3.4.6 Zivotne vjestine

Svjetska zdravstvena organizacija (WHQ) objavila je 1993. godine dokument 'Obrazovanje zivotnim
vjeStinama u Skolama' koji sadrzi popis vjestina (sposobnosti, kompetencija) koje treba naucditi kako
bi se znali uspjesSno odnositi jedni prema drugima te opcenito znati nositi s problemima, pritiscima i

stresovima svakodnevnog Zivota.

Osnovna ideja je pomo¢i svakom uceniku da stekne ona znanja, one nacine postojanja koji ¢e mu
pomo¢i da postane osoba, gradanin, odgovoran radnik, sudionik druStvenog Zzivota, sposoban
samostalno preuzimati uloge i funkcije, sposoban nositi se s nestalnostima postojanja.

Rije¢ je o socijalnim i relacijskim vjeStinama koje mladima omogucuju da se ucinkovito nose s
razli¢itim situacijama; odnositi se sa samopostovanjem prema sebi, s povjerenjem prema drugima i

Siroj zajednici (od obitelji, Skole, grupe prijatelja i poznanika, do drustva kojem pripadaju itd.).
'Jezgra zivotnih vjesStina' sastoji se od sljededih vjestina i kompetencija:

- Donosenje odluke: donosimo dobru odluku kada odvagnemo razlicite moguénosti i
posljedice koje mogu uslijediti. Odluka nikada nije dobra u apsolutnom smislu, ali je dobra u
odnosu na odredeni kontekst i samog sebe. Dobra odluka uzima u obzir kompleksnost
ljudskog bi¢a, samog sebe s njegovim prioritetima, ciljevima, snagama i slabostima,
vrijednostima, kulturom i emocijama; i kontekst: ljudi sa svojim ciljevima, vrijednostima,
potrebama; meduljudski odnosi i emocionalna atmosfera; okolina: predmeti, prostori,

vrijeme itd. ... kultura.

- Rjesavanje problema: RjeSavanje problema znaci pronalazenje ucinkovitih rjeSenja za
problemsku situaciju imaju¢i na umu kontekst i ukljuene osobe. Ucinkovito rjeSavanje
problema znaci zadovoljavanje racionalnih, prakti¢nih, relacijskih i emocionalnih potreba.

- Kreativno razmisljanje: kreativnost se odnosi na razmisljanje o mogudim alternativama,
originalne ideje za rjeSenja, izlazak iz teskih situacija ili obrazaca ponaSanja koji nas
blokiraju. U tom kontekstu, kreativnost postaje sinonim za: sposobnost pronalazenja
alternativa, znatizelju, originalne ideje, raznolikost interesa. Ovako definirana, kreativnost je
vrlo korisna u rjeSavanju problema, donosenju odluka, omoguduje pronalazenje originalnih

alternativa u teskim situacijama i moze biti izvrstan lijek protiv stresa.

- Kriticko misljenje: kriticko misljenje se sastoji od sposobnosti objektivne analize informacija,
situacija i iskustava, razlikovanja stvarnosti od vlastitih subjektivnih dojmova i predrasuda;



to znadi prepoznavanje Cimbenika koji utje¢u na vlastite i tude misli i ponasanje i iz tog
razloga pomaze osobi da ostane Ciste glave pri donoSenju odluka.

Ucinkovita komunikacija: uCinkovito komunicirati znaci znati kako se izraziti u svakoj situaciji
s bilo kojim sugovornikom, verbalno i neverbalno (izrazi lica, glas i drzanje), jasno i
koherentno sa stanjem uma. Ucinkovita komunikacija znaci osigurati da poruka koju ja
(posSiljatelj) zelim prenijeti drugome (primatelju) stigne na nacin koji se moze razumjeti,
imajuc¢i na umu da moze postojati 'pozadinska buka', tj. mogu postojati smetnje; vanjske
(stvarni Sum, pokvarena telefonska linija i sl.) i unutarnji (emocije, misli koje ometaju
izrazavanje i razumijevanje poruke). Stoga je potrebno uzeti u obzir signal koji dobivamo od
druge osobe, povratnu informaciju, odnosno: slusati rije¢i i promatrati izraze lica, glas,
drzanje, kako bi provjerio je li poruka uspjesno stigla.

Vjestine meduljudskih odnosa: pomazu uspostaviti odnose i interakciju s drugima na
pozitivan nacin, kako bi mogli stvoriti i odrzavati prijateljske odnose koji mogu imati snazan
utjecaj na mentalno i drustveno blagostanje. Ova se sposobnost moze izraziti u odnosu s
¢lanovima obitelji pomazudi u odrzavanju vaznog izvora socijalne podrsSke; to takoder moze
znaciti sposobnost, ako je prikladno, prekinuti odnose na konstruktivan nacin.

Samosvijest: samosvijest je povezana s UPOZNAVANJEM SEBE. Biti svjestan znaci biti u
stanju identificirati svoje snage, svoje slabe tolke, svoj nacin reagiranja na situacije, svoje
preferencije (npr. u kojim situacijama mi je ugodno, a u kojim ne?), svoje Zelje, svoje

potrebe, svoje emocije.

Emocionalna svijest osnova je dobre samosvijesti te se sastoji od sposobnosti prepoznavanja
emocionalnih signala vlastitog tijela, imenovanja emocija koje osje¢amo i koje nas

'informiraju’ o nasim preferencijama, ukusima i potrebama.

Empatija: empatija je sposobnost da se stavite u tudu kozu, tj. da prepoznate i podijelite
njihove emocije, razumijevanje kako se druga osoba osjec¢a ne samo koristeci se glavom,
vec i srcem. Aktivno i zainteresirano sluSanje temelj je dobre empatije. Osjecaj empatije
moze pomodi u poboljSanju drustvenih interakcija, npr. u situacijama kulturnih ili etnickih

razlika.

Upravljanje emocijama ukljuCuje prepoznavanje emocija u sebi i drugima; biti svjestan kako
emocije utjeCu na ponasanje i moci na njih prikladno odgovoriti. Upravljati svojim emocijama
ne znadi kontrolirati ih, ve¢ ih koristiti kao alate za djelovanje, bez preplavljivanja

emocijama.

Upravljanje vlastitim emocijama ¢ini Covjeka gospodarom samog sebe, jer nam omoguduje
da ostanemo bistre glave, ucinkoviti bez gubljenja razuma: to znaci odabrati svoje



ponasanje, dakle biti namjeran u svojim izborima procjenjujuéi njihove uclinke na sebe i

druge.

- Upravljanje stresom: sastoji se od prepoznavanja izvora stresa u svakodnevnom Zzivotu,
razumijevanja kako nas oni 'doti¢u' i djelovanja kako bismo kontrolirali razlic¢ite razine
stresa. Upravljanje stresom znaci vracanje u stanje psihofizicke dobrobiti, pronalazenje
strategija za promjenu okoline ili sebe, odnosno misli, emocija, uobicajenih reakcija.
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