nesto ne uspije — to sigurno znaci da sam glup ili lijen.

4. Osjecam se osamljeno, to je zato $to me nitko ne voli.

5. Djeca ne poslusaju Sto im kaZem jer im nije vaZzno moje misljenje.
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Radni list 4 (7. susret): Sto je stres?

Stres je sastavni dio Zivota. Njemu smo izloZeni u ve¢oj ili manjoj mjeri gotovo svakog dana.
Do stresa dolazi zato Sto ne mozemo uvijek udovoljiti zahtjevima koje nam postavljaju drugi
ljudi ili mi sami. Tako na primjer, ako na poslu treba pojacano raditi ili Sef od mene trazi da
ostajem dulje na poslu ¢itav tjedan, a mi smo planirali neSto vazno raditi kod kuce, javit ¢e se
stres. Ili ako Clanovi obitelji ocekuju da tijekom nedjelje budemo zajedno, a prijatelji takoder
o¢ekuju da se tada druzimo, lako je moguce da to kod mene izazove stres. No najceSce se stres
javlja u vezi sa zahtjevima koje ljudi imaju na poslu, a dolaze od pretpostavljenih. Stres se lako
javlja 1 zbog dogadaja u obitelji, osobito onda ako osje¢am da su zahtjevi od drugih ¢lanova
obitelji prema meni takvi da ¢u im teSko udovoljiti. Na primjer, ako mislim da je mojoj djeci ili
supruzi jako vazno da dobro zaradujem, a ja to ne uspijevam koliko mislim da je njima vazno,

onda ¢e se kod mene razyviti stres. I, naravno, negativne posljedice stresnog stanja.

NaSe tijelo ima na raspolaganju niz mehanizama za suo€avanje sa stresom. Svatko je tijekom
zivota takoder razvio niz svojih vlastitih na¢ina suocavanja sa stresom. Neki su od njih uspjesniji
1 konstruktivniji, dok drugi donose kratkorocno rjeSenje, ali su zapravo Stetni 1 destruktivni. Zbog
vlastitog iskustva sa stresnim situacijama mozemo prepoznati kad smo “pod stresom” na temelju
znakova koje mozemo uociti ako to zelimo. Te znakove ljudi koji puta ne prepoznaju, a koji puta
zanemaruju. U tom sluéaju ne mogu si pomo¢i da smanje svoj stres. Znakovi stresa kod
pojedinca su obicno tipi¢ni za njega. Ukoliko visoko stresna situacija traje dulje vrijeme, moze

do¢i do oboljenja.

NajceS¢i su znaci stresa:
e osjecaj tjelesne i emocionalne iscrpljenosti,
e osjecaj opce slabosti,
e ucestalo pobolijevanje,
e preosjetljivost na podrazaje (zvukove, vonjeve, toplinu, itd.),
e gubitak seksualnog interesa i seksualni problemi,
e glavobolje, bolovi u ledima, poteSkoce disanja, spavanja i prehrane, probavne smetnje,
e 0sjecaj bespomocnosti (tipi¢na recenica: "I tako se nista ne moze uciniti"),
e pesimizam,
e gubitak osjecaja osobne vrijednosti,
e razdrazljivost 1 niska tolerancija na neuspjehe, srdZzba kao glavna emocija, netrpeljivost,
sumnji¢avost prema bliznjima,
e povlacenje u socijalnim odnosima,
e ucestaliji sukobi i agresivni ispadi,

¢ javljanje neprijateljskih misli prema drugim ljudima, ¢ak i vrlo bliskima
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e povecana upotreba alkohola, duhana, stimuliraju¢ih sredstava i lijekova,
e izostajanje s posla.

U stanju stresa ljudi imaju slabiji interes sa rad, za druge osobe, pa ¢ak i za zabavljanje. Redovito
se javljaju poteSkoce u obiteljskim i drugim privatnim odnosima. Takva osoba postaje bez
interesa za druzenje s prijateljima ili za uobicajene obiteljske aktivnosti (npr. rodendanske
proslave u krugu obitelji, izlete). Ona je razdrazljiva, nestrpljiva i netolerantna. Ako stres dulje
traje a niSta se ne poduzima da ga se umanji, problemi rastu. To se osobito vidi u odnosu takve
osobe prema ¢lanovima obitelji. U odredenim prilikama moze do¢i i do nasilja prema ¢lanovima
obitelji.

Visoka razina stresa obi¢no ne nastaje "preko no¢i". Prvo se javljaju manji znaci upozorenja koji
se mogu razviti u kroni¢nu iscrpljenost i nezadovoljstvo, te sukobe s drugim osobama, ¢ak i s
onima koje volimo. Zato je jako vazno nauciti prepoznavati znakove vlastitog stresa i zatim

poduzeti mjere da se on smanji, a da pri tome ne ucinimo sebi ili drugima nesto lose.

Smanjivanje stresa

Jedan od glavnih nacina smanjivanja stresa je prepoznavanje situacija koje povecavaju stres, te
razumijevanje zbog Cega je takva situacija ugrozavajuca za nas. U ranije spomenutom primjeru
kad ¢lanovi obitelji o¢ekuju da vise zaradim, mogu si postaviti pitanje zbog ¢ega je sve meni
vazno da nastojim udovoljiti ovim zahtjevima. Je li to zbog toga $to ¢u samo tako biti dobar otac
i suprug? Ili zato Sto mi je stalo da drugi vide da mogu dobro priskrbiti svojoj obitelji? Ili stoga

Sto mislim da pravi muskarac treba tako brinuti o svojoj obitel;ji?

U takvim situacijama javljaju se tipi¢ne negativne misli, a njih je vazno prepoznati jer one
pridonose povecanju stresa, nezadovoljstva 1 srdzbe. Kad ih prepoznamo, mozemo iz
preoblikovati u misli pozitivnog znacenja, a time smanjujemo svoj stres i negativne emocije.

Drugi nacin smanjivanje stresa je djelovanje na nasSe tijelo. Mnogim ljudima pomaze fizicka
aktivnost da smanje stres, npr. Setnja, trcanje, voznja bicikla, kopanje vrta, spremanje kuce.
Drugima pomaZe da se koncentriraju na aktivnost koju vole ili hobi. Naime, fizicka aktivnost
trosi nakupljenu energiju, smanjuje uzbudenje 1 napetost u misi¢ima, a to onda povoljno djeluje
na smanjivanje stresa.
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Radni list 5 (7. susret): Zadaéa: Preoblikovanje negativnih misli u pozitivne

Tijekom narednog tjedna pratite i zabiljezite dvije stresne situacije koje su vam se dogodile (u
obitelji ili na poslu). Ukratko opiSite o ¢emu se radilo, zapisite negativne misli koje su vam se
tada javile. Zatim ih preoblikujte u za vas pozitivne misli.

Opis stresne situacije

Negativne misli koje
su mi se javile

Preoblikovanje u pozitivne
misli
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8. susret: Stres i relaksacijsko suocavanje

Ciljevi

1. Razumjeti vezu izmedu stresa i tjelesnih znakova stresa
2. Nauciti prepoznati svoje tjelesne znakove stresa
3. Nauciti kako smanjiti tjelesnu napetost

Sadrzaj
1. Prijavljivanje i pregled domace zadace od proslog susreta
2. Poducavanje o odnosu tjelesnih reakcija, misli 1 osjecaja u stresu
3. Poducavanje o prepoznavanju tjelesne stresne reakcije
4. Objasnjavanje uloge disanja i miSi¢ne relaksacije u smanjivanju stresa i

demonstriranje postupka

5. Povezivanje stresne situacije, suoavanja opustanjem i izbjegavanja nasilja
6. Zadavanje domace zadace
Materijal
1. Radni list 1-8: Kako prepoznajemo da smo u stanju stresa
2. List za procjenu grupnog susreta
3. Materijal za voditelje: Smanjivanje napetosti u stanju stresa
4. Materijal za voditelje: Upute za vodenje opustajuceg disanja i progresivnog misiénog
opustanja
Postupak

1. Pregled domace zadace od proslog susreta i prijavljivanje (45 min.)
Pregled ocjene proslog susreta. Zatim se analizira uspje$nost preoblikovanja negativnih misli
u pozitivne u dvije situacije tijekom proteklih tjedan dana. Ako klijent to nije dobro uradio,
voditelj ¢e pomo¢i 1 pozvati druge ¢lanove da pomognu.

2. Poducavanje o odnosu tjelesnih reakcija, misli i osjecaja u stresu (10 min.)

Voditelj predstavlja prilagodbenu funkciju tjelesnih reakcija na stres 1 najceSce tjelesne
stresne reakcije. Objasnjava 1 vezu izmedu mentalne i tjelesne aktivnosti 1 stresa.

3. Nauciti prepoznavati tjelesne stresne reakcije (20 min.)

Voditelj pozove ¢lanove da u popisu prepoznaju i oznace znakove stresa koje oni imaju i
opisu kako ih osje¢aju, gdje ih osjecaju, te dijele to iskustvo u grupi.

4. Objasniti ulogu disanja i miSi¢ne relaksacije u smanjivanju stresa i demonstrirati
postupak (20 min.)
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Voditelj objaSnjava zasto postupak opustajuc¢eg disanja i miSi¢ne relaksacije pozitivno djeluje
na smanjivanje akutnog stresa. Zatim vodi grupu kroz opustajuce disanje ili progresivnu
misi¢nu relaksaciju

5. Povezivanje stresne situacije, suoavanja opustanjem i izbjegavanja nasilja (20 min)

Voditelj ¢e pozvati ¢lanove grupe da navedu po jedan primjer situacije koja je bila nasilna ili
je prijetila da takva postane, kad su mogli primijeniti relaksaciju kako bi smanijili stres.

6. Zadati domacu zadacu (5 min.)
Osim Lista za procjenu susreta, klijenti dobivaju domac¢u zadacu: Tijekom narednog tjedna u
dvije situacije kod kuce trebaju dva puta isprobati opusStanje pomocu disanja ili misié¢nu

relaksaciju u trenucima kad osjecaju napetost i zapamtiti u¢inke. Prethodno trebaju ¢lanovima
obitelji najaviti da ¢e to Ciniti.

Napomena: Vjezbu disanja treba povremeno koristiti u preostalim susretima, barem 3-4
puta radi uvjezbavanja.
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Radni list 1 (8. susret): Kako prepoznajemo da smo u stanju stresa?

Reakcije tijela

Promjene u prehrani (Cesto jedenje ili gubitak apetita)
Teskoce spavanja (budenje nocu ili tesko uspavljivanje; tesko budenje)
No¢éne more (teski snovi; budenje u noéi u znoju)
Znojenje (bez tjelesnog napora)

Teskoce disanja (gubitak daha; otezano disanje)
Pojava alergija (i druge promjene na kozi)

Lupanje srca

Cesta glavobolja

Teskoce govora (zamuckivanje; promjena glasa)
Nekontrolirano gréenje misica (tikovi)

Stalna miSi¢na napetost

PodlozZnost bolestima (smanjena otpornost)

PonasSanje

Uznemirenost (poigravanje s predmetima; besciljno hodanje)
Razdrazljivost (iritacija)

Agresivnost (napadi na druge osobe ili predmete)

Povlacenje od drugih osoba (osamljivanje; izbjegavanje ljudi)
Samoozljedivanje

Povecano uzimanje alkohola, duhana, droge

Emocije

Srdzba (brzo 1 lako se javi srdZzba bez posebnog povoda)
NeraspoloZenje koje traje dulje vrijeme

PotiStenost (depresivnost)

Osjecaj gubitka kontrole

MiSljenje i pamcenje
e Teskoce koncentracije

e Konfuzno misljenje (nemoguénost jasnog misljenja)
e Zaboravljanje
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Materijal za voditelje: Smanjivanje napetosti u stanju stresa

Pasivno opustanje se odnosi na razliite nacine opuStanja kao $to su npr. Setnje, Citanje,
bavljenje nekim hobijem i sluSanje glazbe. Ovdje se ubraja i masaza. Vec¢ina aktivnosti kojima
je smisao postizanje osjecaja zadovoljstva su istovremeno 1 opustajuce aktivnosti.

Aktivno opustanje se odnosi na tehnike koje ciljano dovode cijelo tijelo u stanje smirenja.
Usvajanjem tehnike relaksacije sti¢e se sposobnost opustanja u svakoj situaciji, bez obzira na
tezinu koju ta situacija nosi.

Neke aktivnosti koje troSe nakupljenu energiju i istodobno donose osjecaj zadovoljstva su vrlo
ucinkovite u smanjivanju napetosti izazvane stresom. Radi se o neugrozavaju¢im oblicima
smanjivanja napetosti jer se energija trosi bez Stete po druge osobe. Primjeri ukljucuju tréanje,
igranje koSarke, kopanje vrta, spremanje stana. Ove aktivnosti istodobno imaju i veliku
vrijednost jer nakon Sto se dovrSe, pokazuju osobi koliko je uradila, ucinila, da je bila uspjesna u
toj aktivnosti.

Tehnike sistematske relaksacije pomazu da se stanja psihofizickog opterecenja bolje podnose.
One olakSavaju podnoSenje psihosomatskih smetnji i/ili spreavaju njihovu pojavu. Mogu se
koristiti kao vrsta "prve pomo¢i" u situacijama trenutacno povecanog stresa ili napetosti.

Opustajuce disanje je tehnika koja usmjerava na uskladivanje ritma disanja s ritmom rada srca,
a unosi veliku koli¢inu kisika u tijelo, $to je posebno korisno u stanju stresa.

Aktivna miSiéna relaksacija je posebna tehnika koja djeluje preko sistematskog opuStanja
pojedinih miSi¢nih skupina i osvjeStavanjem dijelova tijela. Ova je tehnika osobito dobra za
ljude koji su vrlo aktivni i izlozeni visokoj razini stresa zato §to omogucuje brzo smirivanje
tijela, te smanjivanje stresa i uzbudenja. Ovako postignuto stanje opustenosti povoljno djeluje
na misli jer se ovjek moze bolje koncentrirati i upravljati svojim mislima.

MiSi¢na napetost je Cesto vanjski znak unutrasnje napetosti. PopuStanjem miSi¢a moZe se
djelovati na opustanje "iznutra". Tehnika napinjanja i opusStanja pojedinih skupina miSica
omogucava da uo¢imo razliku izmedu napetosti 1 opuStenosti naseg tijela.

Napomena: U ovom programu ne preporuca se rabiti aktivnosti kojima se energija
otpusta agresivnim aktima (npr. udaranje u jastuk ili lutku).
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Materijal za voditelje: Upute za vodenje opustajuéeg disanja i progresivnog misi¢nog
opustanja

Opustajuce ritmicko disanje
Sjednite udobno, uspravnih leda, s rukama opustenim u krilu.
Jednom rukom opipajte puls Sake druge ruke i brojte otkucaje svog srca. Kad ste uhvatili ritam,
pocnite udisati zrak kroz nos, prvo u trbuh, pa u grudi pa u ramena. Neka udisaj traje pet
otkucaja srca. Zatim zadrzite zrak broje¢i tri otkucaja srca, a onda ga polako ispustajte kroz
usta, prvo iz ramena, pa grudiju i na kraju iz trbuha, broje¢i pet otkucaja srca.
Odmorite se za tri otkucaja i po¢nite ponovo.

Ponovite 5 do 6 puta, dok se ne opustite ili dok vam je to ugodno.

Ako ne uspijete pronaci svoj puls, diSite tako da brojite do 7 udisu¢i, do 4 zadrzavajuci dah, do
7 1zdiSu¢i 1 do 4 odmarajuci se prije novog udaha.

Progresivna miSi¢na relaksacija
Sjednite udobno 1 zatvorite o¢i (ako vam je neugodno zatvoriti o¢i, gledajte u pod pred sebe)

Disite duboko 1 polagano izdiSite. Promatrajte kako vam se kod disanja pomice prsni ko§ i
trbuh, kako se uzdizu i spustaju.

Stisnite desnu Saku do polovice moguceg stiska i1 obratite paznju kako osjeate povecanje
napetosti u Saci. A onda pojacajte stisak, jako, ipak ne toliko da vas zaboli. ZadrZite stisak,
koncentrirajte se na osje¢aj napetosti dok udisete 1 izdiSete. Opustite stisak i pustite Saku da se
odmori. Promatrajte promjenu u odnosu na situaciju u kojoj je Saka bila napeta i stisnuta.
Ponovite to lijevom Sakom.

Napnite miSi¢e nadlaktice desne ruke do polovice moguce napetosti, a onda $to viSe moZete,
kao da nekome pokazujete koliko su vam ruke jake, jako napnite misi¢e, onda jo§ jednom
udahnite i kod izdisanja opustite. Osjetite promjenu u nadlaktici koja dolazi sa opustanjem
misica.

Ponovite to lijevom rukom.

Usmjerite se opet na osjecaj napetosti 1 zatim opustanja.

Predite sad na miSice glave i lica. Po¢nite s ¢elom.
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Sakupite, stisnite obrve, kao da se mrstite; prvo do polovice moguceg stiska pa jako, najjace Sto
mozete. Zatim udahnite 1 kod izdisanja opustite miSice Cela, tako da ¢elo opet postane glatko i
opusteno. Osjetite razliku prema situaciji kad je bio napeto.

Napnite miSic¢e oCiju i to tako da stisnete o¢i, zazmirite, prvo do polovice mogucée napetosti, a
zatim §to jaCe mozete. Sa izdahom opustite stisak.

Krenite dalje s miSi¢ima celjusti. Napnite ih tako da Cvrsto stisnete zube, polako pojacavajte
pritisak. Ne zaboravite pritom na disanje. | opustite stisak. Osjecate tezinu u ¢eljusti, kako se

misi¢i opustaju.

Napnite miSi¢e oko usana i to tako da usta "usiljite" koliko mozete, da ih sakupite kao da ih
zelite smjestiti na najmanji prostor. I opustite stisak. Osjetite promjenu i tezinu.

Produzite dalje prema miSi¢ima ramena. Podignite ramena postepeno, S§to viSe, do usiju.
Nagnite glavu malo prema natrag tako da osjetite "jastu¢i¢" izmedu potiljka i ramena. Zadrzite
taj polozaj, udahnite, i1 s izdisajem opustite ramena 1 glavu. Pustite osjecaj teZine da se rasiri

kroz taj dio tijela.

Napnite prsne miSice: duboko udahnite, kratko zadrzite dah 1 izdahnite. S izdisanjem nestaje
napetosti u prsnom kosu.

Misice natkoljenice napnite tako da se uzdignete od podloge i pritom napnete misi¢e na kojima
ste dosad sjedili. Postepeno povecéavajte napetost, i opustite.

Napnite listove tako da drzite nozne prste uz podlogu, a pete polako uzdizete od podloge, S§to
viSe mozete. I opustite.

Pustite sad pete na podu i uzdiZzite prste. Polako, 1 opustite.

Usmijerite se na disanje. Duboko udahnite i polako izdahnite. Promatrajte kako vam se kod

.....

Ostanite tako neko vrijeme opusteni i uzivajte u opustenosti. Ne morate vise nista. Tijelo vam je
toplo 1 tesko.

Kad se Zelite vratiti iz stanja opuStenosti, protegnite se, razgibajte udove, otvorite oc€i.
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9. susret: MusSka socijalizacija

Ciljevi

1. Pouciti o utjecaju odgoja i kulture na stvaranje i medugeneracijski prijenos spolnih i
rodnih stereotipa; analizirati utjecaj spolnih i rodnih stereotipa na ponasanje

2. Pouciti o ulozi muske socijalizacije u razvoju nasilnog ponasanja

3. Potaknuti promjene stavova o polozaju i ulozi muskaraca u obitelji

Sadrzaj

1. Prijavljivanje i pregled domace zadace od proslog susreta

2. Obrada teme - obiljezja i uloge muskaraca u naSoj kulturi; muska socijalizacija u
razvoju nasilnog ponasanja; odgoj 1 medugeneracijski prijenos nasilja; diskusija:
promjena druStvenog konteksta i danasnji stav prema nasilju u obitelji

3. Domaca zadaca

Materijal

Predlozak na flipchartu: odgojni postupci

Radni list 1-9: Obiljezja koja se najcesce pripisuju muskarcima i Zenama
List za procjenu grupnog susreta.

Materijal za voditelje: utjecaj drustva (kulturna pozadina)

Postupak

1. Prorada domace zadacée s prethodnog susreta i prijavljivanje — standardni postupak;
(procjena 8. susreta i iskustvo s vjeZbom disanja i relaksacije u proS§lom tjednu) (35 min.)

2. Obrada teme i diskusija (75 min.)

Metodom oluje ideja (,,brainstorming*) ¢lanovi grupe trebaju Sto brze navesti tipi¢na obiljezja
tradicionalnog muskarca u naSem drustvu ("pravog" muskarca). Voditelj-ica ispisuje obiljezja
na flipchart. Potom se podijeli Radni list 1-9 na kojemu se nalaze obiljezja koja se obi¢no
pripisuju muskarcima i obiljezja koja se Cesto pripisuju Zenama. Usporede se obiljeZja koja su
¢lanovi grupe naveli s onima na Radnom listu 1-9.

Zatim se trazi od Clanova grupe da na popisu 'muskih' osobina podvuku one osobine koje
pokazuju danasnje, mlade, moderne Zene, a da na popisu 'Zenskih' osobina podvuku one koje
pokazuju dana$nji, moderni muskarci. Komentirati pod vidom promjena o ulozi danasnjeg
muskarca u odnosu na tradicionalnog.

Potom se trazi da kombiniraju osobine s obje liste, odnosno zaokruze one osobine koje
opisuju suvremenog, pozeljnog muskarca koji posjeduje pozitivne osobine s jedne 1 druge
liste. Time se pokazuje da muSkarac moze biti istovremeno snazan i pouzdan, ali i brizan,
njezan, kooperativan i sl. Vodi ih se prema zaklju¢ku da na te osobine ne treba gledati kao na
'muske' 1 'Zenske' nego ljudske osobine koje za partnericu/partnera mogu biti pozeljne ili
nepozeljne, prihvatljive ili neprihvatljive.
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Na kraju se pozove ¢lanove grupe da navedu ocekivanja koja partnerice, obitelj i drustvo
postavljaju pred danasnjeg muskarca, koje su najvece poteSkoce uloge suvremenog musarca i
kako se one mogu prevladati.

Oslanjajuc¢i se na prethodnu diskusiju o 'muskim' 1 'Zenskim' osobinama pitati clanove grupe
kako nastaju ti stereotipi o 'muskim' i 'zenskim' osobinama i ulogama. Kolika je tu uloga
odgoja u obitelji? Utjecaj odgoja moze se ilustrirati uz pomo¢ predloSka napisanog prije
susreta na flipchartu: tipi¢ne razlike u odgojnim postupcima roditelja (i porukama) prema
djeCacima i djevojCicama. Koristiti stalno interakciju s ¢lanovima grupe — poticati ih da
navedu karakteristicne postupke i o¢ekivanja njihovih roditelja prema njima u djetinjstvu.

Prijedlog predloska:
Odgojni postupci

Prema djecacima Prema djevojcicama

- Poti¢u ih na istrazivanje okoline - Bliskiji kontakt s majkom

- Poti¢u instrumentalnost (cilj opradava - Poticu ekspresivnost

sredstva) (izraZzavanje emocija)

- Poticu ih da eksperimentiraju - Vise ih stite, pomazu bez
pitanja je li im pomo¢ potrebna

- Poticu ih na natjecanje - Poticu ih da brinu o potrebama
drugih

- Uspjeh je vazniji od brige za drugoga i - Vaznija je briga o drugima nego

od emocija uspjeh u Zivotu
- Smiju se razljutiti i biti agresivni - Smiju pokazati strah, bol,

nesigurnost i ovisnost o drugima
- Uce 1h da potiskuju osjecaje ranjivosti i
nemoci

Naglasiti da spomenuti odgojni postupci dovode do formiranja stereotipa o 'muskim' i
'7enskim' ulogama, osobinama i ponasanjima. Sto jo$ utje¢e na formiranje tih stereotipa?
Osvijestiti utjecaj medija (filmovi, TV, ¢lanci u novinama i1 ¢asopisima, reklame). Postaviti
musko nasilje u Siri kontekst povijesnih i druStvenih poruka o tome §to znaci biti muskarac.
Kakve poruke Salju mediji (npr. kroz filmove, crtic¢e, video igrice) o nasilju i nasilnom
rjeSavanju problema i sukoba? Koristiti primjere iz materijala za voditelje odnosno medija.
Uociti vezu izmedu odgoja 1 drustvenih, medijskih utjecaja s jedne strane 1 razvoja nasilnog
ponasSanja s druge strane (odgojni 1 medijski utjecaji — uvjerenje o muskoj centralnosti,
superiornosti 1 zasluznosti te prihvatljivosti nasilnog rjeSavanja problema — nasilno
ponasanje kao nastojanje da se ostvari i zadrzi mo¢ i kontrola u obitelji). Uociti vezu izmedu
odrastanja u nasilnoj obitelji i nasilnog ponasanja u odrasloj dobi (medugeneracijski prijenos
nasilja)

U diskusiji se mogu koristiti sljedeca pitanja:

e Koja osoba iz njihove bliske socijalne mreze je (bila) najblize opisu "pravog"
tradicionalnog muSkarca?

e Sto su mislili o tom muskarcu kao osobi? Je li i kako utjecao na njih?

e Koja od tih obiljezja oni imaju?

e Koje su dobre strane tradicionalne muske uloge? Koje su lose strane?
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e Govore¢i u terminima ,,kotata mo¢i i kontrole* — kakve odnose s partnericom poticu
patrijarhalne muske osobine? Poticu li te osobine nasilje?
e Po ¢emu se suvremeni muskarci najvise razlikuju od tradicionalnih?

4. Domaca zadaca.
Za domacu zadacu, osim procjene danasnjeg susreta, Clanovi grupe trebaju oznaciti, na

Radnom listi 1-9, koje osobine, s jednog i drugog popisa, oni prepoznaju kod sebe. Koje ih od
navedenih osobina najbolje opisuju. (10 min.)

87



Drustvo za psiholosku pomoé

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Radni list 1 (9. susret): ObiljeZja koja se najceS¢e pripisuju musSkarcima i Zenama

Obiljezja koja se Cesto pripisuju muskarcima:

Jak

Snazan

Cvrst

UspjeSan
Sportski tip
Avanturist
Osvajac
Odgovoran

"Ne trazi pomoc¢"

"Ne place"
Pouzdan
Dominantan
Neosjetljiv
Odluéan
Ambiciozan
Neustrasiv
Heroj
Razuman

Obiljezja koja se Cesto pripisuju Zenama:

Topla

Brizna
Sentimentalna
Njezna

Slatka
Romanti¢na

Puna ljubavi
Emotivna
Podlozna
Puna podrske
Seksi
Pazljiva

Maco
Agresivan
Bogat
Samostalan
Pobjednik
Zastitnik
Sef/gazda
Poduzetan
Logican

Njegujuca
Pasivna
Usluzna
Kooperativna
Ljubazna
Strastvena

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999.)
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Materijal za voditelje: utjecaj drustva (kulturna pozadina)

Cilj ovog susreta je postaviti nasilje muskaraca nad Zenama i djecom u $iri kontekst
povijesnih i drustvenih poruka o tome $to znaci biti muskarac. Govori se takoder o tome kako
se nasilje, uvrede i kontrola precesto smatraju pozitivnim i realnim opcijama za muskarce u
mnogim situacijama (Bandura, 1973.).

To se ne radi da bi se opravdalo nasilje koje su pocinili nad svojim partnericama. To je
prije nacin da im se pokaze kako su ih nasljede proslosti 1 aktualne drustvene poruke
kondicionirale da o¢ekuju imati kontrolu i mo¢ nad svojim partnericama i ostalima. Takoder
im pomaze da shvate da postoji alternativa tom macho, kontroliraju¢em 1 povlastenom
pristupu.

Tijekom povijesti muskarci su dobijali snazne i dosljedne poruke koje su se odnosile
na njihovo pravo i obvezu da kontroliraju partnerice, druge zene i djecu (Dobash & Dobash,
1979., Gelles, 1980.). Prvi brac¢ni zakon koji je formulirao Romul u starom Rimu je
"obavezivao udane Zene, buduci da nisu imale drugog utocista, da se u potpunosti pokore
naravi/temperamentu svojih muzeva i tome da oni vladaju svojim zenama kao obaveznim i
neodvojivim vlasnistvom" (Dobash & Dobash, 1979., str. 35). Mnogi zlostavljaci selektivno
biraju citate iz Biblije da bi potvrdili svoja supruznicka prava. Slijedi primjer koji sam
cuo:"Neka Zena uci u tiSini s potpunom pokornosc¢u. Ne dopustam da zena uci ili bude
nadredena muskarcu, ona ima biti tiho" (I Timothy 2:11-12).

Moderna vremena nisu mnogo bolja. Engleski zakon je muza i Zenu smatrao jednim
pravnim entitetom. Kao pravni entitet muz je odgovarao za zenine pravne poteskoce i imao je
pravo, ¢ak obavezu, kazniti svoju Zenu, svoju djecu i svoju poslugu (Dobash & Dobash,
1979). U SAD su Alabama i Massachusetts bile prve drzave koje su 1871. ponistile staru
privilegiju zlostavljanja zena; sudovi su presudili da iako muz jo$ uvijek ima obavezu "uciti
svoju zenu njenim duznostima i pokornosti" on ne moze vise zahtijevati "privilegiju, koliko
god ona bila stara, da je tuce Stapom, vuce za kosu, davi, pljuje u lice, udara je nogama i
izvodi slicna ponizavanja". Mississippiju je trebalo sljede¢ih 50 godina da odbaci
zlostavljanje (Dobash & Dobash, 1979).

Zlostavljaci 1 ostali muskarci danas dobivaju snazne i dosljedne druStvene poruke o
nasilju 1 njegovu mjestu u naSim Zivotima kao o nac¢inu rjeSavanja problema 1 prevladavanja
konflikata. Crti¢i za djecu prikazuju brojna nasilna djela koja slabo utjecu na zrtvu,
zlostavljani lik se ve¢ u sljede¢em trenutku oporavi i nastavlja avanturu. Video igrice poput
Mortal Combat-a nude graficko i jasno nasilje mladim ljudima. Vecina profesionalnih
sportova sadrzi Ceste primjere nasilja ne samo u kontekstu igre nego i u tu¢njavama i svadama
koje su postale regularan i deprimirajuci dio ne samo hokeja nego i nogometa, bejzbola,
kosarke i mnogih drugih sportskih natjecanja. Stovise, sve veéi broj profesionalnih sportasa
ukljucujuéi zvijezdu bejzbola Darryl Strawberry-a, optuZeno je zbog nasilja u obitelji.

Reklame poput "Svedski bikini tim" za Stroh pivo §ire poruku koja Zene predstavlja
kao seksualni objekt i ponizavaju Zene slave¢i musku dominaciju i potrebu da se bude
uspjesan i "na vrhu". Filmovi poput Rodenih ubojica i 9 i ¥ tjedana, a sada ¢ak i TV
programi, imaju kao uobicajene teme nasilje 1 seksualno iskoriStavanje. Tekstovi pjesama
poput Guns N' Roses stiha: "Volio sam je ali sam je morao ubiti ...i tako smo sada sretniji™
poticu nasilje i silovanje. Komicari kao Eddie Murphy i Andrew Dice Clay Zene nazivaju
"kujama", "pic¢kicama" i "kurvama" koje je moguce napadati i odbaciti kad god se to pozeli.
Industrija pornografije cvjeta. To je kontekst u kome se javlja nasilje.

Fokus u ovom susretu je na sveprisutnim kulturoloskim porukama koje jasno porucuju da
muskarci imaju pravo kontrolirati druge i koristiti nasilje i zlostavljanje kad god je potrebno
da bi dobili ono Sto Zele.
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Na pocetku ove jedinice Salju se u krug i diskutiraju ¢lanci i urednic¢ki komentari iz

novina, ¢asopisa i drugih izvora koji isticu ranije spomenute ideje. Neki se odnose na
socijalizaciju muskaraca u odnosu na prijateljstvo, intimnost, izrazavanje emocija, na ulogu
muskarca i kako ona utje¢e na musko zdravlje 1 Zivotna ocCekivanja. Drugi se ticu
kulturoloskih ikona kao §to je O.J. Simpson, bivsi nogometas ili Mickey Rourke, glumac,
njihovo zlostavljacko ponasanje 1 isprike i racionalizacije kojima opravdavaju svoje nasilje.
Ostali predstavljaju perspektivu straha, zastrasivanja i degradacije koje dozivljavaju Zene kao
rezultat drustvenog prihvacanja i promoviranja nasilja nad njima. Postoje brojni primjeri
takvih ¢lanaka i oni mogu biti odli¢an povod za diskusiju o povijesnom i kulturoloSkom
kontekstu zlostavljanja. Slijede primjeri takvih materijala.

"Muski stereotip uci potiskivanju emocija" iz In Touch, publikacije Drustva za
mentalno zdravlje, raspravlja o tome kako se manifestira muski stereotip i kako te
rigidne spolne uloge osakacéuju oba spola.

"Americ¢ko klizanje u kanalizaciju" uvodnik autora Georga Willa koji se pojavio 1990.
u Newsweeku, usporeduje svjedocenje u procesu mladim ljudima optuzenim za
grupno silovanje i drugo sadisti¢ko nasilje nad joggericom u NY sa stihovima koje
pjevaju neke reperske grupe u kojima se Zene ponizavaju, tretiraju kao objekti 1
brutalno postupa prema njima.

"Griznja savjesti? Ne u NFL-u", uvodnik autora Brucea Newmanna u Sports
[llustrated biljezi pri¢u o profesionalnom nogometasu Freemann McNeilu. FMN je
izgubio koncentraciju u igri nakon §to je slucajno "razvalio" koljeno protivnickog
igraca, jer si je dozvolio da suosje¢a s drugim muskarcem! Nakon toga ga je "izribao"
najprije trener, a onda i on samoga sebe jer je “iznevjerio tim".

"Zivoti Zena sada sputaniji strahom nego diskriminacijom", 1991. uvodnik Ellen
Goodman u The Boston Globe, raspravalja o ograni¢enjima u svakodnevnom Zivotu s
kojima se srecu zene u ovoj kulturi zbog opasnosti koju osjecaju i1 koja u stvarnosti
postoji u njihovim kontaktima s muskarcima.

"Uloga muskog roda i njezine implikacije na Zivotna ocekivanja starijih muskaraca",
¢lanak u Journal of the American Geriatrics Society, autora Dr. Kennetha Salomona,
pitanja povezana sa stresom koji prati tradicionalnu ulogu muskarca i kako taj stres
utjece na muskarcevu fizi€ku i emocionalnu dobrobit.

"Simpson optuZen za premlacivanje Zene za vrijeme novogodisnje svade", kratki
¢lanak koji se pojavio na zadnjim stranicama sportske rubrike The Memphis Star
Tribunea 1989., biljezi brutalni napad O.J. Simpsona na suprugu i racionalizacije koje
on i njegov odvjetnik koriste da opravdaju i minimaliziraju incident.

"Muskarci imaju kompice, ali ne 1 prave prijatelje", uvodnik Richarda Cohena u The
Washington Postu, raspravlja o razlikama izmedu muskih i Zenskih prijateljstava i
izolaciji i usamljenosti koju muskarci Cesto osjecaju zbog straha od zblizavanja s
drugim muskarcima.

Tretmanski programi se poti¢u da nadu sli¢ne ¢lanke u svojim zajednicama i u

aktualnim dogadajima u zemlji. Takvih primjera ima svuda.
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Za nadati se da ¢e ova vjezba prosiriti razumijevanje muskaraca kulturne klime u kojoj
se zlostavljanje pojavljuje 1 senzibilizirati ih za strahove Zena i njihovu podredenu poziciju.
To je trenutak kada se muskarcima postavlja pitanje da li bi zeljeli biti Zena u naSoj zemlji.
Usprkos uvjerenjima mnogih zlostavlja¢a da su muskarci danas diskriminirani i da narocito
zakon o nasilju u obitelji naglasava tu diskriminaciju, nijjedan muskarac u grupama nikad nije
izjavio da bi rado bio Zena kad bi postojala takva moguénost. Samo ovo pitanje ¢esto sluzi
kao snazna ilustracija polozaja muskaraca i Zena u naSem drustvu.

Zatim se koristi hand-out Muska socijalizacija da bi se porazgovaralo kako muskarci
uce Sto to znaci biti muskarac u nasoj kulturi. Na pocetku se od muskaraca trazi da metodom
brainstorminga navedu stereotipne i tradicionalne pojmove koji se ti¢u uloga muskaraca i
zena u naSem drustvu.

Sljedeca obiljezja se Cesto pripisuju muskarcima:

Jak Ne place Hranitelj
Snazan Dominantan Macho
Cvrst Neosjetljiv Agresivan
Uspjesan Koji kontrolira Upucen
Uvjerljiv Odlucan Bogat
Sportski tip Zgodan Samostalan
Avanturist Dobro graden Nasrtljiv
Pastuh (stup/oslonac) Ambiciozan Human
Osvajac Logi¢an Sef

Tih Razuman Pobjednik
Odgovoran Neustrasiv Zastitnik
Vojnik Heroj Poduzetan
"Ne trazi pomo¢" Spasitelj

Pouzdan Vodi/upravlja

Sljedeca obiljezja se Cesto pripisuju Zenama:

Topla Puna ljubavi Njegujuca
Brizna Emotivna Meka
Pasivna Stvara dom Podlozna
Njezna Sentimentalna Pazljiva
Slatka Puna podrske Lijepa
Romanti¢na Seksi Strastvena
Privla¢na Dabro tijelo Koja dijeli
Ljubazna Brizna Usluzna
Kooperativna Izrazajna

Od muskaraca se trazi da dalje personificiraju taj muski stereotip razmisljajuci o
muskarcima koje poznaju 1 €iji je Zivot najblizi tom obrascu. Ova vjeZba ih ¢esto navodi da
shvate da uglavnom nije ni fizi¢ki ni emocionalno sigurno biti u blizini takvih muskaraca.
Raspravlja se 1 o destruktivnom utjecaju te tradicionalne uloge na fizicko 1 emocionalno
zdravlje muSkaraca i na njihove odnose s osobama koje su im bliske. Zatim se predlaze
kombiniranje najboljih obiljeZja s obje liste (muSke 1 Zenske) da bi se dobilo osobu koja moze
biti snazna, uvjerljiva i pouzdana, a istovremeno njezna, brizna i njegujuca. Od ¢lanova grupe
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se trazi da se sjete muskaraca koje su poznavali koji su kombinirali pozitivne aspekte Zenskih
1 muskih osoba i koji preuzimaju androgene (i muske i Zenske) uloge u svojim zivotima.
Osjecaji sigurnosti i prihvacanja kod tih muskaraca su znatno visi. Na kraju muskarci
"brainstormiraju" prednosti i nedostatke pozicije suvremenog muskarca pomazuéi ¢lanovima
grupe da jasno vide da preuzimanje te uloge ima svoje poteskoce, ali da prednosti mogu
prevladati nedostatke.

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999.)
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10. susret: Sram i samopoStovanje

Ciljevi

=

Razumyjeti utjecaj srama i samopostovanja na ponasanje

Povezati posramljivanje s niskim samopostovanjem i kontroliraju¢im ponasanjima

3. Razumjeti vaznost samopoStovanja 1 prepoznati obiljezja osobe s visokim
samopostovanjem

N

Sadrzaj

=

Prijavljivanje 1 pregled domace zadacée od proslog susreta

2. Obrada teme — posramljivanje i obiljezja osobe odgajane na posramljenosti; negativne
1 pozitivne komponente srama; izvori srama; Sto je samopostovanje, kako nastaje i
koja su obiljezja osobe s visokim samopostovanjem

Vjezba podizanja samopostovanja: Moje dobre osobine

4. Domaca zadaca

w

Materijal

Poster: Pozitivna i negativna strana srama

Poster: Izvori srama

Poster: Obiljezja osobe odgajane postupcima posramljivanja
Radni list 1-10: Obiljezja osobe s visokim samopo$tovanjem
Radni list 2-10: Moje dobre osobine

List za procjenu grupnog susreta

Materijal za voditelje: Sram

NookrwnpE

Postupak
1. Prijavljivanje i domaca zadaca (45 min.)

Na uobicajeni nacin. Osim ocjene prethodnog susreta proraditi i domacu zadacu — osobine s
Radnog lista 1-9 koje prepoznaju kod sebe. Prodiskutirati u kakvom su odnosu te osobine s
nasilnim ponaSanjem.

2. Obrada teme (40 min.)

Uz pomo¢ postera objasniti kako nastaje osjecaj srama 1 koje su njegove posljedice. Izvori
srama 1 obiljeZja osobe odgajane na posramljenosti. Naroc€ito istaknuti odnos izmedu
posramljivanja 1 nasilnog ponasSanja. U diskusiji potaknuti ¢lanove grupe da se ukljuce u
razgovor o temi. Na primjeru jednog ¢lana grupe "konkretizirati" temu pomocu pitanja kao
sto su: Kad su se zadnji put osjecali posramljeno? Tko ih je posramio? Sto ih najvise
posramljuje? Vide li tu neku vezu s iskustvima iz djetinjstva? Kako se oni ponaSaju kao
roditelji 1 partneri? Posramljuju 1i partnericu ili djecu 1 kako to ¢ine? Koja pravila postoje u
njihovim obiteljima? I sl.

Nakon toga prec¢i na vaznost samopostovanja i pozitivne slike o sebi. Uz pomo¢ Radnog lista
1-10 prodiskutirati obiljezja osobe s visokim samopostovanjem. Imati dobro samopoStovanje
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znali poznavati i prihvacati sebe, osjecati se sposobnom i vrijednom osobom, imati jasne
zivotne ciljeve 1 biti aktivan u njihovom ostvarenju; graditi i odrzavati dobre (tople, iskrene)
odnose s drugim ljudima, osobito ¢lanovima obitelji. Unaprijed prirediti predlozak. Prijedlog
predloska:

Izvori samopoStovanja

ZNANJA O SEBI OCEKIVANJA OD SEBE
(ono §to ¢ujemo o sebi od drugih (znanja o sebi, ali 1 ono Sto drugi
ljudi: roditelja, nastavnika i prijatelja; o¢ekuju od nas, prvenstveno
iskustva iz raznih aktivnosti i roditelji i osobe koje su nam vazne)
situacija u kojima smo bili)

\/

VREDNOVANJE SEBE

Nereahstlcna slika sebe Reahstlcna slika sebe
Pretjerano Pretjerano Pozitivne i negativne osobine
negativna pozitivna (vrline i mane; prednosti i nedostaci)
Osjecaj Narcizam Svijest 0 svojim dobrim
neadekvatnosti, (umisljenost) osobina
bezvrijednosti H
SRAM SAMOPOSTOVANIE

!

Prepoznaje se po negativnim automatskim mislima (,,ruzan sam*; ,,debeo sam®; ,,smijat ¢e mi
se*; ,,osramotit ¢u se*‘; ,,mene nitko ne voli“ 1 sl.).

Ukazati na Cinjenicu da osoba s dobrim samopoStovanjem nema potrebu za nasilnim
ponaSanjem 1 uspostavljanjem kontrole nad drugima. Uz pomo¢ Radnog lista 1-10
prodiskutirati obiljezja osobe s visokim samopostovanjem.
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3. Vjezba podizanja samopostovanja (30 min.)

Pomoc¢u Radnog lista 2-10 navesti ih da navedu barem 3 svoje pozitivne osobine. Dati im 5
minuta da razmisle i upiSu 3 osobine. Potom redom c¢itaju Sto su napisali. Mnogima je to tezak
zadatak jer imaju nisko samopostovanje, pa ih treba potaknuti pitanjima da se prisjete neke
situacije kad su neSto dobro napravili, pomogli nekome (u obitelji, na poslu, s prijateljima, u
nekom svom hobiju itd.). Takoder im treba pomo¢i u razlikovanju ponasanja (postupka) i
osobine. Naime, oni Cesto kao pozitivnu osobinu navode pozitivan postupak koji su ucinili pa
im treba pomoci da prepoznaju osobinu na koju upucuje takav postupak. Vazno je da svaki
¢lan grupe otkrije kod sebe pozitivne osobine na kojima moze graditi samopoStovanje i
popraviti negativnu sliku o sebi.

4. ZavrSetak susreta (5 min.)

Domaca zadaca: na Radni list 2-10 dopisati kod kuce jo§ (barem) dvije svoje pozitivne
osobine 1 donijeti na sljedeci susret.
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Radni list 1 (10. susret): ObiljezZja osoba s visokim samopostovanjem

e Znaju svoje dobre i slabe strane, nastoje kod sebe promijeniti ono $to smatraju slabim

e (Odgovorni su za svoje postupke, prihvacaju posljedice svog ponasanja, priznaju si
pocinjene pogreske

e Samostalni su i nezavisni, ali znaju zatraziti pomo¢

e Sami sebi odaju priznanje za ono §to su postigli

e Znaju $to je za njih dobro, a da to ne bude na $tetu drugih

e Spremni su vidjeti dobre osobine kod drugih ljudi i pohvaliti ih

e Razumiju da u zivotu stvari mogu krenuti loSe i nemaju potrebu da za to okrivljuju
sebe ili druge ljude

e Kad pogrijeSe prema drugima, spremni su zatraZziti oprostenje

e Dobro se nose s neizvjesnoscu i nesigurnoséu

e Ponasaju se u skladu s vrijednostima koje su im vazne

e Nastoje druge ljude vidjeti pozitivno

e Prihvadaju i cijene razlike medu ljudima, grupama.

e Nastoje razumjeti tudi pogled na stvar, suosjecajni su

e Mogu ostvariti duboke i bliske odnose (s partnericom, prijateljima)

e Prema drugima se ponaSaju brizno, s poStovanjem, uljudno (izbjegavaju
omalovaZavanje, poniZavanje i kontrolu)

e Spremni su pomoc¢i i dati podrsku drugima

Prilagodeno prema: Decker, D.J. (1999.)
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Radni list 2 (10. susret)

MOJE DOBRE OSOBINE

Razmislite o sebi kao osobi. Sjetite se situacija (bez obzira kada je to bilo) u kojima ste bili
uspjesni, kada ste ucinili nesto dobro, pomogli nekome, kad su vas drugi ljudi pohvalili.
Navedite barem tri svoje pozitivne osobine.
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Materijal za voditelje: SRAM

Sram nije uzrok nasilnog ponasanja.
Naprotiv, vlastito nasilno ponaSanje Cesto je uzrok srama.

S jedne strane sram je moguce opisati kao snazan osjecaj neadekvatnosti, ponizenosti
1 bezvrijednosti. S druge strane sram ima i vrlo zdravu funkciju. On nas $titi od vlastitog
narcizma, pomaze da svoje potencijale i granice procijenimo realno, a posebice da zadrzimo
mjeru skromnosti, ljudskosti i diskretnosti. Realisti¢éna samoprocjena nuzno ukljucuje i neka
negativna, nepoZzeljna obiljezja, koja prihvacamo kao sastavni dio sebe i stoga toleriramo. Bez
uvida 1 u taj dio samoprocjene smo u opasnosti razviti osje¢aj omnipotencije i bezosjecajnost.

Sram je emocija potaknuta nezadovoljstvom sa samim sobom — procjenom da nismo
bili dovoljno dobri u nekoj situaciji, da nismo iskoristili svoje mogucnosti i pokazali se
onakvim kakvi u stvari jesmo, odnosno mislimo da jesmo. Kao slozena i snazna emocija,
sram mozZe stajati u podlozi svih disfunkcionalnih ponasanja, a narocito ¢esto je u podlozi
nasilnickih i drugih kontroliraju¢ih ponasanja.

Posramljenost je moguce opisati i kao mnacdin Zivota utemeljen na starim
automatizmima, kontroli, krivnji, o€aju i/ili perfekcionizmu. Takav nacin Zivota u pravilu
rezultira negativizmom i stagnacijom pojedinca.

Sram se razvija u djetinjstvu. I posramljenost se dogada u djetinjstvu. Javlja se u
situacijama kad osoba koja treba brinuti o djetetu i koja mu je jako vazna (u pravilu jedan od
roditelja) dijete duboko povrijedi, ponizi. Zato se i kaze da tamo gdje ima posramljivanja
postoji 1 posramitelj, a ne samo posramljeni. ,,Povrede-poniZenja“ utjeCu na formiranje
uvjerenja o sebi - utemeljenim na porukama dobivenim od te/tih osoba. Dijete misli da nesto
nije s njim u redu, sumnja u sebe, svoj izgled, sposobnosti, buduénost. Na kraju, dijete bude
uvjereno kako, mjereno po standardima vaznih osoba — pa i svojima, nije dovoljno dobro i
nikad to neée ni biti. Uz to se formira i opée uvjerenje kako je vanjski svijet opasno i
ugrozavaju¢e mjesto pa zbog toga stalno treba biti na oprezu i/ili braniti se. Dijete, kasnije
odrasla osoba, se ponaSa kao da su svi oko njega svjesni te unutrasnje povrede/boli i nastoje to
iskoristiti povredujuci i ponizavajuci ga jo$ vise i dalje. Na taj nacin, rane povrede dijete ¢ine

postupcima, mislima i odlukama.

Na taj nacin stvara se jedan, na posramljenosti utemeljen Zivotni stil, Koji je zapravo
rezultat tudeg scenarija. Kad se poCne na sebe gledati kao na neuspjeSnu, nesposobnu i
bespomoénu osobu, taj se osjecaj i samogovor pocne ponavljati u svim vaznim Zivotnim
situacijama, a narocito onima u kojima se osoba ne osje¢a doraslom situaciji. Tada se uz samu
situaciju i taj osje¢aj neadekvatnosti povecava stres i pritisak. Stoga osoba bira ona ponasanja
koja su joj od ranije poznata (automatska - povlacenje ili nasilje/osveta) jer je za nova
konstruktivna ponasSanja u tim trenucima nesposobna. Uhvacena je u krug posramljenosti 1
negativnog samogovora. Za promjenu takvog nacina ponaSanja potrebno je upoznavanje sebe
I svjesna odluka da se nesto promjeni, i naravno, uporno i dugotrajno vjezbanje u sigurnom i
zasticenom okruzenju. Bez toga, moguce posljedice su:

e Aktivno preuzimanje tog stila Zivota kao nasljeda iz obiteljskog doma i proslijedivanje

U svoju novu obitelj;
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Misli i naroCito osjecaji zbog kojih je osoba bila posramljivana u obitelji (primjerice -
ljutnja, bijes) postaju okida¢ za pojavu srama u odrasloj dobi;

Emocionalni razvoj se na neki na¢in zaustavlja — osoba nikad ne osjeti da je odrasla,
emocionalno sazrela;

Osoba zivi povrsno — odustajuc¢i od onih dijelova sebe koji omogucavaju spontanost,
razigranost, opustenost;

Osoba ,,dopusta“ svojoj negativnoj strani da kontrolira ,,dobru® stranu;

Osoba se boji odustati od kontroliranja drugih;

Osoba nema osjecaj za vlastite i tude granice i zato ih ¢esto prelazi, povredujuéi sebe i
druge;

Osoba je usamljena — nikad se ne daje do kraja - boji se odbacivanja (,,ako shvate tko
sam u stvari — kako sam lo$ — ostavit ¢e me*);

Sram ju je vlastite posramljenosti pa se ljuti na sebe;

Njeguje misli i osjecaje koji pokazuju da s njom nesto nije u redu — taj dio sebe su
spremni podjeliti s drugima;

Odbijaju razviti i preuzeti ,,zdravu odgovornost™ za svoje ponasanje (kako ¢e kad
nesto nije u redu s njima);

Izbjegavaju onaj dio patnje i bola koji zivot nosi sa sobom (dio koji je cijena odnosa) i
padaju u samosazaljenje, bespomoc¢nost, razvijaju sindrom Zzrtve i sl.;

Osoba vjeruje da nema nikakvu kontrolu nad svojim zivotom i da se stvari dogadaju
same od sebe;

Tesko prihvaca komplimete i pozitivno misljenje o sebi od drugih;

Nikad si ne dopusta da se osjeca zadovoljno sobom i/ili drugima (kaze si otprilike —
,, 10 se ne broji jer oni zapravo ne znaju tko sam ja*);

Ne vjeruje u promjenu — razvija negativan samogovor prije takvih situacija (,,To je
nemoguce, nece trajati“ 1 sl.)

Ukratko, osnovna obiljezja na posramljenosti odgajane osobe su sljedeca:

stalni strah da ¢e drugi otkriti tko je u stvari 1 ostaviti ju;

pritisak da se sakrije, pobjegne, odustane;

izostanak ili prekid spontanih ponasanja, ukoc¢enost, paraliziranost, gubitak energije;
nespremnost preuzimanja rizika ili zapoc¢injanja neke Zivotno vazne promjene;
nesposobnost ostvarenja smislenih odnosa, $to rezultira otudeno§¢u i samocom;
nepodnosljivi osjecaj o¢aja, bespomocnosti i stajanja na mjestu (stagnacije).

Izvori srama mogu biti razli¢iti, ali su uglavnom vezani uz obiteljsko okruzenje.

Rezultiraju razli¢itim vrstama srama:

Izravno posramljivanije:

Izravno posramljivanje nastupa onda kad osoba osjeca da se prema njoj postupa kao

prema objektu, a ne kao prema osobi koja ima svoja prava, potrebe i dignitet. Ovaj izvor
srama ukljuuje traumatizacije povezane s vaznim osobama - roditelji, ucitelji, treneri,
vrs$njaci, partneri. Izravno posramljivanje moze biti aktivno (emocionalno, verbalno, fizi¢ko i
seksualno zlostavljanje) i_pasivno (zanemarivanje, zapusStanje, odbacivanje, ignoriranje i sl.).
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Odgojnim stilom uvjetovani sram:

Ovaj sram javlja se u obiteljima u kojima se dijete, najcesSce djecaka, tretira kao princa.
Kroz odgoj djecaci dobiju poruku da nikad niSta ne mogu napraviti naopako, a kad se
problemi pojave, njihovo rjeSavanje nije njihov posao — sve ¢e to srediti mama/tata/baka...
Budu¢i da ne iskuse posljedice svog destruktivnog ponasanja, oni razviju svemocni osjecaj
vlastite vaznosti 1 veli¢ine. Postaju sami sebi dovoljni, egocentri¢ni i bez osjecaja za druge
ljude. Vjeruju da drugi ljudi postoje kako bi njima udovoljavali — drugi trebaju misliti i
djelovati za njih — ,,svijet im to duguje. Sram i osjecaj neadekvatnosti probude se kada drugi
ljudi ne postupaju prema njima kao princevima.

Naslijedeni sram:

Ova vrsta srama temelji se na traumi ili problemu koji se u obitelji ili zajednici
dogodio puno prije nego se osoba rodila. Proizlazi iz potrebe da se bude lojalan
obitelji/zajednici i da se saCuvaju obiteljske tajne. NerijeSeni problemi/gubici/traume iz
proslosti izvori su takvog srama. Radi se o situacijama kao $to su: siromastvo zbog bankrota,
mentalna bolest nekog ¢lana (,,ludi ujak®, ,obiteljska pijanica® i sl.), nesretne smrti djece,
vanbra¢ne trudnoce i porodi, ljubavne afere, samoubojstva, silovanja, obiteljsko nasilje u
ranijoj generaciji.

Kulturom posredovani sram:

Ova vrsta srama razvija se na porukama koje drustvo Salje — osoba se mjeri prema
standardima koje drustvo na razli¢ite na¢ine posreduje i shvaca da je neuspjesna u ostvarenju
svoje spolne, roditeljske, partnerske uloge, nekompetentna na poslu, neuspjesna, razlicita od
veéine - bezvrijedna. Vaznu ulogu u prenoSenju standarda kulture igraju mediji preko koji se
porucuje kako treba izgledati, oblacditi se, kakav auto treba voziti, kakvu Zenu treba imati,
kako se treba ponasati prema partnerici, kako je lako moguce zaraditi novac i sl.

QOdrzavani sram

Ova vrsta posramljivanja odnosi se na pronalazenje vlastitog stila (pasivnog ili
aktivnog) u odrZavanju srama iz djetinjstva tijekom odrasle dobi 1 u odnosima s drugim
ljudima u sadasnjosti. To naj¢esce ukljucuje negativan samogovor 1/ili misaoni stil, nasilnost
(emocionalnu, fizicku...) prema drugima te razli¢ite ovisnosti i kompulzivna ponasanja.

Eqgzistencijalni sram

Egzistencijalni sram je uzrokovan gubitkom ili znacajnim pomanjkanjem neceg Sto je
osobi 1zuzetno vazno, a temeljem Cega ima uvjerenje da se zaglavila, da nazaduje. Gubici se
mogu odnositi na gubitak zdravlja, posla, socijalnog statusa, intimnosti (zbog ostajanja u
nezdravom odnosu — braku), djece nakon S$to su odrasla i oti$la, smisla zivota zbog
umirovljenja i sl.

Bez obzira o kojoj se vrsti srama radi, kad je posramljenost prisutna u pozadini necijeg
ponasanja to je moguce prepoznati po nekim znakovima. Kaze se da je sram u tijelu pa svi mi
imamo iskustvo s tim kako se naSe tijelo mijenja kad nas je sram. Stoga znakove prisutnosti
srama/posramljenosti dijelimo na tjelesne (neverbalne) i znakove na razini ponaSanja,
misljenja i emocija.
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Znakovi srama/posramljenosti:

Neverbalni i tjelesni znakovi: Znakovi na razini
misljenja, emocija i ponaSanja:

e Skretanje ili obaranje pogleda e Zlostavljanje drugih osoba
(micanje pogleda sa sugovornikovog  (emocionalno, verbalno, fizi¢ki, seksualno)
lica)

e Spustanje glave — gledanje u pod e Opvisnicka i prinudna ponasanja
tijekom razgovora/ u drustvu (ovinost o alkoholu, ljekovima, drogi;

e Crvenilo lica ovisnost o radu, seksualna ovisnost, kockanje,

e Spustena (objesena) ramena sakupljanje stvari, kupovinai sl.)

e . Ukocena — bezizrazajna faca“ —
zategnuto lice koje ne pokazuje e Drugi znakovi
nikakve emocije (depresija, tjeskoba, bijes, pretjerana

e Placljivost — &esto ,,suzne o&i* kontrola, perfekcionizam, zaokupiranost

e Prezirno osmjehivanje drugima sobom — svojim izgledom, pretjerano
(izgled gadenja/prezira) udovoljavanje drugima i sl.)

e Ismijavajuci /oponasajuci ton glasa

e . Zurenje — zagledanost® (prikovan
pogled s namjerom izazivanja
nelagode kod druge osobe)

e Crveno lice i nabrekle vratne zile (Sto
Salje poruku bijesa i neprijateljstva)

Muskarci koji se nasilno ponaSaju prema svojim partnericama ¢esto imaju nejasan
osje¢aj da nikad nisu bili ,,dovoljno dobri“, da nikad nisu ,,zadovoljili o¢ekivanja“, da nikad
nisu bili ,,na visini zadatka®. Pri tom im nije jasno od kud taj osjecaj dolazi, gdje su mu
korjeni. Stoga je jako vazno da upoznaju svoj sram. U protivnom njihove partnerice postaju
meta posljedica na¢ina Zivota koji se odvija po scenariju srama. Na posramljnosti utemeljen
zivotni stil odvija se po nekim pravilima koja se nauce u ranom djetinjstvu u obitelji. Ta su
pravila prepoznatljiva na razini ponasanja i komunikacije. Evo tih pravila:

Pravila/poruke: Obiljezja:
Kontroliraj: Svoje misli, ponasanja i osjecaje. Druge ljude i situacije. Ovo pravilo
dolazi iz potrebe da se ostvari sigurnost i predvidljivost u nesigurnom
svijetu.

Primjer: izravna kontrola kroz nasilje, ili prikrivena — kroz sarkazam,
manipulaciju i sl.

Budi savrsen: Ne grijesi. Tvoja savrSenost predstavlja tebe 1 tvoju obitelj u vanjskom
svijetu. Odrzavanje slike savrSenog sebe ima visoku cijenu — strah od
problema 1 teSkoca.

Primjer: ne riskiraj u€initi ne$to novo, nesto promijeniti, jer jo§ nisi
kompetentan da to radis.
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Okrivi:

Pogreske nastupaju kad kontrola nad sobom popusti. Usmjerenost na
pronalazenje onoga tko je nacinio pogresku, umjesto na rjesenje. Ta
stalna ,,Setnja* izmedu nedjela 1 presude zapravo znaci stalno
odbacivanje sebe (i/ili drugih) zbog najmanjeg problema §to rezultira
negativnom procjenom sebe (drugih).

Primjer: kad dijete prolije mlijeko na njega se vi¢e umjesto da mu se
pokaze kako da to oCisti.

Usporedi:

Stalno usporedivanje sebe s drugima. Razlike su slabosti. Rezultira ili
osjecajem neadekvatnosti (najcesce) ili osjecajem superiornosti.
Primjer: usporediti mjesto stanovanja sebe i novo upoznate osobe koja
zivi u prestiznom dijelu grada, potom se ,,gristi* zbog toga Sto zivi§ u
manje popularnoj cetvrti.

Zanijeci:

Nauceno je nijekanje bilo kakvih emocija, pogotovo negativnih.
Nijecu se i zelje 1 posebice izravno trazenje pomoc¢i i podrske, paznje i
ljubavi (to je izravan dokaz neuspjeSnosti i1 neadekvatnosti). S
vremenom to dovodi do gubitka spontaniteta i humanosti.

Primjer: nijekanje da me je prijatelj povrijedio svojim ponasanjem, jer
bi to moglo znaciti da sam ,,mekusac®.

Budi nepredvidljiv:

U ovom je stilu naueno da u odnosima nema konzistentnosti.
Interakcije su intenzivne, pune straha od odbacivanja i stalnog
nastojanja da se postigne osjecaj prihvacenosti.

Primjer: kad partnerica ucini nesto Sto on ne odobrava dolazi do
potpunog emocionalnog povlacenja na nekoliko dana

Ne rjesavaj sukobe:

U ovom je stilu nauceno izbjegavanje smislenog rjesavanja sukoba u
odnosima. Nauéeno je - ili izbjegavati sukobe, ili se upustati u
beskonacne rasprave.

Primjer: nakon $to je bio verbalno nasilan prema partnerici, muskarac
sebi kaze da je sukob rijesen jer se on osje¢a manje napet i stoga Sto je
svoju ljutnju usmjerio na nju.

Ne govori:

Nauceno je da se o nasilnim, posramljuju¢im, neodgovornim 1 sl.
ponasanjima nikad ne razgovara otvoreno. Ne govori se o mislima,
osjecajima, Zeljama. Tu se ne radi o Cuvanje privatnosti. Radi se o
uvjerenju da je nesigurno otvoreno govoriti, odnosno da to ne moze
pomoci.

Primjer: svi u obitelji znaju da je otac alkoholicar, ali se o tome ne
govori izravno.

Preokreni:

Nauceno je da se nasilna ili prisilna ponaSanja predstavljaju kao
prihvatljiva. Tako su razlozi za sram umanjeni ili iskljuceni. Cilj je da
se 0sobi koju bi trebalo biti sram pomogne da izbjegne odgovornost za
svoje ponasanje. Tako se odrzava ravnoteza u obiteljskom sustavu.
Primjer: djetetu kojeg je tata udario majka kaZze ,.tata te udario zato §to
te voli*.

Prilagodeno prema Decker, D.J.( 1999)
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11. susret: Uvjerenja o muSko-Zenskim odnosima i nasilje u obitelji
Ciljevi

1. Razumijeti dinamiku promjene u partnerskim odnosima
2. ldentificirati svoje slabe i jake strane kao partnera
3. Prepoznati svoja uvjerenja prema partnerskom odnosu

Sadrzaj susreta

Prijavljivanje i pregled domace zadace

Obrada teme: dinamika partnerskih odnosa.

Analiza dobrih i loSih strana sebe kao partnera.

Odnos izmedu uvjerenja o musko-zenskim odnosima i nasilja u obitelji
Domaca zadaca

ko E

Materijal

1. Matrijal za voditelje: O dinamici nasilja u partnerskom odnosu
Materijal za voditelje: Opisna definicija uvjerenja i primjer kako uvjerenja utjeu na
misli, osjecaje i postupke

N

3. Poster: Razvoj nasilja u partnerskim odnosima
4. Radni list 1-11: Razvoj nasilja u partnerskom odnosu
5. Radni list 2-11: Moje dobre i loSe strane kao partnera
6. Radni list 3-11: Uvjerenja u nasilnom odnosu
7. Radni list 4-11: Uvjerenja u partnerskom odnosu
8. Radni list 5-11: Domaca zadac¢a
9. List za procjenu grupnog susreta
Postupak

1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (20 min.)

Osim procjene prethodnog susreta, zadaca je bila dopisati jos dvije svoje dobre osobine.
Traziti da svatko procita $to je napisao, a od onih koji nisu napisali niSta da navedu barem
jednu svoju dobru osobinu. Pomo¢i im potpitanjima.

2. Dinamika promjene u partnerskim odnosima (20 min.)

Pouciti polaznike o dinamici partnerskih odnosa (prema materijalu za voditelje: O dinamici
nasilja u obitelji). Nakon kratke prezentacije, podijeliti Radni list 1-11 i zatraziti da netko od
¢lanova grupe analizira svoj primjer uz pomo¢ Radnog lista 1-11. Treba istaknuti elemente
koji su rizi€ni za nasilje. Npr. kako su se osjecali kad su se pojavile prve razlike u
partnerstvu, kako se nose sa situacijama kad partnerica ima aktivnosti u koje oni nisu
uklju€eni, npr. odlazi s prijateljicama na kavu. Primjeri koje navode povezuju se s vec
obradenim temama (npr. samopoStovanjem, kontrolom). Naglasava se vaznost prava na
jednakost 1 prava na razli€itost, te vaznost uzajamnog postovanja.
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3. Analiza dobrih i lo§ih strana sebe kao partnera (20 min.)

Podijeli se Radni list 2-11 (Moje dobre i loSe strane kao partnera) i trazi se od ¢lanova grupe
da svatko u predvideni prostor upiSe ¢ime je zadovoljan, a ¢ime nezadovoljan sobom kao
partnerom. Nakon §to to ucine, ¢lanovi iznesu svoj primjer. Primjeri se mogu ispisati na flip-
chart 1 komentirati. Nakon $to se identificira ono s ¢ime nisu zadovoljni, voditelj-ica trazi da
pokusaju definirati svoj osobni angazman u daljnjem razvijanju partnerstva (npr. raditi na
usvajanju uvjerenja o postivanju u partnerstvu, preuzeti odgovornost za nasilno ponaSanje i
sl.), te §to mogu uciniti u buducénosti na planu poboljSanja partnerstva (npr. partnersko
savjetovanje, duhovna obnova, savjeti prijatelja).

4. Prepoznavanje uvjerenja prema partnerskom odnosu (40 min.)

Podijeliti i popuniti Radni list 3-11: Uvjerenja u nasilnom odnosu i zajedno s polaznicima
analizirati i komentirati pojedine primjere. Nakon toga se prode Radni list 4-11: Uvjerenja u
partnerskom odnosu, te komentiraju primjeri polaznika. Primjeri se povezuju s osobnim
uvjerenjima ¢lanova kao preprekama koje onemogucéavaju dobro partnerstvo. Nakon toga se
ukratko prezentira prikaz i opisna definicija uvjerenja iz materijala za voditelje i istakne
vaznost uvjerenja za naSe ponasanje.

5. Zadavanje domace zadace (10 min.)
Uz procjenu susreta, ¢lanovima grupe podjeli se Radni list 5-11 u kojem trebaju navesti sve
Sto bi oni mogu uciniti i mijenjati kod sebe kako bi popravili svoje ponasnje kao partnera.

Trazi se da navedu konkretne ideje ili ponasanja koje ¢e pokusati primijeniti u svom
partnerskom odnosu.
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Radni list 1 (11.susret): Razvoj nasilja u partnerskom odnosu

‘ Partnerski odnos zapocinje velikim o¢ekivanjima.

J

\ Pokazuju se prve razlike, javljaju se prva razo¢arenja.

l

Ona pocinje govoriti o svojim Zeljama i o tome $to misli da nije dobro u odnosu.
Osjeca se odgovornom za odrzavanje sklada u odnosu, te pokusava spasiti situaciju
preuzimajudi krivnju.

|

\ On je zadovoljan §to ne mora nista ¢initi za 0dnos.

|

\ Ona postaje razocarana, nezadovoljna i nastoji potisnuti svoju srdzbu.

|

kontrolu (pa i silom).

On osjeéa njezino udaljavanje i skrivenu srdZbu, postaje zabrinut i nastoji uspostaviti

|

Ona se povlaci u sebe, osjeca se izdanom i tuguje zbog narusenog odnosa. Kontakt
slabi.

|

On se boji gubitka kontakta i pokuSava ga obnoviti s viSe kontrole i nasilja. I on se
osjeca izdanim i razo¢aranim.

|

\ Ona se emocionalno udaljava.

|

‘ On je sve uplaSeniji i sve nasilniji.

|

| Raspad odnosa

Prilagodeno prema: Justine van Lawick, prema A. Meulenbelt i J. Andreae, 1999.
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O dinamici nasilja u partnerskom odnosu

Treba razumjeti da svaki partnerski odnos ima svoju razvojnu dinamiku. Odnos obi¢no
zapocinje fazom zaljubljenosti u kojoj su uobicajena velika oCekivanja i romanti¢ni ideali. U
toj fazi ne dolaze do veceg izrazaja medusobne razlike (u temperamentu, karakternim crtama,
stavovima, interesima, ukusima i sl.) jer partneri nastoje udovoljiti jedno drugome. Spremni
su popustiti i prihvatiti inicijativu i misljenje partnera/partnerice. Ovu fazu odnosa mozemo
slikovito predociti kao dva posve preklopljena kruga.

S vremenom se, medutim, sve viSe uocavaju razlike medu partnerima (Sto je neizbjezno jer se
radi o dvije razli¢ite osobe). S razlikama se javljaju i prva razocarenja. Neke osobine i navike
partnera/partnerice koje prije nismo ni primje¢ivali sada nas pocinju smetati. Jedan od
partnera (najceSce partnerica) pocinje govoriti 0 svojim zeljama i o onome $to misli da nije
dobro u njihovom odnosu (npr. da su premalo ili previse zajedno, da im nedostaje bliskosti, da
partner previse dominira i namece svoje stavove, da sve mora biti kako on ili ona zeli i sl.).
Drugi partner se pocinje osjecati odgovornim za obnavljanje sklada u odnosu, ali istovremeno
ga plaSe razlike i nemoguénost da uspostave stari kontakt 1 bliskost. Ovu fazu osvjes¢ivanja
razlika karakterizira potreba jednog od partnera da se pomakne iz potpuno stopljenog odnosa
u kojem mu postaje ,,pretijesno”. On ili ona trazi viSe ,,prostora za sebe®, vise ,,slobode*.
Partner kojega plase ove promjene Cesto to dozivljava kao izdaju, ponizenje, gubitak ljubavi,
svoju inferiornost (manju vrijednost) i trudi se vratiti odnos u prethodnu fazu. Gubitak
kontrole nad ponaSanjem partnerice/partnera pokuSava obnoviti s jo§ viSe kontrole (pa i1
nasilja). Kontroliraju¢e 1 nasilno ponasanje vodi do sve veceg emocionalnog udaljavanja te
potpunog razdvajanja 1 izolacije. Prepoznavanje i razumijevanje vlastitih misli 1 osjecaja, koji
proizlaze iz slike o sebi i o partnerstvu, te kvalitetna komunikacija s partnerom/partnericom,
prva je stepenica u prihvacanju prava na razli¢itost i ravnopravnost.

Dinamiku partnerskih odnosa mozemo zamisliti kao kontinuum na kojemu od pocetne
preklapajuce situacije dolazi do djelomi¢nog preklapanja, povremenog razdvajanja, ali onda 1
vracanja u djelomi¢no preklapanje. Vazno je shvatiti da se partnerstvo ne moze temeljiti samo
na potpuno stopljenom odnosu, a naravno ni na duljoj izolaciji. Optimalno kretanje na
kontinuumu izmedu preklapanja i odvajanja umijece je svakog dobrog partnerstva. Rad na
sebi, prepoznavanje svojih osjecaja, misli i uvjerenja, kvalitetno komuniciranje o tome s
partnerom/partnericom i druge vazne teme koje obradujemo u ovom programu, temelj su za

uspostavu kvalitetnog partnerstva.
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Radni list 2 (11.susret): Moje dobre i loSe strane kao partnera
1. Upisite u predvideni prostor s ¢ime ste zadovoljni odnosno nezadovoljni sa sobom kao
partnerom:

MOJE DOBRE STRANE MOJE SLABE STRANE

2. Navedite s ¢ime je vaSa partnerica zadovoljna, odnosno nezadovoljna vama kao partnerom:

ZADOVOLINA NEZADOVOLJINA
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Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Radni list 3 (11. susret): Uvjerenja u nasilnom odnosu

Uvjerenja i o¢ekivanja od partnerice koja poticu nasilno ponasanje:

Zene trebaju biti poslu$ne

Tipi¢ni primjeri:

¢ Ona treba raditi ono §to ja kazem

e Ona se u svemu treba sloziti sa mnom

e Moje Zelje su vaznije

e Samo jedan moze biti glavni, a to je
muskarac

Moji primjeri:

Zene stvaraju nevolje

Tipi¢ni primjeri:

e Onareagira pretjerano

Ona prva pocinje

Ona se ne moze zaustaviti

Ona uvijek stvara probleme

Njoj ne mogu vjerovati kad su u pitanju
drugi muskarci

Moji primjeri:

Zene su manje vrijedne

Tipi¢ni primjeri:
e Ja sam pametniji

e Ja sam razumniji

e Ona je preosjetljiva

e Ona nikad nije u pravu

e Jazaradujem viSe pa imam i viSe prava
Moji primjeri:

Glavni posao Zene je da brine o
muZu i obitelji

Tipi¢ni primjeri:

e Ona mi treba ugadati

e Ne smije me uzrujavati

e Onauvijek treba zadovoljiti moje
seksualne potrebe

e Njen je posao da u ku¢i i s djecom sve
bude u redu

Moji primjeri:

Prilagodeno prema. Russell, M. N (1995)
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Radni list 4 (11. susret): Uvjerenja u partnerskom odnosu

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Uvjerenja koja poticu postovanje i partnerstvo:

Zene i muskarci su
razliéiti

Tipicni primjeri:

e U redu je dase
razlikujemo

e Onaima pravo na
svoje misljenje

e Razlike ne znace
nepostovanje

Moji primjeri:

Zene i muskarci
postuju jedno drugo

Tipi¢ni primjeri:

e Oboje trebamo
brinuti jedno za
drugo

e Ponekad su njene
potrebe ispred mojih

e Mi postujemo zelje
jedno drugoga

Moji primjeri:

Svatko odgovara za
svoje postupke

Tipi¢ni primjeri:

e Jasam odgovoran za
moje postupke

e Moji postupci imaju
posljedice na druge

e Jasam odgovoran za
Stetu koju sam
izazvao

Moji primjeri:

ZajedniStvo je temelj
partnerstva

Tipi¢ni primjeri:

e Bolje je zajedno
donositi odluke

e Jasam jednako
odgovoran za ovu
vezu kao i moja
partnerica

e Nema zajedniStva
ako se ja ne trudim

Moji primjeri:

Zene i muskarci su
jednako vrijedni

Tipicni primjeri:

e Jasam bolji u nekim
podru¢jima, a ona u
drugim

e Bolje je podijeliti
opterecenje nego
sam nositi cijeli teret

e Onai jasmo jednako
vrijedni kao ljudi

e Imamo jednako
pravo odlucivati o
svim vaznim
stvarima za nasu
obitelj

e Njeno pravo
odlucivanja ne ovisi
o zaradi

Moji primjeri:

Prilagodeno prema Russell,
M. N. (1995)
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Radni list 5 (11. susret): Domaca zadaca

Zapisite Sto vi mozete uciniti, mijenjati, kako bi vi 1 partnerica bili zadovoljniji vasSim
odnosom, na nacin da date konkretne ideje ili ponaSanja koja ¢ete pokusati primjeniti.
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Materijal za voditelje: O dinamici nasilja u partnerskom odnosu

Treba razumjeti da svaki partnerski odnos ima svoju razvojnu dinamiku. Odnos obi¢no
zapocinje fazom zaljubljenosti u kojoj su uobicajena velika o¢ekivanja i romanticni ideali. U
toj fazi ne dolaze do veceg izrazaja medusobne razlike (u temperamentu, karakternim crtama,
stavovima, interesima, ukusima i sl.) jer partneri nastoje udovoljiti jedno drugome. Spremni
su popustiti i prihvatiti inicijativu i misljenje partnera/partnerice. Ovu fazu odnosa mozemo
slikovito predociti kao dva posve preklopljena kruga.

S vremenom se, medutim, sve viSe uocavaju razlike medu partnerima (Sto je neizbjezno jer se
radi o dvije razli¢ite osobe). S razlikama se javljaju i prva razoCarenja. Neke osobine i navike
partnera/partnerice koje prije nismo ni primje¢ivali sada nas pocinju smetati. Jedan od
partnera (najceS$ce partnerica) po¢inje govoriti o svojim Zeljama i o onome $to misli da nije
dobro u njihovom odnosu (npr. da su premalo ili previse zajedno, da im nedostaje bliskosti, da
partner previse dominira i namece svoje stavove, da sve mora biti kako on ili ona zeli i sl.).
Drugi partner se pocinje osjecati odgovornim za obnavljanje sklada u odnosu, ali istovremeno
ga plaSe razlike i nemoguénost da uspostave stari kontakt 1 bliskost. Ovu fazu osvjes¢ivanja
razlika karakterizira potreba jednog od partnera da se pomakne iz potpuno stopljenog odnosa
u kojem mu postaje ,,pretijesno. On ili ona trazi viSe ,,prostora za sebe®, vise ,,slobode®.
Partner kojega plase ove promjene Cesto to dozivljava kao izdaju, ponizenje, gubitak ljubavi,
svoju inferiornost (manju vrijednost) i trudi se vratiti odnos u prethodnu fazu. Gubitak
kontrole nad ponaSanjem partnerice/partnera pokuSava obnoviti s jo§ vise kontrole (pa i
nasilja). Kontroliraju¢e 1 nasilno ponasanje vodi do sve veceg emocionalnog udaljavanja te
potpunog razdvajanja i izolacije. Prepoznavanje i razumijevanje vlastitih misli i osjecaja, koji
proizlaze iz slike o sebi i o partnerstvu, te kvalitetna komunikacija s partnerom/partnericom,
prva je stepenica u prihvacanju prava na razli¢itost i ravnopravnost.

Dinamiku partnerskih odnosa mozemo zamisliti kao kontinuum na kojemu od pocetne
preklapajuce situacije dolazi do djelomi¢nog preklapanja, povremenog razdvajanja, ali onda 1
vracanja u djelomi¢no preklapanje. Vazno je shvatiti da se partnerstvo ne moze temeljiti samo
na potpuno stopljenom odnosu, a naravno ni na duljoj izolaciji. Optimalno kretanje na
kontinuumu izmedu preklapanja i odvajanja umijece je svakog dobrog partnerstva. Rad na
sebi, prepoznavanje svojih osjecaja, misli i uvjerenja, kvalitetno komuniciranje o tome s
partnerom/partnericom i druge vazne teme koje obradujemo u ovom programu, temelj su za

uspostavu kvalitetnog partnerstva.

111



Drustvo za psiholoSku pomoé Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Primjer simboli¢nog prikaza dinamike u partnerskom odnosu:

Konfluentni
@ odnos
(potpuna

stopljenost)

Optimalni

A
) 4

Izolacija
Q O (raspad odnosa)

Sastavni dio materijala je poster: Razvoj nasilja u partnerskim odnosima (Justine van Lawick,
prema Ajdukovi¢, M. 1 Pavlekovi¢, G. 2004.)
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Materijal za voditelje: Opisna definicija uvjerenja

Definicija uvjerenja

Uvjerenja su pojedinceve misli o idealima, zivotu i uzrocima: o tome kako bi trebalo biti,
kako jeste ili kako se stvari dogadaju.

Uvjerenja se cesto uzimaju zdravo za gotovo. Netko moze postupati na temelju nekog
uvjerenja bez svjesnog razmatranja tog uvjerenja.

Uvjerenja se izrazavaju u mislima, osjec¢ajima i postupcima. Oni nam pruzaju kKljuceve za
razumijevanje uvjerenja kojih ¢ovjek ne mora biti svjestan.

Uvjerenja su ideje koje smatramo istinitima ili prihvacamo kao samorazumljive, ¢esto bez
kritickog razmatranja.
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Primjer kako uvjerenja utjeCu na misli, osjecaje i postupke:

UVJERENJA
Misli Osjeéaji Postupci
UVJERENJE
Bog postoji!
Misli: Religiozni osjecaji: Postupci:
Ima Boga! Volim i slavim Boga. Molitva.
S bozjom pomoc¢i uspjet ¢u to Strah od bozje kazne. Odlazak na misu.
napraviti. Proslava blagdana.
Majka Bozja ¢e mi pomo¢i kao
1 uvijek kad mi je tesko.
UVJERENJE

Gazda obitelji je muskarac!

/\

Misli: Moguéi svi osjecayji: Postupci:

Ja sam glava obitelji. Ljubav Zapovijedanje

Bit ¢e po mom ili nikako. Osjecaj nemoci Kontrola partnerice/
Zna se tko ovdje odlucuje. Ljutnja-bijes ¢lanova obitelji
Neka se samo netko usudi Strah Nasilnicko ponasanje
napraviti drugacije! Osjecaj odbacenosti.

Muskarci su pametniji! Ponos

Zena treba slusati!
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12. susret: Mo¢, kontrola i samokontrola
Ciljevi

1. Razumjeti ulogu samokontrole i samopostovanja

2. Povezati kontroliraju¢a ponasanja s posramljivanjem i niskim samopostovanjem

3. Razumijeti ulogu kontrole drugih i samokontrole u razvoju vlastitog nasilnog
ponasanja

Sadrzaj

Prijavljivanje 1 pregled domace zadace od proslog susreta

Poduc¢avanje o mo¢i i kontroli u nasilnom odnosu

Prepoznavanje svojeg kontroliraju¢eg ponasanja

Poducavanje o odnosu kontrole i niskog samopostovanja

Prepoznavanje situacije primjerenog samokontroliranja i samopostovanja
Zadavanje domace zadace

ogakrwdE

Materijal

Poster: Obiljezja osoba s dobrom samokontrolom

Poster: Kontroliraju¢a ponasanja i pokazivanje nadmoc¢i

Poster: Obiljezja osoba s visokim samopoStovanjem

Radni list 1-12: Kontroliraju¢a ponasanja i pokazivanje nadmoci
Radni list 2-12: Osobine osobe s razvijenom samokontrolom
Radni list 3-12: Biljezenje odrzavanja dobre samokontrole

List za procjenu grupnog susreta

Materijal za voditelje: Kontrola i samokontrola

NG~ WNE

Postupak
1. Pregled domace zadace od proslog susreta i prijavljivanje (30 min.)

Nakon procjene prethodnog susreta, analizira se domac¢a zadaca koja se odnosila na postupke
1 ideje koje ¢e primjeniti radi unapredivanja partnerskog odnosa.

2. Poducavanje o mo¢i i kontroli u nasilnom odnosu (15 min.)

Voditelj predstavlja pojam kontrole u svakodnevnom Zivotu i kontroliraju¢a ponasanja
usmjerena na druge ljude radi postizanja mo¢i nad njima. Objasniti da ljudi prirodno teze
kontrolirati zbivanja oko sebe jer im to daje (lazni) osjecaj sigurnosti i nadmoc¢i. No, u stvari,
nemoguce je kontrolirati druge jer se oni tome odupiru na razliite naine, pa se narusava
odnos s tom osobom. Jedan od razloga jest da se kontrolirana osoba osje¢a ponizenom, a to u
partnerstvu 1 medu ¢lanovima obitelji razara odnose. Kad osoba sklona kontroli drugih vidi da
se oni opiru kontroli, ona, obi¢no, nastoji povecati stupanj kontrole i sve viSe zloupotrebljava
moc¢ koju ima u tom odnosu. Takva uzlazna spirala kontrole vodi izravno nasilnom incidentu
u odnosu. Pomocu postera komentirati kontroliraju¢a ponasanja.
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Upozoriti na zdrave nacine utjecaja na tude ponasanje kao $to su informiranje, nagradivanje,
davanje socijalne podrske, pokazivanje primjerom. To nisu kontroliraju¢a ponasanje.

Prije¢i na samokontrolu 1 naglasiti da u stvari svaka osoba moze kontrolirati samo samu sebe.
Na posteru komentirati samokontroliraju¢a ponaSanja, ilustrirati primjerima i naglasiti
njihovu socijalnu prednost. Naglasiti da primjerena samokontrola pomaze razvoju dobre slike
o sebi (visokog samopostovanja) i obrnuto.

3. Prepoznavanje svojeg kontroliraju¢eg ponasanja (30 min.)

Podijeliti Radni list 1-12 i zatraziti od klijenata da oznace one oblike kontrole koje
primjenjuju ili su primjenjivali u odnosima s ¢lanovima obitelji. Podijeliti iskustvo.

Podijeliti Radni list 2-12 i zatraziti od klijenata da svatko ilustrira primjerom kad se u obitelji
ponasao na neki od samokontroliraju¢ih nacina.

4. Poducavanje o odnosu kontrole i niskog samopostovanja (5 min.)

Upozoriti na vezu kontroliraju¢eg ponasanja, posramljivanja i niskog samopostovanja, jer
osobe koje imaju veliku potrebu kontrolirati druge imaju nisko samopoStovanje i losu sliku o
sebi. Kako u stvari ne uspijevaju kontrolirati druge osobe, npr. partnericu, to samo uc¢vrscuje
njihovu losu sliku o sebi jer je to unaprijed osudeno na neuspjeh. Kad pocine nasilje kao
krajnje sredstvo kontrole, imaju jo§ manje samopostovanje jer u biti znaju da ¢ine nesto Sto
nije u redu. Stoga nuzno okrivljuju drugu osobu za svoje nasilno ponasanje, ¢ime u stvari
priznaju da ne upravljaju svojim postupcima i da zapravo nemaju mo¢ koju zele pokazati.

5. Prepoznavanje situacije primjerenog samokontroliranja i samopostovanja (30 min.)

Svaki €¢lan grupe se sjeti situacije u kojoj je dobro primijenio time-out proceduru. Potom uz
pomoc¢ postera koji stoji negdje u prostoru analizira svoju samokontrolu u toj situaciji i svoje
samopoStovanje u istoj situaciji. Radi svako za sebe — 5 min. Potom se 0 tome razgovara u
grupi tako da svaki ¢lan predstavi situaciju, kako je odradio time-out i kaze $to misli o svojoj
samokontroli 1 samopoStovanju u odnosu na to. To je prilika da voditelj pohvali kad god moze
svakog ¢lana — za time-out, za samokontrolu, za misljenje o sebi.

6. Zadavanje domace zadace (10 min.)
Osim procjene ovog susreta, domaca zadaca je: u narednom tjednu prepoznati i zabiljeziti tri

situacije u kojima je samokontrola bila dobra i procijeniti kako je to utjecalo na
samopostovanje (Radni list 3-12).
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Radni list 1 (12. susret): Kontroliraju¢a ponasanja i pokazivanje nadmod¢i

e Ocekuje od drugih da budu onakvi kako to on Zeli

e Zahtijeva od drugih da se ponasaju kako on to zeli

e Agresivan je i ne poStuje tude granice

e Namece svoje savjete osobama koje ih nisu trazile

e Nije spreman stvari sagledati iz tude perspektive

e Prekida druge dok govore, govori umjesto njih

e Nastoji biti iznad drugih, dominirati situacijom

e Ne mari za to kako utjece na druge

e Izigrava zrtvu i pravi se bespomocan kako bi dobio ono $to zeli
e Okrivljuje kako bi dobio Sto zeli

e Ucjenjuje

e Posramljuje i omalovazava druge

e Prijeti

e Kontrolira materijalno podrucje (novac, financijske odluke)
e Nastoji izolirati osobu od drugih

e Pravi se da ¢ini ustupke kako bi pokazao nadmo¢

e Koristi muske privilegije i prava kao glavni argument

e Fizicki zlostavlja

e Odreduje Cestinu i1 nacin seksualnog kontakta
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Radni list 2 (12. susret): Osobine osobe s razvijenom samokontrolom

¢ Ima osobne ciljeve i nastoji ih ostvariti bez Stete po druge osobe
e Samodiscipliniran je

e Prikladno i odgovorno iskazuje svoje emocije

e Prepoznaje i uvazava tude misljenje

e Suzdrzano reagira na tude provokacije

e Svjestan je kad je u stanju stresa i tada povecava oprez kako ne bi reagirao
neprimjereno

e Ne Cini stvari drugim osobama zbog kojih bi mogao kasnije pozaliti
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Radni list 3 (12. susret): BiljeZenje odrzavanja dobre samokontrole

U narednom tjednu prepoznajte i zapiSite tri situacije u kojima ste dobro odrzali svoju
samokontrolu i procijenite kako ste se nakon toga osjecali (kako je to utjecalo na vase
samopostovanje).

Opis prve situacije odrzane samokontrole:

Kako ste se nakon toga osjecali:

Opis druge situacije odrzane samokontrole:

Kako ste se nakon toga osjecali:

Opis trece situacije odrzane samokontrole:

Kako ste se nakon toga osjecali:
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Materijal za voditelje: Kontrola i samokontrola

Zelja da kontroliramo svijet oko sebe je prirodna. Kontrola je na¢in na koji zadovoljavamo
svoje potrebe, posebice potrebu za sigurnoscu. Razliciti ljudi na razli¢ite nacine kontroliraju
prostor oko sebe, druge ljude i same sebe.

Kad se kaze da netko koristi kontroliraju¢a ponaSanja misli se da nastoji pod svaku cijenu
kontrolirati (odnosno utjecati) na to $to ¢e druga osoba raditi, misliti, osjecati, kakav stil
zivota zivjeti. Medutim, kontrolirati druge nemoguce je. Jedino je moguce kontrolirati sebe.
Oni koji vjeruju da je druge moguée kontrolirati - ili da je njihov zadatak da druge
kontroliraju (uloga tradicionalnog muskarca ukljucivala je kontrolu Zene i djece) — nadu se u
velikom problemu — pred nemoguc¢im zadatkom. Zato i posezu za sve ,ja¢im i jaim“
ponasanjima, odnosno za sve veéom prisilom, jer ljudi (pa ¢ak niti zivotinje) ne pristaju
dobrovoljno da ih se kontrolira.

Kontrolirajuéa ponasanja i pokazivanje nadmo¢i:

Ocekuje od drugih da budu onakvi kako to on zeli
Zahtijeva od drugih da se ponasaju kako on to zeli
Agresivan je i ne postuje tude granice

Namece svoje savjete osobama koje ih nisu trazile

Nije spreman stvari sagledati iz tude perspektive

Prekida druge dok govore, govori umjesto njih

Nastoji biti iznad drugih, dominirati situacijom

Ne mari za to kako utjece na druge

Izigrava zrtvu 1 pravi se bespomocan kako bi dobio ono Sto Zeli
Okrivljuje kako bi dobio §to Zeli

Ucjenjuje

Posramljuje 1 omalovazava druge

Prijeti

Kontrolira materijalno podrucje (novac, financijske odluke)
Nastoji izolirati osobu od drugih

Pravi se da ¢ini ustupke kako bi pokazao nadmo¢

Koristi muske privilegije i prava kao glavni argument
Fizi¢ki zlostavlja

Odreduje Cestinu i1 nacin seksualnog kontakta

Sto se ti¢e kontrole drugih — to nam je puno privla¢nije od samokontrole. Na prvi pogled se
¢ini lakSe nastojati kontrolirati druge nego sebe i daje puno veci osje¢aj moci. Medutim, Sto
vise nastojimo kontrolirati druge tim se oni viSe odupiru. Vrlo je malo zdravih nacina kontrole
drugih koji ne predstavljaju zloupotrebu mo¢i koji imamo u nekom odnosu (roditeljskom,
partnerskom i sl.), a to su informiranje, nagradivanje — socijalna podrSska, modeliranje —
pokazivanje svojim primjerom i sli¢no. Puno je ¢eS¢a pretjerana kontrola drugih u kojoj ¢esto
zloupotrebljavamo mo¢ koju imamo u konkretnom odnosu.

S druge strane, bez kontrole nad vlastitim zivotom i svim onim §to on ukljucuje nemoguce je
prezivjeti. Tu Cesto zaboravljamo da je najces¢i 1 najvazniji oblik kontrole — samokontrola.
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Zato je izuzetno vazno razvijati svoje mehanizme samokontrole. Konkretni postupci
samokontrole ovise i o situaciji, ali se ljudi razlikuju po tome koliki stupanj samokontrole
ostvaruju. Oni koji se samokontroliraju na primjeren nacin su dobro prihvaceni u drustvu.

Osobine osobe s razvijenom samokontrolom

Ima osobne ciljeve i nastoji ih ostvariti bez Stete po druge osobe
Samodiscipliniran je

Prikladno i odgovorno iskazuje svoje emocije

Prepoznaje i uvazava tude misljenje

Suzdrzano reagira na tude provokacije

Svjestan je kad je u stanju stresa i tada povecava oprez kako ne bi reagirao
neprimjereno

e Ne Cini stvari drugim osobama zbog kojih bi mogao kasnije pozaliti

Prilagodeno prema Decker, D.J.(1999)
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13. susret: Komunikacija - aktivno sluSanje

Ciljevi
1. Upoznati osnovna pravila/nacela komunikacije
2. Upoznati temeljne pretpostavke djelotvorne komunikacije
3. Povezati nesporazume u komunikaciji s vlastitim nasilnim ponaSanjem
4. Nauciti sto je aktivno slusanje i koje su mu prednosti.

Sadrzaj

1. Prijavljivanje i pregled domace zadace

2. Osnovna komunikacijska nacela i pretpostavke djelotvorne komunikacije — sluSanje,
govorenje i komunikacijski lanac

3. Razlicite vrste loSeg sluSanja i obiljezja aktivnog slusanja

4. Aktivno slusanje kroz igranje uloga

5. Zadavanje domace zadace

Materijal
1. Radni list 1-13: Osnovni zakoni komunikacije
2. Radni list 2-13: Komunikacijski lanac
3. Radni list 3-13: Lose i dobro slusanje
4. Radni list 4-13: Iskustvo dobivanja paznje kroz slusanje
5. Materijal za voditelje: Komunikacija 1 aktivno slusanje
6. Poster — Komunikacijski lanac
7. Radni poster — Sto olaksava i otezava aktivno slusanje
8. Listza procjenu grupnog susreta

Postupak
1. Pregled domace zadace 1 prijavljivanje (50 min.)

Svaki ¢lan ukratko kaZe $to je odgovorio na pitanja s Lista za procjenu proSlog susreta.
Voditelj-ica sazme odgovore, povezuju¢i ih s temom proSlog susreta i drugim ranijim
temama. U nastavku najmanje dva ¢lana rade na domacoj zadaci s proslog susreta (situacije u
kojima je samokontrola bila dobra), Sto takoder posluzi kao temelj za ponavljanje o temi
proslog susreta - mo¢, kontrola 1 samokontrola. Provjeriti jesu li 1 ostali napisali zadacu.

2. Nacela komunikacije, pretpostavke djelotvorne komunikacije i sluSanje (15 min.)

Voditelj-ica ¢e objasniti osnovna komunikacijska nacela i pretpostavke djelotvorne
komunikacije tako da zapoCne pitanjem o asocijacijama ¢lanova grupe na pojam
komunikacija, te ¢e uz pomo¢ tih asocijacija predstaviti jednu od uobicajenih definicija
komunikacije. Potom ¢e uz pomo¢ Radnog lista 1-13 i materijala za voditelje govoriti 0 1., 2.,
1 5., Watzlawickovom zakonu, uz pomo¢ komunikacijskog lanca objasniti Sto se dogada
tijekom jedne komunikacijske sekvence i gdje su sve zamke, odnosno koje su osnovne
pretpostavke dobre komunikacije. Na kraju se u funkciji djelotvorne komunikacije razgovara
o losem i dobrom (aktivnom) sluSanju.
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3. Dobroilose slusanje kroz igranje uloga (45 min.)

Voditelji podijele grupu na pola. Pola grupe ostaje u prostoriji s jednim voditeljem, a pola
izlazi van s drugim voditeljim. Clanovi grupe koji su ostali u prostoriji dobiju uputu da se
prisjete nekog svog problema koji ih muci. Taj ¢e problem ispricati jednom od ¢lanova koji ¢e
se vratiti u prostoriju. Clanovi grupe koji su izasli iz prostorije dobiju uputu, da dok budu
slusali ¢lana grupe koji ¢e im ispricati neki problem, pokazuju znakove loSeg
sluSanja/neslusanja (izbjegavaju kontakt ofima, pogledavaju na sat, prekidaju sugovornika,
pokusavaju promijeniti temu razgovora).

Po povratku u prostoriju ¢lanovi grupe sjednu u parove. Clan koji je dobio uputu da isprica
svoj problem pri¢a nekoliko minuta, a drugi ¢lan u paru ga slusa u skladu s uputom koju je
dobio. Slijedi kratka analiza uz pomo¢ voditelja. Voditelj pita osobe koje su pricale kako su se
osjecali? Jesu li imali dojam da ih je druga osoba slusala i po ¢emu su to prepoznali?

U drugoj vjezbi, U istim parovima, pri¢aju isti problem s tim da sada slusa¢ treba primjeniti
aktivno slusanje, tj. postavljajuéi pitanja posti¢i jasno razumijevanje govornika i problema,
parafrazirati, sazimati i ne nuditi nikakve savjete za rjeSenje problema. Takoder, slusa¢ treba
koristiti i neverbalne znakove dobrog slusanja (drzanje, kontakt o¢ima). Analiza kako su se
sada govornici osjeéali, jesu 1i uogili razliku? Sto je bilo razli¢ito? Potom zamijene uloge
govornika i slusaca. Kratka analiza iskustva.

U sljede¢em koraku paznja e biti posvecena prepoznavanju okolnosti koje u stvarnom zivotu
mogu olaksati, odnosno otezati dobro sluSanje. Voditelj-ica ¢e to zapisati na radni poster (koji

moze izgledati ovako):

Radni poster: Sto olakSava i oteZava aktivno slu$anje?

Okolnosti koje olaksavaju dobro slusanje: Prepreke koje otezavaju dobro slusanje:

- zanimljiva tema - nedostatak vremena

- zanimljiv sugovornik - sklonost govoriti umjesto drugih (zavrsiti
- opustenost dobro raspolozenje njihovu recenicu)

sugovornika - sklonost odgovarati na vlastita pitanja

...... - sklonost monolozima
- razlika u ulogama (recimo roditelj kaze
Sto ja imam slusati dijete)

Nakon $to je lista na¢injena vodi se rasprava o tome §to ¢lanovi grupe mogu napraviti pa da

poprave okolnosti koje ée im olak3ati dobro slusanje. Sto misle da bi time mogli dobiti? Kako

je to povezano s njihovim ciljevima u tretmanu?

Pitanja koja se mogu koristiti u diskusiji:

- Je li se kada partnerica/Clan obitelji naljutila jer ju niste dobro sluSali i $to se tada
dogodilo?

- Kako se osjecate kad partnerica ne slusa dok vi govorite?
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- Jeste li ikada imali nesporazum zbog toga $to niste pazljivo slusali ili zato jer netko nije
vas pazljivo slusao?

4. Zadavanje domace zadace (10 min.)
Voditelj-ica sazme ¢emu je danasnji susret bio namijenjen (kroz ciljeve susreta) te uz List za

procjenu grupnog susreta ¢lanovi kao domacu zadac¢u dobiju zadatak uz pomo¢ Radnog lista
4-13 opisati iskustvo dobivanja paznje kroz aktivno slusanje
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Radni list 1 (13. susret): Osnovni zakoni komunikacije

1. NEMOGUCE JE NE KOMUNICIRATI (NE PONASATI SE) U SITUACLJI
KADA SE DVOJE LJUDI VIDE

Sve $to oni Cine ili ne ¢ine u toj situaciji je neka poruka (npr. ako Sute, spuste pogled, okrenu
se jedan od drugoga i sl. Salju poruku: "ne Zelim nastaviti razgovor").

2. SVAKA KOMUNIKACIJA IMA SADRZAJNI I ODNOSNI ASPEKT

Sadrzajni aspekt odnosi se na osobine predmeta, ljudi, dogadaja. Ukljucuje ideje, informacije
I poruke koje razmjenjujemo sa sugovornikom. To je svjesni, racionalni, kontrolirani i
pretezno verbalni dio komunikacije.

Odnosni aspekt pokazuje na§ odnos prema sadrzaju poruke i prema sugovorniku (npr. svida
nam se ili nam se ne svida; poStujemo sugovornika ili ga ne poStujemo). Odnosni aspekt je
viSeznacan, slabo osvjesten, nedovoljno kontroliran i pretezno neverbalni dio komunikacije.
Nacin na koji govorimo 1 kako se drzimo, kako gledamo sugovornika, upuéuje na na$ odnos
prema njemu kojega ne moramo biti svjesni.

S druge strane odnos koji imamo prema sugovorniku utjecat ¢e na to kako ¢emo prihvatiti
sadrzaj poruke koju nam $alje (npr. ho¢emo li vjerovati informaciji koju nam daje).

3. KOMUNIKACIJA MOZE BITI (PRETEZNO) VERBALNA ILI (PRETEZNO)
NEVERBALNA

Verbalna komunikacija koristi jezi¢ne simbole (rije¢i) dok neverbalna koristi razlicite
znakove kao $to su izraz lica, uzdah, polozaj tijela ili ruke, pokreti, dodir, prostorna blizina
medu sugovornicima i sl. Verbalna komunikacija je razumljivija od neverbalne ali se obje
vrste komunikacije naj¢eS¢e odvijaju istodobno pa se nadopunjuju. Verbalnom
komunikacijom prenosimo sadrzaj poruke, dok neverbalnom uglavnom pokazujemo odnos
prema sugovorniku. Vazno je znati da ova dva aspekta komunikacije mogu slati suprotne
poruke iako se odvijaju istodobno (Sto upucuje na odnos prema sugovorniku; npr. kazemo
sugovorniku "Samo ti nastavi, sluSam te", a istovremeno gledamo televiziju).
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Radni list 2 (13. susret): KOMUNIKACIJSKI LANAC

[ POSILJATEL) | [ PRIMATELJ

. DEKODIRANJE
ECAJI
| OSJECA] ] (lose slusanje / dobro slusanje)
v
[ NAMJERE ] OSJECA)JI
PRIMATELJA
\J \

TUMACENJE NAMJERA
Il PONASANJA
POSILJATELJA

KODIRANJE

(Ti — poruke/ Ja — poruke)

y

[ VREDNOVANIJE ’

y

A

REAKCIJA |

(ponasanje)

[ PONASANJE
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Radni list 3 (13. susret): LoSe i dobro sluSanje

LOSE SLUSANJE

1. PSEUDOSLUSANJE - slugatelj se pravi da je usredotogen na razgovor, no ne slusa.

2. JEDNOSLOJNO SLUSANJE — primanje samo jednog dijela poruke (na pr. §to se govori)
dok se drugi dio poruke zanemaruje (npr. ton glasa, izgled lica).

3. SELEKTIVNO SLUSANJE — slusanje samo onog §to osobu zanima.

4. OTIMANJE RIJECI - sluatelj slusa tek toliko da ugrabi priliku za vlastiti “nastup”.

5. OBRAMBENO SLUSANJE - najneduznije izjave dozivljavaju se kao napad na koji se
reagira obranom.

6. SLUSANJE U ZASJEDI - slusanje radi napada na sugovornika.

DOBRO I AKTIVNO SLUSANJE

1. ima za cilj shvatiti sugovornika;

2. dobronamjerno je;

3. nastoji primiti verbalni i neverbalni dio poruke;
4

. pokazuje da pazljivo slusamo.

Slusac sebi, ali i sugovorniku pomaze u dobrom razumijevanju poruka:

e Postavljanjem pitanja koja pomazu u pojasnjavanju poruke (npr. "Kad se je to
dogodilo? "; "Gdje se je to dogodilo? " i sl.)

e Izbjegavanjem pitanja "zasto" (jer sugovornik najc¢esce ne zna odgovoriti na to
pitanje).

e Provjeravavanjem jesmo li dobro razumjeli poruku (npr. "Drugim rijecima, ti mislis ...
"Ako sam te dobro razumio, ti zapravo zelis reci ...)

e Provjeravanjem namjere posiljatelja poruke (npr. zena mozda zeli samo da je
muskarac saslusa, a ne da on odmah rijesi njezin problem)
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Radni list 4 (13. susret): Iskustvo dobivanja paZnje kroz slusanje

Na ovom radnom listu opisite jedno iskustvo dobivanja paznje i vaznosti od strane osobe(a)
koja vas je dobro/aktivno slusala na nacin da u par rije¢i odgovorite na sljedeca pitanja:

1. Sto je radila i kako je izgledala osoba koja Vas je aktivno slusala?

2. Po ¢emu ste jos znali da Vas osoba stvarno dobro slusa?

3. Kako ste se osjecali dok ste bili tako slusani?

4. Sto ste mislili o sebi, a §to o toj osobi?
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Materijal za voditelje: Komunikacija i aktivno slusanje

Komunikacija — definicije:

Komunikacija je proces u kojem ljudi utjecu jedni na druge koristeéi se pri tom simbolima.
Komunikacija je proces izgradnje smisla i znacenja informacija.

Watzlawickovi zakoni komunikacije:

1. Nemoguce je ne komunicirati u situaciji kad se dvoje ljudi vide. Sve $to oni Cine ili
ne ¢ine u toj situaciji je neka poruka (npr. ako Sute, spuste pogled, okrenu se jedan od
drugoga i sl. Salju poruku: "ne zelim nastaviti razgovor").

2. Svaka komunikacija ima sadrZajni i odnosni aspekt. Sadrzajni aspekt odnosi se na
osobine predmeta, ljudi, dogadaja. Ukljucuje ideje, informacije i poruke koje
razmjenjujemo sa sugovornikom. To je svjesni, racionalni, kontrolirani i pretezno
verbalni dio komunikacije. Odnosni aspekt pokazuje nas odnos prema sadrzaju poruke
1 prema sugovorniku (npr. svida nam se ili nam se ne svida; poStujemo sugovornika ili
ga ne posStujemo). Odnosni aspekt je viSeznacan, slabo osvijesten, nedovoljno
kontroliran i pretezno neverbalni dio komunikacije. Nacin na koji govorimo i kako se
drzimo, kako gledamo sugovornika, upuéuje na na§ odnos prema njemu kojega ne
moramo biti svjesni.

S druge strane odnos koji imamo prema sugovorniku utjecat ¢e na to kako ¢emo
prihvatiti sadrzaj poruke koju nam $alje (npr. hoéemo li vjerovati informaciji koju nam
daje).

3. Narav komunikacijskog odnosa uvjetovana je pocetnom to¢kom komunikacije.
Ako je pocetna tocka da sugovornici (npr. bracni partneri) prebacuju odgovornost ili
krivicu na drugoga u vezi s problemom o kojem razgovaraju, onda ¢e to usmjeriti
njihovu komunikaciju prema trazenju krivca §to ¢e samo produbiti njihov konflikt
(npr. zena prigovara muzu da je sin lo§ ucenik jer mu oca nikada nema kod kuce, a
muz kaze da je to zato jer je ona previse popustljiva). Dakle, ne treba traziti krivca jer
se time konflikt samo pojaava nego razgovarati o problemu bez okrivljavanja
sugovornika.

4. Komunikacija moZe biti simetri¢na ili komplementarna. SimetriCan odnos se
temelji na jednakosti, to je odnos dvoje ravnopravnih partnera pa se tezi slinosti,
odnosno izbjegavanju razli¢itosti. Komplementaran odnos se zasniva na razlicitosti, tj.
na odnosu podredenog i nadredenog. Komplementarnost moze biti posljedica razlicitih
uloga (roditelj — dijete; nastavnik — ucenik i sl.) ili pak osobina li¢nosti sugovornika
(npr. kad je osoba sklona dominaciji, mo¢i ili pak podredenosti/podloznosti). Tako
prednost najCeS¢e treba davati simetricnoj komunikaciji, u mnogim Zivotnim
situacijama je komplementarna komunikacija opravdana i nuzna.

5. Komunikacija mozZe biti (preteZno) verbalna ili (pretezno) neverbalna. Verbalna
komunikacija koristi jezine simbole (rijeci) dok neverbalna koristi razli¢ite znakove
kao §to su izraz lica, uzdah, polozaj tijela ili ruke, pokreti, dodir, prostorna blizina
medu sugovornicima 1 sl. Verbalna komunikacija je razumljivija od neverbalne, ali se
obje vrste komunikacije najcesce odvijaju istodobno pa se nadopunjuju. Verbalnom
komunikacijom prenosimo sadrzaj poruke, dok neverbalnom uglavnom pokazujemo
odnos prema sugovorniku. Vazno je znati da ova dva aspekta komunikacije mogu slati
suprotne poruke iako se odvijaju istodobno (Sto onda upucuje na odnos prema
sugovorniku; npr. kazemo sugovorniku "Samo ti nastavi, slusam te", a istovremeno
gledamo televiziju).
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Komunikacijski lanac:

Svi imamo potrebu da komunikacija bude uspjesna i djelotvorna. A ona je takva samo onda
kada svi sudionici jednako razumiju i tumace simbole odnosno poruke koje razmjenjuju. To,
medutim nije jednostavno posti¢i. Vrlo su Cesti nesporazumi i nerazumijevanje medu
sugovornicima. Kako i zaSto dolazi do nesporazuma u komunikaciji mozemo objasniti preko
komunikacijskog lanca (radni list i poster).

KOMUNIKACIJSKI LANAC

POSILJATELJ — OBJASNJENJE LANCA

Posiljatelj (davatelj) poruke ima neke
osjeCaje prema sugovorniku (primatelju
poruke). Osjecaji dovode do namjere da te
osjecaje izrazi. On se ponasa na odredeni
nacin, tj. koristi neke verbalne i1 neverbalne
simbole (rijeci, geste, drzanje) pomocu kojih
"kodira" (Sifrira) poruku koju Zeli prenijeti.

POSILJATELJ - PRIMJER

Suprug gleda televiziju — upravo je prijenos
za njega vazne nogometne utakmice
(Hrvatska — Engleska) na programu i
nezadovoljan je (zbog loSeg rezultata) i zbog
toga Sto djeca 1 supruga stalno prolaze ispred
ekrana i §to je u sobi buka. Zeli ih umiriti
(namjera), Zeli posti¢i stanje koje njemu
odgovara kako bi se potpuno posvetio
gledanju utakmice i zato stalno vice na djecu
I suprugu, te na kraju udari starijeg sina i
istjera ga iz sobe (ponasanje).

PRIMATELJ — OBJASNJENJE LANCA

Primatelj vidi njegovo ponasanje, odnosno
"dekodira" (deSifrira) verbalne i neverbalne
poruke koje je primio. To dekodiranje,
medutim, uvijek ovisi o Zeljama, potrebama,
iskustvu i stavu koji primatelj ima o davatelju
poruke. Zato to dekodiranje ili percepcija
ponasanja izaziva kod primatelja odredene
osjecaje. Osjecaji utjeCu na interpretaciju
davateljevih namjera (poruke). Interpretacija
utjeCe na evaluaciju (vrednovanje) osobe
davatelja poruke, a vrednovanje onda dovodi
do reakcije (ponaSanja) primatelja poruke.

PRIMATELJ - PRIMJER

Supruga osjeca 1 vidi njegovo ponasanje kao
ljutnju, bijes i agresiju. Misli da se ne treba
zbog takle glupe stvari kao Sto je utakmica
ljutiti na svoju djecu (dekodiranje) i zbog
toga se ljuti na supruga (osjecaji primatelja).
Njegovo ponasanje u toj situaciji tumaci kao
samozivo, netolerantno i neodgovorno te ga
dozivljava loSim ocem koji nikad nema
vremena, strpljenja i lijepu rije¢ za svoju
djecu 1 za nju (vrednovanje). To mu i kaze
poviSenim tonom (ponaSanje). Njega to Sto
supruga kaze jo$§ viSe naljuti i lanac krece
ispocetka....

Nesporazum ili nerazumijevanje moze nastati u bilo kojem dijelu ovog komunikacijskog
lanca, ali prvenstveno u kodiranju i dekodiranju poruke. Davatelj poruke ponekad nije
uspjeSan u tocnom iskazivanju svojih osjec¢aja i namjera, a primatelj interpretira poruku i
ponasanje davatelja ne samo na temelju verbalnih i neverbalnih znakova, nego i na temelju
prethodnog stava koji ima o osobi davatelja. Stoga je vazno da onaj Koji kodira poruku koristi
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Sto vise Ja-poruke (a ne Ti-poruke), a onaj koji dekodira poruku treba koristiti principe dobrog
(aktivnog) slusanja).
SluSanje:

Da bismo izbjegli nesporazum ili nerazumijevanje u komunikaciji vazno je stalno davati
povratne informacije o tome kako dozivljavamo sugovornikovu poruku/ponasanje. Drugim
rijeCima, trebamo razvijati vjestine slusanja, opazanja i verbalnog i neverbalnog izrazavanja.
Vjestine komuniciranja se vjezbaju i uce Citav zivot.

e Objasniti nesluSanje i1 pravo (aktivno) slusanje.

Navesti 6 vrsta ne§lu§anj a ili loSeg sluSanja (uz pomoc¢ postera):

1. PSEUDOSLUSANJE - slusatelj reagira kao da je usredoto¢en na razgovor, no ne slusa.

2. JEDNOSLOJNO SLUSANJE - primanje samo jednog dijela poruke (na pr. verbalnog)
dok se drugi zanemaruje.

3. SELEKTIVNO SLUSANIJE — slu$anje samo onog §to osobu zanima.

4. OTIMANJE RIJECI — slugatelj slusa tek toliko da ugrabi priliku za vlastiti “nastup”.

5. OBRAMBENO SLUSANJE — najneduznije izjave doZivljavaju se kao napad na koji se
reagira obranom.

6. SLUSANJE U ZASJEDI - slusanje radi napada na sugovornika.

Svaka od ovih vrsta loSeg slusanja dovodi do smetnji, blokada i nesporazuma u komunikaciji.

Pravo ili dobro slusanje je ono koje:
- nastoji obuhvatiti sve §to sugovornik Zeli reci;

- senzitivno je — usmjereno na verbalni i neverbalni dio komunikacije;
- dobronamjerno;

- ima za cilj shvatiti sugovornika.

Takvo slusanje je aktivno. Osnovna znacajka aktivnog slusanja je nastojanje slusatelja da sebi
(ali i sugovorniku) pomogne u razjasnjavanju primljenih poruka. Govornik ¢esto nije svjestan
da su njegove poruke neprecizne 1 nejasne. Sustina aktivnog sluSanja je u postavljanju pitanja
i potpitanja koja mogu biti izravna (npr. "Sto zapravo misli§ kad kazes ...?"; "Kad se je to
dogodilo?"; "Gdje se je to dogodilo?"; "Moze§ li mi to objasniti?" i sl.) ili neizravna -
parafraziranje, preoblikovanje sugovornikove poruke (npr. "Drugim rije¢ima, ti misli§ da ...";
"Ako sam te dobro razumio, ti zapravo zelis ... ").

Osim cinjenica koje poruka sadrzi vazno je razumjeti i emocije sugovornika. Potpitanjima
provjeravamo da li smo dobro prepoznali emocije sugovornika. Ta pitanja trebaju biti
neizravna: "Cini mi se da si ljuta dok to pri¢as." ili "Imam dojam da se osjecas jako lose dok o
tome govoris".

Svade 1 sukobi se produbljuju i pojacavaju zbog loSeg sluSanja. Zato je u takvim situacijama
narocito vazno aktivno sluSanje da bismo jasno utvrdili $to sugovornik misli i kako se osjeca.
Ponekad je to dovoljno za rjeSavanje sukoba, a ako ne, onda pomaze u jasnijem odredivanju
problema.

131



Drustvo za psiholoSku pomoé Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

14. susret: Komunikacija - Ja-poruke
Ciljevi

1. Upoznati nove nacine jasnog izrazavanja svojih potreba, misli i osjecaja
2. Razumjeti razliku izmedu TI 1 JA poruka
3. Nauciti koristiti JA poruke

Sadrzaj

1. Prijavljivanje i pregled domace zadace

2. Objasniti znacenje jasne verbalne komunikacije te obiljezja djelotvornih upitnih i
izjavnih recenica

3. Iskustvo ovladavanja vjestinom koristenja JA poruka

4. Zadavanje domace zadace

Materijal
1. Radni list 1-14: Komunikacija
2. Radni list 2-14: Vjezbanje Ja-poruka
3. Materijal za voditelje: Komunikacija i Ja-poruke
4. Poster: Komunikacija
5. Radni poster — Ti i Ja poruke
6. List za procjenu grupnog susreta

Postupak
1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (50 min.)

Svaki ¢lan ukratko kaZe Sto je odgovorio na pitanja s Lista za procjenu proslog susreta. U
nastavku najmanje dva ¢lana rade na domacoj zadaé¢i uz pomoc¢ Radnog lista 4-13 na kojem su
opisali iskustvo dobivanja paznje kroz aktivno sluSanje. Voditelj-ica sazme odgovore,
povezujuci ih s temom proslog susreta — komunikacija 1 aktivno slusanje.

2. Znacenje jasne verbalne komunikacije 1 djelotvornih izjava (15 min.)

Uz aktivno ukljuc¢ivanje ¢lanova grupe ukratko ponoviti pravila komunikacije, komunikacijski
lanac 1 obiljezja dobrog i loSeg slusanja. Uz pomo¢ primjera, postera i koriste¢i materijal za
voditelje objasniti obiljezja dobre 1 loSe komunikacije, te djelotvornih izjavnih recenica,
odnosno Ja-poruka.

3. Iskustvo ovladavanja vjestinom koristenja Ja-poruka (45 min.)

Redom svaki ¢lan grupe opiSe jednu situaciju u kojoj doma zapovijeda partnerici, djeci,
drugim ¢lanovima obitelji/uku¢anima. Potom kaze kako zapovijeda — formulira (ponovi)
konkretnu Ti-poruku. Voditelj-ica zapise Ti-poruku na radnom posteru "Ti i Ja-poruke".
Nakon toga uz pomo¢ informacija s postera Komunikacija, voditelj-ica ¢e pomo¢i ¢lanovima
grupe da formuliraju Ja-poruku za tu situaciju. Voditelj-ica zapiSe tu poruku na radni poster
"Ti i Ja-poruke". Nakon §to svi ¢lanovi odrade svoje situacije na posteru ¢e biti znacajna
zbirka Ti i Ja-poruka. Slijedi razgovor o razlikama. Povezati s aktivnim slusanjem i kako
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zajednicki to dvoje dovodi do bolje - dobre komunikacije. Razgovarati o tome kakva im
podrska treba kako bi zapoceli mijenjati nac¢in komunikacije.

4. Zadavanje domace zadace (10 min.)

Voditelj-ica sazme ¢emu je danasnji susret bio namijenjen (kroz ciljeve susreta) te uz List za
procjenu susreta ¢lanovi kao domacu zadac¢u dobiju zadatak da uz pomo¢ Radnog lista 1-14
vjezbaju Ja-poruke tijekom narednog tjedna.
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Radni list 1 (14. susret): Komunikacija

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

LOSA KOMUNIKACIJA

GOVORENJE U TI-PORUKAMA

zapovijedanje
omalovazavanje
okrivljavanje

izrugivanje

prebacivanje odgovornosti na
druge

LOSE SLIVJSANJE
(NESLUSANIJE)

jednoslojno sluSanje
slusanje u zasjedi
pseudoslusanje
selektivno slusanje
otimanje rijeci

DOBRA KOMUNIKACHNA

GOVORENJE U JA-PORUKAMA

e kako se osjeCam zbog ponasanja

druge osobe

e posljedice njenog ponasanja za
mene

e Sto o¢ekujem/predlazem da se
promijeni u ponasanju druge
osobe

DOBRO (AKTIVNO) SLUSANJE

e pazljivo slusam (kontakt o¢ima,
kimanje glavom i sl.)

e pazim na neverbalnu
komunikaciju sugovornika
(izraz lica, ton glasa, drzanje)

e provjeravam jesam li razumio

e pitam (pitanja otvorenog tipa:

kako se osjecas, Sto mislis ...)
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Vjestine komunikacije

Losa komunikacija je koristenje Ti-poruka. 1z Ti-poruka ne mozemo nista zakljuciti o
potrebama, namjerama i primarnim osje¢ajima govornika. To je nejasna komunikacija.
Vidimo samo govornikovu ljutnju i ¢ujemo da nam prigovara, zapovijeda, da nas
omalovazava ili okrivljuje za nesto. Takve poruke izazivaju otpor i obrambeno ponasanje kod
sugovornika. One nuzno narusavaju odnos jer porucuju sugovorniku da ga ne razumijemo, da
nam nije vazan, da ga ne prihva¢amo i ne cijenimo. | loSe slusanje pokazuje to isto: da ne
sluSamo govornika, da nam nije vazno §to govori, da ga ne razumijemo i ne postujemo.

Nasuprot tome, dobra komunikacija je koriStenje Ja-poruka. Te poruke pokazuju kako se
govornik osjeca, Sto misli, $to mu je potrebno 1 $to Zeli, koje su mu namjere i Sto kani uciniti.
| upravo to je pravi smisao dobre komunikacije — izraziti sebe, a ne optuzivati, prigovarati,
okrivljavati i omalovazavati druge. Nije nuzno da Ja-poruke poc¢inju zamjenicom ,,ja“, bitno
je re¢i sugovorniku kako se osje¢amo u vezi s onim $to nam je on rekao ili u€inio, §to
mislimo, §to bismo Zeljeli da bude drugacije u njegovom ili njezinom ponaSanju prema nama.

Vazna komponenta dobre komunikacije je dobro, 0dnosno aktivno slusanje. Aktivno slusanje

ukljucuje sljedece vjestine:

e koriStenje neverbalnih poruka dok slusamo (kontakt o¢ima, kimanje glavom i ukupno
drzanje kojim pokazujemo govorniku da ga ¢ujemo i razumijemo, da nas zanima ono $to
nam govori);

e obracanje paznje na neverbalnu komunikaciju govornika (izraz lica, drzanje, ton glasa,
kretnje 1 sl. znakovi mogu nam pomoc¢i da bolje razumijemo);

e postavljanje potpitanja otvorenog tipa (,,Kako se osjecas ...?<, ,,Sto misli§ ...?*, ,,Sto
namjeravas poduzeti u vezi s ...7%);

e provjeravanje jesmo li dobro razumjeli ono §to smo culi preoblikovanjem toga $to smo
culi (tzv. parafraziranje i reflektiranje: ,,Ako sam dobro razumio, ti misli§ ...7*; ,,Imam
dojam da se osje¢as ...; ,,Cini mi se da si ..., i sl.)

Takoder je vazno saslusati govornika do kraja, bez da se odmah branimo ili ljutimo.

Ukratko, dvije su osnovne vjestine dobre komunikacije:

e Jasno izraziti sebe
e Aktivno sluSati
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Radni list 2 (14. susret) : Vjezbanje Ja-poruka

Za vjezbu — odaberite dvije situacije u kojima je ponaSanje neke druge osobe za vas bilo na
neki nain ugrozavajuce, smetalo vas u obavljanju kucanskih poslova, partnerske ili
roditeljske uloge ili profesionalnog zadatka. Tu situaciju ukratko (2 reCenice) opiSite i onda
domislite Ja-poruku kojom mozete toj osobi na jasan nacin poruciti kako njeno ponasanje
utjeCe na vas. Vodite racuna da Ja-poruka da bi bila jasna mora sadrzavati sljedece elemente:

e Ocekivanja — prijedlog drugoj osobi §to biste voljeli da promjeni u svom ponasanju
kako bi ono bilo neugrozavajuce za vas

e Opis posljedica njihovog ponaSanja za vas
e Opis osjecaja koje to ponasanje izaziva kod vas.
Primjer cjelovite Ja-poruke:
Volio bih da pospremas stvari za sobom i da u stanu bude red. Jer, kad dodem kuc¢i umoran i

gladan i vidim stan u neredu, umjesto da sjednem za stol i jedem, ja prvo moram raskr¢iti taj
nered. To me jako ljuti i osjecam se loSe zbog toga.

Opis situacije JA-poruka
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Materijal za voditelje: Komunikacija - Ja poruke

Komunikacija je spontan, subjektivan i slozen fenomen i stoga su problemi i poteskoce u
komunikaciji vrlo Cesti. Kao $to smo vidjeli uzroci tih potesko¢a mogu biti u nacinu na koji se
poruke kodiraju i dekodiraju. Kad nacdin kodiranja poruke uzrokuje nerazumijevanje,
podrazumijevanje ili naruSava dobar, odnosno pogorSava odnos, komunikaciju nazivamo
loSom. U fazi kodiranja losa komunikacija najces¢e ide preko TI-poruka: zapovjedi,
omalovazavanja i izrugivanja, odnosno nedjelotvornih poruka.

Primjerice (pro¢i kroz prvi dio komunikacijskog lanca na posteru):

Muz dolazi doma umoran s posla i ima iskustvo da ¢e doma nai¢i na nered (situacija i
osjecaj). Iskustvo mu se potvrdi i ovaj put. Namjera mu je da situaciju promijeni te odmah
po¢ne komunicirati. Kaze sinu: ,,smjesta spremi ove cipele ili ¢u ih baciti u smece* (ili baci
cipele van na dvoriste i sl. — pitati njih $to sve moZe napraviti) ili kaze zeni “Opet te nema
doma, opet nisi nista toplo skuhala. Ti nikad ne kuha$ ono §to ja kazem/volim* (ili baci kruh u
smece jer je to jedino naSao na stolu - ili pitati ¢lanove grupe Sto bi mogao uraditi).

Iz ovakvog nacina komunikacije ne moZemo niSta zakljuciti o potrebama, namjerama i
primarnim osje¢ajima tog covjeka. Vidimo samo sekundarni osje¢aj — ljutnju. Takva
komunikacija dodatno kvari odnose jer ne pokazuje drugim osobama vlastite potrebe, namjere
i osjecaje. Umjesto toga takva komunikacija drugima porucuje da ih ne razumijemo, da nam
nisu vazni, da ih ne prihvacamo i ne cijenimo. Ti-porukom prebacujemo odgovornost za
probleme u odnosu/komunikaciji na drugu osobu. Takva poruka niSta ne govori o tome kako
se osoba stvarno osjec¢a i §to se u njoj dogada — i zato je losa — jer svrha komunikacije je da
nas unutarnji svijet poveze ne samo s vanjskim svijetom, nego i s unutarnjim svijetom druge
osobe na jasan nacin.

Na posteru - Komunikacija prikazana je kratka i jasna shema o loSoj i dobroj komunikaciji.

LOSA KOMUNIKACIJA

T1 — poruke: Sve vrste loSeg slusanja — neslusanja
e zapovijedanje - jednoslojno
e omalovazavanje - sluSanje u zasjedi
e okrivljavanje - pseudoslusanje
e izrugivanje - selektivno slusanje
prebacivanje svoje odgovornosti na - otimanje rijeci
drugoga
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DOBRA KOMUNIKACIJA

JA-poruke Dobro /aktivno slusanje
e Kako se osjecam - sluSam
e Posljedice njenog - razumijem

ponaSanja za mene - provjeravam §to sam
e Sto o¢ekujem/predlazem razumio

da se promijeni u ponasanju - pitam

druge osobe

Nasuprot tome dobra komunikacija omogucava da se poruka kodira u skladu s
osjecajem/namjerom iz koje je inicirana i stoga prenosi jasnu poruku o tome kako se osoba
koja poruku Salje osjeca, koje su joj potrebe i time, govoreci o sebi, preuzima odgovornost za
komunikaciju, svoje ponaSanje i odnos. Takva se komunikacija zove dobra komunikacija, a
omogucena je Ja- porukama. Takve poruke imaju tri dijela:

1. Ocekivanja — prijedlog za promjenu ponasanja druge osobe
2. Opis posljedica ponasanja druge osobe za osobu koja Salje poruku
3. Opis osjecaja koje to ponaSanje pobuduje kod osobe koja Salje poruku.

Primjerice (isti primjeri koji su koriSteni ranije za Ti-poruke):

Otac dolazi doma umoran nakon posla 1 ocekuje da ¢e doma nai¢i na nered (situacija i
osjecaj). Namjera mu je da odmah s vrata pokaze kako se osjeca i Sto oCekuje da ¢e se
dogoditi/promijeniti. Vidi razbacane cipele, ali njegov se razgovor i kad govori o cipelama
odnosi na njega. Ude 1 kaze:

obracajuci se sinu:

,Molim te da maknes cipele na njihovo mjesto. Kad su cipele razbacane pred vratima ja se na
njih spotaknem, narocito ovako umoran, i to me razljuti.

Muz dolazi doma umoran nakon posla i ima iskustvo da je njegova supruga u to vrijeme kod
susjede na kavi te da (Cesto puta) rucak nije gotov. Namjera mu je da odmah s vrata pokaze
kako se osjeca i $to ocekuje da ¢e se dogoditi/promijeniti. Vidi da supruga nije doma pa kad
se vrati on joj kaze kako se osjeca u vezi s time:

obracajuci se Zeni:
,»Volio bih da si doma u vrijeme kad dolazim s posla, a da u posjete susjedi ide§ dok sam na

poslu. Kad dodem doma, a ti si kod susjede na kavi, odmah pomislim da niSta nema za jesti,
da rucak nije gotov i to me oneraspolozi pa se osjeCam jo$§ umornije.*
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15. susret: Razumijevanje i rjeSavanje sukoba

Ciljevi

1. Upoznati osnovne pojmove znacajne za razumijevanje sukoba

2. Upoznati osnovne nacine rjeSavanja sukoba

3. Povezati prethodne sadrzaje koji se odnose na komunikaciju, ljutnju i samopostovanje
s razumijevanjem i dobrim rjeSavanjem sukoba

4. Zapoceti proces koristenja komunikacijskih vjestina pri rjeSavanju sukoba

Sadrzaj susreta

1. Prijavljivanje i pregled domace zadace

2. Objasniti osnovne pojmove znacajne za razumijevanje i dobro rjesavanje sukoba 1
povezivanje steCenih znanja s osobnim iskustvima rjesavanja sukoba

3. Zadavanje domace zadace

Materijal
1. Radni list 1-15: Razumijevanje sukoba
2. Radni list 2-15: Ponasanja koja oteZavaju i onemogucavaju rjeSavanje sukoba
3. Radni list 3-15: Dobro i djelotvorno rjesavanje sukoba
4. Radni list 4-15: Primjena djelotvornog rjeSavanja sukoba u osobnom zivotu
5. List za procjenu grupnog susreta
6. Materijal za voditelje (1 i 2): Razumijevanje sukoba i Udarci ispod pojasa
7. Poster - Model dvostrukog interesa u situacijama sukoba

Postupak

1. Pregled domace zadace i prijavljivanje (30 min.)
Nakon S§to se produ procjene prethodnog susreta, svaki ¢lan ukratko kaze o iskustvima
vjezbanja ja-poruka temeljem Radnog lista 1-14. Voditelj-ica sazme iskustva povezujuci ih s
temom ovog susreta koji se odnosi na sukobe naglaSavajuéi da ¢e tijekom ovog susreta jos§
bolje mo¢i vidjeti zbog Cega je jasno izrazavanje svojih misli 1 potreba znaCajna Zivotna

vjestina koja ima veliki znacaj 1 u dobrom rjeSavanju sukoba.

2. Objasniti osnovne pojmove znacajne za razumijevanje sukoba 1 njihovo povezivanje s
osobnim iskustvima polaznika. (60 min.)

Koriste¢i se Radnim listom 1-15 voditelj-ica ¢e u 15 minuta upoznati sudionike s osnovnim
pojmovima znacajnim za razumijevanje sukoba.

Ovaj pregled zavrSava modelom dvostrukog interesa koji je, takoder, na posteru.

Kako bi polaznici bolje razumjeli ponasanja vezana uz pobjednik - gubitnik poziciju ili
poziciju gubitnik - gubitnik, ispuniti ¢e Radni list 2-15. (10 min.)
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Nakon §to ga individualno ispune, razgovor ¢e se voditi u dva smjera (1) prepoznavanje zbog
¢ega svako od navedenih ponasanja nije djelotvorno te za koju je od strategija karakteristicno
to ponasanje i (2) samootkrivanja nedjelotvornog ponasanja u situacijama sukoba. Pri tome se
voditelj-ica koristi posterom. (30 min.)

Voditelj-ica ima za pripremu ovog dijela na raspolaganju dva dodatna izvora (1) Materijal za
voditelje koji predstavlja detaljniju verziju radnih predlozaka te (2) Prilog u kojem je prijevod
teksta D.J. Deckera iz knjige "Stopping the violence" (1999.)

3. Zadavanje domace zadace (30 min.)

S obzirom da se radi 0 predzadnjem susretu i da su polaznici ve¢ imali priliku raditi s
razli¢itim predloscima Radni list 3-15 i Radni list 4-15 Ce biti predstavljeni u zadnjem dijelu
susreta, a polaznici ¢e ih detaljno prouciti i rijesiti kao domacu zadacu. Radi se o sadrzajima
koji ponavljaju aktivno sluSanje, ja-poruke, razlikovanje misli-osjecaji-ponasanje, ali u
funkeciji rjeSavanja sukoba. Na taj nacin i treba predstaviti Radni list 3-15 i samo kratko prije¢i
kroz njegov sadrzaj, a teziSte staviti na objasnjenje Radnog lista 4-15 i njihovu domacu
zadacu. Naglasiti da je ova zadaca pretpostavlja njihovu vecu samostalnost upravo zbog toga
Sto su pri kraju PSTN.

Sazeti ¢emu je danas$nji susret bio namijenjen (kroz ciljeve susreta). Podijeliti List za procjenu
susreta i potaknuti kratki osvrt na susret.
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Radni list 1 (15. susret): Razumijevanje sukoba

Sto je sukob?
Sukob se zbiva kad pojedinci ili grupe dozivljavaju razlike neuskladivim ili vide jedni
druge kao prijetnju svojim potrebama, vrijednostima ili sredstvima. To je situacija u
kojoj postoje suprotna zbivanja, nastojanja, ponaSanja i ¢uvstva te dozivljaji uzajamno
suprotnih interesa.

Je li sukob medu ljudima nuzan?
Sukob je dio ljudske prirode i interakcija medu ljudima jednakom vjerojatnoséu vodi i
u suradnju 1 u sukob. Umjerena koli¢ina sukoba je potrebna za produktivno
funkcioniranje jer daje moguénost za pozitivne promjene. Svaki napredak posljedica je
nekog sukoba. No, prevelik broj sukoba i gubitak kontrole nad njima dovode do
nefunkcionalnosti pojedinaca, grupe ili zajednica i imaju po njih loSe posljedice.

Tko sve moZe biti uklju¢en u sukobe?

Sukobi se zbivaju u Sirokom rasponu odnosa medu pojedincima i razli¢itim grupama.
Sukob se moze pojaviti u odnosu muz — Zena, dijete — roditelj, prijatelj — prijatelj,
dijete — dijete, susjed — susjed, Sef — radnik i mnogim drugim odnosima medu
pojedincima. Kad govorimo o grupama, sukobi se javljaju medu obiteljima, izmedu
lokalnih zajednica, izmedu pojedinih grupa u lokalnoj zajednici (npr. politicke stranke
na vlasti 1 u opoziciji), medu etnickim grupama, medu grupama koje kontroliraju
izvore moc¢i 1 drustveno obespravljenih grupa.

Sto pokrece sukobe?
Motivi sukoba mogu biti brojni. To moze biti imovina i ostale materijalne vrijednosti,
resursi i teritorij, pravna ili moralna pitanja, drustvene i individualne vrijednosti,
promjene u socijalnim ulogama i statusima, razlike u spolnim ulogama, odgovornost
odnosno autoritet pri odlu€ivanju, interpretacija povijesti. No, primarni cilj sukoba je
¢esto, neovisno o sadrzaju, definiranje odnosa izmedu sukobljenih strana.

Sadrzaj 1 problem sukoba samo je dio (ponekad manji dio) konfliktne pojave. Na svaki
sukob utjecu raniji odnosi sa sudionikom sukoba, nase i njegovo ponasanje za vrijeme
rjeSavanja sukoba, promatra¢i sukoba, okolina u kojoj se sukob dogada, posljedice
koje rjeSenje sukoba moZe izazvati, strategija rjeSavanja sukoba. Konkretni sukob
moze biti potpuno nerazumljiv bez povezivanja s ranijim odnosima izmedu sudionika
sukoba i bez povezivanja s onim $to se moze dogadati nakon rjeSenja sukoba. Sto je
bilo prije 1 §to ¢e biti poslije, dva su vazna aspekta u svakom postupanju sa sukobom.
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U kojim okolnostima se javljaju sukobi?

1. Interakcija medu stranama. Neslaganje i sukob nastaju ako su ljudi u medusobnoj
interakciji.

2. Neuskladive razlike. Nuzan uvjet nastanka sukoba jest opazanje razlike. Ali to nije
dovoljno da dode do sukoba. Ponekad su razlike dobrodosle, nadopunjavaju¢e. Ono
Sto je kljucno za nastanak sukoba je dozivljaj neuskladivosti razlika.

3. Korisnost sukoba. Do sukoba dolazi kada jedna strana procijeni da ima vecu korist
od ulaska u sukob ili bar manju Stetu ako zapoc¢ne sukob nego ako pokusSa tolerirati
razlike koje postoje, cemu pridonosi proslo iskustvo (tj. je li se raniji sukob "isplatio™).

Sto olakSava, a Sto oteZava razvoj sukoba?

Sukob c¢e se povecati ako:

e postoji porast u dozivljavanju i izrazavanju emocija srdzbe i frustracije;
postoji porast opazene prijetnje izmedu strana u sukobu;
se ukljuci vise osoba koje se zauzimaju za neku od suprotstavljenih strana;
sudionici nisu bili u dobrim odnosima ni prije tog konkretnog sukoba;

sudionici raspolazu s malo komunikacijskih vjeStina vaznih za rjeSavanja
sukoba.

Sukob ¢e se smanjivati ako:
e sudionici usmjere paznju na problem, a ne na medusobne odnose i postupke;
e dode do smirivanja izraZzenih emocija i smanjivanja opazene prijetnje;
e su sudionici bili u dobrim odnosima prije tog konkretnog sukoba;
[ ]

sudionici imaju dobre komunikacijske vjeStine i1 znaju kako treba rjeSavati
sukobe ili imaju nekoga tko im u tome moze pomoci.

Kad je sukob nesto pozitivno i dobro?

Sukob moze dovesti do pozitivnih posljedica kad je njegovo rjesavanje konstruktivno
jer:

pomaze da se problem sagleda na drukciji nacin,

pomaze u brzem pronalazenju rjeSenja problema,
omogucava bolje upoznavanje samoga sebe 1 svojih potreba
potice promjene u odnosima.

Koji osjecaji obi¢no prate sukob?
Osjecaji koji se najcesce javljaju u situacijama sukoba su osjecaj gubitka, strah, sram,
krivnja, beznadnost, bezvrijednost, ljutnja, neprijateljstvo, tuga, apatija, ogorcenje,
osjecaj izdanosti. Sukob izaziva u pojedincima neugodne osjecaje, pa se u situacijama
sukoba ljudi ¢esto povlace ili reagiraju agresijom iako to ne pridonosi rjeSenju sukoba.
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Prevladavanje sukoba

Pristupi rjeSavanju sukoba:
e pobjeda — poraz: Ja ¢u dobiti Sto trebam, a ti ¢eS izgubiti.
e poraz — pobjeda: Ti ¢es dobiti $to trebas, a ja necu.
e poraz — poraz: Ni ti ni ja ne¢emo dobiti Sto nam treba.
e pobjeda — pobjeda: Itiija ¢emo dobiti $to trebamo.

Slika 1.: Model dvostrukog interesa u situacijama sukoba

BORBA/NADMETANJE RJESAVANJE PROBLEMA
Metafora: morski pas Metafora: mudra sova
& Pristup: pobjednik — gubitnik Pristup: pobjednik — pobjednik
= Poruka: Ili ¢e biti kako ja hocu ili nikako! Poruka: Moj izbor je... sto bi ti Zelio?
> Ponasanje: naredivanje, prijetnje, Ponasanje: prikupljanje informacija,
prisiljavanje, nadmudrivanje, trazenje alternativa, otvoreni dijalog,
—~ suprotstavljanje, kontrola... prihvadanje razli¢itosti, uklju¢enost...
_8 . J
vy
=]
©
2 KOMPROMIS
) Metafora: lukava lisica

Pristup: djelomicni pobjednik i
djelomicni gubitnik
Poruka: Ja ¢u se malo povuci ako se ti
malo povuces.

Ponasanje: cjenjkanje, naglasavanje
razlika, preispitivanje, slusanje,

VAZNOST POSTIZANJA CILJA

popustanje...
’ ODUSTAJANJE/
IZBJEGAVANJE PRILAGODAVANJE
Metafora: kornjaca Metafora: dobro¢udan medvjedi¢
« Pristup: gubitnik — gubitnik Pristup: gubitnik — pobjednik
Té’ Poruka: Sukob? Ma nema nikakvog Poruka: Kako god ti kazes...
problema. Ponasanje: prihvacanje kritike, slaganje,
Ponasanje: povlacenja, poricanje, umanjivanje svojih ciljeva, laskanje,
odgadanje razgovora, ignoriranje... smirivanje druge strane i naglasavanje
njene pravednosti...

mala  VAZNOST CUVANJA ODNOSA (briga za druge)  velika
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Radni list 2 (15. susret)

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

PonaSanja koja oteZavaju i onemogucavaju rjeSavanje sukoba

Rjesavanje sukoba je vazna vjestina u meduljudskim odnosima jer ne mozemo u potpunosti
izbje¢i neslaganja kada smo bliski s drugim ljudima. Nazalost, svi mi ponekad koristimo lose
i destruktivne obrasce ponasanja tijekom sukoba. Takvih nedjelotvornih nafina ponasanja u
situacijama svade ili sukoba ima puno. Ovdje smo izdvojili neke od njih. Pogledajte ih 1
oznacite one koji su za vas tipi¢ni. Zatim razmislite zbog ¢ega ne koriste rjeSavanju sukoba.

Nedjelotvorni nacin
ponasanja u situaciji
sukoba

Primjer

Oznacite za vas
tipi¢no ponasanje sa \

Okrivljavanje partnerice za
svoje ponasanje

"Nikad te ne bi udario da mi nisi prigovarala"
ili "Ti si prva pocela"

Ignoriranje partnerice

ZaSutjeti pretvarajuci se da spava$ ili Cita$,
upaliti TV dok ona govori

"Vratiti milo za drago™

"Ako si tako povrijedena zbog ovog Sto sam
sad rekao, Sto bih ja trebao reci za ono $to si ti
meni rekla sino¢"

Kontroliranje i dominiranje u
sukobu

Prekidati, govoriti ili vikati istodobno

Predvidanje buduénosti

"Znam ja dobro da se ti nikad neces
promijeniti” ili "Ni§ta u ovom prokletom
braku nikada nece biti dobro"

Krivo odabiranje vremena za
razgovor

Zapoceti razgovor kad nema vremena da se
problem proradi npr. kad se ona sprema i¢i na
posao, ili kad vam dolaze gosti

Prividno popustanje

Re¢i "naravno draga da ¢u to uciniti tijekom
vikenda" iako zapravo planiras§ i¢i s
prijateljima na utakmicu

Prijetnje i zastrasivanje

"Ako odmah ne prestanes, ja odlazim" ili
"Ako ovako nastavi§ stvarno ¢e se desiti
svasta"

Izbjegavanje kompromisa

"Nema Sanse da uradim ono §to zelis"

Izbjegavanje problema

"Nemam pojma o ¢emu govori§" ili "Pa to je

iza nas, najbolje je o tome ne misliti".

VAS PRIMJER
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Radni list 3 (15. susret)

Dobro i djelotvorno rjeSavanje sukoba
Pretpostavke djelotvornog rjeSavanja sukoba

e Pozitivna slika o sebi - koja omogucava prepoznavanje i prihvacanje svojih, ali i tudih
potreba i vrijednosti.

e Komunikacija - koja omogucava da se potrebe i vrijednosti jasno izraze te da se cuju
potrebe i vrijednosti druge strane.

e Suradnja - koja omogucava da se rjeSavanju sukoba pristupi na nadin zajedni¢kog
trazenja najboljeg rjeSenja problema.

Sto je cilj rjeSavanja sukoba?

Pravi cilj djelotvornog rjesavanja sukoba nije slaganje sukobljenih osoba ve¢ razumijevanje
onoga $to se dogada. Zato je najvaznije u postupku rjesavanja sukoba imati moguénost da
izrazite svoje osjecaje i stavove i da Cujete Sto misli i osje¢a druga strane. Aktivno sluSanje i
ja-poruke su tu kljuéne.

Osnovne pretpostavke

Da bi u tome bili uspjeSni, vazno je biti svjestan i svojih tjelesnih reakcija u vezi s
konkretnim sukobom. Ako osjecate napetost, uzmite malo vremena da opustite svoje misice i
disete duboko i ravnomjerno. Ako osjetite moguénost da gubite kontrolu i postanete nasilni,
uzmite time-out i vratite se diskusiji kasnije nakon §to ste se smirili. Nasilno i bezobrazno
ponasanje samo prikriva i zamagljuje prave probleme vaseg odnosa kojih se treba prihvatiti i
rijesiti. Kako biste provjerili svoju posvecenost djelotvornom rjeSavanju sukoba odgovorite na
ova pitanja.
Jeste li spremni:

e slusati?

e traziti rjeSenje koje je zadovoljavajuce za vas i vasu partnericu/sugovornika?

e Cuti stvari koje vam se ne svidaju i koje vas mogu povrijediti bez da budete nasilni?

e prihvatiti da ¢e se nesto promijeniti?

Priprema

Ako je odgovor na sva prethodna pitanja DA, onda razmislite sami za sebe o sljede¢im
pitanjima:

o Sto je problem? O ¢emu ée se razgovarati/pregovarati? (odaberite samo jedan

problem)?

e Ciji je to problem? Je li to moj problem ili problem naseg odnosa? Zapamtite da ako
vas nesto smeta to onda nije samo njezin problem.
Kako ja, a kako partnerica vidi taj problem?
Tko je uklju€en u ovaj problem? Ima li i drugih koji su dio ovog sukoba?
Gdje ¢emo razgovarati? Kada ¢emo razgovarati? Koliko dugo ¢e diskusija trajati?
Kako ¢emo se dogovoriti da zaustavimo diskusiju (ako ne postizemo Zeljeni napredak
ili ako je jedno od nas iscrpilo energiju)?
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Zapamtite da je osnovna stvar u uspjeSnom rjeSavanju konflikta odluciti Sto ste spremni

we -

PronalaZenje rjeSenja

Koraci koje treba slijediti u rjeSavanju konflikta:

1.

Provjerite s drugom osobom Zeli li razgovarati o problemu koji vas muci. U¢inite to
kao molbu, a ne kao nalog ili zapovijed. (npr. "Ima nesto §to me muci i volio bih o
tome porazgovarati. Jesi li spremna sjesti i prodiskutirati sa mnom taj problem?").

Opisite konkretno ponasanje/situaciju koja vam se ne svida ili konkretnu brigu koja
vas muci. PokuSajte ne okrivljavati drugu osobu. Radije, koriste¢i "ja" poruke,
preuzmite odgovornost za svoje misli i osjecaje:

a. "Meni doista smeta ... "

b. "Ne svidamisekad..."

c. "Mene uzrujava kad ... "

Provjerite je li druga osoba razumjela vasu brigu, zamolite da ponovi ono §to ste rekli.
Ako je osoba krivo razumjela ono §to ste rekli, ponovno opisite svoje misli 1 osjecaje.
Kad je druga osoba jasno razumjela Sto ste rekli i to iskazala, nastavite s razgovorom.

Omogucite drugoj osobi potrebno vrijeme da izrazi svoje misli, osjecaje i gledanje na
situaciju/ponaSanje/ brigu koju ste otvorili (npr., "Sto ti misli$/osjecaS u vezi s tom
situacijom? ").

Da biste bili sigurni da ste razumjeli poruke koje vam je uputila druga osoba ponovite
svojim rijeima ono $to ste od nje upravo culi. Dajte drugoj osobi vremena da vam
potvrdi jeste li to¢no razumjeli njene poruke.

a. "Jasam ovako razumio ono §to si rekla ... Je li to ono Sto si Zeljela re¢i? "

b. "Ima li jo§ neSto? Jesam li nesto propustio $to si mi Zeljela re¢i? "

Zajednicki navedite razli¢ite ideje o tome kako biste se mogli nositi sa
situacijom/ponasanjem/brigom. PokusSajte izbje¢i nadmetanje u tome cije je rjeSenje
bolje. Nemojte npr. re¢i "Moj plan je puno bolji od tvoga", "To ti je glupa ideja", ili
"Kako mozes predlagati neSto takvo". Postavite slijedeca pitanja:

a. "Sto bismo mogli uéiniti da to rijesimo sada, ali i ubuduée? "

b. "Sto bismo mogli uéiniti da to popravimo? "

c. "Daj da razmislimo o svim nasim mogu¢nostima u ovoj situaciji'.

Nakon §to ste razmotrili sve moguénosti, uzmite potrebno vrijeme da raspravite $to ste
voljni uciniti 1 dati u toj situaciji. Takoder, kazite Sto biste voljeli od druge osobe u
vezi s problemom o kojem diskutirate. Stalno provjeravajte jeste li se dobro razumjeli.
a. "Jasamspremanda..."
b. "Voliobihdati..."
c. "Razumio sam da si rekla da bi Zeljela ... Kako si ti razumjela ono $to sam ja
rekao da sam spreman u¢initi? "
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8.

10.

Ovakvo ponaSanje mozda dovede do kompromisa u kojem ¢e svatko od vas uciniti
nesto da se situacija popravi. No, to moze dovesti 1 do toga da uvidite da se ne slazete
u vezi s problemom i da ¢ete mozda trebati ponovno razgovarati 0 tom problemu
kasnije:
a. "U redu, ja ¢u pokusati ono Sto sam rekao, a ti pokusaj Sto si ti rekla".
b. "Cini se da se sada ne mozemo sloziti oko toga. Volio bih ponovo o tome
razgovarati nakon par tjedana. Da li pristajes na to? "

Ako ne mozete prihvatiti ili se osjecate loSe u vezi s onim §to ste diskutirali, dajte do
znanja partnerici Sto planirate uciniti kada se ponovo otvori to pitanje. Potrudite se da
to ne bude nacin da kaznite partnericu jer nije prihvatila stvari na vas nacin (npr., "Ja
se naprosto ne osjecam dobro u vezi s ovim Sto smo odlucili. Ako se ova situacija
ponovi, ja namjeravam ... ).

Ako ste zadovoljni s onim Sto ste prodiskutirali, pokusajte to primijeniti neko vrijeme.
Medutim, osigurajte mogucnost da u buduce procijenite kako se osjecate s time Sto ste
vas dvoje odlucili. Iskoristite to vrijeme kao priliku da ponovno razmotrite problem
ako se pokaze potreba za time i ako vam ta situacija bude i1 dalje stvarala problem.
Ako ste oboje zadovoljni time kako se situacija promijenila, nadite vremena da
proslavite vase uspjesno rjeSavanje problema. Ta proslava uspjesnog rjeSenja konflikta
Cesto biva zaboravljena u uzurbanosti svakodnevnog Zivota.

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999)
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Radni list 4 (15. susret)

Domacéa zadaca
Primjena djelotvornog nacina rjeSavanja sukoba u osobnom Zivotu

Izaberite jedan problem odnosno neSto $to vas muci u vaSem partnerskom odnosu.
Vodite racuna da je to problem koji vas osrednje uznemirava. Kao dio pripreme za
razgovor o tom problemu odgovorite na slijedeca pitanja:

Sto je problem? (odaberite samo jedan problem)

e Kako ja, a kako partnerica vidi taj problem?

e (Gdje ¢emo razgovarati? Kada ¢emo razgovarati? Koliko dugo ¢e diskusija trajati?

e Sto ¢u uiniti ako razgovor o problemu ne krene dobro?

Nakon S$to napravite ovakvu pripremu, porazgovarajte s partnericom o tom problemu
koriste¢i upute koje su navedene u Radnom listu 3 -15.
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Materijal za voditelje (1): Razumijevanje sukoba

Sto je sukob?
Sukob se zbiva kad pojedinci ili grupe dozivljavaju razlike neuskladivim ili vide jedni
druge kao prijetnju svojim potrebama, vrijednostima ili sredstvima. To je situacija u
kojoj postoje suprotna zbivanja, nastojanja, ponasanja i cuvstva te dozivljaji uzajamno
suprotnih interesa.

Je li sukob medu ljudima nuzan?
Sukob je dio ljudske prirode i interakcija medu ljudima jednakom vjerojatnosc¢u vodi i
u suradnju i u sukob. Umjerena koli¢ina sukoba je potrebna za produktivno
funkcioniranje jer daje mogucnost za pozitivne promjene. Svaki napredak posljedica je
nekog sukoba. No, prevelik broj sukoba i gubitak kontrole nad njima dovode do
nefunkcionalnosti pojedinaca, grupe ili zajednica i imaju po njih lose posljedice.

Tko sve moZze biti uklju¢en u sukobe?

Sukobi se zbivaju u sirokom rasponu odnosa medu pojedincima i razli¢itim grupama.
Sukob se moze pojaviti u odnosu muz — Zena, dijete — roditelj, prijatelj — prijatelj,
dijete — dijete, susjed — susjed, Sef — radnik i mnogim drugim odnosima medu
pojedincima. Kad govorimo o grupama, sukobi se javljaju medu obiteljima, izmedu
lokalnih zajednica, izmedu pojedinih grupa u lokalnoj zajednici (npr. politicke stranke
na vlasti 1 u opoziciji), medu etnickim grupama, medu grupama koje kontroliraju
izvore moc¢i i drustveno obespravljenih grupa.

Sto pokrece sukobe?
Motivi sukoba mogu biti brojni. To moze biti imovina i ostale materijalne vrijednosti,
resursi i teritorij, pravna ili moralna pitanja, drustvene i individualne vrijednosti,
promjene u socijalnim ulogama i statusima, razlike u spolnim ulogama, odgovornost
odnosno autoritet pri odlu¢ivanju, interpretacija povijesti. No, primarni cilj sukoba je
¢esto, neovisno o sadrzaju, definiranje odnosa izmedu sukobljenih strana.

Sadrzaj i problem sukoba samo je dio (ponekad manji dio) konfliktne pojave. Na svaki
sukob utjecu raniji odnosi sa sudionikom sukoba, nase 1 njegovo ponaSanje za vrijeme
rjeSavanja sukoba, promatraci sukoba, okolina u kojoj se sukob dogada, posljedice
koje rjeSenje sukoba moze izazvati, strategija rjeSavanja sukoba. Konkretni sukob
moze biti potpuno nerazumljiv bez povezivanja s ranijim odnosima izmedu sudionika
sukoba i bez povezivanja s onim §to se moze dogadati nakon rjesenja sukoba. Sto je
bilo prije i §to Ce biti poslije, dva su vazna aspekta u svakom postupanju sa sukobom.

U kojim okolnostima se javljaju sukobi?
1. Interakcija medu stranama. Neslaganje 1 sukob nastaju ako su ljudi u medusobnoj
interakciji.
2. Neuskladive razlike. Nuzan uvjet nastanka sukoba jest opazanje razlike. Ali to nije
dovoljno da dode do sukoba. Ponekad su razlike dobrodosle, nadopunjavajué¢e. Ono
Sto je klju¢no za nastanak sukoba je dozivljaj neuskladivosti razlika.
3. Korisnost sukoba. Do sukoba dolazi kada jedna strana procijeni da ima vecu korist
od ulaska u sukob ili bar manju Stetu ako zapo¢ne sukob nego ako pokusa tolerirati
razlike koje postoje, cemu pridonosi proslo iskustvo (raniji se sukob «isplatio»).
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Sto olakSava, a §to oteZava razvoj sukoba?

Sukob c¢e se povecati ako:

postoji porast u dozivljavanju i izrazavanju emocija srdzbe i frustracija;
postoji porast opazene prijetnje izmedu strana u sukobu;

se ukljuci vise osoba koje se zauzimaju za neku od suprotstavljenih strana;
sudionici nisu bili u dobrim odnosima ni prije tog konkretnog sukoba;
sudionici raspolazu s malo komunikacijskih vjeStina vaznih za rjesavanja
sukoba.

Sukob ¢e se smanjivati ako:

sudionici usmjere paznju na problem, a ne na medusobne odnose i postupke;
dode do smirivanja izrazenih emocija i smanjivanja opazene prijetnje;
sudionici su bili u dobrim odnosima prije tog konkretnog sukoba;

sudionici imaju dobre komunikacijske vjeStine i1 znaju kako treba rjeSavati
sukobe ili imaju nekoga tko im u tome moZze pomoci.

Napomena za voditelje:

U ovom dijelu valja komentirati znacaj "time-outa" te znac¢aj dobre komunikacije koja
je bila u fokusu u prethodna dva susreta.

Kad je sukob nesto pozitivno i dobro?
Sukob moZe dovesti do pozitivnih posljedica kad je njegovo rjeSavanje konstruktivno

jer:

pomaze da se problem sagleda na druk¢iji nacin,

pomaze u brzem pronalazenju rjeSenja problema,
omogucava bolje upoznavanje samoga sebe i svojih potreba
potice promjene u odnosima.

Koji osjecaji obi¢no prate sukob?
Osjecaji koji se najcesce javljaju u situacijama sukoba su osjecaj gubitka, strah, sram,
krivnja, beznadnost, bezvrijednost, ljutnja, neprijateljstvo, tuga, apatija, ogoréenje, osjecaj
izdanosti. Sukob izaziva u pojedincima neugodne osjecaje, pa se u situacijama sukoba ljudi
Cesto povlace ili reagiraju agresijom iako to ne pridonosi rjeSenju sukoba.

Napomena za voditelje: U ovom dijelu valja podsjetiti polaznike na sve $to su naucili o ljutnji

I sramu i povezati to s razumijevanjem sukoba.

Prevladavanje sukoba

Pristupi rjeSenju sukoba:
e pobjeda — poraz: Ja ¢u dobiti Sto trebam, a ti ¢es izgubiti.
e poraz — pobjeda: Ti ¢es dobiti $to trebas, a ja necu.
e poraz — poraz: Ni ti ni ja ne¢emo dobiti $to nam treba.
e pobjeda — pobjeda: Itiija ¢emo dobiti Sto trebamo.

Model dvostrukog interesa u situacijama rjeSavanja sukoba — vidi prikaz na Radnom listu 1-

15.
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Borba/nametanje

Odnosi se na bilo koji pokusaj rjeSavanja sukoba u korist jedne strane, bez obzira na
posljedice za drugu stranu. Ova se strategija oCituje u razliitim postupcima kojima se druga
strana nastoji uvjeriti na popustanje, npr. vikanjem, prijetnjama, silom ili postupanjem prema
svom nahodenju. Ovu strategiju koriste osobe koje dozivljavaju probleme i sukobe kao priliku
za pobjedu ili gubitak i kojima je vazno da uvijek pobijede. Cesto je ovaj pristup rezultat
nesvjesne Zelje da se osoba zastiti od povrede ili od toga da je u krivu jer “biti u krivu”
doprinosi smanjenju samopostovanja. Ponekad je nuzno biti borben, ali vrlo Cesto takav
pristup izaziva nove sukobe jer se bol u onoga koji je izgubio kasnije pretvara u agresiju.

Kompromis

Prilikom ove strategije rjesavanja sukoba svatko nesto dobiva i gubi. Kompromis se odnosi na
smanjenje vlastitih aspiracija i odlu¢ivanje da se prihvati mnogo manji dio od onoga Sto bi
osoba zapravo Zeljela imati. To je najuobicajeniji nacin nosenja sa sukobom i vodi, zapravo,
kratkotrajnim rjeSenjima jer dio potreba i dalje ostaje nezadovoljen. Ponekad se obje strane
nakon kompromisnog rjeSenja osje¢aju da su izgubile neSto vazno Cime je zatvorena
moguénost da se sukob rijesi na obostrano potpuno zadovoljavajuéi nac¢in. No kompromis
moze biti dobar nacdin zaustavljanja eskalacije sukoba, uspostavljanja povjerenja i tako moze
biti pretpostavkom pristupa boljoj strategiji tj. zajednickom rjeSavanju problema.

Zajednicko rjeSavanje problema

Rjesavanje problema je zasnovano na naporu da se utvrde sporna pitanja i potrebe sudionika
te da se pronade zajednicko rjesenje koje ¢e potpuno zadovoljiti potrebe obje strane. Svaka
strana zadrZava svoje aspiracije 1 suoCava se sa sukobom kao problemom koji zajedni¢kim
snagama mogu rijesiti, prilikom ¢ega se napada problem, a ne sudionici. Suradnja je pristup u
kojemu su obje strane pobjednici. Zajednicko rjeSavanje problema je najucinkovitiji na¢in da
se pronade pravedno i1 dugotrajno rjeSenje u mnogim situacijama (ali ne u svim), no najteza je
od svih strategija.

Odustajanje/prilagodavanje

Mir po svaku cijenu je osnova ove strategije. Podrazumijeva naglasavanje podrucja slaganja u
nekom sukobu i, nakon blago izreCenih nesuglasica, odustajanje od svojih interesa u korist
druge strane. Prilagodavanje je najéeS¢e samo privremena strategija i Cesto se koristi kao
dokaz dobre volje i sredstvo manipulacije u kasnijim sukobima. Ova strategija je korisna
kada bi sukob previse ugrozio odnos do kojeg je osobi stalo, no, ukoliko se ucestalo koristi,
negativno utjeCe na odnos medu stranama.

Izbjegavanje

Izbjegavanje se odnosi na fizicko ili psihi¢ko napustanje situacije sukoba, odnosno ignoriranje
postojanja problema. Nesuocavanje sa sukobom zapravo vodi u njegovo povecavanje 1 potice
nastanak drugih problema jer se uslijed prekinute komunikacije povecava prostor neznanja i
nesuglasica izmedu sudionika. Izbjegavanje se obi¢no koristi zbog straha od posljedica
otvorenog sukoba, pogreSnog uvjerenja da je postojanje sukoba znak loSih odnosa ili kao
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kazna za sudionike sukoba. Neobra¢anjem paznje na problem umanjuje se vaznost kako
problema tako i druge osobe.

Pretpostavke konstruktivnog rjeSavanja sukoba

e Pozitivna slika o sebi - koja omogucéava prepoznavanje i prihvacanje svojih, ali i tudih
potreba i vrijednosti.

e Komunikacija - koja omogucava da se potrebe i vrijednosti jasno izraze te da se ¢uju
potrebe i vrijednosti druge strane.

e Suradnja - koja omogucava da se rjeSavanju sukoba pristupi na nacin zajedni¢kog
traZzenja najboljeg rjeSenja problema.

Pozitivna slika o sebi

Slika 0 sebi se moze odrediti kao ukupnost shvacanja o sebi. To je vjerovanje koje imamo o
sebi i o svom funkcioniranju. Dijelovi slike o sebi su: tjelesno ja, intelektualno ja,
emocionalno ja, filozofsko ja, socijalno ja i komunikacijsko ja. Slika o sebi ¢esto nije realna.
Odgovor kako vidimo sebe mozemo dobiti ako si postavimo pitanje: Kakva sam ja osoba?
Prema teoriji samopercepcije ljudi grade sliku o sebi na osnovi svog ponasanja i reakcija
okoline na to ponaSanje. U skladu s takvim gledanjem npr. osoba koja se ponaSa prema
drugim ljudima velikodu$no i darezljivo i sama o sebi misli da je korisna i velikodu$na.
Ovako stvorena slika o samome sebi uvjetuje kod pojedinca takvo ponaSanje i u budu¢im
situacijama. Osoba definira sebe u terminima vlastitog iskustva u razli¢itim socijalnim
situacijama ukljucujuéi obitelj, vr$njake, susjedstvo, Skolu. Dakle, pojam o sebi je konstrukt
koji je rezultat razlicitih socijalnih utjecaja.

Osobe koje imaju pozitivnu sliku o sebi sposobnije su uspostaviti otvorene, prijateljske
odnose s drugima. One misle pozitivno o sebi, drugima i svijetu; osjecaju i prihvacaju vlastitu
vrijednost kao i vrijednost drugih ljudi. Takav je pojedinac u skladu sa sobom i svijetom oko
sebe, zna sebe, prihvaca sebe i voli sebe te poznaje i prihvaca odgovornost za posljedice
svojih akcija. Ocigledno postoji uska veza izmedu percepcije samog sebe i dozivljavanja
drugih ljudi, stoga je razvijanje pozitivne slike o sebi jedan od klju¢nih preduvjeta osobnog
zadovoljstva i spremnosti na suradnju s drugim ljudima. No, ovaj je pojam usko povezan s
osobinama samopouzdanja, samopostovanja i suosjecanja.

e Samopouzdanje je uvjerenje u ono $to znamo i mozemo, uvjerenje da smo vrijedni u
neemu, sposobni za neSto, da smo ovladali ne¢im (Juul, 1995.). Uz ovaj pojam se
veZe pitanje - Sto znam i mogu?

e Samopostovanje je svijest 0 onome tko i §to smo, neovisno o onomu §to znamo i
mozemo (Juul, 1995.). To je osjecaj da smo netko i nesto samome sebi. Klju¢no pitanje
za procjenu samopoStovanja je: Koliko volim i1 poStujem osobu za koju mislim da
jesam? SamopoStovanje je kljuéno za razvoj suosjecanja i brige za druge. Nisko
samopostovanje 1 loSa slika o sebi su korijeni brojnih nutarnjih i1 socijalnih sukoba.
Kad osoba ne prihvaca sebe, tesko joj je uvaziti misSljenje i potrebe drugih. To je
povezano s distanciranjem 1 nepovjerenjem u meduljudskim odnosima, ali 1 s
agresivnim ponasanjem.

e Suosjecanje ili empatija je uZzivljavanje u emocionalna stanja drugih osoba i
razumijevanje njihovog polozaja (patnje, ugrozenosti) na osnovi zamijecene ili
zamiSljene situacije. Suosjecanje je sposobnost koja ¢e nam olakSati komunikaciju s
drugima u situacijama koje su bogate osjecajima.

Suosjecanje je u obrnutoj vezi s agresivnim ponasanjem. Razvijanje suosjecanja ukljucuje:
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1. upoznavanje svojih osjecaja

2. iskazivanje svojih osjecaja

3. prepoznavanje osjecaja kod drugih

4. pokazivanje razumijevanja za osjecaje drugih.

Ljudi koji imaju probleme u ponaSanju (npr. agresija) ¢esto imaju problema u razumijevanju i
izrazavanju svojih osje¢aja. Oni u pravilu "pohranjuju", odnosno potiskuju svoje osjecaje, a
onda Cesto eksplodiraju kad zapravo to ne zele, umjesto da ih u pravom trenutku neposredno
izraze. Agresijom ne izrazavaju samo srdzbu, vec i tugu, strah. Poteskoce izrazavanja osjecaja
mogu biti posljedica, ali 1 uzrok problema u ponasanju. Neki ljudi dozivljavaju puno
negativnih reakcija okoline i manje su uspjeSni u svakodnevnom zivotu zbog razlicitih
razloga, a s viemenom nauce kako da "pohrane" svoje osjecaje jer im je previse bolno da se s
njima suocavaju pa se oni gomilaju.

Komunikacija

Sukobi su cesto posljedica komunikacijskih nesporazuma i, opcéenito, poteskoca u
komuniciranju. Zbog toga je unapredivanje temeljnih komunikacijskih vjestina - sluSanja,
jasnog izrazavanja i opazanja - pretpostavka ovladavanja slozene socijalne vjestine nenasilnog
1 konstruktivnog rjeSavanje problema 1 sukoba. Da bi se sukob rijeSio nenasilno i
konstruktivno, vazno je: (1) prenijeti vlastito stajaliSte bez agresivnosti koja porice pravo
drugih, (2) slusati pazljivo i bez predrasuda te (3) valjano procijeniti znakove neverbalne
komunikacije kao $to su pokreti tijela, izraz lica i drugo. Valjano procjenjivanje neverbalnih
znakova je posebno vazno za agresivne pojedince koji ¢ak i najbezazlenije pokrete ili poglede
dozivljavaju kao prijetnju na koju reagiraju obranom, tj. agresijom.

Suradnja
Suradnja ili kooperacija se odnosi na moguénost da radimo s drugima i da znamo podijeliti
teret odgovornosti za postizanje zajednickog cilja. Aktivnosti koje pretpostavljaju suradnju

pridonosit ¢e razvoju osjecaja grupne povezanosti, grupne solidarnosti, zajednickog rjeSavanja
problema.

Prema Ajdukovié, M. i Sladovi¢ Franz, B. (2003.) i Ajdukovi¢, M.(2003.)
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Materijal za voditelje (2)
UDARCI ISPOD POJASA: SLABLJENJE USPJESNOSTI RJESAVANJA SUKOBA

Rjesavanje sukoba je vazna vjestina u meduljudskim odnosima jer ne mozemo u potpunosti
izbjeci neslaganja kada smo bliski s drugim ljudima. Nazalost, svi mi ponekad koristimo
nezdrave i destruktivne obrasce ponasanja tijekom sukoba. Pogledajte dolje navedena
ponasanja i uocite koliko puno tih postupaka koristite u situacijama svade ili sukoba. Zatim,
razmislite o mijenjanju tih postupaka tako da rjeSavanje sukoba postane produktivno i
usmjereno na rjesenja, a ne destruktivno i bolno.

Okrivljavanje

Okrivljavanje je prebacivanje svake odgovornosti za sukob ili problem na partnericu i
odbijanje da se prizna ikakva krivnja za aktualni problem. Ono S$to je vazno kod
okrivljavajuéeg stava je jasno isticanje da se ti nece§ promijeniti i da se nista ne¢e popraviti
dok se ona prva ne promjeni (npr., "Nikada te ne bih udario da mi nisi ono rekla", ili "Ti si
prva zapocela ovu svadu").

Ignoriranje

Ignoriranje je skretanje paznje prema unutra i povlacenje u sebe kada partnerica pokusava
rijesiti neki zajednicki problem (npr., zaSutjeti pretvarajuci se da spavas ili ¢itas, upaliti TV).

Zaboravljanje

Zaboravljanje je kad se "ne sje¢amo" $to smo rekli ili ucinili kako bismo izbjegli preuzimanje
odgovornosti za sukob. Cesto se kao izgovor za zaboravljanje koristi alkohol ili eksplozija
ljutnje (npr., "Ne sjeCam se da sam to jucer rekao" ili "Bio sam suvise pijan/ljut da bih se
sjecao $to sam ucinio").

Vratiti milo za drago

Vratiti milo za drago zna¢i odmah reagirati na bilo koje pitanje koje je potaknula partnerica
vlastitim pitanjem koje moze ili ne mora biti u vezi s onim §to je ona potaknula (npr., "Ako si
tako povrijedena zbog onoga sino¢, §to bih ja trebao re¢i na ono §ti si ti meni ucinila proslog
tjedna™).

Sarkazam (zlobna primjedba, izrugivanje)

Biti sarkasti¢an znaci koristiti neizravne, dvosmislene 1 neprijateljske komentare o partnerici
ili njenom ponasanju koji prenose snazne osjecaje bez preuzimanja ikakve odgvornosti za ono
Sto govori$ (npr., "Ja se stvarno nadam da ti znas o ¢emu govoris", "Po¢ni konac¢no Zivjeti! ",
ili "Oh, ma nije li to divno™).

Kontrolirati

Kontrolirati zna¢i poku$ati dominirati u konfliktnim situacijama odbijajuci slusati i stalno

upadati u rije¢ tako da partnerica ne moze uspjesSno predstaviti svoje glediste (npr., prekidati,
govoriti ili vikati istovremeno s njom).
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Zaskociti

Zaskociti znaci skociti Sto je brze moguce s pitanja o kojemu se diskutira na propitivanje
vrijednosti partnerice kao osobe i zatim pitati se treba$ li uopce ostati u odnosu s takvom
osobom. To Cesto ukljucuje aktivno i1 svjesno tumacenje mana ili nedostataka partnerice kao
konkretnih dokaza njene nedoraslosti/manjkavosti i njenog pomanjkanja stvarne predanosti u
vaSem odnosu (npr., "Uvijek se prema meni odnosi§ kao prema smecéu" i "Zivjeti s tobom
naprosto ne vrijedi truda! ").

Preslusavanje

PresluSavanje znali neprestano postavljati pitanja s namjerom drzanja partnerice u
neravnotezi i u obrambenom stanju tako da ne mora$ govoriti 0 sebi i preuzimati osobne
emocionalne rizike u svadi (npr., stalno ponavljati "Kako mozes$ re¢i/uciniti nesto takvo? " ili
"Gdje si dovraga bila? ").

Osobne uvrede

Osobne uvrede uklju¢uju negativne i nepristojne komentare o partnerici da bi se nju dovelo u
obrambenu poziciju i drzalo paznju daleko od rjesavanja problema (npr., "Ti si stvarno
nesposobna kad je rije¢ o novcu").

KrsSenje povjerljivosti

KrSenje povjerljivosti je koriStenje osobnih i intimnih informacija, koje ti je partnerica
povjerila u proslosti, kao municije u aktualnim sukobima (npr., "Ma tko si ti da govori§ o
seksu. Pa ti si dopustala tvom ocu da te Sevi svake noc¢i dok si bila dijete™).

Uzimati stvari osobno

Uzimati stvari osobno znaci interpretirati rijeci i postupke partnerice kao nesto sto tebe
ponizava i vrijeda. To znaci gledati na sebe kao na zrtvu, a na partnericu kao neprijatelja
umjesto prijatelja (npr., "To mi govoris samo zato jer hoces posti¢i da se osjecam lose" ili
"Naravno, uvijek sam ja kriv, zar ne? ").

Predvidanje budu¢nosti

Predvidanje budu¢nosti je katastroficno prikazivanje onoga sto ¢e se dogoditi u vasem
odnosu, a sve kako bi se izbjeglo diskutiranje i rjesavanje sadasnjih problema i kako bi sebe
zastitio od vecih promjena (npr., "Znam dobro da se ti nikada neces moc¢i promijeniti* ili
"Nista i nikada u ovom prokletom braku nece biti bolje").

Presudivanje

Presudivanje ukljucuje obiljezavanje partnerice na nepristojan i ponizavajuci nacin kako bi se

ona ucinila razlogom svih problema u vasem odnosu (npr., "Ti si luda/glupa, zbrkana,
mamlaz, idiot").
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Krivo odabiranje vremena

Krivo odabiranje vremena znaci odabrati neprimjereno vrijeme za zapocinjanje diskusije ili
svade tako da nema moguc¢nosti da se problem proradi. To moze ukljuciti i spremnost na
razgovor samo kada to tebi odgovara (npr., upravo u trenutku kad tvoja partnerica krece na
posao; upravo kada trebate krenuti k rodbini na veceru; kasno navecer kada ni jedno od vas
nema vise energije; na javnom mjestu ili na sastanku s drustvom).

Izigravati ucitelja

Izigravati ucitelja znaci ponasati se kao da sve znas i preuzimati ulogu instruktora koji treba
objasniti partnerici s$to radi krivo i kako treba popraviti problem koji se pojavljuje izmedu vas
dvoje (npr.,"Ti se ponasas prema meni tako zbog nacina na koji si odgojena. Ti bi trebala...").

Generaliziranje

Generaliziranje je koristenje sirokih i opéenitih izjava koje ukljucuju rijeci kao sto su "uvijek”
i "nikada" jer ¢e to vjerojatno izazvati obrambeno ponasanje tvoje partnerice i brzo prebaciti
diskusiju s aktualnog problema na tvoju opéu osudu nje kao osobe (npr., "Ti nikada ne zelis
uciniti ono sto ja zelim" ili "Ti mi uvijek govoris takve stvari").

Izbjegavanje kompromisa (nagodbe)

Izbjegavanje kompromisa ukljucuje nespremnost da se povuces sa svoje pozicije u sukobu i
vjerovanje da je mogu¢ samo jedan pobjednik i samo jedan ispravan odgovor kada se dvoje
ljudi ne slazu (npr., "Nema sanse da ja ikada napravim to sto ti zelis").

"Citanje™ misli

"Citanje" misli je vjerovanje da ti zna$ pravi razlog zbog kojeg je tvoja partnerica nesto rekla
ili u¢inila i izrazavanje tog uvjerenja kao nacina zakljucivanja svake daljnje diskusije o tome
(npr., "Ja znam da zapravo hoces reci da se tebi uopce ne ide na zabavu").

Ispadi (nekontrolirano ponasanje)

Ispadi u ponasanju znace dopustiti sebi takvu eskalaciju emocija da to moze posluziti kao
opravdanje za emocionalno, verbalno, seksualno ili fizicko zlostavljanje partnerice (npr.,
"eksplodirati”, psovati; bacati stvari po kuci; nasilni seks; zgrabiti, drzati ili udarati
partnericu).

Omalovazavanje
Omalovazavanje je pokusaj umanjivanja vrijednosti partnerice i njenog misljenja kad joj
kazes da, zbog razlika izmedu vas dvoje, ona nema pravo iznijeti ikakvo misljenje o pitanju

koje je predmet diskusije (npr., "Kad ti zaradis toliko novca/budes imala takvo
obrazovanje/tako vazan posao kao ja, onda ¢es imati pravo reci sto mislis o ovome").
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Koristenje samosazaljenja

Koristenje samosazaljenja je preuzimanje pozicije zrtve i bespomoc¢nosti u pokusaju da kod
partnerice izazoves suosjecanje i tako zaustavis sukob koji nastaje (npr., poceti plakati tako da
partnerica osjeti zaljenje, "povuce se" i poc¢ne te tjesiti).

Popustanje

Popustanje je kad se ponasas kao da se slazes s partnericom u trenutku kada se zapravo ne
slazes i planiras, na pasivno-agresivni nacin, uciniti ono sto se tebi svida bez obzira na to sto
je odluceno u diskusiji (npr., kazati "Naravno, draga, ucinit ¢u to preko vikenda," u trenutku
kad zapravo planiras oti¢i na utakmicu).

Odvracéanje paznje (zbunjivanje)

Odvracanje paznje ukljuc¢uje mijenjanje teme ili naglo udaljavanje od teme kako bi se izbjeglo
direktno odgovaranje partnerici u vezi s temom diskusije (npr., pitati “Znas sto se desilo mom
bratu jucer? " nakon sto te je partnerica zamolila da nesto uradis u kuci).

Zasipanje/zatrpavanje

Zasipanje je pokusaj da preplavi$ partnericu sa $to je vise moguce problema, pitanja i briga
kako bi izbjegao problem koji je na dnevnom redu. To ¢esto ukljucuje ozivljavanje mnogih
starih i nerazrijesenih povreda i ljutnji tako da se aktualni problem potpuno izgubi iz vida
(npr., pitati "A sto je sa svim onim sluc¢ajevima na pocetku nase veze kada nisi zeljela biti sa
mnom? " u trenutku kada je partnerica zamolila da provodite vise vremena zajedno).

Pretjerivanje

Pretjerivanje ¢ini problem o kojem diskutirate tako vaznim da on vise ne moze stajati sam za
sebe, ve¢, umjesto toga, upucuje na neki jos veci problem u vasem odnosu (npr., "Da ti je nas
odnos bio doista vazan, nikada mi to ne bi uc¢inila").

Bijeg

Bijeg je naglo prekidanje sukoba, na nepristojan nacin, bez namjere da se vratis na njegovo
rjesavanje. To, takoder, moze ukljucivati bijeg od pitanja ili problema na nacin da se potpuno
posvetis nekoj aktivnosti koja zaokuplja sve tvoje vrijeme i energiju (npr., di¢i ruke uvis i
izaci bez rijeci iz sobe, izaci iz kuce i zalupiti vratima za sobom; piti i neprestano buljiti u TV,
prisilno jesti ili biti stalno zauzet).

Cuvati "'popis prljavog rublja"
Cuvati "popis prljavog rublja" znaci prisjecati se i iznositi sve ono krivo §to je partnerica
ikada ucinila kako bi se osjecao pravi¢nim usred sadasnjeg sukoba. To cesto sluzi kao

opravdanje za sve ono §to pozelis re¢i ili uciniti (npr., "Buduci da si se ponasala kao kucka
prema mojoj obitelji proslog Bozi¢a, ja nemam namjere i¢i tvojoj obitelji ovog Bozi¢a").
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Zastrasivanje

Zastrasivati znaci tiranizirati i prijetiti kako bi naveo partnericu da se povuce i rijesi sukob na
tvoj nacin (npr., "Ako odmah ne prestanes, ja odlazim" ili "Ako nastavis ovako stvarno ¢e biti
problema™).

Umanjivanje

Umanjivanje je pokusaj smanjivanja vaznosti misli 1 osjecaja partnerice (npr., "Ma hajde,
duso, pa nije to tako strasan problem... Zasto jednostavno ne odustanes? ").

Opravdavanje

Opravdavanje je nudenje razloga i isprika za tvoje ponasanje umjesto da slusas S$to partnerica
misli i osje¢a u vezi s problemom (npr., "Pa to sam rekao jer sam bio umoran™ ili "Pa
dopustala si svom bivsem muzu da ti to radi. Zasto ja ne smijem? ).

Koristenje humora

Koristenje humora ukljucuje smijesenje, smijuljenje, glasno smijanje ili pravljenje viceva
kada partnerica ima nesto vazno s§to zeli raspraviti (npr., izvjestaceno se smijuljiti kada je
partnerica ljuta na tebe).

Praviti se glupim

Praviti se glupim znac¢i ponasati se kao da "nisi shvatio™ ili razumio ono $to ti partnerica
pokusava rec¢i kako se ne bi morao izjasniti o stvarnom problem u sukobu (npr., "Nemam
pojma o ¢emu govoris" ili "Ne vidim nikakvog smisla u tome sto govoris").

MODEL RJESAVANJA SUKOBA
Misli o rjesavanju sukoba

Koristenje ovog modela ne garantira da cete rijesiti vase sukobe. To osobito vrijedi onda ako
vi i vasa partnerica ne posjedujete dobru volju u vasem odnosu i umjesto toga gledate jedno
drugo kao neprijatelje. | vi, ali i vasa partnerica imate pravo odbiti sudjelovati u
konstruktivnom i pozitivnom rjesavanju problema i procesu rjesavanja sukoba. Kao rezultat
takvog stava vi cete se mozda prestati ponasati bilo agresivno bilo pasivno jedno prema
drugome. Medutim, §to god vi ili vasa partnerica ¢inili, to ¢e vam dati vise informacija o
kvaliteti vaseg odnosa i kako biste se mozda trebali brinuti o sebi u smislu budu¢nosti vaseg
odnosa. Ako se druga osoba uopée ne zeli ukljugiti u proces konstruktivnog rjesavanja
sukoba, onda se mozda trebate pitati zasto ostajete u takvoj vezi.

U sukobu, svaka osoba cesto ima cilj navesti drugu osobu da se slozi s njegovim ili njezinim
gledanjem na problem, a, takoder, ocekujemo da ¢e druga strana uciniti ono sto mi zelimo da
ucini. To uspostavlja jednu "pobjeda — ili — poraz" situaciju, pretvarajuci u biti drugu osobu u
protivnika/suparnika. Ako realno razmislite o tome, tko doista Zeli biti porazen? I, ¢ak ako vi
1 pobijedite, da li doista Zelite biti s nekim tko je gubitnik?
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Kriti¢ni dio rjeSsavanja sukoba je promijeniti va$ cilj od slaganja u razumijevanje. U
stvarnosti, vi se ne trebate sloziti. Umjesto toga, treba se nadati da Cete biti sposobni Cuti 1
razumjeti poziciju druge osobe dovoljno dobro da joj mozete dati jasnu povratnu informaciju,
a jednako tako i ona vama. To je najucinkovitiji nacin da doista razumijete $to svaki od vas
pokusava re¢i. Vjerojatno je najvazniji dio rjeSavanja sukoba imati moguénost da izrazite
svoje osjecaje 1 da to isto Cujete od druge strane. Aktivno slusanje je tu klju¢no. Treba se
stalno truditi da komunikacijske linije ostanu otvorene.

Pokusajte uci u bilo koji neproduktivni unutarnji dijalog i pretpostavke koje imate u vezi s
konfliktnim situacijama i osvijestite kako te pretpostavke utjecu na moguce posljedice:

e Moram biti u pravu.

Svaki put kad se svadamo, netko pobijedi, a netko izgubi.

Ako se netko ne slaze sa mnom, to znaci da me zapravo ne postuje.
Nitko nema pravo da me izaziva.

Ako me moja partnerica kritizira, to znac¢i da me smatra gubitnikom.
I1i ¢e biti po mome ili nikako.

Neslaganje znaci da se mi zapravo ne volimo.

Ja sam musko... moja rijec treba biti zadnja.

Svjesno se potrudite da svoje prvobitne pretpostavke zamijenite racionalnijim idejama:

e U redu je da razli¢ito gledamo na ovaj problem.

e Onaima pravo na svoj stav jednako kao i ja na svoj.

Neslaganje je normalni dio nekog odnosa. To ne znaci da bilo tko od nas ima pravo ili
krivo.

Nerealno je oc¢ekivati da se u svemu slozimo. Mi smo dvoje razlic¢itih ljudi.

Znam da ovo mozemo prebroditi. Rijesili smo ranije 1 teZe svade.

Oboje mozemo izaci iz ove situacije osjecajuci se dobro u vezi s problemom.

Doista je vazno da nau¢imo cijeniti nase razlike.

Pokusajte osvijestiti vaSe tjelesne reakcije na konflikt. Ako osjecate napetost, uzmite malo
vremena da opustite svoje miSice 1 diSete duboko i ravnomjerno. Ako uocite kod sebe
eskalaciju i osjetite moguénost da postanete eksplozivni ili nasilni, uzmite time-out i vratite se
diskusiji kasnije nakon S§to ste se smirili. Nasilno 1 bezobrazno ponaSanje samo prikriva i
zamagljuje prave probleme vaseg odnosa kojih se treba prihvatiti i rijesiti.

Uspostavljanje procedure moze znatno pomoci da vase diskusije u rjeSavanju konflikta ostanu
konstruktivne. Razmislite sami za sebe o sljedec¢im pitanjima prije nego pristupite partnerici
da biste dogovorili kako ¢ete raspraviti odredeni problem:

e O ¢emu ja Zelim razgovarati (odaberite samo jedan problem)?

Ciji je to problem (t.j., je li to moj problem ili problem naseg odnosa)? Zapamtite da
ako vas nesSto smeta to onda nije samo njezin problem.

Tko je ukljucen u ovaj problem? Ima li i drugih koji su dio ovog sukoba?

Gdje ¢emo razgovarati?

Kada ¢emo razgovarati?

Koliko energije imamo za tu diskusiju (i ja, ali i druga osoba)?

Koliko dugo ¢e diskusija trajati?
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e Kako ¢emo se dogovoriti da zaustavimo diskusiju (ako ne postizemo zeljeni napredak
ili ako je jedno od nas iscrpilo energiju)?

Da biste efikasno rijesili konflikt apsolutno je klju¢no da oboje imate neprekinuto vrijeme za
govor. Neprestano prekidanje ili nadvikivanje ne moZze dovesti do uspjeha. Vjezbajte i uporno
radite na vaSim vjeStinama aktivnog sluSanja.

Pokusajte odrzavati duh uzajamne brige i suradnje ¢ak i usred sukoba. U¢inite od rjeSavanja
konflikta jedan proces izgradnje poStovanja i povjerenja, a ne negativni i destruktivni proces.

e Preuzmite inicijativu da prekinete duh borbe za nadmoc¢.

e Preusmjerite sukobe u avanturu rjesavanja problema tako da se oboje ponasate kao tim
koji trazi rjesenja prihvatljiva za vas oboje.

e Prije, za vrijeme i nakon procesa rjesavanja konflikta, preuzmite odgovornost za stvari
koje ste rekli ili uc¢inili i zbog kojih se ne osjecate ugodno i ispravite se i ispricajte se
kad god je to potrebno.

Ako je vas dugorocni cilj imati odnos ispunjen brigom i postovanjem onda to trebate imati na
umu cak i kada vas je vasa partnerica uzrujala nekim aktualnim problemom. Ako ste doista
otvoreni za misli i osjecaje vase partnerice i njeno videnje situacije, to moze dovesti do toga
da promijenite vase osjecaje i da budete spremniji uociti njeno glediste ili prihvatiti
kompromis.

Koristenje ovog modela je tezak proces. Mozda necete posti¢i brze uspjehe. Medutim, ovaj
model vam moze pomoc¢i samo ako su vase hamjere:

e Postupati tijekom konflikta prema partnerici na nacin koji je postujuci i brizan,

e Posti¢i rjesenja koja su prihvatljiva za vas oboje, i

e Razviti u vasem odnosu vise prisnosti.

Zapamtite da je osnovna stvar u uspjesnom rjesavanju konflikta odluciti sto ste spremni

......

uciniti ili dati da bi situacija postala boljom, a ne na sto mozete prisiliti drugu osobu.
Koraci koje treba slijediti u rjesavanju konflikta:

1. Prije svega, pristupiti drugoj osobi i pitati je zeli li ona sjesti s vama i raditi na
problemu koji vas muci. U¢inite to kao molbu, a ne kao nalog ili zapovijed. Od toga
kako zapocnete zavisit ¢e ton preostalog procesa (npr., mozete re¢i "Ima nesto Sto me
muci i1 volio bih o tome porazgovarati. Jesi li spremna sjesti i prodiskutirati sa mnom
taj problem? ™).

2. Opisite konkretno ponasanje/situaciju koja vam se ne svida ili konkretnu brigu koja
vas muci. Izrazite svoje misli 1 osje€aje u vezi s tim ponaSanjem/situacijom/brigom.
PokuSajte ne okrivljavati drugu osobu. Radije, koriste¢i «ja" poruke, preuzmite
odgovornost za svoje misli i osje¢aje. Vasi osjecaji pripadaju vama i druga osoba nije
uzrok da vi mislite ili se osjecate na odredeni nacin.

a. "Meni doista smeta ... "
b. "Nesvidamisekad ... "
c. "Mene uzrujavakad ... "
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3. Da biste bili sigurni da druga osoba razumije vaSu brigu, zamolite da parafrazira i
reflektira ono Sto ste rekli. Ako je osoba krivo interpretirala ili razumjela ono §to ste
rekli, ponovno opiSite svoje misli i osjecaje. Ako je druga osoba jasno razumjela Sto
ste rekli, dopustite joj da to pokaze i onda nastavite s procesom (npr., pitajte "Kako si
razumjela to $to sam rekao o ovoj situaciji? ")

4. Dalje, dopustite drugoj osobi neprekinuto vrijeme da izrazi svoje misli, osjecaje i
gledanje na situaciju/ponaSanje/ brigu koju ste otvorili (npr., "Sto ti misliS/osje¢as u
vezi s tom situacijom? ).

5. Da biste bili sigurni da ste razumjeli poruke koje vam je uputila druga osoba
parafrazirajte ono Sto ste od nje upravo culi. Dajte drugoj osobi vremena da vam
potvrdi jeste li tocno razumjeli njene poruke.

a. "Ja sam ovako razumio ono S$to si rekla ... Je li to ono Sto si zeljela re¢i? "
b. "Ima li jo§ nesto? Jesam li nesto propustio $to si mi zeljela re¢i? "

Napomena: ponavljajte korake 2. do 5. toliko puta koliko je potrebno da biste bili sigurni da
ste oboje jasno razumjeli glediSte drugoga i da mozZete tocno parafrazirati osjecaje i gledista
druge osobe.

6. Dalje, pomoc¢u "mozgovne oluje" zajednicki navedite razlicite ideje o tome kako biste
se mogli nositi sa situacijom/ponaSanjem/brigom. To je vrijeme da budete kreativni.

Pokusajte izbje¢i udicu situacije "pobjeda — ili — poraz" (npr., "Moj plan je puno bolji
od tvoga”, "To ti je glupa ideja", "Kako moze$ predlagati nesto takvo", ili "To je
blesavo™).

c. "Sto bismo mogli uéiniti da to rijesimo sada ali i ubuduée? "
a. "Sto bismo mogli uciniti da to popravimo? "
b. "Daj da razmislimo o svim nasim moguénostima u ovoj situaciji'.

7. Zatim, nakon §to ste razmotrili sve moguénosti, uzmite neprekinuto vrijeme da
raspravite Sto ste voljni u€initi 1 dati u toj situaciji. Takoder, posvetite nesto vremena
da kaZete Sto biste voljeli od druge osobe u vezi s problemom koji diskutirate. Zatim,
pitajte drugu osobu je li ona spremna uciniti neSto drugo kad ponovno izbije taj
problem. Konacno, recite drugoj osobi kako ste culi to $to je ona rekla i pitajte je da
isto to kaze vama.

a. "Jasamspremanda... "

b. "Voliobihdati..."

c. "Jesi li spremna uciniti nesto drugo ako se ponovo javi ovaj problem? *

d. "Razumio sam da si rekla da bi zeljela ... Kako si ti razumjela ono sto sam ja
rekao da sam spreman ug¢initi? "

8. To mozda dovede ili ne dovede do kompromisa kojim ¢e svatko od vas uciniti nesto
da se situacija popravi. To moze dovesti do slaganja da se ne slazete u vezi s
problemom i mozda cete trebati ponovo otvoriti taj problem kasnije. U svakom slucaju
pohvalite sebe i partnericu sto ste slusali i culi jedno drugo i $to ste postupali s
postovanjem jedno prema drugome tijekom sukoba.

a. "U redu, ja ¢u pokusati ono sto sam rekao, a ti pokusaj sto si ti rekla”.
a. "Cini se da se sada ne mozemo sloziti oko toga. Volio bih ponovo o tome
razgovarati nakon par tjedana. Da li pristajes na to? "
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9.

10.

b. "Hvala ti sto si pokusala raditi na tome sa mnom. Svida mi se nac¢in na koji
smo to pokusali rijesiti".

Ako ne mozete prihvatiti ili se osjecate lose u vezi s onim sto ste diskutirali, dajte do
znanja partnerici sto planirate uciniti u smislu brige o sebi kada se ponovo otvori to
pitanje. Time preuzimate kona¢nu odgovornost za suo¢avanje s problemom i svojim
vlastitim mislima, osjec¢ajima i postupcima koji su s time povezani. Potrudite se da
osigurate da vas nacin brige o sebi ne bude samo drugi nacin da kaznite partnericu jer
nije prihvatila stvari na vas nacin (npr., "Ja se naprosto ne osje¢cam dobro u vezi s
ovim $to smo odlucili. Ako se ova situacija ponovi, ja namjeravam ... ").

Ako ste zadovoljni s onim $to ste prodiskutirali, pokuSajte to primijeniti neko vrijeme.
Medutim, osigurajte moguénost da u buduce procijenite kako se osjecate s time Sto ste
vas dvoje odlucili. Iskoristite to vrijeme kao priliku da ponovno razmotrite problem
ako se pokaze potreba za time i ako vam ta situacija bude i dalje stvarala problem.
Ako ste oboje zadovoljni time kako se situacija promijenila, nadite vremena da
proslavite vase uspjesno rjesavanje problema. Ta proslava uspjeha rjeSenja konflikta
Cesto biva zaboravljena u uZurbanosti svakodnevnog Zivota (npr., "U redu, hajdemo to
isprobati u narednih mjesec dana, a zatim ¢emo ponovno porazgovarati o tome kako
nam ide").

Prilagodeno prema Decker, D.J. (1999)
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16. Zavrsni susret — evaluacija uspjeSnosti programa

Ciljevi

1. Evaluacija vlastitog napretka i1 napretka ostalih ¢lanova grupe
2. Evaluacija programa u cjelini
3. Rastanak s ¢lanovima grupe i voditeljima tretmana

Sadrzaj
1. Pregled domace zadace
2. Evaluacija uspjesnosti programa:
3. Zaklju¢ne napomene voditelja
4. Rastanak s ¢lanovima grupe

Materijal:

1. Radni list 1 — 16: Evaluacija programa
2. Radni list 2 — 16: Ocjena ¢lanova grupe

Postupak
1. Pregled domace zadac¢e — na uobicajeni nacin (30 min)
2. Evaluacija uspjesnosti programa (70 min)

Podijeliti Radni list 1-16. Najaviti da ¢e ovaj susret omoguciti ¢lanovima grupe da daju
povratnu informaciju o u¢incima programa ostalim ¢lanovima grupe i voditeljima.

Zamoli se svakog Clana grupe da opiSe promjene koje je primijetio kod sebe (u svojim
uvjerenjima, stavovima i ponasanju), a koje su rezultat ovog programa. Takoder se traZi da
navedu one svoje stavove i postupke na kojima bi jos trebalo raditi.

Zatim se ¢lanove grupe zamoli da dadu povratnu informaciju i voditeljima grupe navodeci
ono §to im je bilo osobito korisno, te ono §to im je eventualno nedostajalo u radu voditelja 1
Sto bi voljeli da je bilo drugacije.

Nakon Radnog lista 1-16 slijedi procjena ostvarenosti ciljeva koje su sebi postavili ¢lanovi
grupe na pocetku programa. Voditelji postave na flipchart listove na kojima su zapisani ciljevi
¢lanova grupe (definirani na 4. susretu) i redom za svakog ¢lana zajednicki procjene jesu li
ciljevi ostvareni ili ne.

Potom, u obrazac na Radnom listu 2-16, svaki ¢lan grupe treba napisati, za sve ostale clanove
grupe, koje je pozitivne promjene zapazio kod njih, a, takoder, i na ¢emu bi oni jo$ trebali
raditi.

Nakon §to popune obrazac trebaju u krug proéitati $to su napisali. Clanove grupe koji primaju
povratnu informaciju se zamoli da saslusaju s poStovanjem bez odgovaranja i osporavanja
onoga §to su Culi.
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Na kraju voditelji grupe na sli¢an nacin daju povratne informacije o uspjesSnosti programa
svakom ¢lanu grupe. Pri tome mogu objasniti bilo koju negativnu izjavu ili kvalifikaciju koju
su mozda uputili pojedincima tijekom realizacije programa. Ovo je prilika da se pojedinim
¢lanovima grupe uputi savjet/preporuka o tome gdje joS mogu dobiti pomoc¢ i raditi na onome
Sto im joS nedostaje (npr. partnerska ili obiteljska terapija, rad na komunikacijskim vjestinama
i sl.). Podijeliti letak s popisom ustanova/organizacija kojima se Kklijenti mogu obratiti.To,
takoder, pomaze da ¢lanovi grupe odu s pozitivnim osjeéajem.

3. Zakljuéne napomene voditelja (10 min.)

Voditelji u zaklju¢nom obracanju grupi mogu dati opéa zapazanja o pozitivnim promjenama
koje su uocili. Takoder je dobro dati i opce pohvale ¢lanovima grupe za njihov doprinos
grupnom procesu. Vazno je obavijestiti clanove grupe o daljnjoj proceduri — da ¢e obavijest o
zavrSenom tretmanu biti poslana u instituciju koja ih je uputila u tretman s procjenom je li
tretman bio uspjesan ili ne, te da ¢e voditelji kontaktirati njihove partnerice/Clanove obitelji u
vezi sa zavrSetkom programa, kao i da ¢e nakon nekog vremena biti telefonski kontaktirani,
¢lanovi grupe i njihove partnerice/Clanovi obitelji, radi pradenja uspjesnosti tretmana.

4. Rastanak s ¢lanovima grupe (10 min.)

Vazno je na kraju dati moguénost svim ¢lanovima grupe koji to zele da kazu svoju zavr$nu
rijec 1 da se rastanu s grupom i voditeljima.
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Radni list 1 (16. susret)

Ime i prezime

Evaluacija programa

Jesu li se tijekom ovih susreta Vasa uvjerenja, stavovi i postupci promijenili?

Razmislite o Vasim starim stavovima, uvjerenjima i postupcima (prije nego ste se ukljucili u
ovaj program), te Vasim sadasnjim stavovima, uvjerenjima i postupcima. Primjecujete li neke
promjene?

Molimo Vas, odgovorite na sljedec¢a pitanja:

1. Koja je najznacajnija promjena koju sam postigao tijekom ovog programa?

2. Sto jos kod sebe trebam i Zelim promijeniti?

O voditeljima programa:

3. Sto mi je bilo osobito korisno od onoga §to je on ili ona ucinio?

4. Sto bih jo$ volio da je on ili ona uginio?
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Radni list 2 (16. susret)

Ime i prezime Koja je najznacajnija promjena koju je postigao? Na ¢emu jos treba raditi?

Ivan Ivanovi¢

Marko Markovi¢
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[11. PRILOZI

Obrazac TN 1

EVIDENCIJA ZASTITNE MJERE OBVEZNOGA PSIHOSOCIJALNOG TRETMANA

FORMA - M

1. OSOBNI PODACI
Prezime i ime:

Ime oca i majke:
Datum i mjesto rodenja:

Drzava rodenja: drzavljanstvo:

Zanimanje i Skolska sprema:

Adresa stanovanja:

Telefon:
Ime ¢lana obitelji/Zrtve nasilja:

Telefon ¢lana obitelji:
Datum javljanja:

2. ODLUKA SUDA
Naziv i sjediste suda koji je izrekao mjeru:

Broj i datum odluke:

Trajanje mjere:
Mjera je izre¢ena: prvi put DA NE
Ranija mjera:

3. PODACI O TRETMANU
Datum pocetka tretmana:
Datum zavrsetka tretmana:

Tretman je prekinut, datum, razlog:

Tretman je doveo do pozitivnih promjena u ponasanju pocinitelja: DA

Voditelji tretmana:

NE
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Inicijalni susreti Kontakti sa
(procjena podobnosti | suprugom/ Napomena
za tretman) partnericom
R.b. Datum Datum
1.
2.
3.
4,
Prisutnost na
tretmanskim susretima
R.b. Datum Datum
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
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Napomene i biljeske voditelja tretmana:
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Prac¢enje uspjesnosti tretmana

Procjena klijenta

Procjena zrtve nasilja

Datum kontakta:

1. Jeli u meduvremenu bilo nasilnog
ponaSanja: DA NE

Ako "Da", koliko puta:
Vrsta nasilja:

2. Kako sada ocjenjuje uspjesnost tretmana?

Datum kontakta:

2. Je li u meduvremenu bilo nasilnog
ponaSanja: DA NE

Ako "Da", koliko puta:
Vrsta nasilja:

2. Kako sada ocjenjuje uspjesnost tretmana?

Datum kontakta:

3. Je li u meduvremenu bilo nasilnog
ponaSanja: DA NE

Ako "Da", koliko puta:
Vrsta nasilja:

2. Kako sada ocjenjuje uspjesnost tretmana?

Datum kontakta:

4. Je li u meduvremenu bilo nasilnog
ponaSanja: DA NE

Ako "Da", koliko puta:
Vrsta nasilja:

2. Kako sada ocjenjuje uspjesnost tretmana?

Zakljuéno misljenje voditelja tretmana:

Potpis voditelja tretmana:

Datum:
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REVIDIRANA SKALA RJESAVANJA SUKOBA - M
Straus, M.A, Hambey, S.L. i Warren, W.L (2003.)

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Koliko god se par dobro slagao, postoje trenuci kada se ne slazu, kada si idu na Zivce, jedno
od drugoga zele razlicite stvari ili se posvadaju jer su loSe raspolozeni ili su uzrujani iz nekog
drugog razloga. Parovi imaju razli¢ite naCine rjeSavanja sukoba. Ovo je lista stvari koje bi se
mogle dogoditi kada imate sukob. Neka pitanja su o Vama, a neka o Vasoj partnerici. Molimo

Vas da zaokruzite odgovor koji pokazuje koliko puta su se ove stvari dogodile tijekom

protekle godine. Ako se neka od ovih stvari nije dogodila tijekom proteklih 12 mjesec , ali se

dogodila prije toga, zaokruzite 7.

Koliko se cesto sljedece dogadalo u proteklih godinu dana?

Jednom

ne tijekom prosle

DOgOdIIo se, all
andine

1. Pokazao sam partnerici da mi je stalo do nje iako se nismo slagali.

2. Moja partnerica je pokazala da joj je stalo do mene iako se ne slazemo.

3. Objasnio sam partnerici svoje gledanje na nesuglasicu.

4. Moja partnerica je objasnila meni svoju stranu nesuglasice.

5. Vrijedao sam ili psovao partnericu.

6. Moja partnerica je vrijedala ili psovala mene.

7. Bacio sam na partnericu neki predmet.

8. Moja partnerica je na mene bacila neki predmet.

9. Zavrnuo sam partnerici ruku ili kosu.

10. Moja partnerica je meni zavrnula ruku ili kosu.

11. Imao sam istegnuée, modricu ili malu posjekotinu zbog sukoba s
partnericom

Alalalalalalalalalal—

NININININININ NN NN Dvaput

WW(W W W W W W W W w 3-5 puta

E IR EEE R EEE S 6-10 puta

(SIS IS IR IS NS IR NS NS RN N NS, 11-20 puta

DD DD D DD D DD yige od 20 puta

~N| NN NN NN NN N~

OoO|lolo|o|o|o|o|o|o|o|o Niti jednom

12. Moja partnerica je imala istegnuce, modricu ili malu posjekotinu zbog
sukoba sa mnom.

N

SN

13. Pokazao sam poStovanje prema partneri¢inim osjecajima vezanim uz
neku temu.

N

S

14. Moja partnerica je pokazala poStovanje prema mojim osjecajima
vezanim uz neku temu.

N

IS

15. Prisilio sam partnericu na seks bez zastite.

16. Moja partnerica je prisilila mene na seks bez zastite.

17. Gurnuo sam partnericu.

18. Moja partnerica je gurnula mene.

19. Upotrijebio sam silu (kao $to je lupanje, pritiskanje ili koriStenje oruzja)
kako bih partnericu prisilio na oralni ili analni seks.

I RN RN ) N

NININININ

WlWwlwlw|w

IR

(SRS NS IR R NS, ]

D(H|H|OH| O

IENIENIEN]EN

olojlo|lo|o

20. Moja partnerica je upotrijebila silu kako bi mene prisilila na oralni ili
analni seks.

N

w

IS

()]

»

-~

o

21. Upotrijebio sam noZ ili pistolj protiv svoje partnerice.

22. Moja partnerica je upotrijebila noZ ili pistolj protiv mene.

23. Onesvijestio sam se od partneri¢inog udarca u glavu tijekom svade.

24. Moja partnerica se onesvijestila od mog udarca u glavu tijekom svade.

25. Nazvao sam partnericu pogrdnim izrazom (npr. debela ili ruzna).

26. Moja partnerica je nazvala mene pogrdnim izrazom (npr. debelim ili
ruznim).

alalalalal—

NINININININ

Wlwfw|lw|w|w

R IEEEES

oo on

ool

I EIENIENIENIEN

o|lolo/lo/lo|lo

27. Udario sam ili lupio partnericu nekim predmetom.

28. Moja partnerica je udarila ili lupila mene nekim predmetom..

29. Unistio sam nesto Sto je pripadalo mojoj partnerici.

30. Moja partnerica je unistila nesto Sto je pripadalo meni.

31. I5a0 sam lijecniku nakon svade s partnericom.

[N RN L ) SN

NININININ

WlWlwlw|w

BRI NEED

(1RGNS NS R NS,]

DO |H|OH| O

I ENIENIEN]EN

o|lo|lo|o|o
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32. Moja partnerica je i8la lije¢niku nakon svade sa mnom. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
33. Davio sam partnericu. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
34. Moja parterica je davila mene. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
35. Vikao sam ili derao se na partericu 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
36. Moja parterica je vikala ili derala se na mene. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
37. Gurnuo sam partnericu o zid. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
38. Moja parterica je gurnula mene o zid. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7 |0
39. Rekao sam da sam siguran da mozemo rijesiti problem. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
40. Moja partnerica je rekla da je sigurna da mozemo rijeSiti problem. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
41. Trebao sam i¢i lije¢niku zbog svade s partnericom, ali nisam. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
42. Moja partnerica je trebala ici lije¢niku zbog svade sa mnom, ali nije. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
43. Istukao sam svoju partnericu. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
44. Moja partnerica je istukla mene. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
45. Zgrabio sam partnericu. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
46. Partnerica je zgrabila mene. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
47. Upotrijebio sam silu (kao $to je lupanje, pritiskanje, ili koriStenje oruzja) 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
kako bih partnericu prisilio na seks.
48. Moja partnerica je upotrijebila silu kako bi mene prisilila na seks. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
49. Izjurio sam iz kuce ili stana tijekom svade. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
50. Moja partnerica je izjurila iz kue ili stana tijekom svade. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
51. Inzistirao sam na seksu kada ga moja partnerica nije Zeljela (ali nisam 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
koristio fiziCku silu).
52. Moja partnerica je inzistirala na seksu kada ga ja nisam zelio (ali nije 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
koristila fizicku silu).
53. OSamario sam partnericu. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
54. Moja partnerica je oSamarila mene. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
55. Imao sam slomljenu kost zbog svade s partnericom. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
56. Moja partnerica je imala slomljenu kost zbog svade sa mnom. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
57. Upotrijebio sam prijetnje kako bih partnericu natjerao na seks. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
58. Moja partnerica je upotrijebila prijetnje kako bi mene natjerala na seks. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
59. Predlozio sam kompromisno rieSenje sukoba. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
60. Moja partnerica je predloZila kompromisno rjeSenje sukoba. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
61. Namjerno sam opekao ili opario partnericu. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
62. Moja partnerica je namjerno opekla ili oparila mene. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
63. Inzistirao sam na oralnom ili analnom seksu sa svojom partnericom (ali 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
nisam koristio fizicku silu).
64. Moja partnerica je inzistirala na oralnom ili analnom seksu (ali nije 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
koristila fiziCku silu).
65. OptuZio sam partnericu da je lo$a ljubavnica. 112 |3 (4 |5 |6 |7 |0
66. Moja partnerica je optuZila mene da sam lo$ ljubavnik. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
67. UcCinio sam nes$to kako bih prkosio partnerici. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
68. Moja partnerica je ucinila nesto kako bi prkosila meni. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
69. Prijetio sam partnerici da ¢u je udariti ili gadati ne€im. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
70. Moja partnerica je prijetila da ¢e me udariti ili gadati necim. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
71. Zbog svade s partnericom, osjecao sam fizi¢ku bol koja se nastavila i 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
sliededi dan.
72. Zbog svade sa mnom, moja partnerica je osjec¢ala fizicku bol koja se 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
nastavila i sliede¢i dan.
73. Udario sam partnericu nogom. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
74. Moja partnerica je mene udarila nogom. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
75. Upotrijebio sam prijetnje kako bih partnericu naveo na seks. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
76. Moja partnerica je upotrijebila prijetnje kako bi me navela na seks. 1 12 |3 |4 |5 |6 |7 |0
77. SloZio sam se s rjeSenjem sukoba koje je predloZila moja partnerica. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
78. Moja partnerica se sloZila s rjeSenjem sukoba koje sam ja predloZio. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0

Prevedeno za potrebe evaluacije PSTN
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REVIDIRANA SKALA RJESAVANJA SUKOBA -Z

Straus, M.A, Hambey, S.L. i Warren, W.L (2003.)

Psihosocijalni tretman pocinitelja nasilja u obitelji

Koliko god se par dobro slagao, postoje trenuci kada se ne slazu, kada si idu na zivce, jedno
od drugoga zele razlicite stvari, ili se posvadaju jer su lose raspolozeni, ili su uzrujani iz
nekog drugog razloga. Parovi imaju razlicite na¢ine rjeSavanja sukoba. Ovo je lista stvari koje
bi se mogle dogoditi kada imate sukob. Neka pitanja su o Vama, a neka o Vasem partneru.

Molimo Vas da zaokruzite odgovor koji pokazuje koliko puta su se ove stvari dogodile

tijekom protekle godine. Ako se neka od ovih stvari nije dogodila tijekom proteklih 12

mjeseci, ali se dogodila prije toga, zaokruzite 7.

Koliko se cesto sljedece dogadalo u proteklih godinu dana?

D0goarno Sg, dl

andina

1. Pokazala sam partneru da mi je stalo do njega iako se nismo slagali.

2. Moj partner je pokazao da mu je stalo do mene iako se ne slazemo.

3. Objasnila sam partneru svoje gledanje na nesuglasicu.

4. Moj partner je objasnio meni svoju stranu nesuglasice.

5. Vrijedala sam ili psovala partnera.

6. Moj partner je vrijedao ili psovao mene.

7. Bacila sam na partnera neki predmet.

8. Moj partner je na mene bacio neki predmet.

9. Zavrnula sam partneru ruku ili kosu.

10. Moj partner je meni zavrnuo ruku ili kosu.

11. Imala sam istegnuée, modricu ili malu posjekotinu zbog sukoba s
partnerom.

=== === == === Jednom

NININININININININININ Dvaput

WIWWW W W W W W W W 3-5 puta

BRI EEEE R E S 6-10 puta

glalao|a|a|olo| oGO 1120 puta

O DD DD DD DD DD ige od 20 puta

NN NN N N NN NN SN e tijekom prodle

OO |O|O|O|O|Oo|O|O|O|O Nitijednom

12. Moj partner je imao istegnuce, modricu ili malu posjekotinu zbog sukoba sa
mnom.

—_

N

w

SN

()]

(o]

o

13. Pokazala sam poStovanje prema partnerovim osjecajima vezanim uz neku
temu.

—_

N

w

S

(&) ]

>

o

14. Moj partner je pokazao posStovanje prema mojim osjecCajima vezanim uz
neku temu.

—_

N

w

IS

()]

D

o

15. Prisilila sam partnera na seks bez zastite.

16. Moj partner je prisilio mene na seks bez zastite.

17. Gurnula sam partnera.

18. Moj partner je gurnuo mene.

19. Upotrijebila sam silu (kao Sto je lupanje, pritiskanje ili koristenje oruzja)
kako bih partnera prisilila na oralni ili analni seks.

RN IR JEEN) R QNN

NINININ|IN

WWW Wwlw

BN EIEEED
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[e2] K>l NeriNer)Nep)

ENIENIEN] BN

o|lojlo|lo|lo

20. Moj partner je upotrijebio silu kako bi mene prisilio na oralni ili analni seks.

21. Upotrijebila sam noz ili piStolj protiv svoga partnera.

22. Moj partner je upotrijebio noZ ili pitolj protiv mene.

23. Onesvijestila sam se od partnerovog udarca u glavu tijekom svade.

24. Moj partner se onesvijestio od mog udarca u glavu tijekom svade.

25. Nazvala sam partnera pogrdnim izrazom (npr. debelim ili ruznim).

26. Moj partner je nazvao mene pogrdnim izrazom (npr. debelom ili ruznom).

27. Udarila sam ili lupila partnera nekim predmetom.

28. Moj partner je udario ili lupio mene nekim predmetom.

29. Unistila sam nesto $to je pripadalo mojem partneru.

30. Moj partner je unistio nesto Sto je pripadalo meni.

31. I8la sam lijeCniku nakon svade s partnerom.

32. Moj partner je i$ao lijeCniku nakon svade sa mnom.

33. Davila sam partnera.

34. Moj partner je davio mene.

JEEN PN RN IR RN IR QNN N JEEN) RN RN SR\ RN QEEN) JEEN
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35. Vikala sam ili derala se na partera 112 |3 |4 |5 |6 |70
36. Moj parter je vikao ili derao se na mene. 112 (3 |4 |5 |6 |70
37. Gurnula sam partnera o zid. 112 |3 |4 |56 |7 |0
38. Moj partner je gurnuo mene o zid. 112 (3 |4 |5 |6 |70
39. Rekla sam da sam sigurna da mozemo rijesiti problem. 112 (3 |4 |5 |6 |70
40. Moj partner je rekao da je siguran da mozemo rijeSiti problem. 112 (3 (4|5 |6 |70
41. Trebala sam i¢i lije€niku zbog svade s partnerom, ali nisam. 112 (3 |4 |5 |6 |70
42. Moj partner je trebao iéi lije€niku zbog svade sa mnom, ali nije. 112 |3 (4|5 |6 |70
43. Istukla sam svoga partnera. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
44, Moj partner je istukao mene. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
45, Zgrabila sam partnera. 112 |3 |4 |5 |6 |7 |0
46. Partner je zgrabio mene. 112 (3 |4 |5 |6 |70
47. Upotrijebila sam silu (kao $to je lupanje, pritiskanje, ili koristenje oruzja) 112 (3 |4 |5 |6 |70
kako bih partnera prisilila na seks.
48. Moj partner je upotrijebio silu kako bi mene prisilio na seks. 112 (3 (4|5 |6 |70
49. Izjurila sam iz kuce ili stana tijekom svade. 112 (3 |4 |5 |6 |70
50. Moj partner je izjurio iz kuce ili stana tijekom svade. 112 |3 |4 (5|6 |70
51. Inzistirala sam na seksu kada ga moj partner nije zelio (ali nisam koristila 112 (3 |4 |5 |6 |70
fizi€ku silu).
52. Moj partner je inzistirao na seksu kada ga ja nisam zeljela (ali nije koristio 112 (3 |4 |5 |6 |70
fiziCku silu).

53. OSamarila sam partnera.

54. Moj partner je oSamario mene.

55. Imala sam slomljenu kost zbog svade s partnerom.

56. Moj partner je imao slomljenu kost zbog svade sa mnom.

57. Upotrijebila sam prijetnje kako bih partnera natjerala na seks.

58. Moj partner je upotrijebio prijetnje kako bi mene natjerao na seks.

59. Predlozila sam kompromisno rieSenje sukoba.

60. Moj partner je predlozio kompromisno rjeSenje sukoba.

61. Namjerno sam opekla ili oparila partnera.

62. Moj partner je namjerno opekao ili opario mene.

alalalalalalalalalal o
N R R NN RN N RN
w|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w
I NN G N N NS N Y NS
o|lo|o|o|o|o|o|a|o|o|lo
olo|o|o|lo|o|o|o|o|o|o
I ENIENIEN] ENIENIEN] ENIEN]EN]EN
o|lo|o|o|lo|o|o|lo|o|o|lo

63. Inzistirala sam na oralnom ili analnom seksu sa svojim partnerom (ali
nisam koristila fizi€ku silu).

64. Moj partner je inzistirao na oralnom ili analnom seksu (ali nije koristio 112 (3 |4 |5 |6 |70
fiziCku silu).
65. Optuzila sam partnera da je |08 ljubavnik. 112 |3 |4 |5 1]6 |7 |0
66. Moj partner je optuzio mene da sam lo3a ljubavnica. 112 (3 (4|5 |6 |70
67. Ucinila sam ne&to kako bih prkosila partneru. 112 (3 |4 |5 |6 |70
68. Moj partner je ucinio nesto kako bi prkosio meni. 112 (3 |4 |5 |6 |70
69. Prijetila sam partneru da ¢u ga udariti ili gadati necim. 112 |3 |4 |5 1]6 |7 |0
70. Moj partner je prijetio da ¢e me udariti ili gadati necim. 112 (3 |4 |5 |6 |70
71. Zbog svade s partnerom, osjecala sam fizicku bol koja se nastavila i 112 (3 |4 |5 |6 |70
sliededi dan.
72. Zbog svade sa mnom, moj partner je osje¢ao fizicku bol koja se nastavilai |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |0
sliededi dan.
73. Udarila sam partnera nogom. 112 (3 |4 |5 |6 |70
74. Moj partner je mene udario nogom. 112 |3 |4 |5 |6 |70
75. Upotrijebila sam prijetnje kako bih partnera navela na seks. 112 (3 |4 |5 |6 |7 |0
76. Moj partner je upotrijebio prijetnje kako bi me naveo na seks. 112 |3 |4 |5 |6 |70
77. Slozila sam se s rieSenjem sukoba koje je predloZio moj partner. 112 (3 |4 |5 |6 |70
78. Moj partner se slozio s rjeSenjem sukoba koje sam ja predlozila. 112 |3 |4 |5 |6 |70

Prevedeno za potrebe evaluacije PSTN
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Upute za primjenu revidiranih skala rjeSavanja sukoba
Revised conflict tactics scales (CTS2)
Straus, M.A, Hambey, S.L. i Warren, W.L (2003.)

Primjena

CTS2 se sastoji od 39 parova tvrdnji koje opisuju ponasanja koja je tijekom sukoba koristila
osoba koja ispunjava upitnik i $to je ¢inio partner/partnerica te osobe. Tako se dobivaju
podaci o ponaSanju obaju partnera, ¢ak i kad se ispituje samo jednog od partnera. Oba
partnera obicno daju sli¢nu strukturu rezultata, ali se Cestina iskazanih ponasanja moze
razlikovati. Stoga skalu treba primijeniti na oba partnera kad je moguce. Ispunjavanje skale
traje 10 do 15 minuta.

Bodovanje

Kategorije odgovora 0, 1 i 2 (niti jednom, jednom, dvaput) boduju se s 0, 1 i 2 boda.
Kategorija 3 (3-5 puta) boduje se 4; kategorija 4 (6-10 puta) boduje se s 8; kategorija 5 (11-20
puta) boduje se s 15. Kategorija 6 (vise od 20 puta) boduje se s 25 bodova. Kategorija 7
(Dogodilo se, ali ne tijekom prosle godine) boduje se s 1 bod, ali u zasebnoj skupini dogadaja,
odvojeno od dogadaja koji su se dogodili unutar posljednje godine dana. Posebno se boduju
Cestice koje se odnose na osobu koja ispunjava upitnik, a posebno za partnera/ partnericu. Ovi
bodovi se ne zbrajaju.

Koristenje rezultata CTS2 u klinickim okruZenjima

Iako CTS2 ne korelira sa standardnim mjerama socijalne pozeljnosti odgovora, ipak je
iskrivljavanje rezultata vjerojatno, pogotovo kad antisocijalnih nasilnika. Mogu¢i indikator
davanja laznih pozeljnih odgovora je potpuno nekoriStenje strategija na skali Pregovaranje i
Psiholoska agresija.

Interpretacija rezultata CTS2

Rezultati primjene Revidirane skale rjeSavanja sukoba se mogu analizirati na pet subskala od
kojih se jedna (pregovaranje) odnosi na pozitivnu taktiku, a ostale Cetiri na nasilne taktike.

Pregovaranje. Cestice pitaju o uestalosti pozitivnih taktika usmjerenih na postizanje
konstruktivnih rjeSenja sukoba. Njihovo koriStenje pokazuje da partner ima dobar repertoar
pozitivnih ponaSanja koja mogu nadomjestiti nasilna ponaSanja. Ukoliko su ovakva
konstruktivna ponasanja rijetka, to pokazuje da je potrebno raditi na razvoju tih ponaSanja kao
alternativi nasilnim ponasanjima.

Psiholoska agresija. Cestice obuhvacéaju verbalne i simbolicke postupke &ija je namjera
izazivanje psiholoske boli i straha. Ukoliko klijent ima povecan rezultat na ovoj skali,
vjerojatno ¢e biti potrebno raditi na osvjestavanju negativnih u€inaka ovakvih ponasanja.

Fizicki napad. Cestice se dijele u dvije kategorije: umjereno i tesko. Ukupan rezultat na ovoj
subskali pokazuje opcu razinu napadackog ponaSanja, a dvije kategorije opisuju prirodu
napada i stupanj opasnosti za zrtvu. PonaSanja u kategoriji umjerenog su relativno Cesta i
prihvacena, ali je vazno raditi s partnerima na prepoznavanju takvih ponasanja kao Stetnih za
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njihov odnos te im pokazati alternativne nadine ponaSanja. PonaSanja u kategoriji teSko su
siguran indikator fizickog zlostavljanja te je nuzno poduzeti mjere za zastitu zrtve.

Ozljede. Ove cestice se takoder mogu grupirati u kategoriju umjereno i tesko. Rezultati na
ovoj subskali pomaZzu u utvrdivanju aktualnog stupnja opasnosti za zrtvu, ali to ne znaci da je
rizik od bududeg teskog fizickog napada manji.

Seksualna prisila. Cestice se odnose na seksualna ponaSanja bez pristanka te ukljuéuju
neza$ti¢eni seks, oralni i analni seks. Podijeljene su u kategorije umjereno i tesko, ovisno o
tome je li koriStena fizicka sila.

Subskale i ¢estice CTS2 (samoprocjena ponasanja pocinitelja)

Pregovaranje (6)

1. Pokazao sam partnerici da mi je stalo iako se nismo slagali.

3. Objasnio sam partnerici svoje gledanje na nesuglasicu.

13. Pokazao sam pos$tovanje prema partneri¢inim osjec¢ajima vezanim uz neku temu.
39. Rekao sam da sam siguran da mozemo rijesiti problem.

59. Predlozio sam kompromisno rjeSenje sukoba.

77. Slozio sam se s rjeSenjem sukoba koje je predlozila moja partnerica.

Psiholoska agresija (8)

Umjerena

5. Vrijedao sam ili psovao partnericu.

35. Vikao sam ili derao se na partnericu

49. Izjurio sam iz kuce ili stana tijekom svade.

67. Ucinio sam nesto kako bih prkosio partnerici.

Teska

25. Nazvao sam partnericu pogrdnim izrazom (npr. debela ili ruzna).
29. UniStio sam nesto $to je pripadalo mojoj partnerici.
65. OptuZio sam partnericu da je losa ljubavnica.

69. Prijetio sam partnerici da ¢u je udariti ili gadati necim.

Fizicki napad (12)

Umjeren

7. Bacio sam na partnericu neki predmet.

9. Zavrnuo sam partnerici ruku ili kosu.

17. Gurnuo sam partnericu.

45. Zgrabio sam partnericu.

53. OSamario sam partnericu.

Tezak

21. Upotrijebio sam noz ili pistolj protiv svoje partnerice.
27. Udario sam ili lupio partnericu nekim predmetom.
33. Davio sam partnericu.

37. Gurnuo sam partnericu o zid.

43. Istukao sam svoju partnericu.

61. Namjerno sam opekao ili opario partnericu.

73. Udario sam partnericu nogom.
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Ozljede (6)

Umjerene

12. Moja partnerica je imala istegnuée, modricu ili malu posjekotinu zbog sukoba sa mnom.
72. Zbog svade sa mnom, moja partnerica je osjecala fizicku bol koja se nastavila i sljedeci
dan.

Teske

24. Moja partnerica se onesvijestila od mog udarca u glavu tijekom svade.

32. Moja partnerica je isla lije¢niku nakon svade sa mnom.

42. Moja partnerica je trebala i¢i lijeCniku zbog svade sa mnom, ali nije.

56. Moja partnerica je imala slomljenu kost zbog svade sa mnom.

Seksualna prisila (7)

Umjerena

15. Prisilio sam partnericu na seks bez zastite.

51. Inzistirao sam na scksu kada ga moja partnerica nije zeljela (ali nisam koristio fizi¢ku
silu).

63. Inzistirao sam na oralnom ili analnom seksu sa svojom partnericom (ali nisam Koristio
fizicku silu).

Teska

19. Upotrijebio sam silu (kao S§to je lupanje, pritiskanje ili koriStenje oruzja) kako bih
partnericu prisilio na oralni ili analni seks.

47. Upotrijebio sam silu (kao Sto je lupanje, pritiskanje ili koriStenje oruzja) kako bih
partnericu prisilio na seks.

57. Upotrijebio sam prijetnje kako bih partnericu natjerao na seks.

75. Upotrijebio sam prijetnje kako bih partnericu naveo na seks.

Subskale i ¢estice CTS2 (procjena ponasSanja partnerice)

Pregovaranje

2. Moja partnerica je pokazala da joj je stalo do mene iako se ne slazemo.

4. Moja partnerica je objasnila meni svoju stranu nesuglasice.

14. Moja partnerica je pokazala poStovanje prema mojim osje¢ajima vezanim uz neku temu.
40. Moja partnerica je rekla da je sigurna da mozemo rijesiti problem.

60. Moja partnerica je predlozila kompromisno rjesenje sukoba.

78. Moja partnerica se sloZila s rjeSenjem sukoba koje sam ja predlozio.

Psiholoska agresija

Umjerena

6. Moja partnerica je vrijedala ili psovala mene.

36. Moja partnerica je vikala ili derala se na mene.

50. Moja partnerica je izjurila iz kuce ili stana tijekom svade.
68. Moja partnerica je ucinila nesto kako bi prkosila meni.
Teska

26. Moja partnerica je nazvala mene pogrdnim izrazom (npr. debelim ili ruznim).
30. Moja partnerica je unistila nesto §to je pripadalo meni.

66. Moja partnerica je optuzila mene da sam lo§ ljubavnik.

70. Moja partnerica je prijetila da ¢e me udariti ili gadati neCim.
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Fizicki napad

Umjereni

8. Moija partnerica je na mene bacila neki predmet.

10. Moja partnerica je meni zavrnula ruku ili kosu.

18. Moja partnerica je gurnula mene.

46. Partnerica je zgrabila mene.

54. Moja partnerica je oSamarila mene.

Teski

22. Moja partnerica je upotrijebila noz ili pistolj protiv mene.
28. Moja partnerica je udarila ili lupila mene nekim predmetom.
34. Moja partnerica je davila mene.

38. Moja partnerica je gurnula mene o zid.

44. Moja partnerica je istukla mene.

62. Moja partnerica je namjerno opekla ili oparila mene.

74. Moja partnerica je mene udarila nogom.

Ozljeda

Umjerene

11. Imao sam istegnuée, modricu ili malu posjekotinu zbog sukoba s partnericom.

71. Zbog svade s partnericom, osjecao sam fizicku bol koja se nastavila i sljede¢i dan.
Teske

23. Onesvijestio sam se od partneri¢inog udarca u glavu tijekom svade.

31. ISao sam lije¢niku nakon svade s partnericom.

41. Trebao sam i¢i lije¢niku zbog svade s partnericom, ali nisam.

55. Imao sam slomljenu kost zbog svade s partnericom.

Seksualna prisila

Umjerena

16. Moja partnerica je prisilila mene na seks bez zastite.

52. Moja partnerica je inzistirala na seksu kada ga ja nisam Zelio (ali nije koristila fizicku
silu).

64. Moja partnerica je inzistirala na oralnom ili analnom seksu (ali nije koristila fizicku silu).
Teska

20. Moja partnerica je upotrijebila silu kako bi mene prisilila na oralni ili analni seks.

48. Moja partnerica je upotrijebila silu kako bi mene prisilila na seks.

58. Moja partnerica je upotrijebila prijetnje kako bi mene natjerala na seks.

76. Moja partnerica je upotrijebila prijetnje kako bi me navela na seks.

Prevedeno za potrebe evaluacije PSTN-a
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