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Nisi neka drZava, ali ipak ima$ svoje granice. Sto su one? Kako da ih osvijesti$ i kako da ih
CuvaS? Granice su oni trenuci kada odluCujemo biti svoji: trenuci u kojima Cujemo svoj
unutarnji glas, a ako naucimo - tada on postaje i glas kojim progovaramo. Granice su kada
smo svjesni svog unutarnjeg kompasa i spremni posluSati ga: kada smo svjesni kako se
osjeCamo, Sto Zelimo i djelujemo u skladu s time na prihvatljiv nacin. Kada znamo, kada je

to potrebno, reci NE drugima i DA sebi. JoS jednostavnije reCeno: kada sluSamo sebe.

Primjerice, kada nam netko nudi neSto Sto nije u skladu s naSim trenutnim interesima: hranu
kada nismo gladni, pi¢e koje nam se ne pije, izlazak za koji nismo raspoloZeni, zadirkivanje
kolege koje nam nije ugodno, slobodnu aktivnost koju ne volimo... Ako dobro poznajemo
svoje potrebe i vrijednosti, sami najbolje znamo Zelimo li to ili ne. Da bismo to i rekli drugima

(i napravili) potrebno je joS malo prakse i hrabrosti za biti dobro s tudim neslaganjem.

ZnaS, nisu granice samo onda kada govorimo NE. Granice postavljamo i onda kada
odlu€ujemo da smo vrijedni i dovoljni, kada se aktivno zalaZzemo za sebe, i kada smo
svjesni da smo mi oni koji svakodnevno odluCuju kakav Ce Zivot Zivjeti, Sto Ce iz njega

nauciti.

Granice nas vode prema nama samima. Prema tome da poStujemo svoje osjeCaje, svoje
vrijednosti, svoje potrebe i ciljeve - ono Sto jesmo. Prepoznavanje i izraZzavanje granica
vodi nas prema autentiCnosti, upravo nas one Cine posebnima i zato ih trebamo upoznavati

i poStivati.
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KUTAK za REFLEKSIJy

Kako govoriS NE drugima?

Da li se sjetiS reéi kada je prekasno? Kazes li to sigurno u sebe, ili u nadi da te nece Cuti?

Kazes li to s poStovanjem prema drugoj osobi ili viceS, vrijedas?

Ili je moZda bolje pitanje: govorid li NE drugima ili svoje miljenje zadrZi$ za sebe? Zalis i

ponekad zbog nekih odluka jer si Zelio/la postupiti drugacije?

Reci NE nije lako. Ponekad se bojimo konflikta. Bojimo se izgubiti druge. lli ih razoCarati. Ili
dovesti sebe u nepovoljnu situaciju. MoZda nismo naudili kako izraziti sebe. Ili nam se Cini

da smo sebicni ako postavljamo granice.
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Prepoznati svoje granice i znati izraziti sebe uc€imo kroz:

« pokuSaje i pogreSke - nitko ne moZe i ne zna uvijek, u svakoj situaciji,
oduvijek.... Svaka nova situacija je novo istraZivanje naSih granica.

« upoznavanje sebe - Sto nam je vazno, vrijedno, Sto trebamo, osjeCamo, kakvi
Zelimo biti i koji nam je cilj. Upoznavanje sebe traje cijeli Zivot jer se mijenjamo
kroz godine, uCenje, iskustva i odnose.

« vjeZbanje - izraziti se rijeCima i djelima je teZze nego pomisliti Nespretnost u
izraZavanju i nastojanjima je dio puta do spretnijeg zalaganja za sebe.

« razvoj samopoStovanja i ne odustajanje od sebe - nitko nije savrSen i ne
treba biti. Kroz Zivot se mijenjamo, ucimo i uskladujemo s naSim unutarnjim
promjenama. One se Cesto dogadaju nakon iskustava koja su nam bila znacajna
ili teSka. Iskustva su prilike za rast - nove spoznaje o sebi i nove odluke,
promjenu ponaSanja. UCenje i promjene su trajni dio Zivota. Nauciti voljeti sebe

uz sva svoja iskustva i pogreske je jedna od vaznijih Zivotnih lekcija.

RAZMISLI: Kako joS moZeS uciti? ZaSto je vazno?
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IzraZzavanje nasSih granica vodi nas prema autentiCnosti - uskladenosti
misli, osjeaja, naSeg ponaSanja i tjelesnih senzacija.

UPRAVO NAS ONE CINE POSEBNIMA | ZATO IH
TREBAMO CUVATI, IZRAZAVATI | POSTIVATI.

Udruga EMA
WWwWw.prostor-emancipacije.hr

Ovaqj letak izraden je uz
financijsku podrSku SrediSnjeg
drZzavnog ureda za
demografiju i mlade.

Sadrzaj letka u iskljucivoj je
odgovornosti udruge EMA i ni
pod kojim se uvjetima ne moZe
smatrati kao odraz stajaliSta
SrediSnjeg drZavnog ureda za
demografiju i mlade.
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Letak je rezultat projekta "Reci DA" u sklopu kojeg su provedene radionice osnaZivanja mladih

osoba. Radionice i sadrZqj letka inspirirani su vrijednostima obiteljskog terapeuta Jespera Juula.

Letak su napisali mladi volonteri pod vodstvom Udruge EMA.
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JJEST

SAMOSY

Sigurna sam da si kao zadatak iz nekog predmeta morao napraviti neku prezentaciju.
SjecaS se onih trenutaka odluCivanja Sto ¢eS sve staviti na slajdove, kada ih uredujes,
hoda$ po sobi i recitiraS naglas sve ono Sto ¢eS za nekoliko dana reci pred svojim Skolskim
kolegama? Osjecaj da ti to moZeS napraviti, vjerovanje u svoje sposobnosti i onda kada nisi
mogao pronaci savrSenu fotografiju koja treba i¢i na tvoju prezentaciju, zovemo
samopouzdanje. Samopouzdanje znaci da vjerujemo da smo sposobni u nekoj vjestini - da

smo dobri u njoj.

A sjeCaS li se onoga trenutka kada si zaboravio tekst koji trebasS izgovoriti tijekom
prezentacije? SjecaS li se osjeCaja "ma daj, baS sam smotan”. Tu govorimo o
samopoStovanju, kada znamo da smo dovoljni, vrijedni i dobri unato¢ svemu! Kada osoba
koja ima samopoStovanja pogrijeSi, ne izjednaCava svoju vrijednost s onim Sto je ili nije

uCinila. Vjeruje u to da je vrijedna bez obzira na sve.

A Sto kada kazZeS "baS sam smotan”, i znaS da to Sto si smotan...:
« ...ne znacCi da si uvijek smotan ili da ¢eS opet biti u istoj situaciji. ZnaS procijeniti u kojim
situacijama se CeSce zbuniS, u kojima se rjede zbunis.
« ...ne odreduje tvoju osobnost, znas i druge svoje sposobnosti, nedostatke, osobine...
« ...nije niti dobro niti loSe, to je jednostavno dio tebe.

Ako znas toliko o sebi i svojoj smotanosti, znaci da si samosvjesna osobal

Citaj dalje ako Zeli§ znati zasto je upravo samosvijest vazna za

razvoj samopoStovanja i zdravog samopouzdanija.

HreciDAsebi g
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KUTAK 24 REFLEKSIJy

Koliko Cesto etiketiras sebe?

Koliko Eesto pomislis da si bad ti UVIJEK / STALNO / CESTO / TIPICNO...
« osjetljiv, srameZljiv, povuCen, nespretan, brzoplet, smijeSan, glup, pametnjakovic,
“sklon glupostima”, nesposoban, najbolji, najsporiji, ekstrovert, samouvjeren...?
« smatras da je to dio tebe, sramis se ili ponosiS tim dijelom, smatraS da je on

nepromjenjiv?

Etikete su Stetne jer te suZavaju u tvojim izborima i ometaju upoznavanje samoga sebe -

razvoju samosvijesti. Odreduju tko si, umjesto da ti budeS otvoren upoznati se.

Biti sramezljiv, “sklon glupostima”, _________ (ubaci svoju etiketu), ne znaci da si uvijek

takav, da to nije promjenijivo, ili da je to apsolutno uvijek loSe ili dobro.

Ljudi nisu apsolutne kategorije, ljudi su beskonacno nijansirani u svim svojim osobinama. To
znacCi da nitko nije ili ovo ili ono, ve€ i ovo i ono, svatko u razliitim nijansama - razliCitima u

svim razliCitim situacijama.

MoZemo biti samopouzdani u jednom podrucju (npr. sport kojim se bavimo), a imati nisko
samopouzdanje u drugom (npr. izgled). MoZemo biti srameZljivi u razredu, ali ne i na
dramskoj. MoZemo biti samouvjereni u nastupu na priredbi, a nesigurni kada prilazimo
osobi koja nam se svida. MoZemo znati puno o nekom podrucju, a jako malo o nekom
drugom. MoZemo nasmijavati razred, a biti tuzni. MoZemo biti spori jer volimo obratiti

pozornost na detalje ili duZe uZivati... MoZemo biti sve to i joS puno viSe, istovremeno.

Poznavati sebe znali poznavati puno svojih nijansi. Upoznavanje svojih nijansi strucno se

zove razvoj samosvijesti.
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7ASTO JE ¢ AMOSVIJEST
VAZNA?

Samosvjesne osobe imaju dobar uvid u sebe, tj. poznaju svoje ponaSanje, osobine,
svoje osjeCaje, potrebe, vrijednosti i Zelje - i znaju da one nisu konacne kategorije, vec

raznolike, isprepletene i ukljuCive, promjenjive kroz nova iskustva i odnose.

Samosvjesne osobe donose bolje odluke za sebe, jer:
 Znaju Sto uistinu Zele, Sto im je vazno.
« ViSe poznaju i sluSaju svoje osjeCaje i potrebe, prije osjete onaj "gut feeling” u
situacijoma koje su riziCne, nepovoljne za njih.
« Pozngju svoje jake i slabe strane. Obje informacije su korisne za nas. Mogu bolje
procijeniti koliko im vremena treba za neki zadatak i u Sto se upuStaju. Znaju Sto im

je lakSe, a Cemu se trebaju dodatno posvetiti ako im je vazno.

Samosvjesne osobe brZe se oporave nakon neuspjeha i Zivotnih nedaca jer:
« Ne troSe vrijeme na samokritiku, posveCuju se svojim trenutnim potrebama za
oporavak.
+ Ne izjednaCavaju svoju vrijednost sa svojim sposobnostima ili manama.
Svjesne su da neuspjeh i teSka razdoblja nisu konalni, vec prolazni, preuzimaju

odgovornost za svoju dobrobit u buducnosti.

Samosvjesne osobe su prisutnije u sadaSnjem trenutku, fokusiranije na svoje

mogucnosti i odluke, manje i krace svoje misli zadrZavaju na Zaljenju za proSlim

odlukama i strahovanju od buducih dogadaija. \ )
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Upoznaj sebe, ti si svoj najvrijedniji resurs. BaS takav kakav jesi.

KAD RAZVIJES DOBAR ODNOS SA SAMIM
SOBOM, MOZES | S DRUGIMA.

Udruga EMA
WWww.prostor-emancipacije.hr

Ovaj letak izraden je uz
financijsku podrSku SrediSnjeg
drZavnog ureda za
demografiju i mlade.

Sadrzaj letka u iskljucivoj je
odgovornosti udruge EMA i ni
pod kojim se uvjetima ne moZe
smatrati kao odraz stajaliSta
SrediSnjeg drZavnog ureda za
demografiju i mlade.
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Letak je rezultat projekta "Reci DA" u sklopu kojeg su provedene radionice osnaZivanja mladih
osoba. Radionice i sadrzZaj letka inspirirani su vrijednostima obiteljskog terapeuta Jespera Juula.
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Letak su napisali mladi volonteri pod vodstvom Udruge EMA.
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AUTENTICNOST

Znas$ ono ogledalo u kupaonici koje pogleda$ svakog jutra kada pereS zube? Koga vidis u
tom ogledalu? Osobu kojoj uvijek izbije priSti¢ u krivo vrijeme i na krivom mjestu? Osobu
koja vjeruje da bi se trebala odredi slatkog kako bi se uklopila u onu grupicu mrSavica u
Skoli? Osobu koja je izgubila svoj stav? Zaboravila cijeniti svoje kvalitete? Ili ipak vidis
osobu koja jedina takva na Citavom svijetu? Zar nije to Cudesno? Samo jednom si se
rodio/la ti, samo jednom na ovom svijetu ¢eS hodati ti. Samo jednom Ce postojati osoba s

tvojim jakostima i tvojim slabostima.

AutentiCnost NE znaCi da smo uvijek sigurni u sebe. Ili da uvijek sve pokazujemo drugima,
da nas Citaju kao otvorenu knjigu.
AutentiCnost znaCi da poznajemo sebe, Sto nam je vazno u Zivotu, i da postupamo u

skladu s time koliko god je to moguce, ovisno o okolnostima.

AutentiCnost znaci:
+ da se vodimo naSim vrijednostima, a ne prilagodavamo tudim,
- daizraZavamo sebe na svoj na€in, a ne trudimo se uklopiti u tuda oCekivanja i ulogu

koje drugi oCekuju.

AutentiCni ljudi ostaju svoji u prijateljstvima i vezama. Kao i svi, trebaju druge da bi voljeli,

smijali se, dijelili... ali se uskladuju s njima bez odustajanja od sebe.

2
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KUTAK za REFLEKSIJU

Koliko Cesto ti se dogodilo da...?

...ne znas kako biti svoj u druStvu - pokazes previSe pa se osjecas izloZzeno, nesigurno?

....1li pokazeS premalo pa ti je teSko povezati se s drugima?
To se dogada svima, nekima u vecoj, nekima u manjoj mjeri.

Kroz iskustvo - u interakciji s drugima - uc€imo kako

sebe pokazati drugima.

ema

Prostor EMAncipacije




OCOOOVOLOVLULVLUOVLLVLULVLULVLLVLLVLULULVLLULULVLLVLULULLVLULULVLLVLLLLVLLULLVLLVLULULYL

PROMISLI O SEBI | SVOJIM
VRIJEDNOSTIMA

Sto je tebi vaZno u Zivotu?
Od Cega ne ZeliS odustati?
Jesi li zadovoljan/na u svojoj koZi?
Jesu li tvoje rijeCi i djela uskladeni s tvojim miSljenjem i osjecajima?

Jesi li opuSten/a u drustvu drugih?

Biti svoj znaCi promiSljati o tome Sto nam je vazno, zauzeti se za to. Biti autentiCan
znati ponasati se uskladeno s nasim vrijednostima, osje¢ajima i potrebama. Sto smo s
njima povezaniji, to smo viSe svoji i opuStenije to moZzemo izraziti. Da bi nas drugi mogli
takve poznavati, prvo mi moramo dobro poznavati sebe. Zato je samouvid (odnosno
samosvijest) toliko vazan.

Naravno da se u odnosima Cesto uskladujemo s drugima. Dok god se to ne kosi s naSim
potrebama, Zeljoma i vrijednostima, to nam pomaZe da ostvarimo jednako vaznu
povezanost s drugim ljudima i bliske veze. Sto bolje poznajemo sebe, osvjestavamo
vlastite Zelje i ciljeve, nas senzibilitet i afinitete, to ¢e nam biti lakSe biti svoji i dok smo

s drugima.



Nikada ne zaboravi,

poseban si ovakav kakav jesi. Dovoljan i vrijedan.

| BAS ZBOG TOGA NE TREBAS BITI KAO NETKO

Udruga EMA
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Ovaqj letak izraden je uz
financijsku podrSku SrediSnjeg
drZzavnog ureda za
demografiju i mlade.

Sadrzaj letka u iskljucivoj je
odgovornosti udruge EMA i ni
pod kojim se uvjetima ne moZe
smatrati kao odraz stajaliSta
SrediSnjeg drZavnog ureda za
demografiju i mlade.
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DRUGI, NEGC KAO TI.
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INTEGRITET
SURADNJA

Kad si dio neke grupe ili to zeliS biti, dobro je preispitati Sto sve radiS da bi bio prihvacen.
Cesto Cujemo kako da bismo bili s drugima ne moZemo biti ono $to jesmo. Prilagodba i
kompromisi su dio odnosa ne samo u obitelji, s prijateljima, vec i u Skoli, na fakultetu, poslu i
u drugim skupinama u kojima djelujemo i druZzimo se. No uskladivanje, neophodno za
suzivot, nije isto Sto i mijenjanje, zatomljavanje sebe ili pristajanje na neSto nama
neprihvatljivo. Ako netko oCekuje da se promijenimo, tada ne govorimo o prihvacanju.

Prihvacanje podrazumijeva poStivanje onoga Sto jesmo, onoga kakvi jesmo.

Premda to Sto i kakvi jesmo dolazi u mnogim nijansama i moZe biti promjenjivo, nije isto
radimo li promjene sami zbog sebe ili nam netko njima uvjetuje odnos. Razlika je temeljna:
mijenjati se kroz iskustva i produbljivati znanje o sebi znali rasti i razvijati se, graditi i
Cuvati svoj integritet; mijenjati se ne odustaju¢i od sebe, nama vaznih stvari i ljudi ili

pristajuci na nesSto Sto nije nas izbor, znadi ne poStivati svoje granice i gubiti svoj integritet.

Ako odnosi s drugima podrazumijevaju da oni “za nas” promijene stil, interese i hobije,
druStvo, vrijeme je da preispitamo Sto trebamo, Zelimo i naCine na koje to nastojimo
ostvariti. Kada ne poStujemo integritet i dostojanstvo drugih, nasi odnosi nisu temeljeni na

uvazZavanju i sigurnosti, neophodnima za povjerenje i zadovoljstvo u odnosu.

U kvalitetnim odnosima jedni uz druge moZemo ostvarivati svoje osobne ciljeve, pruzamo
jedni drugima sigurnost i prihvacanje, ostvarujemo zajedniCko zadovoljstvo, bez straha i

prisile suradujemo jedni s drugima videci smisao za sebe.

HreciDAsebi

ema

Prostor EMAncipacije



KUTAK za REFLEKSIJy

Kad si zadnji put...

...rekao NE drugima, da bi posluSao sebe?

...rekao DA drugima, i radi toga odustao od svoje Zelje / plana / potrebe?

U kojim odnosima se najlakSe ostvarujeS, osjecas najslobodnije, najviSe svoj?

U kojim odnosima se osje¢aS najsputanije, najnesigurnije, najviSe zatomljujeS svoje istinske
Zelje i potrebe ili skrivas svoje vrijednosti?

Da li se ¢eSce prilagodavas drugima ili CeS¢e oCekujeS da se drugi prilagodavaju tebi?
Kako bi izgledao idealan balans u odnosima? Razlikuje li se od odnosa do odnosa?

Sto misli& o kompromisima?
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Koliko god je vazno ne odustati od sebe u odnosima s drugima, ipak smo druStvena
bi¢a i neophodna nam je suradnja. Odnosi su nam potrebni, bez njih ne bismo mogli
upoznavati i graditi sebe, zadovoljavati svoje potrebe za pripadanjem, ljubavlju,

zabavom...

Potrebna nam je suradnja za srecu, sretne i bliske odnose.

Potrebna nam je suradnja za uspjeh u Skoli, na fakultetu i na poslu.

Necemo uvijek postiCi sklad izmedu suradnje s drugima i Cuvanja sebe. Ponekad ¢emo
prijeéi svoju granicu, ponekad tudu. No ako Zelimo, iz tih iskustava ¢emo izadi pametniji.

Ponekad sami, ponekad zajedno.

Odnosi u kojima poStujemo SVOJ I TUDI integritet puno su bogatiji trenucima

ispunjenima zadovoljstvom.




Suradnja je nuzna kako bismo bili sretni s drugima.
PoStivanje sebe je nuzno kako bismo bili sretni s drugima.

NADI SVOJU MJERU,
CUVAJ SEBE | NJEGUJ SVOJE ODNOSE.

HreciDAsebi
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Jesi li ikada razmidljoo o znacenju rijei dostojanstvo? Sto znadi biti dostojan? Danas
vjerujemo u jednakopravnost osoba, a svaka osoba ima pravo da njezina individualnost
bude poStovanaq, tj. uvaZena. Najjednostavnije reCeno, dostojanstvo je naSe pravo da nas

drugi uvaZavaju kao i njihovo pravo da ih mi uvazavamo.

Ne moZemo natjerati druge da nas cijene. Takav stav vodi u razvoj strahopoStovanja koje
je stolje¢ima bilo temelj meduljudskih odnosa. U takvim odnosima nema ravnopravnog
dostojanstva jer jedna strana uzima pravo vece vrijednosti i odluCivanja o drugoj. Da bi nas

netko doista cijenio, trebaju im se svidjeti nasi postupci, a to nije pravo ve¢ zasluga.

Ono Sto moZemo jest razviti samopoStovanje, svjesnost da smo vrijedni kao ljudsko bice,
basS onakvi kakvi jesmo, i da smo uvijek dostojni svog i tudeg uvazavanja.
MoZemo razviti svijest o jednakom pravu svake osobe da ostvari samopoStovanje i da se

uvazavanje neCije vrijednosti i individualnosti ne mora zasluZiti.

Svaka osoba je dostojna uvaZavanja svog integriteta, svoje vrijednosti i svoje volje.
Takvim pristupom razvija se i svjesnost preuzimanja osobne odgovornosti za svoje odluke,
izbore, postupke, uspjehe, greske... Zasto je to vazno u odnosima? Jer odnosi u kojima se
ne poStuje ravnopravno dostojanstvo osoba zbog razlika u starosti (npr. roditelj - dijete),
razlika u statusu (npr. Sef - zaposlenik), spolu (muz - Zena), rasi, nacionalnosti ili bilo kojem
drugom obiljeZju, pate zbog neuvaZavanja jednake vrijednosti potreba, osje€aja, Zelja
obiju strana, a nepravedni postupci Cesto se opravdavaju pravom jaCeg / vaZznijeg (tj.

vrijednijeg).

HreciDAsebi
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KUTAK za REFLEKSIJy

Koliko Cesto ti se dogodilo da...?

..te drugi ne shvacaju ozbiljno? Nakon iskustva koje je tebi bilo neugodno, drugi ti
poruCuju “nije to tako strasno"?
...ti druge ne shvacda$ ozbiljno? Smatras da problem nije velik, da nema potrebe da se

toliko Zivciraju?

Cesto usporedujemo svoja i tuda iskustva, osjecaje, ponaSanja i umjesto potrebnog
prihvaCanja, vrednujemo ih iz perspektive naSeg iskustva (i naSe individualnosti),

nastojimo rijesiti ili umanijiti problem.

Svi smo drugacdiji, razmiSljamo drugacije, reagiramo drugadije.

Svatko zasluZuje da se uvaZi njegov dozivljaj i njegova perspektiva.

Svadiji osjecaj i reakcija na iskustvo je jednako vrijedno.

I kada se ne slaZzemo s drugima, i kada ih ne razumijemo — i tada imaju pravo da uvazimo

njihove osjecaje.
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PROMISLI O SVOM ODNOSU
PREMA DRUGIMA

Koliko Cesto ti govoriS drugima "nije to tako straSno"?
Jesi li spreman posluSati druge, uvaziti njihovu perspektivu i njihove osjecaje, Cak i

kada su sasvim drugacCiji od tvojih?

LjepSe je kada smo uskladeni s bliskim osobama, kada se razumijemo bez rijeci, kada
slicno osje¢amo i mislimo. U filmovima i bajkama to je Cest sluCaj. U stvarnosti, takvo

oCekivanje je Cesto izvor nerazumijevanja i nezadovoljstva u odnosima.

S nekim osobama se bolje, a s nekima teze razumijemo, no nije moguce biti u potpunosti
uskladen s drugima. Za kvalitetne odnose potreban je trud oko uvaZavanja druge
osobe. Tako je s vremenom bolje upoznajemo i razvijomo razumijevanje za nju, a ne

sposobnost Citanja misli.

UCiti primati i davati s dostojanstvom - s uvaZavanjem drugih i sebe - najbolji je put

prema skladnim odnosima.




Mozemo prihvatiti sebe ovakve kakvi jesmo, mozemo prihvacati
druge onakve kakvi jesu.

KROZ PRIHVACANJE GRADIMO ODNOSE U
KOJIMA SVI MOGU BITI AUTENTICNI | SVOJI.

reciDAsebi
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Ovaj letak izraden je uz
financijsku podrSku SrediSnjeg
drZavnog ureda za
demografiju i mlade.

Sadrzaj letka u iskljucivoj je
odgovornosti udruge EMA i ni
pod kojim se uvjetima ne moZe
smatrati kao odraz stajaliSta
SrediSnjeg drZavnog ureda za
demografiju i mlade.

8 SREDISNJI DRZAVNI URED
ﬁ:'l ZA DEMOGRAFIJU I MLADE

Letak je rezultat projekta "Reci DA" u sklopu kojeg su provedene radionice osnaZivanja mladih
osoba. Radionice i sadrzZaj letka inspirirani su vrijednostima obiteljskog terapeuta Jespera Juula. e m a
Letak su napisali mladi volonteri pod vodstvom Udruge EMA. Prostor EMAncipacije



0SCBNA 0DGOVORNOST

Kladim se da bih postala milijarder da sam svaki put kad sam Cula ove dvije rijeCi dobila 5
centi. I nije to bezveze. S razlogom ih Cujemo tako Cesto. Osobna odgovornost moZe postati

naS najbolji saveznik jer upravo ona predstavlja put prema osobi kakva Zelimo biti.

Ako si se ikad pitao/la kako to da neki ljudi uspijevaju od svog Zivota napraviti izvor
radosti i zadovoljstva, a neki ne, stvar je u tome Sto oni prvi preuzimaju odgovornost za

svoj Zivot:

« za svoje Zelje, ne oCekuju da Ce se ostvariti same od sebe.

« za svoje potrebe, poznaju ih i zadovoljavaju na prihvatljive nacine. Znaju da se drugi
neCe pobrinuti za njih dok sami ne izraze Sto im je potrebno i dok se ne nauce i sami
brinuti za sebe.

« za svoje osje€aje i izrazavaju ih na druStveno prihvatljive nacine. Znaju da i ugodne i
neugodne emocije mogu podijeliti s drugima, no da drugi nisu odgovorni niti krivi za
njihova stanja.

« za Zivot u skladu sa svojim osobnim vrijednostima, znaju Sto im je vazno i ne
konformiraju se sa svima. Ipak, znaju se i uskladivati u odnosima s vaZnim im osobama.

« vjeruju u sebe - imaju povjerenja u svoje sposobnosti, poznaju svoja ograniCenja, znaju

prihvatiti neuspjeh i usude se pokusSati ponovo ili drugadije.

Gdje smo tu ti i jo? Cekamo onih 5 centi za svaki put kad smo Culi rijedi “osobna

odgovornost” ili smo spremni za promjenu? Za sebe. :)

HreciDAsebi
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KUTAK za REFLEKSIJU

Je li ti se ikada dogodilo sljedece...?

..svada$ se s detkom i Zeli$ ga promijeniti? Zeli§ da on shvati neke stvari, vide izraZava
osjeCaje, viSe priCa? SmatraS da je on je kriv za to Sto se u vezi ponekad osjecaS

usamljeno.

...prijateljica ti otkaZe izlazak u zadnji Cas i ljut/a si nju? SmatraS da je ona odgovorna za to

Sto se ne zabavljas.
...za loSu ocjenu krivis ispitna pitanja, nepravedno ocjenjivanje, premali radni stol...?

Mozes li se sjetiti ostalih situacija u kojima Cesto prebacujemo odgovornost na druge?

IM
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vJEZBAJ PREUZIMANJE
0SOBNE ODGOVORNOSTI

Vrati se na primjere s prethodne stranice.

1. Odaberi jedan primjer ili zapiSi vlastiti primjer.

2.Razmisli kako mozeS preuzeti odgovornost za svoje potrebe i osjeCaje. Pritom
uzmi u obzir:

« Ne moZemo mijenjati druge ljude. MoZemo im samo reci kako se osje¢amo s njima i
Sto nas smeta, no na njima je da odluce Zele li neSto promijeniti.

« U redu je ljutiti se na druge ako smatramo da su nepravedno postupili, i ako
adekvatno izrazavamo ljutnju (bez vrijedanja, prijetnje, nasilja). Drugi nas mogu
rastuZiti, razveseliti, uplaSiti... NO ZAPAMTI: upravljanje vlastitim osjecajima (Sto

Zelim nakon ljutnje? kako Cu se ljutiti?) i postupcima nije tuda odgovornost.

O\




Nisi stvoren za Cekanje
da ti netko da onih 5 centi, stvoren si za puno viSe.

UZMI STVAR U SVOJE RUKE
| PREUZMI ODGOVORNOST
ZA SEBE.
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HRECIDASEBI

BroSuru je pripremila Lucija
Sogori¢

Uredile Barbara Perasovic
Cigrovski i Ivana Habus
Kraljevic¢
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Ova brosSura izradena je uz
financijsku podrSku SrediSnjeg
drZavnog ureda za
demografiju i mlade.

SadrZaj broSure u iskljucivoj je
odgovornosti udruge EMA i ni
pod kojim se uvjetima ne moZe
smatrati kao odraz stajaliSta
SrediSnjeg drZavnog ureda za
demografiju i mlade.
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BroSura je rezultat projekta "Reci DA" u sklopu kojeg su provedene radionice osnaZivanja mladih
osoba. Radionice i sadrZaj letka inspirirani su vrijednostima obiteljskog terapeuta Jespera Juula.
Letak su napisali mladi volonteri pod vodstvom Udruge EMA.



