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Enhancing the social inclusion
of low income single parents

1. I1zreZite nekoliko traka papira. Na svaku traku papira zapisSite raspolozZenje ili stanje
poput krivnje, sreCe, sumnje, paranoje, uvrede ili nesigurnosti. Preklopite trake papira
i stavite ih u posudu.

2. Sada izvadite jedan papiri€ iz zdjele i procitajte na glas re€enicu: "Svi moramo $to
prije skupiti svoje stvari i preseliti se u drugu zgradu!" pritom izrazavajuci raspolozenje
ili stanje koje piSe na papiricu odnosno kojeg ste prethodno izvadili iz zdjele.
PokuS$ajte ovu vjezbu raditi s prijateljima ili VaSim vr8njacima te razmjenjivati povratne
informacije o tome kako ste se osjecali kada ste Culi prijatelja kako Cita ili kako ste se
Vi osjecali Citajuéi. MoZete igrati ovu igru online i s viSe prijatelja. MoZete koristiti
online platforme poput Miro, Jamboard ili Mentimeter kako biste anonimno ispisivali
~post-it* papirice, samo imajte na umu da ove aplikacije zahtijevaju izradu profila. Za
jednostavniji nac¢in, mozete ovu igru igrati bez toga — svaka osoba procita reCenicu
pritom izrazavajuCi raspolozenje koje osjeéaju u tom trenutku i ostali pogadaju o
kojem se raspoloZenju radi.

3. Neka svatko od vas zapiSe misao ili pretpostavku o svakom ,CitaCu recCenice ili
govorniku“ koju je imao tijekom &itanja papirica.

Svatko od vas treba zapisati pretpostavke koje je iznio o svakom govorniku dok cita

njihove upute.

1. Srz aktivnog sluSanja je nasa sposobnost da ujemo ono $to netko govori i dovoljno
dobro to razumijemo da mozemo parafrazirati (prepri€ati i preoblikovati onako kako
smo mi shvatili poruku) na takav nacin da potvrdimoiti razumijevanje poruke. Ovo je

poznato kao zrcaljenje i temeljna je vjestina koju vrijedi vjezbati.
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Enhancing the social inclusion
of low income single parents

2. Pocnite jednostavno. Samo pitajte svog prijatelja/Clana obitelji/partnera da jedna
osoba kaZze drugoj nesto vrlo osnovno, poput onoga $to je danas doruckovala. Druga
bi osoba trebala biti u moguénosti dto ponoviti prilicno toc¢no. Zatim postupno neka
govornik dijeli sve sloZenije ideje i koncepte. Ovu vjeZzbu mozete provesti i online s
prijateljem ili Clanom obitelji.

3. SluSatelj mora zapamtiti da njegov posao nije na bilo koji nacin pokusati rijeSiti
probleme koje osoba pokrece ili prosudivati njihovu komunikaciju. Dovoljno je
jednostavno razumijeti izre€eno dovoljno dobro da se i druga osoba slozi s njihovim
verbaliziranim razumijevanjem.

4. Ovo zvuci kao jednostavna vjezba, ali ljudi koji nisu naviknuti na zrcaljenje mogu
se iznenaditi koliko je to tedko. €esto u razgovoru imamo Zelju postavljati dodatna
pitanja (osim onih koja imaju za cilj samo pojasnjenje, a koja su dopustena),ispricati
vlastitu pri¢u ili ponuditi svoje misljenje kao odgovor na to §to nam se kaze. Isprva
moze biti izazov samo razmotriti, razumjeti i parafrazirati, a ne raditi niSta drugo.

Korist od izgradnje tog komunikacijskog alata mogu biti velike.
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1. Ovu je igru lako igrati, ali nije tako lako "pobijediti". Zahtijeva punu paznju i aktivno
sluSanje sudionika. Okupite svoju grupu vrsSnjaka/prijatelja i podijelite papir i kemijsku
olovku ili olovku svakom igradu. Ovu igru moZete igrati i online s
prijateljem/prijateljicom ili lanom obitelji.

2. Recite im da Cete im dati usmene upute za crtanje predmeta, korak po korak. Na
primjer, mogli biste im dati upute poput: nacrtajte krug unutar kvadrata tako da to¢no
stane u sredinu kvadrata. Presijecite 2 linije kroz krug, dijeleci krug na 4 jednaka
dijela. Vjezba moze postupno postajati sve teZza sa svakom instrukcijom, a ako grupa
nije paZljivo sludala upute, ne moze se nadati uspjeSnom izvodenju vjezbe. Ako igrate
ovu igru online, mozete svojim sudionicima dati istu uputu i igrati igru na isti nacin.
Ako igrate samo s jednom osobom mozete crtez uciniti malo sloZenijim. MoZete si
pomoci tako da na Internetu pronadete neku apstraktnu fotografiju/sliku ili crtez te
mozete davati osobi detaljne upute kako da ju nacrta. Kako biste ovu igru ucinili
zabavnijom, mozete se izmjenijivati s prijateljima, nekada Vi pogadate, a nekada Vi

dajete instrukcije.
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1. Tijekom razgovora ostvarujem kontakt o€ima.................cooooiiiiiinnn. 12345
2. Cesto iniciram nove teme tijekom razgovora ...............cccceeeeeeverieeen.., 12345
3. Tijekom razgovora nemam potrebu prekidati sugovornika/icu............... 12345

4. PokuSavam regulirati brzinu govora s obzirom na publiku kojoj pricam...1 2345

5. Dok razgovaram rijetko se igram sa stvarima poput olovke, prstena, s kosom i

6. Dok govorim, izbjegavam pauze, tiSine, ,hmm®, ;ahhh“isl. ................. 12345

7. Dok govorim, pokuSavam odisati samopouzdanjem - nisam previse

NAPET Il NEIVOZAN. ... ..ttt e 12345
8. Tijekom razgovora postavljam dodatna pitanja..............cceevveveviinnninnrnennns 12345
9. PokuSavam potaknuti ljude da se uklju€e u razgovor .......................... 12345
10. Upotrebljavam humor u pricama tijekom razgovora.............cceeeevieiiinnnns 12345
11. Tijekom razgovora pokuSavam ne govoriti puno 0 sebi........................ 12345
12. Kontroliram ton glasa dok govorim (ni preglasno ni pretiho) ................ 12345

Ukupni rezultat
Ukupna ocjena 12—-24 = Niska komunikacijska kompetencija;
Ukupni rezultat od 25—-47 = srednja komunikacijska kompetencija;

Ukupni rezultat od 48—60 = Visoka komunikacijska kompetencija.

Tumacenje rezultata

Komunikacijska kompetencija je mjera u kojoj redovito vjezbate komunikacijska
ponaSanja, za koja se zna da su ucinkovita. Ovo nije toliko mjera onoga §to
komunicirate, ve¢ mjera koliko dobro komunicirate. To je mjera kvalitete upotrebe
vaseg glasa, mjere u kojoj slusate i aktivho sudjelujete u razgovorima, kako se
koristite neverbalnim ponasSanjem i vase sklonosti i sposobnosti koriStenja humora i

drugih tehnika za poticanje vase poruke.
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Ako imate rezultat u rasponu od 12 do 24 boda odnosno ako ste Vase komunikacijske
vjestine procijenili niZim ocjenama, znaci da procjenjujete da u podru¢ju Vasih
komunikacijskih vjestina postoji odreden prostor za njihovim poboljSanjem. Buduci da
komunikacijske vjestine koristimo svakodnevno u razliCitim Zivotnim situacijama,
imamo u svakom trenutku priliku dodatno uvjezbavati nasu komunikaciju i obratiti
paznju na poruke koje Saljemo.

Rezultat u rasponu od 48 do 60 bodova mozZe znaliti da dobro viadate Vasim
komunikacijskim vjeStinama no, to ne znaci da nemate Sto novoga nauciti u podrucju
komunikacije buduci da je to podrucje Siroko i uvijek se mozZe unaprijediti novim ili
osvjezavanjem vec¢ steCenog znanja.

Ako je va$ rezultat u umjerenom rasponu, to mozZe ukazivati na to da ste u dobroj

poziciji da postignete znacajno poboljanje svojih komunikacijskih vjestina.
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