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Uvodne rije¢i 0 projektu i Priru¢niku ,,Unutarnje ogledalo*
Postovane kolegice i kolege ucitelji, nastavnici i stru¢ni suradnici,

sadrzaj koji je pred vama izraden je s namjerom i zeljom da se predstave korisne smjernice
kojima smo se kao Projektni tim koristili u provedbi aktivnosti s u€enicima i nastavnicima, a
vezano za teme mentalnog zdravlja.

Predlozene i provedene projektne aktivnosti mogu doprinijeti u ostvarivanju odgojno-
obrazovnih ishoda te oc¢ekivanja medupredmetnih tema Zdravlje i Osobne i socijalni razvoj
ucenika.

Priru¢nik obuhvaca podrucja vazna za mentalno zdravlje djece i mladih te sadrzaje koji su
odradeni putem radionickih aktivnosti, a koncipirani su za jedan nastavni ili blok sat. Radionice
se mogu provoditi na Satu razrednika ili bilo kojem satu opéeobrazovnih i strukovnih predmeta,
jer su u korelaciji s kurikularnim sadrzajima i medupredmetnim temama.

Ovim radionic¢kim aktivnostima zeljeli Smo dati vaznost mentalnom zdravlju djece i mladih. Mi
nastavnici, stru¢ni suradnici i roditelji imamo obvezu brinuti o zdravlju djece i mladih te im biti
uzor i podrska u zastiti i oCuvanju mentalnog zdravlja.

U radionicama su obradeni sadrzaji o zaStitnim ¢imbenicima, jaanju identiteta i1 integriteta
tijekom odrastanja, psiholoskoj otpornosti na stres, podnoSenju stresnih situacija te razvoju
vjestina i tehnika suocavanja s izazovima svakodnevnog funkcioniranja.

S obzirom na to da veéina psihickih poteSkoc¢a i poremecaja nastaje u najranijoj dobi, a do
prepoznavanja, trazenja i intervencije prode poprilicno dugo razdoblje, ponekad i po nekoliko
godina, problematika zastite mentalnog zdravlja i nepravovremenog zbrinjavanja psihi¢kih
simptoma ostavlja posljedice na kasnije psihi¢ko zdravlje mladih.

Stoga je od iznimne vaznosti da odgojno-obrazovne ustanove kreiraju preventivne programe
koji ¢e u svom radu organizirati aktivnosti edukativnog karaktera ranog prepoznavanja i rane
intervencije s ciljem prevencije ozbiljnih psihic¢kih poteSkoc¢a u kasnijoj dobi (Kljucevi¢ i sur.
2016.)

Istrazivanja pokazuju kako preventivni programi koji poticu mentalno zdravlje i intervencije s
mladima, s ciljem prevencije razvijanja psihickih teskoc¢a, dovode do poboljsanja kako
mentalnog zdravlja, tako i obrazovnog funkcioniranja te cjelokupnog zdravlja, navika i
ponasanja.



Mentalno zdravlje mladih i zdravstvena pismenost o vaznosti mentalnog zdravlja

Mentalno zdravlje mladih dio je sveukupnog opéeg zdravlja koje je kao temeljna
odrednica jednako vazna za djelotvorno funkcioniranje i kvalitetan zivot. Svjetska zdravstvena
organizacija (SZO) jo§ je 1946. godine navela kako je tjelesno i fizicko zdravlje temeljno
ljudsko pravo te posebno naglasila kako je mentalno zdravlje odgovornost drustva, ustanova i
institucija, osoba te zajednice u kojoj pojedinac zivi i djeluje. Drugim rije¢ima prema SZO-U,
mentalno je zdravlje (MZ) stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje sve svoje potencijale,
moze Se nositi sa svakodnevnim zivotnim stresovima, moze raditi produktivno i plodonosno te
je sposoban pridonositi zajednici u kojoj zivi. Mentalno je zdravlje stanje dobrobiti;
emocionalne (osjecaji), psiholoske (pozitivno funkcioniranje), drustvene (odnosi s drugima i
drustvu), tjelesne (tjelesno zdravlje) te duhovne (smisao zivota) koja omogucuje djeci i
mladima da ostvare svoje potencijale.

Svaka osoba ima razli¢iti potencijal kojim se koristi u razli¢itim zivotnim razdobljima
te svakodnevnim sferama zivota. Koliko je znac¢ajan potencijal mentalnog zdravlja u noSenju
sa stresnim zivotnim Situacijama, pokazuje iskustvo ucenika tijekom pandemije bolesti
COVID-19.

32. Osjecam da kao osoba ne vrijedim mnogo.
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Oko 23% ucenika ima
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Podatci istrazivanja misljenja srednjoskolaca o mentalnom zdravlju VSZ (2021.)

Istrazivanja su pokazala kako su srednjoskolci koji su imali pozitivnu sliku o sebi, razvijene
vjestine 1 strategije suoCavanja i noSenja sa stresom, razvili dobru psiholoSku otpornost, bolji
osjecaj sa sobom, kvalitetnije su funkcionirali te bili djelotvorniji, neovisno o zahtjevnosti
zivotnih okolnosti.
Djeca i mladi svakodnevno se nose s brojnim zahtjevnim situacijama i zivotnim teSko¢ama,
strahovima, brigama, razli¢itim oblicima zlostavljanja (vrSnjackim, obiteljskim), Skolskim
problemima 1 pritiscima, bolestima u obitelji, kompleksnim i rizicnim razvodima, a pandemija
bolesti COVID-19 i potres su izazovi koji su dodatno otezali njihove zivote. Velik broj mladi
s problemima mentalnog zdravlja nosio se sam sa sobom i svojim obiteljima, a dio njih ¢ije je
mentalno zdravlje bilo znacajno naruseno, potrazilo je pomo¢ i savjetovanje u Skolskim
ustanovama te kod stru¢njaka za mentalno zdravlje.

Adolescencija je razdoblje znacajnih psihickih, tjelesnih i drustvenih promjena u kojem
se razvijaju 1 formiraju misljenja 1 stavovi o okolini. Adolescenti traze sebe 1 svoje mjesto u
svijetu izazova i promjena. Vecina mladih uspije proc¢i to doba bez ozbiljnih poteskoc¢a, no



jedan se dio njih ne uspijeva suociti S izazovima odrastanja i sazrijevanja. U takvim se
okolnostima stvaraju emocionalni problemi koji ostavljaju posljedice na mentalno zdravlje.

34. Ne vesele me stvari koje radim
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Prema podatcima istrazivanja SZ0O-a, 50 % svih mentalnih poremecaja pocinje prije 14.
godine, a 75 % do sredine 20. godine. Oko 12 % mladih od 10 do 19 godina u Hrvatskoj ima
problema s mentalnim zdravljem, a stigma o mentalnom zdravlju dodatno otezava
pravovremeno trazenje podrSke i pomoc¢i. PoStuju¢i pravo na zastitu i skrb o mentalnom
zdravlju djece 1 mladih, Skola 1 roditelji imaju odgovornost pruziti pravovremenu podrsku,
razumijevanje i pomoc.

U dugotrajnom procesu pracenja ucenika, provedenim preventivnim aktivnostima te
internom istraZivanju o stavovima i misljenju srednjoSkolaca o mentalnom zdravlju, utvrdeni
su pokazatelji koji ukazuju na visoku razinu anksioznosti i depresivnosti, poteSkoce U
koncentraciji i paznji te uéenju, osobito u razdoblju pandemije bolesti COVID-19.

No, osim vanjskih utjecaja na poteSkoc¢e mentalnog zdravlja srednjoSkolaca u velikoj mjeri
utjecu i razvojne promjene (bioloske, fizioloski, kognitivne i socijalne) tijekom adolescentnog
razdoblja.

U skladu s tim je i nas motiv provodenja projekta ,,Unutarnje ogledalo* kojim je organizirana i
realizirana edukativna javnozdravstvena pismenost nastavnika i ucenika (predavanja i
radionice) 0 vaznosti zaStite mentalnog zdravlja, 0 rizi¢nim i zaStitnim ¢imbenicima te
destigmatizaciji i intervenciji.

Svjesni smo kako su edukativni programi i projektne aktivnosti u skolskim ustanovama
i drugim zdravstvenim institucijama socijalno-ekonomski benefit, tj. kapital za cjelokupnu
zajednicu 1 drustvo. Ako je mentalno zdravlje ucenika bolje, manja je zdravstvena skrb, veca
produktivnost ucenika i mladih, aktivniji su u nastavnom procesu te prosperitetnije mlade
generacije kao gradani u buduénosti. Pozitivno mentalno zdravlje djece i mladih korelira s
boljim fizickim zdravljem, boljim postignu¢ima u ucenju te boljom kvalitetom Zzivota u
zajednici i drustvu u cjelini.

Svako peto dijete, odnosno 20 % djece, prema podatcima SZO-a ima neki mentalni po-
remecaj. A onda, svega 20 %, tek svako peto dijete od onih koji imaju neki problem mentalnog
zdravlja, dobiva neku adekvatnu stru¢nu pomo¢. Podatci su ovo pred kojima ne treba zatvarati



o¢1, nego isplanirati i poceti djelovati u zajednici u kojoj zivimo i radimo. U nasem slucaju, to
je nasa skola.

Mentalno zdravlje mladih je javnozdravstveni prioritet. Moderan nacin Zivota donio je

mnoge promjene koje izravno i neizravno negativno utjeCu na mentalno zdravlje. Promicanje
mentalnog zdravlja mladih sastavni je dio u osiguravanju njihova razvoja, poboljsanja zdravlja
I socijalne dobrobiti u cijeloj zemlji. U svjetlu visoke stope problema s mentalnim zdravljem
medu skupinom mladih, moze se pretpostaviti odgovarajuca visoka stopa trazenja pomoci i
koriStenja resursa podrske. No, mali broj mladih ljudi trazi struénu pomo¢. Proces trazenja
podrske ukljucuje prepreke koje se odnose na ¢imbenike individualnog i drustvenog konteksta.
To doprinosi slozenosti ponude intervencija za podrsku i pomo¢.
Stoga program osmisljen za mlade, posebno ucenike, koji smo zapoceli u svrhu povecanja
svijesti 1 ocuvanja mentalnog zdravlja, imao je za cilj aktivno ukljucivanje i sudjelovanje
uCenika i nastavnika. Kroz program radionica dijelili smo zajednicka iskustva, poticali
zanimljive rasprave i sjajne kreativne aktivnosti. Glavni pristup ovog modela rada je
osnazivanje i pomo¢ U Sirenju podrske, znanja i vjestina u $koli i zajednici kako ucenika, tako
I nastavnika. Ovakav pristup izgraduje put podrske za samostalnost i funkcioniranje posebno u
kasnijim i zahtjevnijim zivotnim fazama.

Mentalno zdravlje i $kolski uspjeh

Skolski je uspjeh vazan indikator mentalnog zdravlja. Neuspjeh u koli &esto je okida¢
za nastanak brojnih problema mentalnog zdravlja, ali i mentalne bolesti koje takoder mogu
imati zna€ajan utjecaj na Skolski uspjeh. Ucenici s problemima mentalnog zdravlja tesko se
prilagodavaju skoli zbog nedostatka unutarnje motivacije, teSkoca jezika i govora, kreativnosti
u rjesavanju problema, nedostatka socijalnih vjestina, ¢esée izostaju s nastave, imaju losiji Skol-
ski uspjeh, manje sudjeluju u nastavi, imaju problemati¢nije vrsnjacke odnose i uglavnom odu-
staju od skolovanja. Ucenici koji imaju slab skolski uspjeh podlozniji su razvoju emocionalnih
problema, problemati¢nog ponasanja i slabijeg socijalnog funkcioniranja.

Brojna istraZivanja o povezanosti Skolskog uspjeha i mentalnog zdravlja to potvrduju.
Prema Burnett-Ziegler i sur. 2012., u€enici sa psiholoskim problemima suocavaju se s raznim
izazovima kao §to su slabiji Skolski uspjeh, poremecajima tjelesnog zdravlja 1 zlouporabom
opojnih tvari. Takoder, brojna velika istrazivanja na djeci i adolescentima potvrdila su te nalaze.
Istrazivanje Veldman i suradnici iz 2014 god. pokazalo je da su eksternalizirani, internalizirani
I poremecaji paznje U dobi od 11 godina i poveéanje ovih problema tijekom adolescencije rizik
loseg skolskog uspjeha ucenika u dobi od 19 godina.



43. Nastavnici prepoznaju vaznost stvari koje ¢inim za njih 44, Postoji barem jedan nastavnik Skole kojem se mogu povjeriti
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45. Osjecam se bolje nakon razgovora s nastavnicima svoje skole
332 odgovora

@ uopce se ne slazem
@ uglavnom se ne slazem
niti se slazem niti se ne slazem

Od 28 do34%
ucenika nema
povjerenja u $kolu

18,7%

@ uglavnom se slazem
@ u potpunosti se slazem

zbog naglasene
anksioznosti i
depresivnosti

19,6%

Podatci istraZivanja misljenja srednjoskolaca VSZ 0 podrsci skole (2021.)

Nas projekt ,,Unutarnje ogledalo®, kao potpora mentalnom zdravlju nasih u¢enika, ima
za cilj jacanje emocionalnih i socijalnih kompetencija u¢enika poput empatije, donosenje od-
luka, rjesavanje problema i sl. te tako ojacati i kognitivne kompetencije kao temelj boljeg skol-
skog uspjeha. Mentalno zdravlje utjece na skolske ocjene, ali i na ponasanje ucenika u razredu,
njihove odnose s drugim ucenicima i odnose S nastavnicima.

Kako po definiciji SZO-a zdravlje predstavlja potpuno fizi¢ko, psihi¢ko i socijalno
blagostanje, a ne samo odsustvo bolest i nemoc¢, sa sigurno$¢u mozemo reci kako nema zdravlja
bez mentalnog zdravlja. Navedena definicija pozitivnog mentalnog zdravlja naglasava tri
komponente, a to su subjektivno blagostanje, uc¢inkovito funkcioniranje pojedinca i u¢inkovito
funkcioniranje u zajednici. Stoga, veoma je vazno poticati pozitivno mentalno zdravlje te
usmjeriti strategije na promicanje i odrazavanje visoku razinu mentalnog zdravlja djece i mladih
kroz razli¢itih edukativnih aktivnosti i projekata koji su sastavni dio preventivnih programa
odgojno obrazovnih ustanova.

Promicanje mentalnog zdravlja najefikasnije se provodi tijekom skolovanja kroz
jacanja zaStitnih ¢imbenika kao Sto su; psiholosko osnazivanje, poticanje interpersonalnih
interakcija, pruzanje socio-emocionalne podrske, drustvena odgovornost, pritom djelujuci na
smanjivanja rizi¢nih ¢imbenika, kao S$to su sklonost opijatima i drugim ovisnostima,
siromastvo, Skolski neuspjeh, prekid obrazovanju, izolacija, otudenost i sl. Stoga, od iznimne
je vaznosti da brinemo o dobrobiti ucenika, jer na taj nacin pratimo njihov psiholoski,
emocionalni, socijalni , intelektualni i duhovni razvoj.

Briga o mentalnom zdravlju djece i mladih iz perspektive stru¢njaka zdravstvene i
Skolske teorije i prakse

U danasnje vrijeme biti dijete i odrastati nije lagano, a ponekad ni ugodno. Veoma tesko
pada kada dijete pati ili kaze da je ,nevoljeno, nesretno, napusteno, odbaceno, izolirano,
pretuceno, zlostavljano, staromodno, ubijeno u pojam, zeli da ga nema, misli da je svima teret,
beskorisno, iscrpljeno, depresivno...*



Istrazivanja pokazuju kako su najveci problemi adolescenata lose socijalne vjestine, nedostatak
bliskih odnosa, losa slika o sebi, poja¢ana negativnost, poteskoc¢e u prepoznavanju i regulaciji
osjecaja, izbjegavanje kontakata i izolacija, kao i niska o¢ekivanja od buduénosti.

Djeca i mladi koji imaju dobru sliku o sebi i razvijene vjeStine suocavanja i nosenja sa

stresom imaju vec¢u Sansu imati dobro mentalno zdravlje.
Posljednjih godina je sve veéi broj djece i adolescenata s poremecajima mentalnog zdravlja.
Epidemioloski podatci pokazuju da oko 20 % djece 1 adolescenata ima neki oblik poremecaja
mentalnog zdravlja, a 10 % djece i mladi u dobi od 5. do 16. godine ima ozbiljniji mentalni
poremecaj. Prema UNICEF-ovom IzvjeStaju o mentalnom zdravlju djece 1 mladih u svijetu iz
2021. godine 11,5 % (oko 44 000) adolescenata u dobi od 10 do 19 godina u Hrvatskoj ima
poteskoc¢e s mentalnim zdravljem.

Adolescencija je razdoblje odrastanja u kojemu osoba uspostavlja ravnotezu izmedu
djetinjstva i zrelosti, razdoblje samoodgoja kad mlada osoba odbacuje autoritete, odbija
roditeljsku kontrolu i zblizava se s vrSnjacima. Vrijeme je to unutarnjih sukoba i sukoba s
okolinom. Adolescenti se osjecaju drukcije nego kad su bili djeca. Prepoznaju da su im se
osjecaji prema roditeljima promijenili. Poremeéeni odnosi unutar obitelji, losa komunikacija,
obiteljsko nasilje, fizicko zlostavljanje adolescenata od strane roditelja i nemoguénost
rjeSavanja problema unutar obitelji potencijalni su rizi¢ni ¢imbenici za pojavu poremecaja
ponasanja, zlouporabu alkohola i psihoaktivnih tvari.

Po biopsihosocijalnom modelu mentalnog zdravlja (George L. Engel) u nastanku psi-
hi¢kih poremecaja od presudne su vaznosti bioloski, psiholoski i socijalni ¢cimbenici.

Na bioloske ¢initelje teSko mozemo djelovati, osim dijelom na farmakoloske pripravke — lije-
kove.

Socijalne ¢initelje mogli bismo kontrolirati, no, i pored svih mogucéih instrumenata promatra-
nja i uocavanja, najcesée nam promaknu ili pak ih kasno otkrijemo.

Psiholoski Cinitelji nastaju u sredini gdje se dijete razvija i zivi te sa sigurnos¢u mozemo reéi

kako su usko vezani upravo za sredinu u kojoj dijete Zivi. I socijalni i psiholoski ¢imbenici je-
dnako nam promaknu iako smo u stalnom doticaju i s jednim i drugima.

BIOLOSKI

Genetske predispozicije
Tjelesno zdravlje

Inteli en_(_:ijl?
Utjecaj lijekova

Biopsihosocijalni model mentalnog zdravlja ( George L. Engel)

Poremecaji mentalnog zdravlja u adolescenciji mogu se kategorizirati u dvije skupine:
1. poremecaji pretjerano kontroliranog ponasanja
- socijalna povucenost, snizeno raspolozenje,



- psihosomatske poteskoce koje predstavljaju rizi¢ne ¢imbenike za razvoj mentalnih pore-
mecaja u odrasloj dobi

2. poremecaji nedovoljno kontroliranog ponasanja

- delinkvencija, nasilni¢ko ponasanje, pijenje alkohola, zlouporaba droga, rizi¢no spolno
ponasanje.

Najces¢i poremecaji mentalnog zdravlja djece i adolescenata ocituju se kao ADHD
(engl. Attention Deficit Hyperactivity Disorder — poremecaj hiperaktivnosti i deficita paznje),
poremecaj raspolozenja, poremecaj ponasanja, pani¢ni poremecaj, anksiozni poremecaj i
poremecaj prehrane. Svi ovi poremecaji imaju negativan utjecaj na svakodnevno funkcioniranje
— slabiji uspjeh u skoli, zlouporaba opojnih tvari, suicidalnost, maloljetni¢ke trudnoce. Svjetska
i domaca istrazivanja pokazuju da su od 13. do 18. godine naj¢es¢i poremecaji anksioznost i
depresija.

Rizi¢ni ¢imbenici Koji pridonose razvoju mentalnih poremecaja u djece i adolescenata mogu

se podijeliti u Cetiri skupine:

- ¢imbenici vezani uz li¢nost djeteta/adolescenta (naslijede, poteskoce u komunikaciji,
naglasena negativnost, teSko prihvacanje promjena, tjelesna bolest, neuspjeh u skoli,
losa slika o sebi)

- obiteljski ¢imbenici (losi odnosi u obitelji, mentalni poremecaji roditelja, ovisnosti ro-
ditelja, zlostavljanje — fizicko, emocionalno, spolno, zanemarivanje, kriminalitet rodi-
telja, smrt ili gubitak ¢lanova obitelji)

- Cimbenici vezani uz Skolu (vrSnjacko zlostavljanje, isklju¢ivanje od strane vrsnjaka,
nedostatak bliskih prijateljstava, druzenje s vr$njacima neprimjerenog ponasanja, vrs-
njacki pritisak, losi odnosi uc¢enik - nastavnik)

- drustveni ¢imbenici su (socijalno-ekonomske neprilike, prirodne katastrofe, rat, stresni
dogadaji).

Protektivni (zastitni) ¢imbenici Smanjuju moguénost nastanka poremecaja mentalnog zdravlja:
- Cimbenici vezani uz li¢nost djeteta/adolescenta (iskustvo sigurne privrzenosti, dobre
komunikacijske vjestine, osjecaj kontrole nad zivotom, pozitivan stav, iskustvo uspjeha

I postignuca, sposobnost promisljanja)

- obiteljski ¢imbenici (skladni odnosi, snazne obiteljske vrijednosti, privrzenost obitelji,
jasna i dosljedna disciplina, podrska u obrazovanju)

- ¢imbenici vezani uz $kolu (pozitivna Skolska klima koja njeguje pripadanje i poveza-
nost, jasna pravila ponaSanja, jasna pravila vezana uz zlostavljanje, politika otvorenih
vrata gdje djeca/mladi mogu govoriti o problemima)

- drustveni ¢imbenici (dobri stambeni uvjeti, visok standard zivota, prilike za aktivnije
ukljucivanje u drustvo, kvalitetne mogucénosti provodenja slobodnog vremena).

Vazno je naglasiti kako je od izuzetne vaznosti i ponaSanje odraslih koji su u bliskom
kontaktu s djecom i mladima u obitelji, u $koli, u susjedstvu ili $iroj zajednici. Ako se niSta ne
poduzme negativna slika o sebi 1 kontinuirano snizeno raspoloZenje imat ¢e utjecaj na Skolski
uspjeh, smanjiti vjerojatnost zdravog stila Zivota, negativno utjecati na povezanost sa drugima
i kvalitetu odnosa te povecati rizik od suicida i razvoja fizickih bolesti.

Mladih s mentalnim poteSko¢ama njih viSe od polovice imaju roditelje koji su s emocionalnim
problemima ili pokazuju neadekvatnu roditeljsku skrb. Cesto su izlozeni konfliktima izmedu
roditelja ili nekim dodatnim traumama.

Brizne odrasle osobe koje imaju osnovna znanja o problemima mladih i koje su spremne pruziti
podrsku, mogu promijeniti razvojni put svakog mladog covjeka.



Malom promjenom u ponaSanju mozemo zna¢ajno pomoc¢i U ocuvanju mentalnog
zdravlja. Umjesto da kazemo ,,Ne zelim to slusati.” ili ,,Nemoj mi to govoriti.” ili ,,To ja ne
mogu razumjeti.” mozemo reci ,,Sa mnom moze$ razgovarati o tome ako zelis.” ili ,,Mozda
mozemo zajednicki potraziti neko rjesenje.* ili ,,U redu je sto god osjecas i ako te ne razumijem
u potpunosti.“. Ponekad je dovoljno samo imati nekoga tko je otvoren za razgovor, znati da ta
osoba postoji negdje, da nismo posve sami i odbaceni.

Vrlo korisno moze biti i uCenje vjestina rjeSavanja problema (definirati problem,
donijeti vise rjeSenja, odabrati jedno rjesenje, provesti rjesenje, procijeniti rezultat), kao i u¢enje
strategija nosenja sa stresom (aktivna usmjerenost na problem, organizacija vremena, fizicka
aktivnost, opustanje kroz zabavu i humor, prihvacanje onoga $to ne mozemo mijenjati).

Mentalni problemi vjerojatno su kombinacija fizickih poteSko¢a u organizmu (manjak
nekog enzima, promjena nekog gena, poremecaj funkcije nekog neuroprijenosnika u sredisnjem
ziv€anom sustavu...) 1 osjecaja odbacCenosti. Ponekad je taj osjecaj potpuno iracionalan, a
ponekad odbacivanje stvarno postoji — ili nas ljudi izbjegavaju i optuzuju ili smo okruzeni
ljudima, ali znamo da oni ne mogu prihvatiti nase pravo ja. Prvi dio problema bi trebala rijesiti
znanost, a drugi dio drustvo.

Nakon roditelja, jedna od karika zaStitnih ¢imbenika mentalnog zdravlja djece 1 mladih
je 1 skola, koja ima zadacu brinuti 0 mentalnom zdravlju te zdravlju ucenika u cjelini. Stoga
smo i pokrenuli ovaj projekt.

Kao oblik rada s uenicima na temu mentalnog zdravlja odabrali smo pedagosku
radionicu. Pedagoska je radionica vrlo popularan oblik poucavanja u suvremenoj nastavi.
Ucenici ju vole jer ju karakterizira opusStena radna atmosfera. U projektu smo ih koristili jer
pripadaju podruéju intenziviranja odgojnog rada s u¢enicima. Koriste se u prevenciji uklanjanja
i ublazavanja razli¢itih neprilagodenosti, Skolskog i Zzivotnog neuspjeha, rjesavanju teskoca
koje ometaju uc¢enika u socijalnom sazrijevanju, prilagodbi i obrazovnim postignu¢ima. Upravo
iz tih razloga, smatramo da smo izvodenjem pedagoskih radionica o mentalnom zdravlju mogli
bolje ,,cuti“ u¢enike koji su za vrijeme pedagoskih radionica iskustveno ucili. Mentalno zdravlje
ucenika nije u fokusu obrazovnog sustava, ali snazno utje¢e na ucenika U svim aspektima
njegovog Zivota. Bas zbog toga ga ne treba zanemariti, nego raditi na njegovom ocuvanju u
svakoj prilici. Uloga skolskog okruzenja postaje kljuéna, u Sskolama se mladima koji su u riziku
otvaraju nove prilike, neki novi vidici. Pedagoskim smo radionicama pokusali ukazati na te
nove prilike, ali i razviti podrZzavaju¢e odnose kod ucenika. Ulaganje u mentalno zdravlje je
investicija koja se isplati, u to smo se uvjerili na vlastitom primjeru.

Zato ¢uvajmo svoje i tude mentalno zdravlje, nije to ipak tako teSko kako se na prvi
pogled ¢ini!



RADIONICA: MOJ STRES (NE)PRATITELJ

CILJ: objasniti u¢inak stresa i stresnih situacije
na zdravlje

ISHODI:
- razlikovati ¢initelja stresnih situacija

- prepoznati simptoma kroni¢nog stresa
- primijeniti tehnike ublazavanja stresa

Rad radionicke skupine 2. b razreda

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: zdr B.4.1.A,B.4.2.A, B5.1.A
osrA.4.2, A4.3.
TRAJANJE : 45 min

TIJEK AKTIVNOSTI

Ucenici su rasporedeni u skupine od 4 uc¢enika. Voditelj objasnjava i navodi ishode radionice.
Ucenici navode najéeSce stresne situacije u svom zivotu, Cinitelje Koji Su uzroci stresa,
simptome, nacine i tehnike suocavanja sa stresom i stresnim situacijama.

5 min

AKTIVNOST 1: Ja i moji stresori

Ucenici na post-it papiri¢e ispisuju najcesc¢e svakodnevne stresne situacije koje su opasnost ili
prijetnja za njih ili ih njihovo tijelo dozivljava kao prijetnju. Ucenici opisuju reakcije na stresne
situacije te medusobno usporeduju vlastite dozivljaje. Voditelj poti¢e ucenike na razmisljanje
pitanjima: Reagiraju li svi ljudi isto na istu stresnu situaciju? O ¢emu ovisi kako Cete reagirati
na isti stres? 12 min

Nacrtale Klara Tomié, 2.b i Ema Astalos, 2.a



AKTIVNOST 2: Pitanja odgovori

Voditelj pitanjima navodi uc¢enike da definiraju stres kao podrazaj koji se javlja kao reakcija na
dobra i losa iskustva. Koje se promjene dogadaju tijelu kada smo pod stresom? Koji je sustav
u organizmu najvise pogoden uslijed dugotrajnog stresa? Na kojim podruc¢jima djeluje stres —
psihicki i tjelesno? Koje su posljedice dugotrajnog stresa - posebno medu mladima? Koja je
razlika izmedu anksioznosti, depresivnosti i depresije? Na temelju postavljenih pitanja, ucenici
u skupinama izraduju poster o stresu simptomima i posljedicama. (Radni list)

15 min

AKTIVNOST 3: Tehnike suocavanja sa stresom

Ucenici navode popis potencijalnih mogucénosti i tehnika suo¢avanja sa stresnim situacijama i
posljedicama stresa. VVoditelj objasnjava cilj i dobrobit vjezbi, uz pravilan polozaj izvodenja,
objasnjava razliku tehnike torakalnog i abdominalnog disanja te poti¢e ucenike da promisle i
predloze $to veci broj tehnika koji mogu biti mehanizam suocavanja sa stresom.

10 min

EVALUACIJA — Ucenici evaluacijskim listi¢cima od 1 do 5 vrednuju aktivnosti radionice
3 min

PERKESIIA

*QUBITAK INTERESA L RAR YNV
18 VoBICATENE HOBIJE MIgR!

Rad skupine ucenika 2. b razreda nase skole
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Radni list

PODUCAVANIJE (voditelj) : Sto je stres i kako nastaje

Definicija stresa - specifi¢no fizioloSko i psiholosko stanje organizma koje osoba dozivljava
kao ubrzavaju¢im, iako ta situacija moze biti relativno jednostavno i objektivno savladiva, no
osoba dozivljava da je prezahtjevna i da prelazi njezine moguénosti i kapacitet suocavanja i
noSenja sa stresom.

Zahtjeve 1 dogadaje koji izazivaju stres nazivamo stresorima. Oni mogu biti fizicke, bioloske,
kemijske i socijalne i psihicke prirode.

Svaka osoba reagira drugacije na stresore, ovisno o osobinama i karakteristikama li¢nosti,
iskustvu te kako percipira i dozivljava stres.

Ponekad stres na nas organizam moze utjecati pozitivno, motivirajuéi nas na rad (npr. na uéenje
prije ispita ili temeljitu pripremu za natjecanja, ispit drzavne mature, razgovor za posao i sl.).
Istrazivanja pokazuju kako stres utjece na fizioloske reakcije organizma, a posljedice
dugoro¢nog stresa odrazavaju se na imunoloski sustav i ostavljaju trajna ostrenja.

Stres utjece na sve aspekte covjekova zivota, a posebno se ocituje U emocijama, ponasanju,
sposobnosti razmisljanja te fizickom zdravlju.

Dugotrajni kroni¢ni stres moze izazvati velik broj znacajnih posljedica od anksioznosti,
depresije, tjeskobe pa do kardiovaskularnih, probavnih i gastrointestinalnih smetnji .

Osobe koje pate od kroni¢nog stresa pokazuju neke od sljede¢ih simptoma: glavobolje, bol u
prsima i mis$i¢ima, umor, nesanica, smanjen libido, anksioznost i nemir, smanjena motivacija i
koncentracija, epizode ljutnje i bijesa, tjeskoba, depresija, prejedanje i gubitak teka, zlouporaba
alkohola i droga, povlacenje iz druStvenih aktivnosti, emocionalno nestabilnost i nedostupnost
te teska depresivna stanja.

Kroni¢ni stres dovodi do povecanog lu€enja kortizola, a gomilanje razine kortizola smanjuje
miSi¢nu mase do gomilanja masnog tkiva na abdomenu, povecava krvni tlak i sréane bolesti,
smanjuje eliminaciju Stetnih tvari Sto dovodi do razvoja malignih bolesti, razvoja koZnih
infekcija, astme te poteskoca s disanjem.

Vazno je zapamtiti: ,,Usamljenost ne nastaje od nedostatka ljudi oko vas, ona nastaje kada im
ne mozete pricati o stvarima koji SU vam vazne “(Karl Gustav Jung).

Tehnika pravilnog i dubokog disanja smanjuje razinu kortizola i pomaze nam smiriti se
nakon stresne situacije. Postupak opustanja kada osjetite da ste nervozni ili uzrujani su sljedeci:

- udobno sjednite, stavite ruke na trbuh i opustite misice

- polako udahnite na nos, brojeci do 5, dok vam se pluca ne ispune zrakom

- zadrzite dah i brojite do 3

- polako izdisite kroz usta, opet broje¢i do 5, dok potpuno ne ispraznite plu¢a

- opustite miSice

- ponavljajte ovaj postupak 5 do 10 puta dok ne osjetite umirenje.

11



RADIONICA: SAMOPOIMANJE | SAMOPREZENTACIJA - RAZVIJANJE
PSIHOLOSKE OTPORNOSTI

ISHODI: prepoznati vlastite mehanizme psiholoske otpornosti

e

Nacrtala Klara Tomié, 2.b

OCEKIVANJA MEPUPREDMETNIH TEMA: osr A 4.1. Razvija sliku o sebi
osr A 4.3. Razvija osobne potencijale

POTREBAN PRIBOR : flomasteri, bojice, hamer, papir u boji
TRAJANJE RADIONICE: 40 min

TIJEK RADIONICE

uvoD

Ucenici sjede u krugu. VVoditelj govori kako su ishodi ove radionice da u¢enici prepoznaju vla-
stite mehanizme psiholoske otpornosti.

Voditelj upucuje ucenike u pravila:

1) povjerljivost (sve $to kazemo na ovoj radionici ostaje medu nama i ne izlazi iz ove
ucionice)

2) slusanje — kada jedan govori, drugi slusaju, svi koji Zele nesto re¢i doci ¢e na red.

3) uvazavanje — nema medusobnog vrijedanja, Smijanja i ruganja, treba se postovati tude
misljenje i razlicitost jer Smo svi razliéiti, ali jednako vrijedni.

4) pravilo dogovorenog vremena- treba postovati zadano vrijeme za izvrSavanje poje-
dine aktivnosti.

3min

Nacrtala Barbara Miskovié, 3.c razred
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AKTIVNOST 1: OLUJA IDEJA

Voditelj na plocu napise srediSnji pojam PsiholoSka otpornost te ucenici olujom ideja dolaze
do definicije psiholoske otpornosti. Voditelj navodi ucenike na zakljucak da je psiholoska ot-
pornost sposobnost svakog od nas da odgovorimo na stresne situacije na na¢in da ih prebrodimo
i koristimo za svoj daljnji razvoj, sposobnost nekoga da iznova postane jak, zdrav, uspjeSan
nakon S$to se nesto loSe dogodilo, sposobnost da se netko brzo osjeca bolje nakon necega neu-
godnoga, npr. Soka, ozljede, itd., pozitivan zavrsetak raspodjele razvojnih ishoda izmedu poje-
dinaca izlozenih visokom riziku, kapacitet za uspjeSnu adaptaciju (prilagodbu) unato¢ izazo-
vima ili lo§im okolnostima.
5 min

AKTIVNOST 2: PITANJE — ODGOVOR (1)

Ucenici imaju zadatak na post-it papiru odgovoriti na pitanje: Radamo li se sa psiholoskom
otpornoscu ili je moZemo razviti kroz Zivot?

Voditelj odgovore lijepi na ploc¢u. Voditelj zajedno s u¢enicima komentira odgovore i kroz ra-
zgovor se zakljucuje da ju mozemo razviti tijekom Zivota.

5 min
AKTIVNOST 3: PITANJE - ODGOVOR (2)

Ucenici imaju zadatak na post-it papiru napisati sto ih ¢ini sretnim vezano za skolu te §to ih Cini
nervoznim, a vezano je za Skolu. Post-it papiri¢e voditelj lijepi na plo¢u te ih komentira zajedno
s u¢enicima. Ucenici daju prijedloge na koji nacin bi mogli smanjiti nervozu i ojacati psiholo-
Sku otpornost u konkretnoj situaciji.
Kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost.

10 min
AKTIVNOST 4: POSTER

Ucenici trebaju razmisliti o pojmu psiholoske otpornosti 1 napraviti plakat/poster na kojem c¢e
srediSnji pojam biti: razvijanje psiholoske otpornosti. Oko sredi$njeg pojma trebaju nabrojati,
napisati pojmove za koje misle da nam pomazu u razvijanju psiholoske otpornosti. Predstav-
ljanje plakata/postera.

15 min
AKTIVNOST 5: TI Sl

Svaki ucenik uéeniku pored sebe treba re¢i jednu osobinu koja mu pripada, a dobra je za jacanje
psiholoske otpornosti.

5 min
EVALUACIJA

Na plo¢i su nacrtana 3 emotikona (sretan, ravnodusan i tuzan). Svaki u€enik ima zadatak zali-
jepiti post-it papiri¢ na onaj emotikon koji najbolje opisuje njegovo zadovoljstvo danasnjom

radionicom.

2 min
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RADIONICA: MOJ STIT

ISHODI: prepoznati vlastite kvalitete, opisati sastavnice vlastitog identiteta
OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr A 4.1. Razvija sliku o sebi
osr A 4.3. Razvija osobne potencijale

POTREBAN PRIBOR: flomasteri, klopko vune, papir u boji A4, hamer
TRAJANJE RADIONICE: 40 min

TIJEK RADIONICE

uvoD

Ucenici sjede u krugu. VVoditelj govori kako su ishodi ove radionice da ucenici prepoznaju vla-
stite kvalitete te da mogu opisati sastavnice vlastitog identiteta te uz to razvijati sliku o sebi,
kao i svoje osobne potencijale.

Voditelj upucuje ucenike u pravila:

1) povjerljivost (sve sto kazemo na ovoj radionici ostaje medu nama i ne izlazi iz ove
ucionice)
2) slusanje - kada jedan govori, drugi slusaju, svi koji zele nesto re¢i doci ¢e na red.
3) uvazavanje - nema medusobnog vrijedanja, Smijanja i ruganja, treba se postovati tude
misljenje i razlicitost jer Smo svi razli€iti, ali jednako vrijedni.
4) pravilo dogovorenog vremena - treba postovati zadano vrijeme za izvrSavanje poje-
dine aktivnosti

3 min

AKTIVNOST 1: LEDOLOMAC- Klupko vune

Jedan ucenik uhvati jedan kraj vune i proizvoljno baci drugom uceniku (moZe 1 voditelj sam
zapoceti igru i prvi baciti klupko nekom uceniku). O njemu kaze jednu dobru osobinu ili isprica
anegdotu u kojoj se istaknula uc¢enikova pozitivna osobina. Igra se nastavlja dok se ne izgradi
mreza. Nakon igre slijedi kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost.

5 min

AKTIVNOST 2: MOJ UZOR ILI IPAK JA?

Ucenici imaju zadatak na papir napisati ime osobe koju smatraju uzorom, tj. Posebnim autori-
tetom. O odabranom uzoru trebaju napisati 5 reenica baziraju¢i se na kvalitete (osobine) svog
uzora.

5 min

Nakon $to su napisali re¢enice, u€enici imaju zadatak re¢enice procitati u prvom licu. Voditelj
potice ucenike na prepoznavanje veze izmedu osobina koje su napisali i mozda nekih koje 1
sami posjeduju.
Kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost.

4 min
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AKTIVNOST 3: OVO JE MOJ STIT

Ucenici dobivaju predloZak u obliku Stita iz priloga te imaju zadatak nacrtati ispuniti sljedeca
polja: (1) Ja sam..., (2) Moja dva uspjeha... (3) Kod sebe bih promijenio/promijenila... (4) Kao
prijatelj ja sam... (5) Tri prednosti s kojima sam roden/rodena... 6) Tri osobine na koje sam
ponosan/ponosna... (7) Kao ucenik ja sam... (8) U svojoj obitelji ja sam... Na dnu ili vrhu
radnoga lista uéenici upisuju svoj zivotni moto ili citate koji ih nadahnjuju. Po zavrsetku popu-
njavanja stita slijedi predstavljanje radova u krugu kroz ¢itanje dva polja po izboru ucenika.
Kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost. Je li im bilo tesko ispuniti svoj stit?
Zbog cega?
15min

Nacrtao Ante Zovko, 3. a razred
AKTIVNOST 5: Ime i osobina

Svaki ucenik u¢eniku pored sebe mora reci jednu osobinu koja mu pripada, a poc¢inje prvim
slovom imena tog ucenika (npr. Marija - marljiva).
5min

EVALUACIJA

Na ploc¢i su nacrtana 3 emotikona (sretan, ravnodusan i tuzan). Svaki uCenik ima zadatak zali-
jepiti post-it papiri¢ na onaj emotikokoji najbolje opisuje njegovo zadovoljstvo danasnjom ra-
dionicom.

1 min

15



Radni list 1

Zadatak:

Ispuni ovaj stit tako Sto ¢e$ zavrsSiti zapocete reCenice:
Prvo polje: Ja sam...

Drugo polje: Moja dva uspjeha...

Trece polje: Kod sebe bih promijenio/promijenila...
Cetvrto polje: Kao prijatelj ja sam...

Peto polje: Tri prednosti s kojima sam roden/rodena...

Sesto polje: Tri osobine na koje sam ponosan/ponosna...

Sedmo polje: Kao ucenik ja sam...
Osmo polje: U svojoj obitelji ja sam...

Ispod stita napisi SVoj zivotni moto!

Maj Zivelus vp e
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RADIONICA: JAVNO I PRIVATNO JA

ISHODI: verbalno izraziti dozivljaje sebe samih, uociti razliku izmedu onog kako sami sebe
vide i kako ih vide drugi, prepoznati osobine drugih osoba

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr A 4.1. Razvija sliku o sebi
osr A 4.3. Razvija osobne potencijale
TRAJANJE RADIONICE: 40 min

METODE RADA: verbalne, razgovor s uCenicima i objasnjavanje
POTREBAN MATERIJAL: flomasteri, post-it papiri¢i, papir A4

TIJEK RADIONICE

uvoD

Ucenici sjede u krugu. Voditelj govori kako su ishodi ove radionice da uc¢enici mogu verbalno
izraziti vlastito videnje sebe samih, uociti razliku izmedu onog kako ih vide drugi i nacin ana
koji sami sebe vide te prepoznati osobine drugih osoba. U€enici ovom radionicom razvijaju
sliku o sebi, razvijaju osobne potencijale.

Voditelj upucuje ucenike u pravila:
1) povijerljivost (sve Sto kazemo na ovoj radionici ostaje medu nama i ne izlazi iz ove
ucionice)
2) slusanje — kada jedan govori, drugi slusaju, svi koji zele nesto re¢i doci ¢e na red.
3) uvazavanje —nema medusobnog vrijedanja, Smijanja i ruganja, treba se postovati tude
misljenje i razli¢itost jer Smo svi razli€iti, ali jednako vrijedni.
4) pravilo dogovorenog vremena- treba postovati zadano vrijeme za izvrSavanje
pojedine aktivnosti
3 min
AKTIVNOST 1: LEDOLOMAC- Moj simbol

Ucenici dobivaju post-it papiri¢e na koje pisu svoje ime i crtaju simbol koji ih najbolje opisuje.
Nakon toga se predstavljaju. Ucenici objasnjavaju zbog ¢ega ih bas taj simbol predstavija.
Kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost.

7 min

AKTIVNOST 2: KAKO ME VIDIS TI?

Ucenici si medusobno na leda lijepe prazan papir. Kada se pokrene glazba, u€enici slobodno
Secu po ucionici 1 svojim prijateljima na papir piSu pripadajucu pozitivnu osobinu. Kad glazba
stane ucenici se vracaju na svoja mjesta u krugu.

10 min

Ucenici citaju odgovore i uz pomo¢ voditelja komentiraju ih. Analiziraju je li ono $to im je
napisano u skladu s vlastitim misljenjem o sebi.
Kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost.

10 min
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AKTIVNOST 3: ZELIM POSTICI

Svaki u¢enik na mali post-it papir pise koju bi osobinu zelio jos§ viSe razviti, na ¢emu bi Zelio
poraditi kako bi se osjecao bolje, odnosno bio zadovoljniji sobom.
Ucenici ¢itaju svoje odgovore.
Kratki razgovor o tome kako im se svidjela ova aktivnost.

7min
EVALUACIJA

Ucenici ispunjavaju evaluacijski upitnik o provedenoj pedagoskoj radionici.
3min
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RADIONICA: MOJA | TVOJA SLIKA O MOM ,,JA*

Cilj : potaknuti ucenike na promisljanje 0 nacinu stvaranja slike o sebi, na koji nacin vide sebe,
kako ih vide drugi te koliko im je navedeno vazno.

ISHODI:
- objasniti svoje mogucnosti I ograni¢enja
- formirati stavove i uvjerenja o sebi i svom djelo-
vanju u drustvu
- prepoznati slicnosti i razlike izmedu vlastite per-
cepcije sebe i percepcije drugih

e’

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: ost B.3.4., B.4.1., B.5.1 zdr C.5.1.B.
POTREBAN MATERIJAL.: papir A4, flomasteri, hamer
TRAJANJE RADIONICE: 45 min

TIJEK RADIONICE

uvoD

Voditelj s nekoliko recenica upoznaje ucenike s karakteristikama Osobnog i Javnog ,,Ja*“, na-
¢inima ophodenja i ponasanja te znacenju pojma ,,Ja*.
5 min

AKTIVNOST 1: Moja i njihova slika

Sluc¢ajnim odabirom, voditelj rasporeduje ucenike u skupine (4 do 5 u€enika) te svakom uce-
niku u skupini podjeli papir A4. Ucenik upisuje ime i prezime na svoj papir, koji potom kruzi
medu ostalim ucenicima u skupini. Ucenici imaju zadatak medusobno, jedni drugima, napisati
jednu do dvije recenice 0 ,,vlasniku papira“ s naglaskom na afirmativno.

Npr: Sto ti se svida kod kolege/ice? Koje osobine cijenis kod njega/nju? Koje osobine bi Zelio/la
imati u svojoj osobnosti? Kako dozivljavas prijatelja/icu? Kako ti se ¢ini kao u¢enik/cu u skoli?
Kako percipiras njegov/njen fizicki izgled? Kako ti djeluje u odnosu s nastavnicima ?

15 min

AKTIVNOST 2: Moj i njihov dojam o meni

Nakon sto svaki u¢enik dobije natrag svoj papir, slijedi grupna rasprava o tome: Je li te iznena-
dilo to Sto su ti kolege/ice napisali? U kojoj mjeri se slaze$/ ne slaze§ s navedenim? Bi 1i nesto
dodao/la ili promijenio/la?

12 min

AKTIVNOST 3
U posljednjem dijelu aktivnosti ucenici izraduju poster o razlikama i sliénostima mog dojma i
dojma drugih o mom ,,Ja” te osobinama koje manje/vise rado pokazujemo drugima ili manje

/vise zadrzavamo za sebe.
10 min
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EVALUACIJA

Ucenicima podijeliti papire na kojima se nalaze emotikoni. Ucenici trebaju zaokruZiti emoti-
kon koji najbolje prikazuje njihovo zadovoljstvo radionicom.
3 min

Radni list 1- Tvoja i moja slika o mom ,, Ja*
Razlike i sli¢nosti

Moje ,, JA“

Tvoja slika 0 mom ,, JA*
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NAZIV RADIONICE: SOCIJALNI ODNOSI

Cilj: rada utvrditi povezanost percipirane socijalno-komunikacijske odnose te skolske kulture
na relaciji ucenik — ucenik i\ obrazaca ponasanja ucenika u medusobnim odnosima

ISHODI:

- pobuditi potrebu za povezanosti s drugima

- razviti spoznajne vjestine kroz mogucnost Vlastitih primjera i iskustava
- prodube razumijevanje putem diskusije i objasnjenja

- razvijati odnose medusobnog prihvacéanja i pripadnosti grupi

- razlikovati (ne)kvalitetne odnose

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: odr C.4.2., C.4.3., A5.1.
osrC.4.2,B.4.3.B.4.2.

POTREBNI MATERIJAL: papir A4, flomasteri, hamer

TRAJANJE RADIONICE 45 min

TIJEK RADIONICE

uvoD

Voditelj upoznaje ucenike s ishodima radionice te navodi vaznost razvijanja kvalitetnih soci-
jalnih odnosa koji utjeCu na samopostovanju i samopouzdanje adolescenta, pripadnosti i po-
tvrdivanju identiteta.

5 min

AKTIVNOST 1: Pitanja - odgovori

Voditelj/ica na pocetku podjeli u¢enicima unaprijed pripremljene radne listove te ih zamoli da
procitaju, a potom odgovore na pitanja koja se nalaze u oblac¢i¢ima oko prikazanog lika. Koje
vrste odnosa poznajes$ u svom zivotu ? Jesu li ti svi odnosi jednako vazni? Koji odnos procje-
njujes kao najvazniji ? Koji odnos procjenjujes da ti je trenutno najmanje vazan? Utjecu li
odnosi koje imamo u zivotu na na$e misljenje, (Na koji nac¢in?) Sto misli§, mijenja li se vaznost
odnosa podjednako kroz razdoblja Zivota ?. (Na koji nacin?)

15 min

AKTIVNOST 2: Kvalitetni odnosi

Po zavrSetku samostalnog rada, u€enici Citaju Sto su napisali. Nakon toga slijedi rasprava koja
se moze potaknuti sljede¢im pitanjima: Sto za vas znaéi kvalitetan odnos?*, Sto sve &ini neki
odnos kvalitetnim? Koje odnose poznaje$? Kako vrednuje$ odnose, na temelju ¢ega? Kakvi
su odnosi u tvom razredu ?

12 min
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Izradila Ema Astalos, 2. a razred

AKTIVNOST 3: Poster Razrednog ozracja

Ucenici dogovaraju zajednicku, razrednu definiciju kvalitetnog odnosa i navode karakteristike
kvalitetnog odnosa koji moze biti pravilo postivanja u razrednom odjelu.
10 min

EVALUACIJA
Uceni¢inima se podjeli evaluacijski listi¢ s pitanjima simbolickog znacenja: suncano, prete-

Zno suncano, oblacno, kiSovito. (Kako si se osje¢ao?)
3 min
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Radni list 1
Radionica ,,Moji odnosi*

4. Koje vrste
odnosa poznajes u
svom Zivotu ?

Zapisi:
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RADIONICA: TKO SAM | STO ZELIM BITI

Cilj: povecati samosvijest o sebi, utvrditi i razlikovati odrednice svog identiteta te razviti samo-
postovanje i samopouzdanje svoje osobnosti

ISHODI : % 3
— razviti osjecaj vrijednosti o sebi i drugima 4 .'F
— formirati sliku o sebi i svom identitetu o b W
— razvijati pozitivnu sliku o sebi

— stvarati asocijacije u socijalnim odnosima

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr A.4.1, A.4.4
zdr C5.1.C
TRAJANJE RADIONICE 40 min
POTREBAN MATERIJAL: Papir A4 i A3, hamer, blok za flipchart, flomasteri

TIJEK RADIONICE

uvoD
AKTIVNOST 1

Voditelj u uvodnoj aktivnosti postavlja pitanje u¢enicima o tome kako bi opisali sebe, tko su
oni,kako bi se predstavili na prvom satu skole.
Prijedlozi pitanja i nedovrSenih recenica nalaze se u radnom listu. Pitanja se mogu dopuniti,
promijeniti i uskladiti s dobi i karakteristikama u¢enika.

5 min

AKTIVNOST 2: Pitanja - odgovori

Za navedenu su aktivnost unaprijed pripremljena pitanja ili nedovrsene reéenice. Pitanja izre-
zati na trakice 1 staviti u zajednicku kutiju ili koSaru. Ucenici naizmjeni¢no izvlace pitanja 1
odgovaraju. Tijekom provodenja aktivnosti vazno je poticati u¢enike na iznoSenje i dijeljenje
informacija o sebi do razine do koje su spremni i poticati ih na zajednicku raspravu. Jesi li o
sebi razmisljao do sada na taj ovaj na¢in? Zeli3 li nesto dodati o drugome? Je li lakse govoriti
o0 sebi ili drugima? Koliko ste medusobno sli¢ni/razli€iti ?

15 min

AKTIVNOST 3: Zelim redi ali...
Na temelju pitanja i odgovora, uéenici otvaraju raspravu o teznji ili strahu otvorenosti/zatvore-
nosti vlastite procjene, prednostima i nedostatcima. Odgovaraju na pitanje kako su se osjecali
dok su opisivali sebe?

10 min
AKTIVNOST 4: Moj profil
Ucenici ispisuju svoje kratke profile.

7 min
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EVALUACIIA

Ucenici putem evaluacijskih listi¢a vrednuju rad radionice .

Radni list 1

3 min

Predlozak radnog lista/nedovrsenih recenica:

O sebi mislim...

Kada pomislim na sebe najradije bih...
Kako je biti u tvojoj kozi - Kako je biti ti?
Navedi 2 kvalitete koje volis$ kod sebe...
Najmanje na sebe volim...

Koja je tvoja zivotna filozofija?

Najvise na sebe volim...

Koje su tvoje zivotne vrijednosti?

Kojim se motom vodi$ u Zivotu?

U Zivotu najvise cijenim...

Kako bi opisao/opisala svoj tjelesni izgled?
Sto ti se svida u tvom tjelesnom izgledu, a
Sto bi promijenio/la?

Navedi barem dvije pozitivne osobine ko-
jima si zadovoljan/zadovoljna...

Za mene bi moji ucitelji/nastavnici rekli...
Na kraju dana uvijek...

Na §to si kod sebe ponosan/ponosna?
Za mene bi moji roditelji rekili...

Ponekad mi dode da...

Za mene bi moji prijatelji rekli

Navedi dvije stvari koje bi volio/voljela ra-
diti bolje ili drugacije...

Mogao/la biti sretna kada nih

Moji nastavnici u $koli...

Moja obitelj ne zna da sam...

Ne volim ljude koji...

Druge osobe kod mene cijene...

Kod sebe bih volio/voljela promijeniti...

Koje tvoje kvalitete te ¢ine dobrim deckom/cu-
rom tj. partnerom/partnericom?

Koje tvoje kvalitete te ¢ine dobrim prijateljem?
Koje su tvoje vjestine? Navedi barem dvije...
Sto misli§ da o tebi govori tvoj profil na Insta-
gramu/Facebooku/TikToku? Kako misli$ da se
predstavljas?

Postoje li razlike izmedu tvog predstavljanja u-
Zivo u odnosu na predstavljanje na drustvenim
mrezama?

Ukoliko postoje, koje su razlike?

Moji susjedi bi za mene rekKli...

Moji ¢lanovi obitelji bi za mene rekli...
Navedi barem dvije stvari koje dobro radis...
Koje bi dodatne vjestine volio/voljela nauciti?
Kada se pojavi neki problem, kako se osjecas i
kako ga rjesavas?

Ako su svi protiv mene, onda...

Mislim da moja majka rijetko

Buduénost mi se ¢ini. ..

Kad sam bio/la dijete...

Mislim da je pravi prijatelj...

Najbolje funkcioniram kada sam. ..

Kad bi moj otac samo htio...

Mislim da sam sposobna sama napraviti. ..

U usporedbi s ve¢inom drugih u¢enika sam...
Kada sama u ku¢i pada mi na pamet...

Moj profil :
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RADIONICA: MOJA ZIVOTNA STAZA

Cilj: spoznavanje i osvjestavanje vaznosti dozivijaja koji su djelovali na osobni razvoj te stvorili
promjene, usmjeravanje, regulacija i samoregulacija osobnog i socijalnog porasanja

Oslikala Klara Tomié, 2. b razred

ISHODI

- samopouzdano procijeniti svoje potrebe, o¢ekivanja i zelje

- razvijati realnu sliku o sebi i svojim moguénostima

- stvarati realnu sliku o sebi i svojim moguénostima

- razumjeti da problemi mogu potaknuti mastu, nove ideje i da mogu biti zabavni
- uvidjeti znacaj iskrenosti i zasto je korisna za njih i za druge

OCEKIVANJA MEPUPREDMETNIH TEMA : osr A.4.1, A.5.3.
TRAJANJE RADIONICE: 45 min
POTREBNI MATERIJAL: papir A4, blok kartice, flomasteri

TIJEK RADIONICE
AKTIVNOST 1
Voditelj najavljuje danasnju temu i cilj te naglaSava vaznost promisljanja o svom zivotnom
putu u proslosti, trenutno u sadasnjosti, i u buduénosti te o vaznosti postavljanja Zivotnih ci-
ljeva. Zivotnu stazu uéenici mogu prikazati prema svojoj Zelji - kao vremensku lentu, cestu,

rijeku i sl.
5 min
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AKTIVNOST 2: Moje putovanje kroz zivot

Voditelj svakom uceniku podjeli radni list zivotnog putokaza, a ucenici oznacavaju vazna zi-
votna razdoblja i dogadaje iz proslosti — proteklog Zivotnog razdoblja (na primjer: rodenje, vr-
ti¢, osnovna Skola, rodenje brata/sestre, preseljenje, prelazak u srednju skolu, upisivanje sport-
skog/volonterskog kluba, uklju¢ivanje u interesnu skupinu, hobi i sl.).

10 min

AKTIVNOST 3: Porucio bih si

Zatim imaju zadacu da si za svako razdoblje (proslost — sadasnjost - buduc¢nost) napisu poruku,

npr. kako su se dozivljavali, $to su mislili o sebi prije, $to misle sada te $to si Zele u buduénosti.

Poruke se mogu odnositi na fizicki izgled, kvalitete odnosa i osobe koje susrecu i Upoznaju,

promjene kod sebe ili poruke koje su im drugi iz okoline upucivali tijekom navedenih razdoblja.
10 min

AKTIVNOST 4: Moje zivotno iskustvo i ja
Nakon $to ucenici zavr$e zadatak, vazno ih je potaknuti na razmisljanje i medusobno dijeljenje
iskustva i dozivljaja, raspravu o tome kakve poruke upucuju sebi, na koji su nacin poruke drugih
djelovale na njihov razvoj te kako se njihova vlastita slika o sebi mijenjala tijekom odrastanja.
10 min
Nakon ispisanih poruka, ucenici izraduju poster na koji ostavljaju svoje poruke od kojih ¢e
kreirati sliku kao simbol razredne zajednice!
8 min

Nakon $to su uéenici doznali puno jedni o drugima, voditelj/ica ih upucuje da jedni drugima
pruze ruku i pozele nesto lijepo i optimisti¢no u buducnosti .

EVALUACIA:

Ucenici evaluacijskim listi¢ima evaluiraju danasnji rad
2 min

Radni list — Zivotna lenta

_—__é
! | !

PROSLOST SADASNJOST BUDUCNOST

27



RADIONICA: DRVO MOJE OSOBNOSTI

Cilj: Oblikovanje pojma i slike o usvojenim temeljnim osobinama, vjestinama i vrijednostima
tijekom zivota te analiziranje Zivotnih prioriteta

ISHODI

- prikazati temeljne osobine, vjestine i vrijednosti

- kategorizirati vrijednosti, osobine te relacije i prioritete

- stvarati poveznice izmedu osobnih, obiteljskih i drustvene vrijednosti
- ukljuciti u¢enike u analizi programskih aktivnosti

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr A.5.1. C.5.4.

zdrB.5.1.A
Trajanje : 45 min

Materijal: papir formata A4, markeri, bojice

Radionicka skupina 4. b razreda
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TIJEK RADIONICE

uvoD
AKTIVNOST 1

Voditelj/ica najavljuje temu radionice o0 razvoju osobina i karakteristika te vrijednosti Zivotnih
vrijednosti. Ucenici su podijeljeni u skupine (4 — 5 uc¢enika po skupini).
5 min

AKTIVNOST 2: Razmisli i upisi

Svaki ucenik dobiva papir sa slikom drveta. Na predvidena mjesta ispisuju osobine, vjestine i
vrijednosti. U korijen drveta osobnosti upisuju glavne prednosti, osobine i ljude. Deblo drveta
predstavlja vjestine i kvalitete koje su razvili do sada, a grane (kros$nja drveta) ono sto bi Zeljeli
razvijati u buducnosti. Na kraju uéenici imenuju svoj crtez.

15 min

AKTIVNOST 3: Moje i nase drvo osobnosti
Ucenici u skupini izraduju poster ,,Drvo osobnosti® na temelju pojedina¢no ispunjenih radnih
listi¢a, a nakon toga, svaka skupina prezentira svoj rad. Nakon prezentiranja, uéenici kreiraju
,razrednu galerija“ ili ,,Sumu raznolikosti‘.

15 min
AKTIVNOST 4: Interpretacija dozivljaja slika
Potaknuti u¢enike da iznesu zakljuc¢ak na osnovu simbolicke analize i interpretacije slika izra-
denih uradaka. VVoditelj/ica pokazuje dodatne priloge 2 i 3.

8 min

EVALUACIJA

Ucenici evaluiraju rad putem evaluacijskih listica.
2 min
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Psiholoska analiza i interpretacija

Stablo: karakterizira autora stabla, na koji nacin je njegov ego strukturiran kroz evolucijsko iskustvo,
prosla iskustva, odnosi s obitelji ili ljudima koji su za njega bili reprezentativni. To moze biti jak,
slab, ili traumatiziran ego.

Korijen: opskrbljuje hranom i materijalni je izvor potreba drveta (osobe). Treba procijeniti ne samo
njihovu prisutnost, ve¢ i njihovu dubinu te koji je dio deblji ili dublji. Korijen, pri¢vrséujuci stablo
za zemlju dajuci mu stabilnost, predstavlja nesvjesni i nagonski dio ega, odrazava osjecaj sigurnosti
koji osoba ima, jer je sposoban ukorijeniti se u konkretnu stvarnost svog egzistencijalnog iskustva,
pokazuje na koji nacin uspijeva upravljati prakticnim potrebama za prezivljavanjem i ima li dobru
organizaciju svojih prioriteta.

Izvor: Sensa - Duhovnost i emocije - Osobni razvoj, Adria Media Zagreb d.o.0.

Interpretacija i analiza radnog lista 2

1. Stablo je mozda najistaknutije jer oblikuje sliku. Oni koji su prvo vidjeli stablo mogu se
najbolje opisati kao osobe koji rade po logici. Traze smisao u stvarima oko sebe i uvijek imaju
povjerenja u vlastiti um. Oni ne dopustaju da im srce/emocije preuzme kontrolu, imaju vrlo
kvalitetne osobine na radnom mjestu koje im pomazu pri donoSenju racionalnih odluka.
No, to moze znaciti da su stvorili barijeru za svoje emocije i da se ne mogu slobodno izraza-
vati.
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2. Gorilu su prvo vidjele osobe koje se mozda bore s nekim problemima vezanim za svoje sa-
mopostovanje. Vrlo su strogi prema sebi i postavljaju vrlo visoke standarde, koje je, iskreno,
malo tesko postici. | ne popustaju kad tu i tamo ima sitnih propusta. To dovodi do toga da rade
bez prestanka, iako im tijelo i um mozda vape za odmorom. Dobra stvar kod njih je znatizelja
i stalna Zelja za u¢enjem. U stanju su uciti 0 stvarima za koje drugi jedva da znaju da postoje,

ali se pritom opasno priblizavaju rubu umisljenosti, neovisno $to znaju vise od drugih.

3. Lava obicno primjecuju osobe koji imaju duh vatrene slobode. To su osobe koje funkcioni-
raju na osnovi svojih impulsa. Oni ne trose vrijeme na razmis$ljanje, nego djeluju iskljucivo
instinktivno. Ponekad znaju tesko povrijediti druge ljude, iako nisu imali tu namjeru.

4. Riba nije najocitija stvar na slici, kao ni osobe koje su je primijetile. Oni se dobro uklapaju
u "pozadinu” zivota, ali istodobno ostavljaju i neizbrisiv trag. Dobro se povezuju sa svima koje
upoznaju. Dobri su prema svima 1 ukljucuju sve. Oni vole Zivot 1 sve ono §to Zivot predstavlja,

a isto o¢ekuju i od drugih. Medutim, ovakav tip ljudi iznimno je rijedak

Radni list 3
Pronadite pojam Kkoji ste prvo vidjeli na slici

Izvor: sensa - Duhovnost i emocije - Osobni razvoj, Adria Media Zagreb d.o.o.
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1. Lice muskarca s brkovima

Osoba koja zna §to zeli i zna kako postié¢i rezultat koji treba. Vazno je promatrati cjelovitu
sliku i analizirati svaki detalj. Iako ste vrlo ambiciozni i uspjesni, vazno vam je Sto drugi ljudi
misle o vama. Zelite da vas drugi postuju i cijene, pa je va§ glavni prioritet biti prihvacen u
drustvu. Ovakav stav moze biti i toksic¢an, jer ne treba raditi zbog drugih, ve¢ se trebate truditi
iskljucivo zbog sebe i svoje srece.

2. Par Kkoji plese

Emocionalna ste osoba koja uvijek dopusta da je kroz zivot vodi iskljucivo srce. Za vas su
hladno¢e uma nepozeljne destinacije te sve radite samo iz srca. Posebno vam je vazan privatni
zivot, odnosno partnerski odnos i obitelj. Tezite harmonicnom odnosu punom emocija. Priori-
tet u zivotu vam je uvijek ljubav.

3. Drvece

Malo ljudi primijeti prvo drvece na slici. Kada bi svi imali ovakav karakter, ovaj svijet bi bio
puno bolji. Nesumnjivo ste osoba kojoj je najvazniji pozitivan razvoj, kroz zivot uvijek
krocite vedrog duha i otvorenog uma. Vi ste prili¢no radoznala 0soba i uzivate u promjenama
i inovacijama. Sve §to vam zaista treba, rjeSavate u hodu. Prioritet vam je napredak na svim
poljima.

4. Lisée
Lis¢e simbolizira sposobnost osobe da se poveze s okolinom, da se proSiri u drustveni prostor

1 stekne uvid kako se odnose prema njemu, bio otvoreni ili zatvoreni. To je dio koji odrazava
mentalni, misli, projekte, snove, teznje, interese i ideale Zivota.

33



RADIONICA: ORGANIZACIJA SLOBODNOG VREMENA

CILJ: Odgovaoriti na pitanje kako kvalitetno iskoristiti ljetne praznike

ISHODI :

- definirati nacine na koje mogu provesti svoje slobodno vrijeme

- usporediti prednosti i nedostatke pojedinih aktivnosti kao sto su volontiranje, druzenje
S prijateljima, sezonsko zaposljavanje.

- analizirati na koji na¢in pojedine aktivnosti dovode da se osje¢aju odmorno/umorno

- osmisliti nac¢ine kako kvalitetno provesti ljetne/zimske praznike

- kreirati slobodno vrijeme u skladu s interesima i aktualno$¢u teme

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr A.5.3., B.4.1., C.5.3.
TRAJANJE 45 min
POTREBAN PRIBOR: radni papir A4, flomasteri, PPT

TIJEK RADIONICE
uvoD

Voditelj/ica pozdravlja u¢enike i najavljuje temu radionice. Pokazuje im sliku umornoga mozga
(prilog 1 PPT).
Slijjedi razgovor s u¢enicima o tome kako se osjecaju, koliko se uspijevaju nositi sa svakodne-
vnim aktivnostima i zivotnim obvezama, kako je doslo da se sada osjecaju umorno i iscrpljeno
na kraju Skolske godine.
Primjeri pitanja:

- Kako se sada trenutno osjecate dok ste u skoli?

- Koliko vam je ova skolska godina stresna na skali od 1 do 10?

- Sto je sve na to utjecalo?

- Imate li osjecaj da osim vas da se jos netko se osjeca stresno? Tko?

Nakon toga, s u¢enicima se moze odigrati mozgalica: dolazi nam svake godine u prosincu
prije BoZi¢a ili pred kraj nastavne godine. Za vecinu nas proleti brzinom svjetlosti. Kad
zavrsi, osje¢amo se kao da nismo spremni nastaviti. Nakon §to prode, mi bi opet. Sto je to?
Odgovor: praznici.

Oluja ideja: Kako iskoristiti praznike, a da se dobro odmorimo i budemo spremni za nastavak
ili pocetak nove skolske godine? Koje su vase preporuke, kako ih iskoristiti? Sto trebamo raditi?
Ucenici odgovaraju, daju ideje i rjeSenja.
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o e Izradila Barbara Miskovié, 3. c

Grupni rad:
Ucenike podijeliti u 3 grupe i svaka grupa dobije jednu aktivnost s kojom se u¢enici mogu baviti
za vrijeme praznika (zimskih, proljetnih i ljetnih).
Aktivnosti :
1. Sezonsko zaposljavanje
2. Volonterske aktivnosti
3. Ucenje novih stvari (jezik, razliciti tecajevi)
4. Hobiji — ¢itanje knjiga
5. Kombinacija aktivnosti

Ucenici za svaku aktivnost dobiju pri¢u jednog ucenika koji se cijele praznike bavi iskljucivo
tom aktivnoscu. Pitanja za ucenike:

1. Kako se ucenik osjeca za vrijeme zimskih/ljetnih praznika, a kako na pocetku skolske

godine?

2. Sto je u¢enik radio za vrijeme zimskih/ljetnih praznika?

3. Kaoje su prednosti bavljenja tom aktivnoséu?

4. Koji su nedostaci bavljenja tom aktivnos¢u?
Prezentacija ucenickih zakljucaka.

Razgovor s u¢enicima: aktivnosti koje smo spomenuli mogu na nas djelovati pozitivno, no ipak
nismo odmorni za pocetak Skolske godine. Koja je razlika, kako to da je Ivan ipak uspio i bio
odmoran unato¢ aktivnostima koje je imao za vrijeme zimskih/ ljetnih praznika?

Ucenike je potrebno navesti na odgovor: ravnoteZa aktivnosti, odabir aktivnosti koje nas ¢ine
zadovoljnima i ispunjenima.

Organizacijske vjeStine koje steknemo za vrijeme zimskih/ljetnih praznika mogu nam pomoci
u organizaciji vremena tijekom nastavne godine. Dobra organizacija kojom ¢emo uspostaviti
ravnotezu izmedu Skolskih obaveza i slobodnog vremena, moZe nam pomoc¢i i u borbi sa stre-
som.

Kao primjer, u€enicima se moze navesti rizik sagorijevanja kod ljudi koji izrazito vole svoj
POSao.

Zavrsiti sve prikazom odmornog mozga do kojeg dolazi ravnotezom aktivnosti i motiviraju¢om
porukom o vaznosti kvalitetnog odmora.
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Prilozi

Motivirajuéa poruke za zimskih/ljetne praznike

Sezonsko zaposljavanje

Volontiranje Igranje igrica

Kako kvalitetno iskoristiti
zimske /ljetne praznike?

Citanje knjiga Gledanje filmova

Izlasci

Prezentacija: Umorni mozak — odmorni mozak kratka PPT
Radni listovi za grupni rad

Radni listi¢i 1- Organizacija slobodnog vremena
Skupina 1l

Doris je ucenica drugog razreda. Ova Skolska godina bila joj je iznimno naporna. Stalno se
mijenjala nastava na daljinu i redovna nastava. Kad je bila u nastavi na daljinu nedostajala joj
je Skola, no kad bi dosla u Skolu osjecala se kao da sad svi nastavnici zele sve u isto vrijeme.
Bas je umorna 1 jako se raduje praznicima. Zadnjih tjedan dana razmislja o tome kako ¢e isko-
ristiti vrijeme kako bi zaboravila na sav ovaj stres. Upisala je zdravstveno zanimanje i to ju
jako zanima. Skola se ukljucila u projekt u kojem ugenici mogu i¢i u Puli i tamo odraditi lje-
tnu praksu. Jako se raduje tome. Planira i¢i odmah kad zavrsi nastava i raditi tamo cijelo vri-
jeme. Toliko toga ¢e nauciti. To ¢e biti pravi odmor, bit ¢e na moru, kupati se i usput si zara-
diti za dzeparac, mislila je.

Ajme, vec¢ je 9. mjesec. Osjecam se kao da se niSta nisam odmorila. U Istri je bilo super, ali
cijelo vrijeme sam nesto radila. Sada bi tako voljela malo ostati kod kuce i spavati, rekla je
Doris psihologinji kad ju je vidjela na prvi dan nastave.

Zadatak: Promislite o primjeru i zajednicki se dogovorite oko odgovora na pitanja.
— Kako se ucenik/ica osjeca za vrijeme zimskih/ljetnih praznika, a kako na pocetku
Skolske godine?
— Sto je Doris radila za vrijeme praznika?
— Kaoje su prednosti bavljenja tom aktivnoscu?
— Kaoji su nedostaci bavljenja tom aktivnosc¢u?
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Skupina 2

Karmen je ucenica trec¢eg razreda. Ova Skolska godina bila joj je iznimno naporna. Stalno se
mijenjala nastava na daljinu i redovna nastava. Kad je bila u nastavi na daljinu nedostajala joj
je skola, no kad bi dosla u Skolu osjec¢ala se kao da sad svi nastavnici Zele sve u isto vrijeme.
Bas je umorna i jako se raduje zimskim/ ljetnim praznicima. Zadnjih tjedan dana razmislja o
tome kako ¢e iskoristiti vrijeme kako bi zaboravila na sav ovaj stres. Odlucila se za volontiranje.
Jako voli pomagati drugima i sigurna je da ¢e se osjecati bolje, a radit ¢e nesto korisno i nece
vrijeme provesti po cijele dane u ku¢i. Ukljucila se u volonterski klub ,,Pruzam ti ruku da pole-
ti$*“ u skoli i ve¢ se prijavila u nekoliko aktivnosti. Odlucila je pomagati u aktivnostima vezanim
za djecu.

Cijele praznike Karmen je volontirala i sudjelovala u mnostvo aktivnosti. Upoznala je mnogo
ljudi i povezala se s drugima. Stvarno je uzivala. No neke aktivnosti bile su jako naporne i ¢esto
bi dolazila kasno ku¢i i rano se ustajala.

Ajme, vec je 9. mjesec. Osjecam se kao da se nista nisam odmorila. Volontiranje je super, ali
cijelo vrijeme sam nesto radila. Sada bi tako voljela malo ostati kod kuce i spavati, rekla je
Karmen prijateljici iz razreda kad ju je vidjela na prvi dan nastave i kad je primijetila da se
zbog njezinih aktivnosti nisu vidjele cijele praznike.

Zadatak: Promislite o primjeru i zajednicki se dogovorite oko odgovora na pitanja.

— Kako se Karmen osjecala za vrijeme praznika, a kako na pocetku skolske godine?
— Sto je Karmen radila za vrijeme ljetnih praznika?

— Kaoje su prednosti bavljenja tom aktivnoscu?

— Kaoji su nedostaci bavljenja samo tom aktivnos¢u?

Skupina 3

Ivan je ucenik drugog razreda. Ova Skolska godina bila mu je iznimno naporna. Nastava se
stalno mijenjala malo na daljinu, malo redovna nastava. Kad je bio u nastavi na daljinu nedos-
tajala mu je Skola, no kad bi doSao u Skolu osjecao se kao da sad svi nastavnici Zele sve u isto
vrijeme. Bas je umoran i jako se raduje ljetnim praznicima. Zadnjih tjedan dana razmislja o
tome kako ¢e iskoristiti vrijeme kako bi zaboravio na sav ovaj stres. Razmislja da mora odraditi
ljetnu praksu, Zeli otiéi i s roditeljima, ali i s prijateljima na neki izlet ili more. Zelio bi duze
spavati, mozda nekad igrati i igrice s prijateljima, nije vazno samo da se druZzimo, mislio je.
Ivan je odlucio isplanirati svoje zimske i ljetne praznike tako da ima dovoljno vremena za dru-
zenje, ali 1 aktivnosti u kojima ¢e se osjecati korisno.

Odlucio je da odredi dnevno okvirno vrijeme od 2-3 sata te dogovorio se s roditeljima i skolskim
koordinatorom da ¢e volontirati jedan dan u tjednu. Mislio je da mu tako nece biti previSe
nakupljenog nastavnog gradiva, a uz to imati dodatnu aktivnost razvijanja humanosti i solidar-
nosti prema drugim ljudima. U 7. mjesecu dogovorio se s roditeljima da ¢e i¢i na more tjedan
dana. To ¢e mi biti pravi odmor, posvetit ¢u se samo sebi, mozda proc¢itam i koju knjigu mislio
je. Roditelji su mu dozvolili da s prijateljima ode na izlet jedan vikend u 8, mjesecu. Bas se
radovao tome, Cesto se druzio se prijateljima, i¢ao na plivanje, igrali su nogomet, ponekad igrice
1 vozali se biciklima. Ali sad ¢e se cijelo vrijeme druziti. Ivan se osje¢ao bas odmorno, 1 imao
je dovoljno vremena za sve. Bio je zadovoljan kako si je sve isplanirao i ostavio dovoljno vre-
mena za odmor. | mama ga je pohvalila razrednici, rekla je da je Ivan preko praznika puno
pomagao obitelji u kuci kao da je drugo vrijeme. Nece vjerovati, pocetkom 9. mjeseca cak je
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pogledao i knjige. Ucio je engleski, odlucio je da ¢e ove godine popraviti svoje znanje iz en-
gleskog jer mu to stvarno treba. Moj Ivan?

Ivan se radovao pocetku Skolske godine. Bio je ponosan na sebe kako se organizirao. Odlucio
je da ¢e tako sad i za vrijeme $kolske godine.

Zadatak: Promislite o primjeru i zajednicki se dogovorite oko odgovora na pitanja.
— Kako se ucenik osjec¢a za vrijeme zimskih/ ljetnih praznika, a kako na pocetku skolske
godine?
— Sto je Ivan radio za vrijeme praznika? Kako ih je proveo?
— Kaoje su prednosti bavljenja tom aktivnos¢u?
— Kaoji su nedostaci bavljenja tom aktivnoséu?
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RADIONICA: PRICA O EMOCIJAMA KAO FIZIOLOSKA I PSTHOLOSKA
REAKCIJA

LIUTNA A

Nacrtala Klara Tomié, 2. b razred

Cilj: Objasniti moguénost noSenja sa stresom i ljutnjom
ISHODI:
- navesti svoje trenutne emocije
- nabrojiti 3- 4 situacije koje im stvaraju stres i ljutnju
- objasniti reakcije koje im stvaraju navedene situacije
- prepoznati i nabrojati neprikladne i prikladne nacine nosenja s ljutnjom
- nauditi i demonstrirati adekvatne nacine nosenja s ljutnjom

OCEKIVANJA MEPUPREDMETNIH TEMA: zdr A.1; A.2: B4 osrB.1;B.2;B.4
TRAJANJE RADIONICE: 45 min
POTREBAN MATERIJAL: A4 papiri, flipchart, flomasteri, bojice, hamer

TIJEK RADIONICE

UvoD
AKTIVNOST 1: Kako se osje¢am

Ucenici na blok papirice, svatko za sebe, navede kako se osjec¢ao kada se probudio. Nakon toga
ih zalijepe na ploc¢u, a voditelj/ica procita navedene osjecaje te najavi temu radionice: Kako se
nositi sa stresom i ljutnjom ?

5 min

AKTIVNOST 2: Kako izgleda moja ljutnja

Voditelj/ica rasporedi u¢enike u 4 skupine od 4 do 6 ucenika. Zatim svakom uceniku podijeli
prazan papir A4 1 bojice/flomastere. Ucenici na papir trebaju nacrtati ljutnju 1 dati naziv svom
crtezu. Nakon toga, u svojim skupinama prezentiraju radove. Od svih radova u skupini, ucenici
trebaju napraviti poster koji ¢e prikazati ostatku razreda.

15 min
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AKTIVNOST 3: Sva lica ljutnje

Nakon provedenih uvodnih aktivnosti, voditelj/ica provodi kratko poucavanje o emociji ljutnje
i1 noSenju s ljutnjom (Prilog 1). Ucenici formiraju zajedni¢ku definiciju o stresu i ljutnji te uz
pomo¢ voditelja/ice govore o vaznosti regulacije neugodnih emocija.
Pitanja koja se mogu postaviti su sljedeca:
Sto je zavas ljutnja?
Moze li se ljutnja kontrolirati?
Koje situacije izazivaju ljutnju?
Je li ljutnja korisna emocija?
15 min

Voditelj/ica povezuje pocetnu aktivnost sa svakodnevnim stresom te kontrolom stresa i ljutnje.
Ucenici izraduju kontrolni regulator i vlastitu strategiju noSenja s ljutnjom (Prilog 2).
5 min

EVALUACIJA

Ucenicima podijeliti evaluacijske listice.
3 min

Nacrtala Klara Tomié, 2. b razred

Radni list- prilog 1

PODUCAVANIJE O LJUTNJI

Ljutnja je jedna od emocija koja se povremeno javlja kod svih ljudi. Nije ni dobra ni
losa, ve¢ jednostavno kao i svaka druga pojava, ima svoju funkciju. Javlja se kad se osjeCamo
ugrozeni nekim vanjskim podrazajem, kada se nademo u neugodnoj ili frustrirajucoj situaciji te
osje¢amo povrijedenima ili razocaranima, ili kada se prisjetimo nekih proslih uznemirujucih
dogadaja. Vazno je naglasiti:
U redu je ljutiti se, ali na pravu osobu, u pravo vrijeme i na pravi nacin!
Ljutnja se opcenito smatra ,,negativnom® emocijom.
Vecina ljudi smatra da ne bi trebali osjecati ljutnju i ne voli biti predmetom ljutnje drugih.
Zasto je to tako?Prvenstveno zato Sto ljudi vrlo ¢esto mijesaju termine ljutnja i agresivnost, a
Cesto ih 1 zamjenjuju.
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Medutim, razlika izmedu ova dva koncepta vrlo je bitna. Ljutnja je dozivljaj koji se
javlja kao reakcija na zamisljenu ili stvarnu nepravdu, bol ili frustraciju.
Ljutnja nam pomaze da upoznamo sami sebe. Ona nam pokazuje $to nam je vazno, jer samo
ono $to nam je vazno moze izazvati naSu reakciju. Isto tako pokazuje nam $§to mi osobno
doZivljavamo kao nepravdu. Ona nas 1 pokrece. Priprema naSe tijelo za konkretnu akciju kroz
unutarnje procese koji tijelu daju brzinu, okretnost, spretnost, energiju i snagu potrebnu za
reagiranje. Bez navedenih procesa ne bi se pokrenuli i rjeSavali brojne probleme u nasem Zivotu.
Ljutnja, upravo zbog toga S$to moze biti vrlo snazna, zahtijeva intenzivno i hitno bavljenje
problemom i na taj na¢in poti¢e promjene i komunikaciju. Dakle, ljutnja sama po sebi nije
zapravo negativna. Problemi nastaju zbog nac¢ina na koje svoju ljutnju izrazavamo.
Agresivnost je (verbalna ili fizi€¢ka) moguc¢i set ponasanja koje koristimo kada smo ljuti, a koji
je usmjeren na izazivanje Stete, osvetu ili pak opcenito nanosenje boli.
Mudri ljudi kazu kako je ljutnja ,,zmaj* na nasem ramenu. Takav zmaj kad ga se probudi moze
rigati vatru i biti jako neugodan prema drugima (povrijediti ih), ali ako dobro upoznamo sebe
(i svoju reakciju na ljutnju) moze nam biti i saveznik koji ¢e nam u trenucima ljutnje reéi ,,stani,
razmisli, broji do 10

Kakav je vas§ zmaj na ramenu?

Nakon poucavanja, voditelj zamoli u€enike da razmisle 1 analiziraju svoje tipi¢ne reakcije u
situacijama ljutnje. Ucenici mogu navesti po jednu situaciju za koju misle da su prikladno
reagirali (drzali svog zmaja pod kontrolom) 1 jednu situaciju gdje misle da nisu prikladno
reagirali (gdje je zmaj kontrolirao njih). Takoder, voditelj moze podijeliti uenicima siluetu
ljudskog tijela te oznace gdje se osjecéaj ljutnja javlja (Prilog 3).

Nacrtala Klara Tomié, 2.b
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Radni list 2 Kontrola i noSenje stresom i ljutnjom

Strategija upravljanje ljutnjom

Univerzalni moto za noSenje s ljutnjom

1. Kada si ljut/a prepoznaj. Obrati pozornost na znakove koje ti salje tvoje tijelo: gdje
osjecas ljutnju (dize li ti se tlak, izlazi li para na usi, boli li te Zeludac...).
Ne ignoriraj ¢injenicu da si ljut/a.

2. Sjeti se kako trebas kontrolirati svoju ljutnju, a ne ona tebe. Kada te
ljutnja preplavi, tada ona kontrolira tebe i tvoje ponasanje. U takvim situacijama obi¢no
reagiramo onako kako ne bi htjeli.

3. Pokusaj se preusmjeriti misli, ili fizicki udalji se od osobe/ situacije koja u tebi
izaziva ljutnju. Ponekad je dobro sebi, a i drugima omoguéiti neko vrijeme
smirivanja. Ljutnja je obi¢no snaZan osjec¢aj i dobro je pokusati se prvo ,, ohladiti®.
Sjeti se metafore semafora: CRVENO - stati, ZUTO - razmisliti i pripremiti se,

ZELENO- oprezno krenuti. Tako je i s ljutnjom, kad si u crvenom -
STOJ! O
o ©

4. Broji do 10, duboki disi, brzo hodaj ili nadi neki drugi - nacin da ispuse$
prvi bijes. Kljuéno za smirivanje je prona¢i neku tehniku &+ koja ¢e  nam
pomo¢i da otpuiemo onaj prvi bijes jer tek onda ¢S mozemo ukljugiti
I racionalni dio sebe.

5. Razmisli kako mozes na prikladan nacin izraziti svoju ljutnju. Vazno je rec¢i drugima
¢ime su nas naljutili i dati im do znanja da smo ljuti. Vazno je da to bude prikladno.
NajceSce izjave: ,,Nije mi nista, ne ljutim se.* 1 pomalo ignorirati osobu je isto tako
neprikladno kao i vikati na nekoga. U ovakvim situacijama koristiti ,,Ja ,, poruke

rozda mam peovier - [KOJ@  MOQU biti vrlo korisne .

6. Pokusaj isprobati to u stvarnom zivotu. Neka ne ostane sve samo
na mislima, vazno je ljudima dati do znanja $to nas ljuti.

7. 1, na kraju pohvaliti sebe za svaku promjenu i napredak u nosenju s ljutnjom. Vazno
je zapamti, kako ne mora sve uspjeti od prve =
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RADIONICA: KONTROLA LJUTNJE

Cilj: Objasniti mogu¢nost noSenja sa stresom i ljutnjom ‘_’ =07
ISHODI: a' &5
- navesti svoje trenutne emocije y

- nabrojiti 3- 4 situacije koje im stvaraju stres i ljutnju

- objasniti reakcije koje im stvaraju navedene situacije

- prepoznati i nabrojati neprikladne i prikladne nac¢ine noSenja s ljutnjom
- nauciti i demonstrirati adekvatne na¢ine nosenja s ljutnjom

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: zdr A.1; A.2: B.4
osr B.1; B.2; B.4.
TRAJANJE RADIONICE: 45 min
POTREBAN MATERIJAL: A4 papiri, flipchart, flomasteri, bojice, hamer papir

TIJEK RADIONICE

uvoD
AKTIVNOST 1
Na pocetku uvodnog djela voditelj/ica najavljuje kako ¢e im kroz pricu pokusati prezentirati
zornu situaciju kako reagiramo, koje osjecaje pokazujemo te o ¢emu ovise nase reakcije.
3 min

AKTIVNOST 2: Djevojka i keksi
Nakon uvodnog dijela, voditelj/ica u¢enicima cita pricu ,,Djevojka i keksi,, te moli u¢enike da
pazljivo slusaju dok cita.

5 min

AKTIVNOST 3: Pitanja i odgovori
Nakon ¢itanja price voditelji poti¢u sudionike na diskusiju o prici.
Sto je naljutilo djevojku?
Kako je sve mogla reagirati?
O kojim se sve emocijama radilo?
Podsjeca li vas ova situacija na vase vlastite reakcije?
12 min

AKTIVNOST 4: Poducavanje o ljutnji (voditelj/ica)

Voditelj/ica navodi temu radionice, Ljutnja i prikladno nosenje s ljutnjom. Zatim potakne
ucenike da navedu na $to ih asocira emocija. Svaki sudionik moze re¢i jednu ili vise
asocijacija, a voditelj/ica zapisuje na flipchart. 1z iznesenih asocijacija moze se napraviti
radna definicija ljutnje koja je karakteristi¢na za grupu.

=

=

Definicija: ljutnja je emocija koja odrazava naSe osnovne potrebe, vrijednosti i

uvjerenja, mozemo razumjeti $to nam je vazno i $to to Zelimo ,,obraniti‘. 43
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Poucavanje o0 ljutnji

Poucavanje se moze provesti u obliku interaktivnog kviza. Na samom pocetku kviza voditelj
podijeli ucenicima zelene i crvene post-it papirice. Voditelj Cita tvrdnje koje se odnose na
vjestinu davanja i primanja komplimenata i1 obiljezja navedene vjeStine. Nakon Sto voditel;
procita tvrdnju, zamoli ucenike da podignu crvenu ili zelenu karticu ovisno o tome slazu li se s
tvrdnjom ili ne. Zelena kartica oznacava odobravanje ponudene tvrdnje, a crvena neslaganje s
tvrdnjom. Nakon svake tvrdnje voditelj daje objasnjavanje to¢nih odgovora te poucava ucenike
0 vjestini.

TVRDNJE

1. Ljutnja je loSa emocija. N T

Objasnjenje: Nije ni dobra ni losa, kao i sve emocije ima svoju funkciju. Ljutnja se
najcesce javlja kad se osjecamo ugrozeno, kad se nademo u nekoj neugodnoj situaciji, kada se
osjecamo povrijedeni ili razocarani ili kada se prisjetimo nekog dogadaja koji nas je uznemirio.
Ljutnja nije negativna, ona poti¢e promjene u odnosima.

2. Ljutnju ne mozemo kontrolirati N T

Objasnjenje: ponekad kada smo ljuti, tesko je kontrolirati rijeci ili ponasanje te mozemo
povrijediti ljude oko sebe. No, ako upoznamo sebe i svoju ljutnju mozemo je kontrolirati.
Postoje razne tehnike kojima mozemo vjezbati kontrolu ljutnje: npr., brojanje do 10,
udaljavanje iz situacije, bavljenje tjelesnom aktivnosti, zamjenom neugodne /negativne misli,
pozitivnim i ugodnim.

3. Ljutnja nam pokazuje da nam je nesto vazno N T
Objasnjenje: Ljutnja pomaze da upoznamo sami sebe, pokazuje da nam je nesto vazno,
ljutnja nas pokrece i ukazuje na nesto $to dozivljavamo kao nepravdu, bol ili frustraciju.

4. Kad smo ljuti najbolje je odmah reagirati i ako treba osvetimo se. N T

Objasnjenje: Osveta nije jedini nacin na koji mozemo izraziti ljutnju. Ljutnju prema
drugoj osobi moZe se izraziti na viSe nacina: udaljiti se iz situacije, razgovorom... Vazno je
nauciti adekvatno izraziti ljutnju bez nanoSenja boli 1 Stete drugoj osobi. Ljutnja nije problem,
problem je neadekvatno ponasanje i na¢in na koji reagiramo te pokazujemo ljutnju.

5. Ljutnja pokrece cijelo tijelo. N T

Objasnjenje: Ljutnja je snazna emocija. Daje tijelu brzinu, okretnost, spretnost, energiju
I snagu potrebnu za reagiranje. Bez toga se nikada ne bi pokrenuli i mijenjali probleme u nasem
zivotu. U naSem organizmu mogu se javiti razlicite reakcije ubrzani rad srca, ubrzano povr$no
disanje, crvenila u licu i sl.

6. U ljutnji moZemo ,,napasti“ osobu bez posebnog razloga. N T
Obrazlozenje: Kad nas neka situacija razljuti, u nama se probudi ljutnja. Ako ne
reagiramo na ljutnju, lako mozemo planuti u krivoj situaciji. U novoj situaciji najcesc¢e planemo
na sitnicu i izvi¢emo se na osobu koja nije uzrok nase ljutnje
min
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Vazno je
znati...

Covjek se ne ljuti na
osobu koju mrzi, ve¢
na osobu do koje mu
je stalo!

EVALUACIIA

Ucenici na kraju sata ispunjavaju evaluacijske listice s ponudenim simbolickim oznakama.
Zaokruzite kako ste se osjecali, s obzirom na vrijeme:
Suncano: Odusevljenje, toliko toga sam naucio/la.
Pretezno sun¢ano: Ugodan osjecaj, lijepo i zanimljivo.
Oblaé¢no: Nesto mi se svida, a nesto ne.
Kisa: Iznenaden/na sam, pomalo mi je neugodno.
Oluja: Sve me to ljuti i plasi, ne slazem se s tim §to radimo.
Magla: Sve mi je nejasno, ne znam §to osjecam.
2 min

Radni list 1

DJEVOJKA | KEKSI

Djevojka je c¢ekala avion u ¢ekaonici jednog velikog aerodroma. Buduéi da je trebala dugo
¢ekati, odlucila je kupiti knjigu kako bi joj vrijeme brZe proslo. Uz knjigu kupila je 1 paketi¢
keksa. Sjela je u ¢ekaonicu kako je nitko ne bi uznemiravao. Kraj nje je bila stolica sa keksima,
a do nje jedan gospodin koji je ¢itao novine. Kad je ona pocela uzimati keks i gospodin je uzeo
jedan. Ona se Sokirala, ali niSta nije rekla i nastavila je Citati knjigu. U sebi je pomislila: ma
gledaj ti ovo, da samo imam malo viSe hrabrosti, do sada bih ga ve¢ udarila... Svaki put kad je
ona uzimala jedan keks, ¢ovjek pored nje, ne obaziruci se ni na §to, uzimao je isto tako jedan.
Nastavili su tako dok nije ostao samo jedan u paketu, 1 djevojka pomisli: ba§ me zanima §to ¢e
sada napraviti! Covjek uzme posljednji i podijeli ga na dvoje! Ovo je zaista previse, pomisli
djevojka, Sokirana uzme svoje stvari, knjigu, torbu 1 bez rije¢i ode prema izlazu iz ¢ekaonice.
Kada se osjecala malo bolje, nakon S§to ju je prosla ljutnja, sjela je na mjesto gdje nije bilo
nikoga da bi izbjegla neke druge neugodne dogadaje. Zatvori knjigu i otvori torbu da je ubaci
u nju. U tom trenutku ugleda paketi¢ keksa jos uvijek netaknut. Posrami se kao kradljivac i tek
tada shvati da je paketi¢ keksa, isti kao njen, bio od gospodina koji je sjedio pored nje, ali koji
je, bez Sokiranja, nervoze ili prepotencije, podijelio 1 svoj posljednji komad sa njom, totalno
suprotno od nje, kojoj su bili povrijedeni ponos i osjecaji.

Ljudski bijes i ponos nemaju granica i ¢esto zaboravljamo da svaka prica ima i drugu stranu
medalje.

Koliko puta u naSem zivotu ¢emo ili smo pojeli tudi keks, a da to nikad ne¢emo ili nismo ni
saznali?

Prije nego §to se dode do brzopletog zakljucka i prije nego §to se po¢ne misliti loSe, GLEDAJ
s paznjom detalje, vrlo Cesto situacija nije onakva kako izgleda nama na prvi pogled.
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Radni list 2
Silueta ljudskog tijela
Gdje osjetim ljutnju?

Radni list 3

Situacije za vjezbanje vjeStine

1. Najbolja prijateljica me ignorira cijeli dan. Zelim joj ne§to vazno ispri¢ati, a nije mi
odgovorila ni na jednu poruku. Cijeli dan!! Bas sam ljuta!

2. Danas ¢u se nakon tjedan dana vidjeti s deckom. Jedva ¢ekam! Pola sata prije izlaska iz
doma nestalo je vode. Sad se ne mogu okupati i oprati kosu. Koja katastrofa! Bas sam
ljuta!

3. Profesorica me krivo optuzila. Dvije cure iz mog razreda su se smijale cijelo vrijeme, a
ja sam dobila jedinicu zbog toga. Sad ¢e jo$ zvati moje roditelje. Koji 1o§ dan. Bas§ sam
ljuta!

4. Danas su mi roditelji trebali poslati novce za dzeparac. Napokon ¢u moci oti¢i u grad

nakon tri tjedna i kupiti svoju Zeljenu majicu. Dodem do bankomata i onda shvatim
kako su mi zaboravili uplatiti danas. Ne mogu vjerovati! Bas sam ljuta!
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ObrazloZenje:
Situacija 1

Situacija 2

Situacija 3

Situacija 4

Radni list 4

Napravite svoju listu kontrole Napisi nacine, tehnike i postupke koji ti pomazu u
nosenju s ljutnjom. Svaki put kad se naljutis, sjeti se ove liste, ona je tvoja snaga za noSenje s
ljutnjom.

-
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RADIONICA: MOJE SIGURNO MJESTO

Cilj: razviti osjecaj sigurnosti 1 zasti¢enosti, osje¢aj samopouzdanja, pozitivnu sliku i svijest o
sebi.
ISHODI:
- prepoznati osjecaje i osjecaje sigurnosti
razlikovati promjena u vlastitom tijelu i ponasanju
- uvjezbavati tehnike i vjestine sigurnosti

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr B.4.1.A; B.4.2A ; zdr A.5.3
TAJANJE RADIONICE: 45 min
POTREBAN MATERIJAL.: papir A4, flomasteri, bojice

TIJEK RADIONICE
uvoD

Voditelj u uvodnom dijelu radionice upoznaje uéenike s ishodima radionice. Danasnja aktivnost

temelji se na imaginaciji i vjestini opustanja (relaksacije). U¢enicima se skrec¢e pozornost na to

da tijekom provodenja vjezbe trebaju postivati i pazljivo slijediti naputak. Voditelj ¢ita upute.
3 min

AKTIVNOST 1: Pojam fantazije

Dok drZzimo oci otvorene, okrenuti smo vanjskom svijetu, a kada ih zatvorimo, okre¢emo se
svom unutarnjem svijetu. Vjezba nas smiruje i usmjerava nas na sebe tako da ¢emo pokusati
putovati u svom duhu. Rije¢i vode nasu fantaziju, ali nemojte se prisiljavati na izmisljanje slika,
pustite da vam dodu same. Ako vam misli po¢nu lutati bez reda, malo ih slijedite, a onda se
vratite vjezbi. Postane li vam zbog necega neugodno, imajte na umu da moZete otvoriti o¢i 1
preuzeti kontrolu nad situacijom. Pokusat ¢u vas voditi, a vi ¢ete zatvorenih o¢iju zamisljati §to
zelite i1 U ¢emu najvise uzivate. Vazno je znati da nema opasnosti, jer je vjezba poput sanjarenju
koje poznajete. Zatvorite oci. Opustite leda, pokuSajte osjetiti svoje tijelo, opustite ruke, trbuh,
misi¢e U nogama, sve do stopala, pokusajte se potpuno opustite.
7 min

AKTIVNOST 2: Vodena fantazija ,,Moje sigurno mjesto*

Zamislite da ste u polju, u sumi, uz rijeku ili na moru. Zamislite krajolik koji volite, u kojem
ste vec bili ili, pak, nikada niste bili, ali biste htjeli biti. Zamislite sebe kako hodate tim krajem.
Krecite se onako kako je vam odgovara 1 kako vam je drago: trcite, valjajte se, Secite, skacite!
Osjetite tlo pod nogama? Osjetite povjetarac, mirise u tom krajoliku? Osluskujte zvukove?
Kakvi su tu oblici i boje? Uzivajte u svakom detalju, dodirnite nesto!

Sada se polako zaustavite, priblizite se svom sigurnom mjestu. To je vase najomiljenije mjesto,
mjesto gdje se 0s] ecate zastlceno nge sanjarlte ili razmlsljate promatrate svijet iz prikrajka.
Za 0vo vase mjesto mozda nitko ne zna. Mozdaje to mjesto gdje ste se zajedno nekada s nekim
igrali...? Ima li osim vas jos nekoga ?...
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A sada se polako dizete, ponijeli ste sa sobom u ruci nesto za uspomenu na nase sigurno mjesto
(kamenci¢, skoljku, granc¢icu, zemlju, cvjetié, ili...).
Polako koracajte, zamisljeni ste, drzite U ruci nesto kao zalog vas tajni predmet. Vracate se u
ucionicu tako da brojite u sebi do deset i onda otvarate o¢i.

15 min

AKTIVNOST 3

Nakon ¢itanja, u¢enici ne trebaju govoriti, ve¢ ostaju u skladu sa mislima i slikama koje su imali
u vodenoj fantaziji. Svakom uceniku podijelite papir za crtanje i bojice. Voditelj zamoli u¢enike
da nacrtaju svoje sigurno mjesto. To moze biti u razli¢itim oblicima, bojama, nekog mjesta,
prostora i sl., odnosno, da nacrtaju slike koje su vidjeli u vodenoj fantaziji.

Nakon §to svi nacrtaju crtez, stave ga ispred sebe te zapo¢nu diskusiju. Za diskusiju mogu po-
sluziti sljedeca pitanja:

Sto drzite u ruci?

Sto ste ponijeli sa sobom?

Hocete re¢i kako izgleda vase skrovito mjesto?

Dok ste zamisljali pojedine scene, §to vam je smetalo?

Kako ste se osjecali?

Dobrovoljci mogu pokazati svoj crtez i objasniti 0 cemu se radi i zasto je to njihovo sigurno
mjesto.

Zamoliti u¢enike da zamisle da je to putovanje do sigurnog mjesta bio kratki film koji su gledali.
Kako bi mu dali, ali tako da spomenu i svoje ime u naslovu, npr. ,,Teodora na plazi“ ,,Lana u
svom vrtu® ,,Matej na drvetu®, i sl. UCesnici na crtezu upisuju ime filma- crteza te izmjenjuju
izmedu sebe koje su nazive filma odabrali. 15 min

AKTIVNOST 4: , Kako se osje¢cam*“ EVALUACIJA
Nakon radionice sudionici stanu u krug, voditelj ih zamoli da razmisle o tome kako se osjecaju,

a zatim, svaki sudionik neverbalno (pokretom ili mimikom) izrazi svoj osjeca;.
5 min
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RADIONICA: MOJE UNUTARNJE OGLEDALO

Cilj: upoznati sebe i svoje potrebe u interakciji s drugima

ISHODI:
- razviti sliku o identitetu i vlastitom ponasanju
- usvojiti vrijednosti koje usmjeravaju aktivnosti i reakcije
- razviti medusobno povjerenje, razumijevanje i grupnu ‘
povezanost gt ik,

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr C.4.1. ,C.5.1.
zdr B.5.2.A

ISHODI MEDUPREDMETNIH TEMA :

TRAJANJE RADIONICE : 45 min

POTREBAN MATERIJAL:

TIJEK RADIONICE
UvoD
AKTIVNOST 1: Ogledalo

Ucenici se rasporede u dva reda, okrenuti jedni prema drugima. Jedan red su oni ispred ogledala,
a drugi njihove slike u ogledalu. Ucenici koji stoje ispred ogledala izvode razliite pokrete,
ponasaju se kao da su zaista ispred ogledala, a likovi u ogledalu slijede njihove pokrete. Nakon
nekog vremena uloge se izmjenjuju.

5 min

AKTIVNOST 2: Radim to $to radim

Voditelj daje naputak: ,,Neka svatko napiSe tri stvari koje ne voli raditi, ali koje ipak 1h radi.*
Nakon $to napi$u svoje tri stvari, voditelj daje sljede¢i naputak: ,,Neka svatko napise razlog
zbog kojeg nastavlja raditi ono §to ne voli.*

U krugu ili u manjim grupama svaki uéenik iznosi objasnjenje koje je dao tako da navede jasnu
poveznicu onoga $to netko ¢ini i njegovih osnovnih potreba ili vrijednosti.

Na primjer, ako neko napise Stalno kasnim na matematiku. Zbog toga sto kasnim profesorica
me ismijava pred drugima, moZemo postaviti pitanja: ,,Zasto to radis, ako to ne voli?, ,,Sto bi
ti htio/htjela?, ,,Koju zapravo potrebu imas?*

Pretpostavimo da u¢enik odgovori: ,,Htio bih da me profesorica prestane kritizirati. Htio bih da
me drugi ucenici ne ismijavaju.* Uenik, dakle, Zeli da ga drugi cijene. Tada mozemo pitati da
zaSto ne radi ono Sto zapravo hoce.

Navesti jos jedan prikladniji primjer. Marko je napisao: ,,Jmam prijatelja koji ho¢e da sve radim
po njegovom. Uvijek odbija moje prijedloge i misljenja. Uvijek ja popustim, jer ne zelim ostati
bez prijatelja.*

Sto Marko Zeli, koja je njegova potreba? Zasto svom prijatelju ne kaze jasno, §to od njega oce-
kuje? Zasto ne kazes NE nametnutom pritisku? 1z kojeg razloga dopusta osjecati se podredeno?
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Skupina moze zapoceti raspravu o tome kada i zasto radimo ono $to druge traze. Kada djelu-
jemo u skladu sa svojom potrebom ili onako kako Zelimo.
15 min

AKTIVNOST 3: Moj dan

Svaki u¢enik zamisli jedan dan, onako kako ga zeli provesti od trenutka kada se probudi pa do
trenutka kada ode na spavanje. Zatim to opiSu drugima: $to su sve radili, s kim su bili, $to su
jeli, kako su se obukli... Nakon §to svi ucenici opisu svoj dan, voditelj ih zamoli da tom scena-
riju daju naziv (npr. ,,Ivana putuje vlakom u Zagreb*, ,, Marin igra tenis sa svjetskim prvakom®).
Pitanja za raspravu:
Sto ste veéina pozeljeli?
Jesu li to bile ne/moguce zelje?
Mozete li takav dan ostvariti?
Sto vas spre¢ava?
Ako ste zamislili nemoguce, mozete li napraviti neku drugu opciju koja bi zadovoljila istu po-
trebu ? (putovati, biti s nekim, planinariti i sl.)

12 min

AKTIVNOST 4: Zapetljani ples

Na kraju, voditelj zamoli sudionike da stanu u krug i podignu ruke u zrak. Na znak voditelja
ucenici se polako priblizavaju jedni prema drugima i pokusavaju uhvatiti necije ruke u zraku.
Zatim spustajuci ruke, stvore lanac, ali tako da drze ruke koje su uhvatili. Zadatak u¢enicima je
da pokusSaju raspetljati ¢vor, ukoliko je to moguce, na sve nacine kojih se mogu sjetiti, pritom
ne ispustajuci ruke koje su uhvatili. Na sli¢an nacin pokuSavaju povezivati svakodnevne situa-
cije i potrebe s vjezbom koju su izveli.

10 min

EVALUACIJA

Pokazite rukama koliko vam je ugodno sudjelovati u radionici: sklopljene ruke znace ,,ne bas®,
blago rasirene ruke znace ,,OK je*, a visoko podignute ruke znace ,,jako mi se svidalo.”

3 min
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RADIONICA: DOBROCINITELJI

Cilj: osobni rast i razvoj percepcije o sebi te razvoj medusobnog povjerenja, poStovanja i ra-
zumijevanja

ISHODI:
- razviti osjecaj odgovornosti i empatije za drugoga
- pokrenuti akcije i aktivnosti pomaganja i pruzanje podrske i pomoci
- ukazati na znacaje pomaganje kao humanu i socijalnu osjetljivost

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA: osr B.5.1., A.4.1.
TRAJANJE RADIONICE : 45 min
POTREBAN MATERIJAL: papir A4, blok kartice, flomastere, trakaste lente

TIJEK RADIONICE

UvoD
AKTIVNOST 1: Osobina koju volim

Voditelj zamoli uc¢enike da svatko napiSe na post-it papiri¢u koju svoju osobinu najvise vole,
razmiSljajuci na trenutak o sebi i svojim osobinama kako bi $to realnije vidjeli sebe, jer je vidjeti
sebe najteze.

2 min

Ukoliko netko od uéenika ne zna $to bi napisao, moze reci: ,,Trebam pomo¢!“ Onda se netko iz
kruga javi (ili ucenik koji trazi pomo¢ kaze ime ucenika ¢iju pomo¢ zeli: ,,Trebam pomo¢ ili
,Neka mi pomogne Sara!*). Tada uéenik koji trazi pomo¢ upita: ,,Sto najvise volis kod mene?
Ucenik koji pomaze, Sapne mu odgovor koji prvi u¢enik upisuje na svoju karticu. Voditelj mora
napomenuti da nije rije¢ o osobini koju bismo Zeljeli imati, nego o osobini koju ve¢ imamo.
Kartice se stavljaju u $esir, a potom svako izvuce po jednu i svima je prodita.

Onako kako se redom citaju osobine, ostali uc¢enici pogadaju o kome se radi, kome navedena
osobina pripada. 10 min

Radionica: Pomagaci-dobrocinitelji ucenika 3. b razreda
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AKTIVNOST 2: Daj da ti pomognem

Sudionici se rasporeduju u skupine od 4 do 6 ¢lanova, zatim na karticu u boji upisuju problem
koji ih u zadnje vrijeme najvise optere¢uje i muci. Nakon toga, svaki ucenik izvuce iz koSarice
neciji problem. Ako izvuce svoj, onda ga vraca i izvlac¢i drugi. Svatko svojoj skupini procita
problem koji je dobio, kao da je njegov vlastiti te navede nacin na koji misli da ga moze rijesiti.
Drugi ucenici mogu predloziti kako bi ga oni rijesili, jedino ne sudjeluje onaj ucenik ¢iji je
problem. Voditelj prati da se svakom problemu posveti podjednako vremena. Razgovor o po-
jedinom problemu zaustavlja se rije¢ima: ,,A sada vratimo karticu onome ¢ija je.

15 min
Nakon vjezbe otvoriti raspravu sa sudionicima postavljajuci pitanja:
Kako ste se osjecali rjeSavajuéi neciji problem?
Koliko ste se trudili rijesiti taj problem?
Kako ste se osjecali kada je na redu bio vas problem?
Jeste li odabrali uistinu vazan problem?
Koliko vam se trenutno ideja pojavilo kako bi rijesili problem?

10 min

AKTIVNOST 3: Dobrocinitelji

Nakon §to su ostali sudionici bili stvarni pomagaci u borbi s problemima, mogu izabrati i ima-
ginarnog osobnog pomagaca. U sredinu kruga voditelj postavi kartice s pomagacima (tako da
se vidi samo nali¢je kartica ), u¢enik, nakon s§to zatvori o¢i, neko se vrijeme ponovo usredoto¢i
na svoj problem, uzima nasumice jednu od kartica, okrece je i Cita cijeloj grupi. Vazno je da
voditelj potice, ohrabruje te pohvaljuje ucenike koji su poruku pomagaca razumjeli u pozitiv-
nom smislu.

7min

EVALUACIJA:

. . /ﬁ
Zaokruzi emotikon koji opisuje tvoje osjecaje! —d -

2 min
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NAZIV RADIONICE: MOJI ODNOSI S VRSNJACIMA

Cilj: povezati vlastite osobine s karakteristikama prijateljstva
ISHODI:

- prepoznati svoje karakterne osobine

- opisati karakteristike prijateljstva

- povezati dobre kvalitete prijateljstva s mentalnim zdravljem
OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA:

zdr B.4.2.B

osr B.4.2.

osr B.5.2.

TRAJANJE: 45 min

POTREBAN MATERIJAL: hamer-papir, papiri A4 u boji, $kare, ljepilo, flomasteri, olovke,
lopta

«“” 4

-
v TIJEK RADIONICE
AKTIVNOST 1: Upoznavanje sudionika i pravila radionice, 10 min

Ucenici sjede u krugu. Voditelj radionice krece s predstavljanjem tako da kaze svoje ime i po-
veze ga s nekom Zivotinjom ¢iji naziv pocinje istim slovom kao ime (npr. Marija kao mis.)

Pravilo je da se nazivi Zivotinja ne smiju ponavljati.

Nakon toga, voditelj radionice upoznaje ucenike s ciljem radionice i pravilima
radionice (sudjelovanje na radionici treba biti aktivno 1 bez prisile, poZeljno je pridrzavati se
dogovorenoga vremena prilikom realizacije aktivnosti, sve sto se izgovori za vrijeme radionice
ostaje medu sudionicima, sudionici trebaju pazljivo slusati jedni druge).

AKTIVNOST 2: Vrt prijateljstva, 20 min

Ucenike prema boji koju vole podijeliti u skupine. U svakoj skupini neka bude 4 ucenika. Po-
dijeliti im radni materijal (papir u boji, skare, olovke, flomasteri, ljepilo).

Od papira u boji trebaju izrezati latice i napraviti cvijet. U svaku laticu napisati nesto o sebi (Sto
vole raditi, $to vole ¢itati, s kKime vole provoditi slobodno vrijeme...).
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Od papiraizrezati ograde i na njih napisati odlike prijateljstva, tj. sto o¢ekuju od prijatelja, kakvi
trebaju prijatelji biti.
Cvjetove i ogradu zalijepiti na veliki hamer-papir.

AKTIVNOST 3: Sinteza, 10 min f/‘
S ucenicima komentirati osobine 1 karakteristike prijateljstva koje su naveli. @‘ e
Potaknuti u¢enike da komentiraju i povezu prijateljstvo s mentalnim zdrav- .

ljem. U kojoj mjeri prijateljstvo moze utjecati na poboljSanje ili pogorSanje !
mentalnoga zdravlja? Kako njihovi medusobni odnosi u razredu utjecu na ¥
mentalno zdravlje?

AKTIVNOST 4: Volim te, jer si..., 4 min

Ucenici jedni drugima nasumi¢no bacaju loptu. Ucenik
koji baca loptu kaze: Volim te, jer kao prijatelj si... 1
dodaje jednu karakteristiku prijateljstva s ograde te baca
loptu drugom uceniku.

AKTIVNOST 5: Evaluacija, 1 min

Ucenicima podijeliti papire na kojima se nalaze emotikoni. Ucenici trebaju zaokruziti emotikon
koji najbolje prikazuje njihovo zadovoljstvo radionicom.
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NAZIV RADIONICE : MOJA SOCIJALNA MREZA

Cilj: analizirati odnose s osobama kojima smo okruzeni

ISHODI:

- opisati odnose s osobama iz svoje socijalne mreze

- predvidjeti svoju socijalnu mrezu u buduénosti

OCEKIVANJA MEDUPREDMETNIH TEMA:

osr A5.1.

zdrB.5.2.B

POTREBAN MATERIJAL.: papiri A4, olovke, flomasteri, samoljepljivi papiri¢i s emotiko-
nima

TRAJANJE_: 45 min

- s
v TIJEK RADIONICE

UVOD: Upute za radionicu, 2 min

-2
Voditelj radionice upoznaje ucenike s ciljem radionice i (3 pravilima radioni
(sudjelovanje na radionici treba biti aktivno i bez prisile, r pozeljno
pridrzavati se dogovorenoga vremena prilikom realizacije - aktivnosti, sve sto
se izgovori za vrijeme radionice ostaje medu sudionicima, sudionici  trebaju

pazljivo slusati jedni druge).

AKTIVNOST 2: Vjetar puse za sve..., 10 min

Ucenici sjede u krugu, ali tako da je jedna stolica manje. Onaj koji je bez stolice, stoji u sredini
kruga (za pocetak je najbolje da to bude voditelj) i smislja karakteristiku koja je zajednicka
vecini sudionika, ali da se odnosi na socijalnu mrezu. Na primjer, voditelj radionice kaze: Vjetar
puse za sve one koji imaju sestru. Tada se svi u¢enici koji imaju sestru ustanu i traze slobodno
mjesto, kao 1 osoba koja je prva stajala u krugu. Osoba koja ostane stajati, smislja novu karak-

teristiku.

Napomena: sudionici se ne smiju premjestiti na praznu stolicu pored sebe, nego se moraju ustati

i pronaci drugu praznu stolicu.

b )
00,'3‘

/

Primjer: Vjetar puSe za one koji imaju brata, sestru, bratic¢a, sestri¢nu, prijatelja, prijateljicu,

baku, djeda...



AKTIVNOST 3: Moja socijalna mreza, 15 min (10 min aktivnost + 5 min komentiranje)

Ucenicima podijeliti A4 papire i flomastere/olovke. U sredini papira trebaju napisati svoje ime,
a na ostatku mreze navesti odnose koje ostvaruju s osobama iz svoje okoline: obiteljske, prija-
teljske, romanti¢ne, profesionalne, poslovne...

Ucenici koji zele mogu procitati $to su napisali. Voditelj poti¢e ucenike na suradnju i da ko-
mentiraju svoju socijalnu mrezu.

romanti¢ni odnosi L ) prijateljski odnosi
ucenikovo ime

AKTIVNOST 4: Moja socijalna mreza u buduc¢nosti, 10 min

Voditelj poti¢e ucenike da promisle o svom budu¢em Zivotu. Razgovorom ih navodi da iskazu
vlastite stavove o odnosima unutar socijalne mreze.

Hoce li se neki odnosi
prekinuti? Ako hoce,

zasto hoce, a ako nece
zasto nece?

Sto misle, u kojem ¢e
se smjeru razvijati
koji odnos?

Sto misle, koji ¢e se
odnos u socijalnoj mrezi
najvise razvijati i na

koje nacine?

Koji ¢e se odnosi
produbljivati ili

proSirivati? Zasto?

Napomena: vazno je potaknuti u¢enike da obrazloze svoje misljenje, ali bez prisile.
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AKTIVNOST 5: Ja u buduénosti, 7 min

Na osnovu razgovora iz prijasnje aktivnosti, ucenici ¢e napisati kratki sastavak od 3 do 4 rece-
nice na temu Ja u buducnosti. U tome ¢e sastavku navesti onaj so- (@ )
cijalni odnos za koji smatraju da ¢e im biti vazan u buduénosti.
Citanje sastavaka. Jau
Kratki razgovor o tome je li im bilo tesko zamisliti sebe u budu¢no- buducnosti
sti, koje ¢e odnose nastaviti njegovati, hoce li im biti zao ako se neki
odnosi ne nastave u buducnosti i sl. 3

EVALUACUA, 1 min

Ucenicima podijeliti papire na kojima se nalaze emotikoni. Uc¢enici trebaju zaokruziti emotikon
koji najbolje prikazuje njihovo zadovoljstvo radionicom.
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TEHNKE ZA OPUSTANJA | JACANJA MENTALNOG ZDRAVLJA

Tehnika uzemljenja
U situacijama visoke razine stresa , uznemirenosti, anksioznosti, u situacijama snaznih ne-
ugodnih emocija, kao $to su strah ili ljutnja, potrebno je uzemljenje i sirenje naseg tijela.
Posebno je tehnika uzemljenje korisna kod pani¢nog napadaja. Tehnika uzemljenje pomaze
nam da uklju¢imo sva 5 osjetila kako bi se usmjerili na detalje naSeg okruZenja.

Nabroji 5 stvari koje mozes$ vidjeti
Pogledaj oko sebe. Nabroji pet stvari koje vidis. Obrati pozornost na detalje, kako svjetlo
ulazi u prostiju, teksturu stropa, predmete koje prije nisi uo¢io/la.

Nabroji 4 stvari koje mozes osjetiti
Obrati paznju na svoje tijelo. Osjeti kako odjec¢a dodiruje tvoje tijelo. Osjetis li
vjetar ili sunce. Kakav je osje¢aj pod tvojim stopalima ili rukama. Dotaknu nesto blizu
sebe. Obrati paznju na to kakva je povrsSina tog predmeta, da li je predmet topao ili
hladan, mekan ili grub.

Nabroji 3 stvari koje ¢ujes$
Obrati paznju na zvukove oko sebe. Cujes li promet, otkucavanje sata, vjetar ili glazbu?

Nabroji 2 stvari koje moze§ namirisati
Primijeti mirise u zraku oko sebe. Moze$ i uzeti neki predmet u blizini i pomirisati ga.

Nabroji 1 stvar koju mozes okusiti
Obrati paznju na to koji okus osjecas u svojim ustima.
A sada udahni, pogledaj oko sebe i nabroji:

@OOO Stvari koje mozes$ vidjeti

Stvari koje mozes dodirnuti

© | Stvari koje cujes

Stvari koje mozZes namirisati

. o o

Veoma je vazno prepoznati negativne misli koje uzrokuju i pojacavaju pani¢ni napad i znati
ih preoblikovati!
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Vjezba disanja ( 3 do 5 min individualni ili skupni pristup)

Vjezba pravilnog disanja moze pomo¢i u¢enicima U Smanjenju stresa i zastite tjelesnog i men-
talnog zdravlja. Ucenjem pravilne kontrole disanja postizemo i op¢u relaksaciju, koja pridonosi
boljem psihofizickom stanju.

Primjer 1.

Sjesti na stolac i opustiti tijelo.

Postaviti dlanove obje ruke na podrucje prsnog kosa.
Udahnuti na nos.

Prilikom udaha pomicati samo prsni kos.

Izdahnuti na usta izgovarajuci glas ,,s*.

Stanka nakon ¢etiri duboka udisaja.

oakrwdE

Primjer 2.

1. Sjesti na stolac i opustiti tijelo.

2. Postaviti dlanove na podrucje trbuha.

3. Udahnuti na nos (pokusati udahnuti $to vise u ,,trbuh®).

4. lzdahnuti na usta izgovarajuéi glas ,,s*.

5. Stanka nakon cetiri duboka udisaja.

6.
Vjezbe disanja raditi minimalno 3 - 5 minuta dnevno.
Vjezbanje

Tjelovjezbe dokazano smanjuju stres. Bavljenje sportom ve¢ od prve minute podize razinu
endorfina, a i lagana tjelovjezba smanjuje kortizol.

Lagane Setnje, pilates, joga, ples, vjezbe snage pod opterecenjem ili timski sportovi, brzo
hodanje i sl. Pokusajte pronaci vlastiti naju¢inkovitiji nacin rjeSavanja stresa.

Redovito vjezbanje podize samopouzdanje i odvlaci misli od problema, a sve se to pozitivno
odrazava na cjelokupno psihofizicko zdravlje. Osobe koje se bave sportom generalno su
sigurnije u sebe, psihicki stabilnije i rjede dolaze u stresna stanja.

Slusanje glazbe

Slusanjem glazbe opada razina kortizola (pokazali su istraZivanja njujorSke akademije ). Osobe
koje su slusale glazbu, brze su se oporavljale nego li osobe koje su se pokusale oporaviti od
stresa u tiSini.

Takoder, istrazivanje iz 2011. godine na pacijentima koji su se oporavljali od operativnih
zahvata, pokazalo je da su oni koji su sluSali opustajucu glazbu trazili manje sredstava protiv
bolova i sedativa od onih koji nisu slusali nikakvu glazbu.

Masaza
Samo 5 minuta masaze dnevno smanjuje razinu kortizola i pomazZe smanjiti stres. Kratka

masaza podiZe razine hormona sre¢e, dopamina i serotonina, $to poboljSava raspoloZenje i
moze pobuditi osjecaj srece i zadovoljstva.
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Topla kupka

Podizanje raspolozenja i smanjivanje Stetnih utjecaja stresa, moze se postici i slanom kupkom
bogatom magnezijem koji podize razinu serotonina, ili pak mirisnim kupkama, tako da u toplu,
ne vrucu, vodu dodate nekoliko kapi eteri¢nog ulja lavande, ruze ili eukaliptusa. Kupanje u
miru dvadesetak minuta uz opustajucu glazbu za smirivanje i podizanje raspolozenja. Ugodite
ovako sami sebi barem jednom tjedno kako biste izbjegli posljedice kroni¢nog stresa.

Smijeh

Poznata je narodna da je smijeh najbolji lijek. Cak i smijeh na silu dokazano smanjuje razinu
kortizola i €ini nas sretnijima. Ako se osjecate nervozno i zabrinuto, pokusajte staviti osmijeh
na lice, a osjecaj srece doci ¢e spontano. Kad ste pod pritiskom i osjeate simptome stresa,
priustite si nekoliko sati uz dobar humoristi¢an film ili knjigu, ili druzenje s prijateljima i
poznanicima koji su poznati po dobrom humoru i raspolozenju.

Autogeni trening

Autogeni trening - znanstveno dokazana tehnika relaksacije i samopomo¢i, a koristi se za
duboko opustanje koje unaprjeduje tjelesno i psihicko zdravlje, oslobada od Stetnih posljedica
stresa i poboljsava kvalitetu zivota koju je razvio njemacki psihijatar, psihoanalitiar i
hipnoterapeut dr. Johannes Schultz. Autogeni trening, poveéavanjem psiholoske otpornosti,
postizanjem unutarnjeg mira i osvjestavanjem promjena koje se dogadaju u tijelu, pomaze nam
da shvatimo povezanost tijela i psihe, odnosno, utjecaja stresa na promjene u organizmu koje
¢esto ignoriramo, a koji dugoro¢no mogu rezultirati teskim oboljenjima.

Autogeni trening (tehnika opustanja)

Autogeni je trening jednostavna i vrlo djelotvorna metoda u otklanjanju anksioznosti i straha.
Postoje mnoge potvrde o njezinoj djelotvornosti u lijeCenju raznovrsnih psihosomatskih
poremecaja. Sastoji se od sljedecih Sest sugestivnih vjezbi:

1) potpuni mir, moja desna ruka je teska

2) potpuni mir, moja desna ruka je topla

3) potpuni mir, srce mi radi mirno i pravilno

4) potpuni mir, diSem mirno i pravilno

5) potpuni mir, moj suncani splet (plexus solaris) je ugodno topao

6) potpuni mir, ¢elo mi je ugodno svjeze, potpuni mir.
Svaka od navedenih sugestija treba se polagano u mislima ponavljati, ne izgovarati, 5 do 7 puta.
Vjezbe se mogu izvoditi sjedeci ili leze¢i, u udobnom i opustenom polozaju pri ¢emu su oci
zatvorene. Vjezbe autogenog treninga mogu se kombinirati s odredenim porukama kao $to su:
,,Sve se bolje i bolje osje¢cam®, ,,Svakoga dana sve vise napredujem u svakom pogledu®, ,,Uspjet
¢u...” (ostvariti to Sto zelim). Nakon opustenosti koja se postize autogenim treningom, mogu
biti vrlo korisne 1 vizualizacije. Osobi se moZe sugerirati da vizualizira sebe kako otvara vrata
novog zivota, radosti, mira, napretka i ljubavi.

Progresivna misi¢na relaksacija (PMR)
Posebna tehnika opustanja koja se koristi za otklanjanje negativnih utjecaja i posljedica stresa

te kontrolu tjeskobe. PMR znanstveno je dokazana metoda relaksacije koja se temelji na nizu
vjezbi stezanja i opustanja razli¢itih miSi¢nih skupina cijelog tijela, ¢ime se unaprjeduje
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povezanost tijela i uma. Tehnika je posebno korisna osobama koje su ¢esto izloZene stresnim
okolnostima, a zahvaljuju¢i postepenom kontrahiranju 1 opustanju razli¢itih skupina
miSica, tehnika je uspjeSna u regulaciji sr¢anog ritma, usporenju ritma disanja, smanjenju
krvnog tlaka, smanjenju napetosti misi¢a i psiholoskog dozivljaja opustenosti tijela.

Vjezba za automatske negativne misli

I pored toga Sto studije tvrde da se cak 80 % nasih negativnih predvidanja nikada ne ostvari,
svejedno smo skloniji misliti negativno nego pozitivno. Sve je vise self help knjiga koje nastoje
osvijestiti mo¢ pozitivnog razmisljanja, ali ponekad je potrebno odraditi jednu vjezbu — sjesti
za stol 1 zabiljeziti one misli koje nam ne mogu izaci iz glave. Dokazano je da se stavljanjem
misli na papir postize trenutno olaksanje s negativnim mislima te da ih je lakse kontrolirati kada
ih vidimo ispred sebe, u fizickom obliku.

ABCDE tehnika

Ova se tehnika temelji na:

- opisu neugodne situacije koja se dogodila

- identifikaciji vlastitih misli i emocija koje su se javile kao reakcija na situaciju te

njihovih posljedica

- promjeni razmisljanja trazenjem dokaza za misli i emocije koje su se pojavile

- promjeni negativnih vjerovanja.
Tehniku ABCDE je jednostavnije samostalno primjenjivati uz prethodnu pripremu sa
struénjakom za mentalno zdravlje koji vas moze nekoliko puta provesti kroz vjezbu i koja vas
moze Kroz nekoliko kracih primjera nauditi ovoj vjezbi.

Psiholosko savjetovanje ili psihoterapija

Ukoliko osjecate da ste preplavljeni stresnim situacijama 1 osjecate da sami ne pronalazite
dovoljno  motivacije za samostalno ucenje neke od  navedenih  stru¢nih
tehnika, potraZite psiholosko savjetovanje ili psihoterapiju kako biste naucili korisne metode
za stresne reakcije, kako biste sebe osnazili i radili na jacanju psiholoske otpornosti.

Mnogi imaju predrasude javiti se na psiholosko savjetovanje zbog osude javnosti ili su u strahu
od otvaranja nepoznatoj osobi ili ulaganja emocionalnih (i financijskih) resursa u ovaj proces
koji moZe potrajati. No, svi se ti strahovi mogu ukloniti prvim korakom, odnosno pokusajem
od kojeg uvijek mozete odustati ako shvatite da vam ne moze pomoci.

Ulazak u novo 1 nepoznato je rizik, ali shvacanjem vlastitih slabosti i snaga, boljim uvidom u
vlastito stanje 1 uenjem vjestina suocavanja sa stresnim situacijam,a gradimo kapacitete za
buducénost, bolje socijalne odnose i vecu psiholosku dobrobit.

Chi gung vjezba (Wiliam Bloom)

Sjedite mirno, uzemljite se i centrirajte. Osjetite svoj unutarnji osmjeh. Zazelite li, mozete se i
lagano nasmijesiti. Osjetite kako u vama postupno rastu dobronamjernost i naklonost.

Zatim tim osjecajima osvijetlite svoje fizic¢ko tijelo i unutarnje organe. Usredotocite svoju pa-
Znju na unutarnje organe, zamislite da gledate niz grlo u otvoreni prostor svog tijela. S visine
gledate svoje organe, srce, pluca, jetru, bubrege, i sl. Pozdravite svaki organ toplim osmije-
hom i pozelite mu dobro. Osjetite njegovu toplu reakciju i ocijenite kako se osjeca.
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S toplom naklonos¢u odrzavajte svoje tijelo u pokretu. Svojim u¢enicima preporuc¢amo jutar-
nje budenje uz sretno prizivanje samosvijesti u svoje tijelo, pocevsi od noznih prstiju.

Prihvatite svoje osjec¢aje

Potrudite se da vam osjecaji budu topli i pokretni. Ako zivite u teSkim uvjetima srda¢no pokre-
nite svoje osjecaje. Prihvatite svoje osjecaje 1 volite ih. Lako je voljeti svoj humor i velikodus-
nost, ali nije lako voljeti svoju ljubomoru ili mrznju. Sreca i ljubav nista ne iskljucuju, kao $to
morate volite svoje tijelo bez obzira na to kakvo je, tako prihvatite i1 svoje osjecaje. Prihvatite
sve svoje osjecaje, kako bi toplina samosvijesti kolala vama. Mirno sjedeéi postanite svjesni
svoje tjelesne prisutnosti i povezanosti sa zemljom. Polako spustite svoju svijest u predjelu
pleksusa, malo ispod sredista prsnog kosa. Disite lagano i postanite svjesni svojih osjecaja koji
se nalaze u vama. Osjetiti ljutnju 1 bijes, ali isto tako i1 mir i ljubav, ljubomoru, ali 1 velikodus-
nost, osjecaj sigurnosti i nesigurnosti. Postanite svjesni cijelog spektra osjecaja, od najgorih do
najboljih. Pohvalite ih i nasmijesite im se. Prigrlite ih i pokusajte ih razumijete. Neka prihvaca-
nje bude ne samo temelj srece, veé i put k samolijecenju.

Vjezba opée namjene

Uzemljite se, smirite se i lagano diSite. Pozovite dobro raspolozenje i uzivajte u njemu.
Postanite svjesni energetskih polja, srece 1 dobronamjernosti. Zamislite kako energija kruzi
vasim tijelom, prolazi kroz ziv¢ani i krvni sustav, misice, kosti, i mozak. Neka energija plese
u vasim osjecajima. Osjetite energiju u pleksusa, prsa i srca. Dopustite da energija struji u vas
mozak i misli. Prisjetite se situacija u kojima ste osjecali ljubav, zadovoljstvo, i zajednistvo s
vaSim bliznjima, prijateljima 1 cijelim svijetom. Prisjetite se neke misli ili nekog dogadaja 1
pokusajte ponovno osjetiti osjecaje koje ste tada imali. Osjecate 1i ugodu u sebi, polako poja-
Cavajte to iskustvo. Postoji li neko mjesto ili osoba koja dira vase srce. Mislite na njih i zadr-
Zite SVOju paznju uz to mjesto ili uz osobu. Osjetite svoju reakciju i polako je pojacavajte.
Dopustite dobrim osjecajima da struje u vama. Sada se ponovno uzemljite , polako diSite i o-
pustite se.
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ZANIMLJIIVOST POGLEDAJ U BOJE EMOCIJA

Plava

Plava je sjaj duse. U plavoj se boji dusa moze Siriti, opustiti, disati, osloboditi zemlje, postati
prostrana, postati makrokozmosna. Dozivljaj plave boje osposobljava za lakse stjecanje znanja.

Kada je osoba nemirna, plava boja je smiruje i po-
maze da sagleda realno stanje stvari.

Nijanse plave: vise nebeska, vise zemaljska.
Kobaltno plava je najvise nebeska plava. U svijetu
biljaka kobaltno plava je veoma nepostojana boja.
Cvjetovi s ovom bojom izblijede veoma brzo. Sve
ostale nijanse su izmedu kobaltno plave i indigo
plave. Plava moze biti hladna ili topla.

Zelena

Zelena boja odraz je zemaljskog zivota biljaka, u-
mirujuca je, uravnotezuje stvari i mozemo osjetiti
zemlju pod nogama.

U Geteovom krugu boja, plava i Zuta se pojacavaju
u zelenu na zemlji gdje je stvorena kontinuirana ra-
vnoteza. U zelenoj boji ljudi dozivljavaju neku vrstu
mirnoce, nepokretnosti, uhvaceni su u atmosferi ze-
mlje te su jos§ za vrijeme anticke Grcke poceli pro-
matrati zelenu boju.

U prirodi, iz zelene se boje rada novi zivot. To je razlog zasto zelena ima bezvremenu tiSinu.
Djelovanje zelene u terapiji ogleda se u tome $to ozivljava organizaciju osjetila. Ona ¢ini da
dusa osjeti mir, da osjeti zemlju na kojoj moze stajati, da se stvari zavrsavaju. Pacijentu s bole-
stima ociju zelena pomaze U ozivljavaju i ojaavaju organa vida. Sa zelenom smo vise na zemlji,
dok se sa zutom uzvisujemo Kka svjetlu.

Zuta je boja prvi zastor svjetla. Cista zuta je pleme-
nita i radosna. Usmjerena je ka svijetu, daje i prima.
Paul Klee je rekao: “Zuta boja beskonaéno prodire;
to je kvaliteta ljudskog uma koji se zeli razvijati.”
Zuta ima veoma izrazenu kvalitetu povezivanja.
Ovo se odnosi na Cistu zutu koja ide ka crvenom.
Ako zuta postane malo zelena, pomalo prljava, tada
pada sa svog trona i postaje obic¢na.

Tesko je bojati samo Zutom, zato $to ona ne zeli granice — ona isijava iz koncentriranog centra.
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Svaki dan vidimo narancasti sjaj zalaska sunca, pripremu za
no¢. Osoba bi trebala dozivjeti ovu snaznu toplu boju, ali bez
pretjerivanja. Neki dijelovi naran¢aste nisu bas ugodni.
Narancasti zidovi u hodnicima i stubi$tima su prihvatljivi,
zato $to se u tim prostorima kre¢emo, njima prolazimo. Na-
rancasta moze aktivirati nase pokrete a da ne postane emoci-
onalna.

Plava, kao eteri¢cna komplementarna boja narancastoj, osjecaj potrebe za uvidom. Kvaliteta na-
raczaste je otvorenost, pouzdanost. Narancasto vecernje nebo pozdravlja nas.

Narandzasta na crveno - vermilion

Vermilion je boja s mnogo pokreta i topline. Ohrabruje meta-
bolizam da se krece brze. Odli¢na je boja za ljude koji imaju
glavobolje, koji pate od zatvora, ali i za one koji su uvijek hla-
dni i negativni. Pri slikanju, treba pustiti da vermilion postane
svjetlija prema gore. Kada se slika bez ikakvih promjena u po-
kretu, postaje teSka i Stetna. Vermilion je najmaterijalnija, naj-
teza od svih boja.

Crvena

Crvena ima toplinu, njeznu toplinu duse koja je duboko povezana sa voljom i zemljom. Crvena
nas po nekim svojim kvalitetama podsjec¢a na djelovanje Zeljeza. Radi povezivanjem: prigrli,
prozima, prodire. Nasa dusa spontano odgovara na pojavu crvene u okruzujuéoj zelenoj okolini.
Zelena je pod nasim nogama na zemlji, ali crvena je nesto §to se po njoj krece, $to je povezano
s naSom dusom. Samo, kada ima previSe crvene, ona postaje opasnost i napada nas. Promatra-
juci potpuno crvenu, dogada se sljedece: metabolizam se penje u glavu, krv cirkulira snaznije
u glavi i tada je ziv€ani sustav napadnut. Krv ide u periferiju, u koZu i osjetne organe. Kada se
ovo dogodi u odredenim granicama, osje¢amo radost. Kada je ovaj proces prisilan, onda razvija
bijes. Nase “Ja” Zeli saCuvati svoju vitalnost. Crvena je “sjaj Zivota” - Zivota na zemlji. Crvena
i plava krv su podjednako potrebne.
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Purpurna

Nekada davno prije samo kraljevi i svecenici mogli su nositi
purpurnu boju. Fenicija je bila prva zemlja za koju se znalo da
izraduje ovu boju od puzeva radi bojanja tkanine. Purpurna je
slicna ljubicastoj, ali je vise okrenuta ka nasoj unutrasnjosti te
odaje ozbiljnost. Simbol je jaanju volje. Nalazi se tamo gdje je
hrabrost. Ne koristi se Cesto u terapiji zato S$to se veéina pacijenata treba oslobodl‘u te boje
kada ih njena gustoca uhvati fizicki i u dusi. Suprotno se dogada s ljubi¢astom koja kao da
lebdi u zraku.

Duga i njene boje

Dugu primjecujemo kako nas prati na svakom koraku,
ali nikada ne dolazi previse blizu. Ostavlja nas slobodne
1 zato je objasnjenje da je tiha, veliCanstvena,
harmonic¢na slika, prikazana u sedam boja posebnog
ritma i balansa.

Nasi su osjecaji poput Sarenih pokreta izmedu svjetlosti
razmiS$ljanja 1 nase volje koja je aktivna unutar nasih
tjelesnih procesa.

fa !ﬁ&vw
[T |

Sunce je odredujuéi ¢imbenik u makrokozmosu, dok je “Ja” ljudskog bi¢a u mikrokozmosu;
oba odreduju protok pokreta harmoni¢nim, prozraénim lukom sa sedam boja.
Nase “Ja” je nase unutarnje sunce u mikrokozmosu. Naravno, unutrasnja duga nijednog ¢ovjeka
nije tako savrSena kao ona na nebu. Duga se pojavljuje izmedu svjetla (sunca) i tame sivih
oblaka (indigo plavo). Svaki osjecaj ima element razmisljanja (svjetlo) 1 element volje (tama).
Kada “Ja” radi u osjecajima, ono stvara harmoniju izmedu oba pola ljudskog postojanja, izmedu
razmisljanja i djelovanja. Zuto - crvena strana duge je aktivna i stimulativna strana. U zelenom,
duga potpuno ozivljava. Ljubicasta i plava ne sijaju prema nama, ve¢ od nas prema van.

| ti mozZes napraviti svoju dugu!

Zatvori o¢i ili ih ostavi otvorene, kako god ti odgovara. Sjedni uspravnih leda na stolici s no-
gama na podu. Neka ti ruke vise sa strane. Zatvori i otvori svoje sake nekoliko puta da zagrijes
svoje tijelo. Sada polako rasiri ruke u stranu i istegni ih koliko god mozes, dlanovi neka budu
okrenuti prema gore. Polagano podizi ruke prema gore do glave i istegni se jo§ malo prema
gore, ako to odgovara tvojem tijelu. Sada spusti polagano ruke dok su dlanovi okrenuti prema
gore da se vrate u pocetni poloZaj uz tijelo. Sada uz pokrete ruke usmjerimo paZnju na disanje.
Rasiri ruke u stranu, dlanovi su okrenuti prema gore, polako podizi ruke na udah prema gore
do glave. Ako trebas ponovno udahnuti dok podizes ruke prema gore, slobodno udahni koliko
god puta trebas. Kada su tvoje ruke gore visoko, istegni se jos malo prema gore, ako to odgovara
tvoj em tij elu A onda na izdah poéni ruke polagano spuétati dlanovi su okrenuti prema gore i
gano podizi ruke prema gore. A onda izdahni 1 gledaJ kako nastaje jos jedna duga dok spustas
ruke prema dolje. Ponovi nekoliko puta. Za svoju sljede¢u dugu ustani. RasSiri ruke u stranu,
okreni dlanove prema gore, i podizi ruke na udah visoko gore. A onda na izdah, tvoje se ruke
spustaju. Moze$ pokusati jo§ jednom. O¢i mogu biti zatvorene ili otvorene, kako ti odgovara.
Uzivaj u dugi koju si sam stvorio.
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