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NASILJE NE BIRA(M) « EDUKATIVNI PRIRUCNIK

Uvod

,Od svakog treba traZiti ono §to on moze dati.” (Antoine de Saint-Exupéry)

Ne postoje dvije identi€ne osobe. Svatko od nas posjeduje jedinstven sklop osobina, interesa
i moguénosti. Zbog toga nije svatko od nas jednako dobar u svemu, a svatko ima svoje jace i
slabije strane.

»ova ljudska bi¢a radaju se slobodna i jednaka u dostojanstvu i pravima.” To je citat UN-ove
Opce deklaracije o ljudskim pravima koji u praksi znaci da su sve osobe jednako vrijedne, bez
obzira na medusobne razlike kojih je uistinu mnogo. Osoba moZze biti vrhunska sportaSica,
poznati kuhar ili jednostavno netko tko svakome zna odabrati savrSeni poklon; moze se roditi
u romskoj ili Zidovskoj obitelji, a moze se i cijeli zivot kretati uz pomo¢ Staka. Vazno je da je
svatko vrijedan jednakog postovanja bas onakav kakav je.

Prava sa sobom donose i odredene obveze! Naime, Deklaracija o pravima Covjeka i
gradanina navodi: ,Sloboda se sastoji u tome da ¢ovjek moze raditi sve $to ne Skodi
drugome.“ Svi znamo da se obveze moraju izvrsiti, bilo da je rije¢ o postovanju prema drugoj
osobi ili slaganju izglacane odjece. Ipak, svima nam se dogada da zaboravimo na ono $to
bismo trebali uCiniti ili to iz razliCitih razloga namjerno ne izvrSimo.

Svatko od nas ponekad osje¢a da se njegova prava ne postuju dovoljno. Isto tako, nitko od
nas ne izvrSava bas uvijek sve svoje obveze. Zato je cilj ovog edukativhog priru¢nika
uspostava nulte tolerancije prema nasilju, razvoj socijalnih kompetencija potrebnih za
uvazavanje sebe i drugih te informiranje Citatelja o mogucénostima prevencije nasilja i
oCuvanja mentalnog zdravlja.

Ovaj prirucnik izraden je u sklopu projekta ,Nasilje ne bira(m)!“, koji financira Ministarstvo
znanosti, obrazovanja i mladih. Nositelj projekta je Hrvatski savez slijepih, a partneri su
Centar za pruzanje usluga u zajednici ,Savjetovaliste Luka Ritz" i Edukacijsko-rehabilitacijski
fakultet. Njegov se sadrzaj temelji na materijalima, iskustvima i temama obradenima tijekom
projektnih edukacija za mlade s oStecenjem vida i one bez njega. Projektnim aktivnostima
mladima se Zeli pruziti vrSnjacka potpora za prevenciju nasilja. Osim toga, jedna od projektnih
aktivnosti bilo je i znanstveno istrazivanje Hrvatskog saveza slijepih o vrSnjackom nasilju
medu mladima, s naglaskom na percepciju mladih s o$te¢enjem vida, kako bi se na njegovim
temeljima javnosti predstavio Sto realniji uvid u Zivot slijepih i slabovidnih mladih osoba. Jer,
pozovemo li se ponovno na navedene citate, osobe s oSte¢enjem vida trebaju moci ostvariti
jednaka prava kao i sve druge osobe, ali su jednako tako duzne ispunjavati svoje obveze u
odnosima s drugima.
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Mentalno zdravlje

“Kad nam sreca zatvori jedna vrata, ¢esto nam otvori i druga, ali mi ponekad znamo
predugo gledati u ona zatvorena i ne vidimo otvorena. “(Helen Keller)

Posljednjih godina dosta se govori o mentalnom zdravlju. Marina Grubi¢ zapocinje svoj
¢lanak definicijom mentalnog zdravlja koja glasi: ,Mentalno zdravlje, prema definiciji Svjetske
zdravstvene organizacije (SZO), odnosi se na stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje
svoj puni potencijal, moze se nositi s uobi¢ajenim Zivotnim stresorima, produktivno i
plodonosno raditi te doprinositi zajednici.”

Postoje bolesti koje vise pogadaju starije stanovnistvo, no to ne vrijedi za poremecaje
mentalnog zdravlja. Stovi$e, Ana Kastelan tvrdi kako je vrijeme adolescencije, prijelazne
razvojne faze izmedu djetinjstva i odrasle dobi, posebno osjetljivo za izazove mentalnog
zdravlja, a navodi i izvjeSCe Svjetske zdravstvene organizacije iz 2025. godine prema kojemu
svaki sedmi Europljanin u dobi od 10 do 19 godina pati od odredenog oblika mentalnog
poremecaja. Autorica navodi da su medu njima najceSci anksiozni poremecaji, a zatim
depresija i poremecaji u ponasanju.

Poremecaji mentalnog zdravlja ne utjeCu samo na to kako se osje¢amo, nego se mogu
odraziti i na naSe svakodnevno funkcioniranje i odnose s drugima. Primjerice, Ana Kastelan
objasnjava kako poremecaji u ponasanju mogu dovesti do kriminalnih aktivnosti, kojima se
izravno kre prava drugih, a mogu se i negativno odraziti na tijek Skolovanja. Osim toga,
autorica upozorava na jo$ ozbiljnije posljedice depresije jer one mogu ukljuciti
samoozljedivanje i samoubojstvo.

Marina Grubi¢ izdvaja neke od Cimbenika koji doprinose problemima s mentalnim zdravljem,
a to su: traume iz djetinjstva, vece obiteljske promjene, prezasti¢enost u odgoju, nedostatak
vremena za igru i druzenje s vrSnjacima te provodenje previse vremena uz ekrane, ali i
globalni dogadaiji poput pandemije, ratova ili klimatskih promjena. Kastelan istiCe da sve tri
skupine poremecaja zahvacaju i muski i Zenski rod, ali su anksioznim i depresivnim
poremecajima sklonije djevojke, dok su poremecajima u ponasanju skloniji mladiéi.

A Sto je s mladima s oSte¢enjem vida? Slaven Krtali¢ i Branka Matkovi¢ navode da
istrazivanja ne potvrduju kako mladi s oSte¢enjem vida nuzno imaju nize samopostovanje od
svojih vrénjaka koji vide, ali istodobno upozoravaju da ostecenje vida moze biti povezano s
odredenim izazovima psiholoske i socijalne prilagodbe. Znamo da ne postoje dvije iste osobe,
Sto znaci da ne postoje ni dvije osobe s oStecenjem vida koje su u svemu jednake. OStecenje
vida samo je jedno od njihovih obiljezja, ali moze utjecati na neke okolnosti njihova odrastanja
i odnosa s drugima. Zato prema istraZivanjima mladi s o$te¢enjem vida mogu imati teSkoc¢a s
prihvacanjem u drustvo vrdnjaka, imati manje prijatelja i drustvenih kontakata od vrSnjaka bez
oStecenja vida. Zbog toga se, kao i zbog tjelesnih ograni¢enja uzrokovanih oStecenjem vida,
mogu osjecati neprilagodeno i manje vrijedno u odnosu na druge.

Zato je pritom vazno graditi $to realniju sliku o sebi. Kad se pazljivo pogledamo u ogledalo,
sigurno ¢emo u svom izgledu pronaci nesto Sto netko drugi brzinskim pogledom u naSem
smjeru ne ¢e ni primijetiti. Tako je i sa slikom o vlastitom Zivotu. Krtali¢ i Matkovi¢ opisuju
sliku o sebi kao cjelovitu sliku koju osoba ima o sebi. Ona se razlikuje od onoga Sto drugi ljudi
vide u nama, pogotovo oni koji nas slabije poznaju. Primjerice, ako nikada nismo planinarili,
nije pozeljno da na prvi planinarski izlet odemo bez informacija o duljini i tezini uspona. S
druge strane, vazno je znati da to $to smo, primjerice, loSi u matematici, ne znaci da smo
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NASILJE NE BIRA(M) « EDUKATIVNI PRIRUCNIK

neuspjesni u svemu drugom. Dobra vijest! Istrazivanje koje su proveli Krtali¢ i Matkovi¢
pokazuje da ispitani mladi s oStecenjem vida imaju vrlo pozitivnu sliku o sebi. Sa slikom o
sebi usko je povezano i samopostovanje. To je osjecaj vlastite vrijednosti, pri ¢emu rezultati
ispitanih mladih s oSte¢enjem vida nisu nizi od rezultata mladih bez oSteéenja vida iz ranijih
istraZivanja. Ipak, ove rezultate treba promatrati oprezno jer broj ispitanika nije dovoljan za
zakljucak koji je primjenjiv na sve mlade slijepe i slabovidne osobe. Autori navode kako
dozivljavanje sebe u pozitivhom svjetlu poti¢e na daljnji razvoj vlastitih sposobnosti, Sto je
iznimno korisno za sve mlade.
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Kad se ne slazemo, nastaje... konflikt?

»,Govor je izvor svih nesporazuma.”“ (Antoine de Saint-Exupéry)

Sigurno vam se nekad dogodilo da se ne mozete dogovoriti sami sa sobom $to biste Zeljeli.
Primjerice, umorni ste i samo Zelite zaspati, ali prijatelji vas zovu u izlazak koji ne Zelite
propustiti. Kako je tek kad su u dogovor uklju¢ene najmanje dvije osobe, od kojih svaka ima
drugaciji karakter i razliCite interese? Tada vrlo lako nastaje konflikt, a konflikt medu
vr8njacima naziva se vrSnjacki sukob. Priru¢nik Centra ,Luka Ritz“ ,Nasilje medu djecom i
mladima“ definira vrSnjacki sukob kao posljedicu razliitih potreba, Zelja, interesa i stavova
koja nas moze sprijeCiti u ostvarenju ciljeva ili rjieSavanju problema. Ipak, kako bismo $to bolje
funkcionirali u drustvu, trebamo se znati zauzeti za sebe na nacin da pravilno izrazimo svoje
potrebe, pa ponekad moZe doci i do konflikta s drugima.

Evo jednog prakti¢nog primjera. Zamislite da ne sluSate metal, ali vas prijatelj poziva vas za
drustvo na koncert svoje najdraze metal-grupe.

,Moze.“ Jeste li sigurni? Zamislite da sat vremena sluSate glazbu koju ne podnosite. Sigurno
vam ne bi bilo ugodno. MoZda bi vas podsjetilo na ideju iz uvoda ovog priru¢nika o tome da
svaka osoba ima svoja prava. Dakle, imate pravo ne slusati glazbu koju ne volite. Ali, kako
reci prijatelju da ne Zelite i¢i s njim a da ga pritom ne povrijedite? Odgovor koji je ovdje
ponuden pripada pasivnom stilu komunikacije. Pasivha komunikacija znaci da, istina,
izbjegavate konflikt, ali pod cijenu stavljanja vlastitih potreba u drugi plan, a usto nikom ne
dajete do znanja da vam nije ugodno.

»Ni u ludilu! Ti stvarno slusas groznu glazbu!“ Mozda je upravo to ono $to ste pomisilili, ali
takav odgovor nije prihvatljiv. Istina, jasno ste odbili sudjelovati u onome Sto vam se ne svida,
ali istovremeno ste osudili glazbeni ukus svog prijatelja. Ne zaboravite da i vi i on, zapravo,
svaka osoba ima pravo sluSati glazbu koju voli. Osim toga, osudili ste i prijatelja zbog
sluSanja glazbe koju smatrate loSom. Takva reCenica primjer je tzv. Ti-poruke. Umjesto
izrazavanja svojih potreba, usredotocCili ste se na napad rijeCima na drugu osobu. Takav stil
komunikacije naziva se agresivnim i nije prihvatljiv jer krSi prava drugih.

,OK. Tri sata slusat ¢u dernjavu, ali nema veze.“ Ovaj komunikacijski stil spoj je pasivnog i
agresivnog nacina komuniciranja pa se tako i zove. Pasivno-agresivni stil. S pasivnim stilom
povezuje ga izrazavanje nezadovoljstva, ali ne otvoreno, nego ironi¢nim ili dvosmislenim
komentarima. S agresivnim ga stilom pak povezuje vrlo jasna osuda onoga na §to osoba
pristaje. U ovom slucaju to je glazba. A, podsjetimo se, svatko ima pravo na svoj glazbeni
ukus. | Sto sad?

,0rago mi je $to si me zvao, no stvarno ne sluSam metal, tako da ne bih. Ali, moZemo nekad
oti¢i na koncert izvodaca kojeg i ti i ja volimo.“ Ovdje ste jasno izrazili svoje misljenje, sto
znadi da necéete zanemariti svoje potrebe. S druge strane, niste povrijedili prijatelja. Stovise,
dali ste mu do znanja da cijenite njegovu Zelju da omiljenu glazbu slusa u vasem drustvu.
Pritom niste komentirali kvalitetu glazbe koja se njemu svida pa ga ni time niste povrijedili. To
je asertivni komunikacijski stil i prihvatljiv je upravo zato $to se uvazavaju prava i potrebe
obiju osoba. Asertivna komunikacija €esto se sluzi ja-porukama, kojima izrazavamo svoje
osjecaje, potrebe i stavove bez optuzivanja druge osobe. Osim toga, ovdje vas asertivni
odgovor ima i nastavak: ,Ali, moZemo nekad oti¢i na koncert izvodaca kojeg i ti i ja volimo.*
To je konstruktivni prijedlog kojim Zelite nastaviti graditi svoj medusobni odnos s prijateljem
na nacin da i vi i on budete zadovoljni. A to znaci da ste spremni na srednje rjeSenje,
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pregovor. Konflikte ne moZemo izbjeci jer je jako teSko oCekivati da se uvijek slazemo sa
svime $to osobe oko nas €ine i govore. Ali, ako znamo izraziti svoje potrebe i pritom uvaziti
one tude, moZemo graditi drustvo u kojemu se svatko osje¢a ugodno i prihvaéeno.

Ulaze li osobe s oste¢enjem vida u konflikte i vrSnjacke
sukobe?

Odgovor je da. Ostecenje vida ne znaci da osoba nema svoje stavove i interese. Upravo je u
sklopu projekta ,Nasilje ne bira(m)!“ Hrvatski savez slijepih proveo istraZivanje u kojemu je,
izmedu ostalog, ispitao nacine reagiranja slijepih i slabovidnih mladih osoba u razli€itim
socijalnim situacijama te ih usporedio s odgovorima mladih bez oStecenja vida. U
promatranim situacijama mladi s oste¢enjem vida nesto su ¢eSc¢e birali asertivne oblike
reagiranja, osobito kada je trebalo izraziti vlastite potrebe, zatraziti pomo¢ ili iskazati
nezadovoljstvo. Ipak, birali su i pasivne i pasivno-agresivne reakcije. Mladi bez oSteéenja vida
CeSce su izravno reagirali kad je trebalo upozoriti druge na krSenje drustvenih pravila, dok su
mladi s oste¢enjem vida u takvim situacijama nesto ¢eSc¢e birali pasivne ili pasivno-agresivne
reakcije. Rezultati tako pokazuju da oStecenje vida samo po sebi ne odreduje komunikacijski
stil osobe.
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Moze ,,dislike” za nasilje?

»Sila je oruzje slabih, nenasilje je oruZje jakih.“ (Mahatma Gandhi)
I ,Dogada se. (DRUGIMA?) U njemu (NE?) sudjelujem.”

Mozda upravo na neke od ovih reCenica najprije pomislite kad se spomene nasilje. Ipak,
istina je ponesto drugacija. Nasilje se, bas kao i konflikti, dogada u nasoj okolini. Ali, za
razliku od konflikta: NASILJE NIJE PRIHVATLJIVO NI U KOJEM OBLIKU.

Prirucnik Centra ,Luka Ritz“ ,Nasilje medu djecom i mladima“ definira nasilje kao namjerno
nanos$enje Stete drugoj osobi. Nasilje se mozZe ponavljati ili moze postojati samo prijetnja
ponavljanja, a kod Zrtve izaziva tugu, sram, strah i druge negativne osjecaje. Dok su u
konfliktu dvije sukobljene strane ravnopravne, nasilje obiljezava neravnoteza moci izmedu
Zrtve i nasilnika, osobe koja vrsi nasilje. Snaga nasilnika pritom uop¢e ne mora biti tjelesna,
ve¢ se moze pokazivati na razne nacine jer postoje i razliCite vrste nasilja. Osim toga, nasilje
se uopc¢e ne mora vidjeti da bi postojalo. Priru¢nik Centra ,Luka Ritz* navodi sedam vrsta
nasilja: fizicko, verbalno, emocionalno, seksualno, kulturalno, ekonomsko i elektronicko.

U nastavku priru¢nika svaka vrsta nasilja poblize je opisana. Fizicko nasilje znaci svaki
tjelesni napad ili poku$aj tjelesnog napada, bez obzira na to je li zrtva tjelesno povrijedena,
npr. udarci, pljuvanje, gadanje, zakljuCavanje i sl. Kad vas netko vrijeda, ismijava, zadirkuje ili
,samo* Siri glasine o vama, to je verbalno nasilje, a kad nasilnik tezi sustavnhom ogovaranju s
ciliem izolacije, ponizavanju, zastrasivanju, zanemarivanju i isklju€ivanju iz skupine ili
unidtavanju stvari, rije€ je o emocionalnom nasilju. Seksualno nasilje svaki je nezeljeni fizicki
kontakt, kao i spolno uznemiravanje, dobacivanje i uvredljivi komentari. Kulturalno nasilje
znadi vrijedanje zbog nacionalnosti, religije ili rase, a ekonomsko nasilje uklju€uje kradu i
iznudivanje novca. Elektronic¢ko nasilje ili cyberbullying suvremena je vrsta nasilja jer je
vezano za pona$anje na internetu. Ono ima elemente viSe vrsta nasilja jer se moze odnositi
na povredu osnovnih prava neke osobe u svakom smislu, pri ¢emu je internet samo sredstvo
kojim nasilnik djeluje.

Govor mrznje na drustvenim mrezama? Uvredljivi komentari na druStvenim mrezama? Slanje
anonimnih poruka neprimjerenog sadrzaja? Kreiranje stranica i grupa na drustvenim
mrezama koje sadrze priCe, slike i Sale na tudi racun? Slanje tudih fotografija i zahtijevanje
njihove procjene prema odredenim kriterijima? Fotografiranje i snimanje drugih osoba s ciljiem
ismijavanja? Javno dijeljenje tudih informacija bez dozvole njihova vlasnika? Prijetece ili
uvredljive poruke? Sve navedeno pripada elektroniCkom nasilju.

Zasto se pociniteljima elektroni¢ko nasilje moze Ciniti laksim i privlacnijim od nasilja uzivo,
odnosno, koji su njegovi dodatni rizici?

GLEDATELJI' Dok nasilju uzivo mozZe svjedociti broj osoba koji se u odredenom trenutku
nade na odredenom mjestu, na$ rad, zahvaljuju¢i mogucnostima interneta, moze doseci
mnogo Siru publiku. Ponizavajuée snimke i fotografije, uvredljive objave i pogrdni
komentari mogu se pregledavati ponovno i ponovno, a svatko tko ih vidi, mozZe ih pokazati
jos nekome. Prijetece poruke Zrtva takoder moZze Citati opet i opet, i svaki put njezino
iskustvo moze biti malo drugacije, jo$ intenzivnije, jos bolnije.

ANONIMNOST! MozZemo se skrivati iza laznog profila ili jednostavno slati anonimne
poruke. Tako stieCemo dojam da mozemo reci $to Zelimo bez posljedica jer nitko nece
znati da smo to mi.

Hrvatski savez slijepih < 6



NASILJE NE BIRA(M) « EDUKATIVNI PRIRUCNIK

VJECNOST! Ono $to je jednom objavljeno na internetu, ondje mozZe ostati ak i ako nas
natjeraju da uklonimo izvornu objavu. Jer, nikad ne znamo tko je sve vidio, spremio ili
podijelio nasilni sadrza;.

Nasilje od kuée! MoZemo vrsiti nasilje dok svi misle da je Zrtva na sigurnom, posebno kad
je u svom domu.

STOP! Sad kad znamo sve mogucnosti elektronickog nasilja, zamislimo se na trenutak u
ulozi osobe koja je svemu tome izloZena. Upravo zato priru¢nik Centra ,Luka Ritz*
upozorava kako posljedice nasilja putem interneta mogu biti ozbiljnije od onih prouzrocenih
drugim vrstama nasilja. Stovise, posljedice bilo kojeg oblika nasilja mogu trajati dugo
nakon prestanka nasilnog ponaSanja. Istrazivanja pokazuju povezanost izloZenosti
vrSnjackom nasilju s anksioznim i depresivnim simptomima, zbog ¢ega su rano
prepoznavanje i podrska posebno vazni.

Kako prepoznati nasilnika? Ne postoji jedno obiljezje po kojemu mozemo unaprijed
prepoznati osobu koja Ce Ciniti nasilje niti jedan jedini razlog zbog kojeg osoba postaje
nasilna. Osoba koja Cini nasilje moze biti bilo tko iz naSe okoline, bas kao $to bilo tko moze
postati njegovom Zrtvom. Jer, nasilje ne bira.

Istrazivanje Hrvatskog saveza slijepih potvrdilo je da i osoba s oStecenjem vida moze biti
izloZzena nasilju, svjedociti mu ili ga pociniti. OStecenje vida ne €ini osobu ni bespomoc¢nom
Zrtvom ni osobom koja ne snosi odgovornost za vlastite postupke. Rezultati istrazivanja
pokazali su da su mladi s oSte¢enjem vida slabije izloZeni spolnom i elektronickom nasilju u
odnosu na vr$njake bez oStecenja vida, ali u ostalim vrstama nasilja izloZzeni su bez statisticki
znacajnih razlika u odnosu na ostale mlade. Osim toga, rezultati su pokazali kako su mladi s
osStecenjem vida CeSce prijavljivali da su sami vrsili elektronicko nasilje i nasilje
zanemarivanjem u odnosu na mlade bez ostecCenja vida.

Stigmatizacija je lo$a, no $to je s onom koja je pozitivha? Moze li ono $to u sebi sadrzi rije€
kao $to je ,pozitivan® zapravo biti negativnho? Moze. Pozitivha stigmatizacija prema osobama
s oSte¢enjem vida upravo je ideja da oni, zbog oStecenja vida, ne mogu pociniti nasilje. A
istrazivanje Hrvatskog saveza slijepih pokazalo je suprotno! Ako bismo osobi s oSte¢enjem
vida pristupili sa stereotipom da moZe biti samo Zrtva, ali ne i pocinitelj nasilja, to bi znacilo da
ne bismo na vrijeme prepoznali nasilje koje takva osoba vrsi nad nekim, posebno zato $to
nasilje zanemarivanjem i elektroni¢ko nasilje mogu dulje vremena ostati skriveni.

Priru¢nik ,Nasilje medu djecom i mladima®“ izdvaja ¢imbenike koji povecavaiju rizik od
usvajanja obrazaca nasilniCkog ponasanja. Medu njih se ubrajaju nedostatak empatije, loSija
samokontrola, oteZana regulacija osjecaja i slabije razvijene socijalne vjestine, ali i prethodna
izlozenost nasilju. Ovi Cimbenici nisu olakotne okolnosti zbog kojih trebamo opravdavati
nasilje. Upravo suprotno! Vazno je na vrijeme prepoznati poteSkocée s kojima se osoba
suocCava i pruziti joj adekvatnu podrsku, a unaprjedenje vlastitih socijalnih vjestina koje ham
pomazu u razumijevanju sebe i drugih u tu podrsku svakako ulazi.
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Socijalne kompetencije

,Najvaznije pitanje u zZivotu je: ,Sto &ini$ za druge?* (Martin Luther King)

Izraz ,socijalne kompetencije“ mozda izgleda komplicirano, ali zapravo uklju€uje razliita
znanja, sposobnosti i vjestine potrebne za uspjesno funkcioniranje u odnosima s drugima.
Vazan su njihov dio socijalne vjestine. Prema tumacenju koje donose Runji¢, Bili¢ Prci€ i
Alimovi¢, socijalne vjestine su ponasSanja i strategije koje nam komunikaciju i odnose s
drugima Cine uspjesnijima i kvalitetnijima. Ima ih dosta, a ovdje ¢emo navesti samo
nekolicinu. Neke od njih sigurno vec znate.

JASNA KOMUNIKACIJA. O njoj smo ve¢ govorili u poglavlju o konfliktima. |zrazavanje
vlastitin potreba na primjeren nacin pocetak je asertivhog rjeSavanja sukoba. Jer,
ASERTIVNOST je jo$ jedna jako vaZna socijalna vjestina. Ona nije niSta drugo nego
zauzimanije za svoje zelje i potrebe, ali bez povrede druge osobe. A, da bismo lakSe razumjeli
tude osjecaje, vazna nam je jo$ jedna socijalna vjestina - EMPATIJA. Tu su i dvije socijalne
vjestine koje mogu izgledati proturjene, ali obje su izuzetno korisne u drustvenom
snalazenju. Jedna od njih je POSTAVLJANJE GRANICA. Nista lakSe? | ne bas. Zamislite
sebe kao jako empati€nu osobu koja nikako ne Zeli povrijediti tude osjecaje, a vama bliska
osoba uvjerava vas kako se osjeca jako lijepo dok dodiruje vase tijelo. Problem nastaje ako
vama to nije ugodno. Zato je vazno upoznati sebe i jasno definirati $to vam je prihvatljivo, a
na $to NE PRISTAJETE. Svatko ima pravo odrediti vlastite granice koje su drugi duzni
postovati. Empatija, asertivnost i jasna komunikacija pomazu nam da o njima obavijestimo
druge. Medutim, ponekad imamo osjec¢aj da se nase granice suzavaju. Sigurno ste se svi
nasli u situaciji da ste bili jako umorni i samo htjeli oti¢i kuci, a nastava nikako da zavrsi. Ovo
je jednostavan primjer situacije u kojoj je pozZeljna samoregulacija vlastitih emocija i impulsa.
Zato trebamo razumjeti kontekst dogadaja i nauciti procijeniti kad se naruSavaju nasa prava,
a kad jednostavno ne mozemo postupiti onako kako bismo to htjeli prema prvom impulsu,
odnosno uciniti ono §to bismo u tom trenutku najradije ucinili. To nas dovodi do jo$ jedne
vazne socijalne vjestine, a to je ODGOVORNOST. Vazno je osvijestiti €injenicu da sve Sto
¢inimo, govorimo ili propustimo uciniti nije vezano samo za nas, nego utjeCe i na druge
osobe. Primjerice, ako znamo da je neko dijete, adolescent ili odrasla osoba Zrtva bilo kojeg
oblika nasilja i to nikome ne prijavimo i ne pokusamo pomo¢i Zrtvi, naSe ponasanje nije
odgovorno. Premda je glavna odgovornost na osobi koja €ini nasilje, odgovornim
postupanjem mozemo ga pomoci zaustaviti.

Razvijene socijalne vjeStine pomazu nam u konstruktivhom rjeSavanju sukoba i kvalitetnijem
funkcioniranju u odnosima s drugima, a Marina Grubi¢ njihov razvoj povezuje i s dugoro¢nim
koristima za mentalno zdravlje. Socijalne vjestine, navode Bilié-Prci¢, Runiji¢ i Zolgar Jerkovié,
uCe se tijekom cijelog Zivota, a upravo je djetinjstvo mjesto njihova temelja. Vjezbamo ih
promisljajuci o vlastitim ciljevima i postupcima, komunicirajuci s drugima i ostvarujuci
drustvene interakcije. Nikad ne mozZemo sa sigurno$cu tvrditi da smo odredenu socijalnu
vjestinu u potpunosti svladali jer uvijek postoje nove situacije u kojima je treba unaprjedivati.
Za razvijenije socijalne kompetencije ne dobivamo diplomu, ali moZemo ocCekivati kvalitetnije
odnose s drugima i, kona¢no, sa samima sobom. Slabije razvijene socijalne kompetencije ne
uzrokuju nasilje. Ipak, istrazivanje koje su proveli Runji¢, Bili¢ Prci¢ i Alimovi¢ pokazalo je
njihovu povezanost s ve¢im brojem problema u ponasanju kod djece s oSteCenjem vida.

S obzirom na to da usvajanje socijalnih kompetencija podrazumijeva uklju¢enost u drustvo
vrdnjaka, ali i razvoj komunikacije koja sadrzi i vizualne elemente, s razlogom se mozemo
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zapitati o razvoju socijalnih vjestina kod mladih s o$te¢enjem vida. To su u svom istrazivanju
uginili i Bilic-Prci¢, Runijié i Zolgar Jerkovi¢. Oni navode da o$teéenje vida moZe otezati udenje
promatranjem te dobivanje to€nih informacija o drustvenoj okolini i razumijevanje konteksta u
kojem se drustvene situacije odvijaju. Sto to u praksi znagi? Ako u ti§ini udete u prostoriju u
kojoj je slijepa osoba i pritom na sebi nemate Stogod po ¢emu bi ona mogla biti potpuno
sigurna da ste to vi, npr. specifiCan zvuk potpetica ili parfem koji imate uvijek, ona nece znati
tko je uSao. Isto tako, osoba koja je slijepa od rodenja ne moze promatranjem spontano
usvojiti pravilo da se pri razgovoru tijelo i lice uobi¢ajeno usmjeravaju prema sugovorniku.
Ako joj to nitko ne objasni i nema priliku dobiti povratnu informaciju da €ini nesto
neuobicajeno, takvo pravilo moZe joj jednostavno ostati nepoznato.

Poznata reCenica Helen Keller glasi: ,Glavna prepreka slijepih nije sljepoc¢a, nego odnos
videcih ljudi prema njima.“ Jedna od aktivnosti u sklopu projekta ,Nasilje ne bira(m)!“ bio je
trodnevni edukativni trening u Premanturi. Ondje su mladi s oSte¢enjem vida iz razli€itih
dijelova Hrvatske na interaktivnim radionicama razvijali socijalne kompetencije te dobili
potrebne informacije o vaznosti o€uvanja mentalnog zdravlja i nainima prevencije nasilja.
Tako su svoje socijalne kompetencije odmah primjenjivali i u stvarnim situacijama. Radionice
su se posebno fokusirale na vaznost izgradnje stvarne slike o sebi, bez podcjenjivanja i
idealiziranja, razvoj empatije, usvajanje asertivnhog nacina rjeSavanja konflikta, prepoznavanje
razli€itih oblika nasilja, s posebnim naglaskom na ono koje ostaje nevidljivo, i informacije o
mogucénostima pravne zastite u slu¢aju nasilja. Radionice su svima bile korisne i zanimljive,
ali vrijeme koje su mladi s oStecenjem vida proveli u drustvu vrSnjaka vrijedilo je jednako.

Naime, rezultati istraZivanja Hrvatskog saveza slijepih pokazali su da se mladi s oStecenjem
vida u trenutnom izboru izvora pomodi u slu€aju nasilja ne razlikuju statistic¢ki znacajno od
vrSnjaka bez ostecenja vida. Razlike su se, medutim, pojavile u odgovorima koji se odnose
na razdoblje Skolovanja. Mladi s oStec¢enjem vida ¢eSce su navodili ucitelje i profesore kao
osobe kojima bi se obratili za pomo¢, a nesto ¢eSce i da se ne bi obratili nikome. Veca
vaznost formalnih izvora podrske moze biti povezana s ¢eS¢éim kontaktom djece s oSte¢enjem
vida s uciteljima, stru¢nim suradnicima i drugim stru€njacima tijekom Skolovanja. Istodobno,
rezultati upucuju na vaznost ja¢anja vrsnjackih i drugih socijalnih mreza podrske. Upravo zato
zajednicko vrijeme mladih sa i bez oSteCenja vida nije samo dodatak edukaciji, nego prilika za
stvarne interakcije u kojima se socijalne vjestine uce i razvijaju.

Osim toga, obogacéena vlastitim iskustvom odrastanja kao slijepa osoba, mislim da razlog
izostanka traZenja pomoci od prijatelja tijekom Skolovanja moZze biti rezultat drustvene
izolacije i loSijeg uklapanja u drustvo vrSnjaka. Zato mi se poticanje vrSnjackih okupljanja
mladih, sa i bez oSteéenja vida, €ini kao iskustvo koje doista treba prozivjeti.
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Umjesto zakljucka

,Kako je divno to da nitko ne mora ¢ekati ni trenutak da bi poceo svijet Ciniti boljim.*
(Anne Frank)

U ovom priruéniku skrenuli smo pozornost na vaznost mentalnog zdravlja, definirali nasilje te
ilustrirali prihvatljive nacine komunikacije pri rieSavanju konflikata i suo€avanju s nasiljem.
Objasnili smo $to su to socijalne kompetencije i naglasili dobrobit koju njihovo unaprjedivanje
donosi pojedincu i zajednici.

Svakodnevne situacije predstavljene u njemu mozda izgledaju jednostavno, ali one se
svakoga dana nekome od nas mogu dogoditi. A onda, kad se po¢nu odnositi na nas,
odjednom mogu postati vrlo komplicirane. Zato za kraj donosimo jo$ jednu vaznu poruku. Sto
god vam se dogada, ne trebate u tome biti sami. U redu je ako ponekad ne znate odgovor na
pitanje Sto i kako dalje. U redu je ako se nastavite osjecati loSe i kad vam netko kaze da ono
Sto vas muci uopce nije problem. Jer, problem ne mora narasti kako bi ga se pocelo rjeSavati.
Ana Kastelan naglasava vaznost pravovremenog prepoznavanja psihi¢kih smetniji, njihove
rane dijagnoze i poCetka lijeCenja radi smanjenja dugorocnih posljedica koje one donose.
Ipak, ne moramo Cekati razvoj psihiCkih smetnji kako bismo potrazili stru¢nu podrsku.
Mozemo potraziti pomoc¢ i kad nas nesto opterecuje, kad se teSko nosimo s odredenom
situacijom ili kad jednostavno ne znamo kako dalje.

Centar za pruzanje usluga u zajednici ,Savjetovaliste Luka Ritz”, ustanova socijalne skrbi
Grada Zagreba, redovito pruza savjetovanje i psihosocijalnu podrsku (grupno i individualno,
telefonski ili online) djeci i mladima te njihovim roditeljima. U sklopu projekta Centar mladima
s oStecenjem vida tijekom projektnih aktivnosti osigurava kontinuiranu i besplatnu
psihosocijalnu podrsku.

Djelatnici Hrvatskog saveza slijepih, nositelja projekta ,Nasilje ne bira(m)!“, za zaposlenike
Centra odrzali su edukaciju o pravilnom pristupu i komunikaciji s osobama s oStecenjem vida
kako bi im predocili $to realniju sliku slijepih i slabovidnih osoba te kako bi se korisnici s
oStecenjem vida ondje $to ugodnije osjecali.

Ipak, mentalno zdravlje trebamo Cuvati ¢ak i kad nam se €ini da je ono u odli¢noj formi, a brizi
0 njemu mogu doprinijeti i svakodnevne navike. Melnik i suradnici istiCu pozitivan u€inak
fiziCke aktivnosti na mentalno zdravlje, pri Cemu navode planinarenje, plivanje i voznju
biciklom kao neke od mogucnosti rekreacije. Tako i boravak u prirodi moze biti dobar nacin
cjelovite brige o tjelesnom i mentalnom zdravlju. Jer, priroda je kao film koji neprestano traje. |
kao Sto se u zivotu ljudi stalno dogada nesto novo, isto je i sa Zivotom ostalih Zivih bi¢a oko
nas. Otidite u najblizi zeleni kutak u svojoj okolini. Promatrajte, osluskujte i udisite. | shvatit
Cete da se uvijek dogada nesto novo!

Naravno, kako stoji i u priru¢niku ,Nasilje medu djecom i mladima®“, u slu€aju nasilja medu
djecom i mladima postupaju odgojno-obrazovne te zdravstvene i pravosudne ustanove,
organizacije civilnog drustva, Hrvatski zavod za socijalni rad i policija. Ali, da bi do toga doslo,
svaku sumnju na nasilje duzni smo PRIJAVITI.

| Jer velike promjene ne moraju donositi drugi. Mozemo ih pokrenuti i mi!
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