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UVODNA RIJEC

Od prvih dana pandemije, a zatim i potresa te kriza koje su uslijedile
razmisljamo i pitamo se $to trebaju djeca i mladi od nas odraslih. Da li da im
pokusamo dati ,privid normalnosti”, pokazemo da se moze nastaviti dalje,
da se Zivot nastavlja i da trebamo teziti svim onim ciljevima kojima smo teZili
i prije svega? Da poti¢emo razgovor i ponudimo sadrZaje o krizama u kojima
se svi nalazimo? Kako da budemo tu za njih ¢ak i kad ne znaju kako nam reci
§to prolaze? Mozda ¢ak i kad mi ne znamo reci ono $to bismo mozda Zeljeli
ili trebali.

Ideje za radionice koje ¢ete pronadi u ovoj publikaciji nastale su u poku$aju da
se u okviru od nekih 45 minuta koliko nam dozvoljava format sata razrednog
odjela ili jedan Skolski sat upustimo u teme emocija, misli i stanja koja prate
djecu i mlade u godinama odrastanja, ne samo u posljednjih par godina, veé
naravno i prije toga.

Ovog puta, uz osvjeStavanje onog kako se ucenice i ucenici osjecaju
i istrazivanje njihove emocionalne pismenosti, paznja je na njihovim
~supermoc¢ima”, odnosno svemu onom $to ¢ini njihovu otpornost, snagu i
sposobnosti da se iznesu s potesko¢ama.

Emocionalna ili psiholoSka otpornost je sposobnost dobre prilagodbe uslijed
suoCavanja s objektivno teSkim zivotnim okolnostima, tj. sposobnost
prilagodbe na stresnu situaciju ili krizu (Americko psiholosko drustvo,
,Dictionary of Psychology”, 2015). Cesto se sastoji od fleksibilnosti u
razmisljanju, emocijama i ponasanju te prilagodbi na vanjske i unutarnje
zahtjeve. Puno toga utje¢e na otpornost, primjerice: nacin na koji dozivljavamo
svijet oko sebe i ulazimo u odnose, socijalna podrska i moguénosti koje su
nam dostupne te nase strategije suoCavanja. Istrazivanja su potvrdila da se
odredene vjestine suocavanja i otpornosti mogu uditi i viezbati.

Psiholoski, odnosno emotivno otporniji ljudi sposobniji su nositi se s
Ludarcima” koje im Zivot zadaje i prilagoditi se neprijatnim i stresnim
situacijama bez ozbiljnijih poteSkoca. Izbjegavanje svih situacija koje bi
mogle biti stresne nije moguce jer su sastavni dio zivota. Takoder, na taj bi
se nacin izbjegla i moguénost stjecanja znanja, iskustava i vje§tina potrebnih
za prevladavanje poteskocéa koje pomazu da se buduc¢im Zivotnim izazovima
pristupa s povjerenjem u sebe i svoje sposobnosti i samim time bude
psiholoski i emocionalno otporno na njih. Zato je vazno izgraditi emocionalnu
otpornost.

Neka vam ove radionice posluZze kao ohrabrenje u va$oj kreativnosti i
istrazivanju nacina na koje mozete ove teme otvarati s djecom i mladima, i
pokazati im da je zivot ponekad svakakay, ali da svi u sebi nosimo ogromne
resurse da iznesemo nedace i budemo opet dobro. | tako otkrijemo svoje
supermodi.

Vanja Kozi¢ Komar, Ana Munivrana

Forum za slobodu odgoja

Zagreb, 2022.




METODICKE NAPOMENE:
KAKO KORISTITI ZBIRKU

Za provedbu radionica potrebno je osnovno metodi¢ko znanje u vodenju grupe
i upravljanju klasi¢nim fazama radionice, poput: uvoda, upute, grupnog ili rada
u paru, zadatka, rasprave, analize i zaklju¢ka te povremeno teorijskog dijela ili
poucavanja.

Kaoiuvijek, kljuéne su komunikacijske vjestine voditelja s naglaskom na aktivno
slusanje djece i autenti¢nost u izraZzavanju voditelja te vjestine inkluzivnosti
koje osiguravaju prihva¢enost i vidljivost svakog djeteta u grupi.

Radionice su prikazane u formatu koji omogucava relativno laku adaptaciju s
obzirom na vaSe uvjete i poznavanje razreda, a price i pjesme koje su koristene
kao uvodi u aktivnosti mogu se takoder zamijeniti i nekim sli¢énim sadrzajem na
kojem trenutno radite u razredu, a ¢ini vam se pogodan u istrazivanju klju¢ne
teme.

Radionice koje su pred vama mogu se provesti uzivo te uz manje modifikacije
i u online okruzju.

Dvadeset radionica zbirke podijelieno je u tri vece cjeline:

|. Radionice za rad s djecom uzrasta niZih razreda osnovne $kole
[I. Radionice za rad s djecom uzrasta visih razreda osnovne $kole
[Il. Radionice za rad sa srednjoskolcima.

Zbirka se ne mora koristiti kompletna, odnosno pojedine radionice mogu se
odabrati ovisno o temi koju Zelite obraditi sa svojim u¢enicima i u¢enicama.
Ovisno o kontekstu vaseg rada s u¢enicima, mogu se odabrati pojedine teme
ili pak proci kroz sve radionice ako se Zele posti¢i kompletni odgojno-obrazovni
ishodi. Svaka radionica u desnom uglu ima naznaceno kojim se temama bavi
kako biste mogli odabrati onu koja najbolje odgovara trenutnim potrebama
ucenika i u¢enica u vasem razredu. Uz svaku radionicu istaknuti su i ishodi
ucenja po pojedinom ciklusu pouc¢avanja. Osim u razredu, na nastavi, radionice
se mogu provoditi i kao izvannastavna aktivnost za zainteresiranu grupu
ucenica i u¢enika.

Mnogi su od vas vec jako iskusni u radioni¢kom i suradni¢kom radu, i s lako¢om
Gete prilagoditi sadrzaj radionica razli¢itim okvirima poucavanja (sat razrednika,
izvannastavna aktivnost, medu-predmetna tema, cijeli razred, manja ili veca
grupa, isti ili Saroliki uzrast djece) pa ¢ak i vremenskim moguénostima (45
minuta, 90 minuta) i oblicima (modulima). O ovim vasim vje$tinama bit ée
rije€i kasnije u tekstu.

Sto se ti¢e uzrasta djece, iako je on naznacéen, mislimo da se neke radionice
mogu prilagoditi i mladem ili starijem uzrastu. Vase iskustvo u upravljanju
razredom takoder ¢e vam pomodi u situacijama kad su kapaciteti pojedine
djece u grupi neujednaceni ili kad pojedini dio radionice treba prilagoditi
specificnim potrebama djece u razredu.




Kako bi se otvarale osobnije teme, razgovaralo o osobnim iskustvima,
emocijama i noSenju s njima, odnosima i odgovornosti u Sirem kontekstu
Skole i zajednice, potrebno je najprije uvidjeti postoji li kontekst u kojem
je to moguce bez straha od posljedica, poput negativne procjene, kritike,
zadirkivanja, osude i sl. Naravno, svjesni smo toga da je stvaranje ovakvog
okruzja podrske velik i dugorocan zadatak u koji su uklju¢eni svi — ravnatelj/ica
Skole, osnivac, Skolsko vijece, ugiteljsko / nastavnicko vijece, ugitelji, nastavnici
i strucni suradnici, roditelji i ucenici. Radionice su osmisljene na nacin da
otvaraju osobne teme, jer se radi o otpornosti. Socio-emocionalno ucenje
zasniva se na razgovorima o zivotnim odlukama, oCekivanjima i osje¢ajima. Na
temelju svog iskustva i ,,0sjecaja” pokusSajte procijeniti postoji li kontekst u
kojem je to moguce napraviti bez straha i srama.

Ovom prilikom naglaSavamo nekoliko glavnih principa pri provedbi radionica.

Nema krivih i pravih odgovora ili osjeéaja

Razgovor o osjec¢ajima i zivotnim odlukama razlikuje se uvelike od tipi¢nog
nastavnog sata i pouc¢avanja odredenog znanja na principu ,,to¢no —neto¢no”.
S obzirom na to da nema to¢nih i neto¢nih odgovora, mozemo biti slobodniji
i kreativniji. Ponekad je to tesko jer smo navikli na poucavanje i ocjenjivanje.
Zato, kod ovakvog nacina rada, vazno je biti otvoren i imati na umu da je
stvaranje sigurnosti i povjerenja glavni prioritet.

Kako biste osigurali osjeéaj sigurnosti i povjerenja medu ucéenicima, ucenike
svaki put podijelite u razli¢ite grupe (bilo kroz neku kreativhu metodu, bilo
brojanjem, bilo abecednim redom), jer ¢ete time posti¢i da se i u¢enici koji se
inace ne druze medusobno povezuju, stvaraju kontakt, bolje upoznaju i timski
suraduju.

Razotkrivanje nije obavezno: sva djeca se osjecaju zasti¢eno

Jedna od vaznih lekcija socio-emocionalnog u¢enja jest moguénost otvorenog
govora o sebi, svojim osjec¢ajima, iskustvima i potrebama. No s obzirom na
kontekst u kojem radite, uvijek razmislite o tome $to mozete uciniti da se sva
djeca osjecaju zasticeno i kakva je grupna dinamika razreda. Ako neka tema
moZe izazvati zadirkivanje, vrijedanje ili odbacivanje pojedinaca, dobro se za
nju pripremite, i posvetite dodatno vrijeme tome da se ove moguénosti svedu
na najmanju mogucéu mjeru.

Vazno je radionice u okviru odgojno-obrazovnog sustava razlikovati od radionica
za osobni razvoj u okviru razli¢itih savjetovaliSta, u koja djeca i mladi odlaze
dobrovoljno, samostalno i/ili uz pratnju roditelja.

Naime, razinu osobnog otkrivanja koja se trazi u okviru radionica u ovoj zbirci
voditel] treba dobro ,dozirati”: s jedne strane ostaviti na volju pojedinom




djetetu, a s druge strane i sami voditi rauna o tome o kojem se uzrastu i
kakvom razredu radi te koje bi mogle biti posljedice za osobno razotkrivanje.
Pokus$ajte procijeniti koliko ucenici Zele sudjelovati, koliko se ugodno osjecaju,
imaju li otpor, kakvi su ina¢e odnosi u razredu. Naravno, ne moZete garantirati
posve povijerljivu okolinu jer se radi o Skolskom okruZenju, stoga je vazno
postovati granice i osobni prostor djece koja sudjeluju.

Poznavati granice podrske koju ja kao ucitelj ili uciteljica mogu i trebam
pruziti

Ovaj nacin rada i ovakav tip radionica mogu dodatno potaknuti otvaranje
i povjeravanje djece prema uciteljima, odgojiteljima, stru¢nim suradnicima
koji ¢e voditi radionicu, 5to je poZeljno, ali moZe kod njih izazvati i odredene
nedoumice. Na primjer, kad je dovoljno saslusatidijete i ponuditimu individualnu
podrsku, a kad bi trebalo ukljuciti druge stru¢njake, razrednika, Skolsku stru¢nu
sluzbu, roditelje, vanjske sluzbe mentalnog zdravlja? Kao prilog ovom pitanju,
preporucujemo Protokol o postupanju nastavnika u sluc¢aju sumnije ili saznanja
o teSkoc¢ama ucenika u podrug¢ju mentalnog zdravlja (X. gimnazija, Zagreb), a
pozeljno je da sli¢an protokol za sebe izradi svaka skola.

Imati na umu kako se dijete osjec¢a nakon radionice — ne ostaviti , stvari”
nedorec¢enima

Tijekom same provedbe radionica, potrebno je svako razotkrivanje i razgovor
0 zahtjevnijim Zivotnim okolnostima i iskustvima ,zaokruziti” na nacin da se
svako dijete osje¢a podrzano i osnazeno tijekom i — §to je jako vazno —
nakon radionice. Potrebno je takoder osigurati svakom djetetu da se osjeca
§to je opustenije moguce, da se naglasi da ovdje nista nije za ocjenu i procjenu
te da moZe sudjelovati dobrovoljno, i odbiti neku aktivnost u kojoj ne Zeli
sudjelovati. Stoga su radionice osmisljene metodicki na nacin da se nitko ne
osjeca ugrozeno niti izloZzeno, i da se ni od koga ne o¢ekuje prelazenje osobnih
granica. Ovo se osigurava na viSe nacina: anonimnim aktivnostima, kreativnim
i neverbalnim metodama, zatim grupnim radom i radom u malim grupama
te zajedni¢kim teorijskim promisljanjem pojedinih tema, analizom iskustva
vr8njaka te kratkim opdenitim prezentacijama ucenika za druge ucenike.
Takoder se ovaj pristup kombinira primjerenim osobnim razotkrivanjem
voditelja radionice na nacin da podijeli i neka vlastita iskustva i u tome bude
model uenicama i u¢enicima. Ako imate osjec¢aj da u vremenu predvidenom
zaradionicu niste uspjeli ,zatvoriti cjelinu” za neke u¢enike, svakako procijenite
treba li im dodatan razgovor, treba li organizirati nastavak radionice ili im je
moZzda potreban razgovor sa stru¢nom sluzbom. Ako smatrate da bi razgovor
sa stru¢énom osobom bio nuZan, pokuSajte o tome paZljivo razgovarati s
ucenikom i savjetovati njemu ili njoj da se sam/sama javi, kako ne bi dozivio/
dozivjela naruSavanje povjerenja.




Vjestine potrebne voditeljima radionica

Od ostalih kompetencija koje je vazno da posjeduju voditelji radionica prije same
provedbe, izdvojili bismo moderiranje grupnog procesa i komunikacijske
vjestine.

Moderiranje grupnog procesa ukljucuje stvaranje ugodnog i sigurnog okruZzja,
kao i osiguravanje vidljivosti svakog ¢lana grupe (u skladu s njegovim ili njezinim
moguénostima). Ovo se postize posvecivanjem vremena medusobnom
upoznavanju, primjerenim osobnim razotkrivanjem, davanjem jednakog
vremena svakom pojedincu, prilagodavanjem metoda i tehnika uzrastu djece
te poznavanjem njihovih potreba za pripadanjem, kompetentnos$¢u i slobodom.
Takoder uklju¢uju visoku razinu paznje za procese u grupi, prepoznavanje
osjecaja i pracenje ,grupnog procesa” na nacin da se ne inzistira na nekoj
temi ili aktivnosti u trenutku kad se pojavi nesto vazno o ¢emu treba pricati ili
Sto treba uvaziti.

Neke od vaznijih komunikacijskih vjestina za grupno vodenje su osobni
jezik, aktivno sluSanje i nenasilna komunikacija, uz uskladenost verbalnog i
neverbalnog, a koje se dobrim dijelom i isprepliéu kao vjestine.

e KoriStenjem osobnog jezika voditelj govori o sebi, koristedi tzv. , ja-govor”,
dijeli svoja razmisljanja, ideje, osjecaje i prijedloge kao nacin da otvori
prostor u¢enicama i u¢enicima da i oni govore viSe o sebi. Priblizava im se
kao Covjek te na prijateljski nac¢in uspostavlja dijalog i medusobno
postovanje.

e Vjestinama aktivnog slusanja (otvorenim pitanjima, parafraziranjem
onog Sto &uje, reflektiranjem osjecaja koje djeca iskazuju, trazenjem
dubljeg znacenja i prepoznavanjem neverbalnog) omogudéuje djeci i
mladima da se osjecaju vidljivo i doZivljeno, i da zele podijeliti vise o sebi,
uzimajuci o obzir kontekst i odnose u grupi.

e Koriste¢i vjestine povratne informacije i nenasilne komunikacije
pokazuje otvorenost za neslaganje te za postizanje empatije i dogovora u
onim situacijama kad se svi ne slazu ili ¢ak ne razumiju.

Premda smo svjesni toga da je za primjenu ovih vjeStina potrebna opseznija
obuka i godine iskustva, nastojali smo u samom opisu radionica istaknuti
primjere i nac¢ine na koje ih voditelji mogu koristiti, u obliku podsjetnika.




Poveznice radionica s kurikulumom

Medupredmetne teme koje

radionice pokrivaju

primarno U manjoj mjeri

Osobni i socijalni razvoj Zdravlje

Gradanski odgoj
Uciti kako uiti

Uporaba informacijske i
komunikacijske tehnologije

Predmetne korelacije

Sat razrednog odjela
Psihologija
Sociologija

Etika

Hrvatski jezik
Priroda i drustvo
strani jezici

(a uz odredenu dozu kreativnosti
i drugi predmeti)

Uzrast: od 1. razreda osnovne Skole do 4. razreda srednje $kole, uz odredene
preinake u izvedbi.




1. RAZREDNA NASTAVA




U ovoj dobi vidljivi su iz godine u godinu veliki skokovi u razvoju. U dobi od 7
do 10 godina djeca sve bolje razumiju sebe, svoje osjecaje, posljedice svog
ponasanja, svoje odnose. Prilicno su samostalna u igri i brizi o sebi. Imaju
sve bolju samokontrolu. Sve bolje podnose promjene i iznenadenja.

Znaju objasniti zasto se nekako osjecéaju i §to je do toga dovelo. U javnim
situacijama, mogu kontroliratiemocije. Pokazujusposobnostsamo-umirivanja
i tjeSenja sebe. Mogu izraziti kako se osjec¢aju i pomoc¢i drugima, pokazati
empatiju, izbjegavati povrjedivanje drugih. Osjecaji empatije, pravednosti i
moralnosti se razvijaju. Jako vole pokazati svoje vjestine i talente.

Sve vaznija su im prijateljstva, zele pripadati grupi i biti prihvaceni, sve su
neovisniji o obitelji. Jako vole biti s prijateljima, no sve vise i biti sami. Vrijeme
samoce i vrijeme za sebe postaju vaZzan dio djetetova razvoja osjecaja o sebi
i o drugima. Stalo im je do misljenja drugih, §to ima i svoju negativnu stranu
osjetljivosti na pritisak vrsnjaka.

Sve viSe vole dijeliti s drugima, mada i dalje postoje rivalstvo i natjecanje.
Sve bolje i samostalnije znaju rjeSavati probleme s drugima. Postaju im vazni
i drugi odrasli osim roditelja te se Cesto vezuju za uditeljicu, ujaka, roditelje
prijatelja...

Takoder su jako znatizeljni i zele ugiti, pokazuju uzbudenje zbog otkrivanja
svijeta oko sebe. Prirodni su istrazivaci, analitiCari i sve preispituju (pocevsi
od toga Zasto je nebo plavo? i Otkud dolaze bebe?). Jako su ponosni kad
mogu nekoga necemu nauciti, naroCito mlade od sebe. Razvijaju osjecaj
samopouzdanja i ponosa zbog onog §to mogu i znaju.

Neka su djeca u ovoj dobi vrlo kritiéna prema sebi i sumnjaju u svoje sposobnosti,
stoga ih je vazno ohrabriti i potaknuti. Njihov osjecaj vlastite vrijednosti
temelji se uvelike na onome §to mogu, i moze i¢i od velikog ponosa do
velike sumnje u sebe, zato su jako vazne poruke koje im Saljemo. Neki imaju
uglavnom pozitivnu svijest o sebi: dobru sliku o sebi i svojim sposobnostima,
a drugi vise negativnu: malo posStovanja sebe i svojih sposobnosti.

Dobro je kroz razredne aktivnosti omoguciti im da pokaZzu inicijativu i da budu
uspjesni. Mogu im se dati zadaci s planiranjem i provodenjem neke aktivnosti
do kraja, kako bi razvili osje¢aj kompetencije. U kompetitivhim situacijama
poput ocjenjivanja gdje bi se netko mogao osjetiti loSijim od drugih, vazno
je umanijiti im osje¢aj manje vrijednosti i uciti ih da se s njim nose te da
prepoznaju svoje jedinstvene sposobnosti.

Uce raspoznavati dobro od loSeg, i tu im je potrebna pomo¢ odraslih i puno
razgovora o situacijama koje preispituju. Dobro je razgovarati i o temama
kao $to su: laganje, varanje, nedopustivo ponasanje, isprika, popravljanje
ucinjenog (restitucija) i sl. na nacin da, uz korekciju ponasanja, dobiju
i suosjecanje i razumijevanje za osjecaje krivnje, srama te ideje kako
popraviti odnose ili Stetu.



UPOZNAVANJE S EMOCIJAMA

1.1. Voznja na vrtuljku emocija

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.1., A.2.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.2.,
A2.2)

- Prepoznaje/opisuje i uvazava potrebe i osjec¢aje drugih — obrazovni
ciklusi1 -2 (B.1.1, B.2.1)

- Razvija komunikacijske kompetencije - obrazovni ciklusi 1 — 2
(B.1.2.,B.2.2)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Osvijestiti neke od emocija koje ucenici poznaju, razlikovati ugodne od
neugodnih emocija, osvijestiti moguénost vjezbanja kako se nositi s raznim
osjecajima.

POTREBNI MATERIJALI:

papiri, bojice, flomasteri.




Predlazemo da se za razgovor o emocijama pripremite pomocu zbirke Protresi -
zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne otpornosti i suoc¢avanja
s krizom, a vise ideja kako pomo¢i u€enicima i u¢enicama da bolje upravljaju
svojim emocijama potrazite u 22 ideje za otpornost - zbirka nastavnih listica
za razvoj emocionalne otpornosti i suo¢avanja s krizom.

Predlazemo da na podetku sata predstavite ucenicima naslov danasnje
radionice. Potaknite ih da se prisjete kako izgleda vrtuljak, kada su se posljednji
put vozili na njemu, kako se osjecéaju dok se voze na vrtuljku: jesu li uzbudeni,
sretni, mozda i uplaseni...?

A zatim porazgovarajte 0 emocijama: Znate li sto ta rije¢ znaci? Koje emocije
poznajete? Postoje i dobre i lose emocije? Je i moguce biti sretan, tuZan, ljut
i uzbuden u istom danu?

Prilagodite ovaj uvod dobi i moguénostima uc¢enika i u¢enica s kojima radite.

Najavite pjesmu u nastavku, a za inspiraciju vam donosimo sljedec¢e misli:

Biti na vrtuljku emocija znaci biti ljut, tuZan, sretan, uzbuden, razoCaran..., a
sve u kratkom vremenu: jedan tjedan, dan, sat, a moZda i odjednom. Svi smo
mi, [ odrasli i djeca, ¢esto na vrtuljku emocija, a sad ¢emo cuti kako moZe
izgledati jedna voZnja s neugodnim emocijama:

VRTULJAK U MENI

Sjeo pokraj mene jedan Strah,
od njeg' mi je srce jako lupalo,

kratak mi je bio dah.

A onda nam se pridruZio jedan Sram,
njega nikako da se rijesim,
jako ga dobro znam.
A zatim sam spazila Ljutnju
prvo me tjerala na vikanje,

a onda na dugacku sutnju.



Zatim se voznji pridruZila i Tuga,
pa vrtuljak zavrti jos jaCe,

od nje mi se suti, a nekad i place.

Emocije svi ljudi imaju i ja ih se ne sramim,
| kad placem, i kad Sutim, i kad jako galamim.

No necu ih potisnuti, u sebe stisnuti,

Zelim o njima uciti, a ne s njima muku muciti.

Najvise bi htio/htjela nauciti o ...

Vanja KoZi¢ Komar

Neka ucenici nastave stih i nacrtaju emociju o kojoj bi htjeli znati vise, neka to
bude ona koja njih najvise muci ili bilo koja da se njima ¢ini zanimljiva i htjeli
bi je bolje upoznati. Emocije mogu nacrtati kako god ih oni zamis$ljaju ili kako
zamisljaju sebe u nekoj situaciji gdje osjec¢aju neku od emocija.

Iskoristite odgovore ucenika i u¢enica kako biste se na sljedeéim satima
posvetili radu na temi emocija.

Pjesmu mozete ditati i s pauzom nakon svake kitice kako biste pitali u¢enike
na koji nacin bi oni zavrsili svaku kiticu — kako oni reagiraju kad osjec¢aju Strah,
Sram, Ljutnju, Tugu. Neka odgovore samo oni koji se osjeéaju ugodno podijeliti
to s drugima.

Svi mi osje¢amo razne emocije tijekom dana, ¢esto odjednom moZemo biti i
sretni, i tuZni, i osjecati ljubav..., ali neki se s njima nose lakSe, neki teZe. Znas
Ii da se nosenje s osjecajima moZe vjezbati, bas kao sport, ili matematika?
Vazno je znati da svi mi osjecamo neke emocije, ali nismo ni svi isti: netko npr.
voli biti okruZen s puno prijatelja i to ga veseli, a netko ce biti uplasen kad treba
razgovarati s drugima.

Ne postoje loSe emocije, samo neugodne kao S$to su strah, ljutnja, tuga.
Potaknite uCenike i u€enice da prepoznaju kad su sljede¢i put tuzni, ljuti
ili uplaseni i kazu si: To nisam ja, to je moja emocija koja ¢e proc¢i! Neka
razmisle o tome §to ju je izazvalo, zasto je ta emocija bila korisna, kako su se
ponasali zbog nje i osvijestite im da mogu potraziti pomoé¢ nas odraslih ako
osjete da ih nesto jako muci. Za zaklju¢ni dio radionice mozete koristiti i pitanja
u nastavku kao i promisljanja o emocijama izdvojena u okviru.



Sto ako nas strah od opasnosti ponekad &ini mudrijima?
Cini li nas sram ponekad paZljiviima prema drugima?
Daje Ii nam ljutnja ponekad snagu?

Sto ako nas tuga ¢ini boljim ljudima i upoznaje nas sa samima sobom?

Emocije su ¢udesna pojaval

Zbog njih se osje¢camo zivima i ljudskim bi¢ima — ¢esto zbog njih
patimo, a daju nam i neka od najljepSih iskustava u Zivotu. Osjeéaji
zaljubljenosti, poleta, sre¢e, uzitka — tako nesto bismo Zeljeli svaki
dan! No, tu su i njihovi neizbjezni pratitelji — strah, sram, ljutnja,
povrijedenost, zavist, razocaranje, tjeskoba, bijes... To nam se ve¢
toliko ne svida! A kazu da nema jednih bez drugih...

... emocije su nas veliki pokretac¢, benzin za nas motor. (Karlovi¢ i
dr., 2014)



OSVJESTAVANJE NASE HRABROSTI

1.2. Tako mali, a tako hrabri

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.1., A.2.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1 -2
(A1.2.,A22)

- Prepoznaje/opisuje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi1-2 (B.1.1,, B.2.1)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1 — 2
(B.1.2.,B.2.2)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Ukazati na to da hrabrost ne znaci da se ne bojimo, ve¢ da idemo dalje unato¢
strahu; prepoznati vlastitu hrabrost u svakodnevnim situacijama.

POTREBNI MATERIJALI:

papiri, bojice, flomasteri.




Na prethodnom satu recite u¢enicima i u¢enicama da donesu igracku — neku
Zivotinju ili figuricu koja za njih predstavlja hrabrost, koju oni smatraju jako
hrabrom. Takoder im ponudite mogu¢nost da umjesto noSenja igracke u Skolu
istu (Zivotinju, lika iz crti¢a/filma...) za domadi rad nacrtaju, izrade od kolaza,
plastelina... te da ga ponesu u $kolu.

Pripremite i vi svoju igracku, figuricu, predmet i sl. koji za vas predstavlja
hrabrost te ga ponesite u skolu.

Pitajte uCenike i u€enice zasto su odabrali bas tu Zivotinju, tog lika? Pozovite
ih da, tko zeli, predstavi svoj odabir kao i to zbog ¢ega smatraju da je njihov
odabir hrabar.

Odgovore zapisujte na plocu ili za manje ucéenike/ce pripremite post-it-e s
nekim simbolima koji ¢e predstavljati o¢ekivane ili Zeljene odgovore te koje
¢ete moci zalijepiti na plo€u (npr. smjesko — uvijek je veseo, ruka — jak je,
srce — brine se za druge i sl.; ostavite i nekoliko praznih papiri¢a na koje ¢ete
napisati ili nacrtati simbole nekih nepredvidenih odgovora, koje ¢e vam —
naravno — dati u¢enice i ucenici).

U nastavku sata pitajte svoje uCenike i u€enice misle li da se njihove odabrane
Zivotinje i likovi ikada boje, ljute, srame ili budu tuzni? Potaknite ih da se
prisjete nekoliko situacija iz crti¢a, filma... ili im vi pomognite u tome. Ako je
rije¢ o liku koji uistinu nikada nije prikazan kao da se boji, potaknite u¢enike i
ucenice da prepoznaju kako se svi, i oni najhrabriji, nekad boje. Hrabrost ne
znaci odsutnost straha, nego suociti se sa strahom.

Pokazite koristeci se projektorom (ili otisnite) u¢enicima sljedece radove i neka
pokusaju prepoznati o kakvim je hrabrostima rijec.



. Drugaciji prijatelji’ Katarina, 2. e, Oboji svijet 2018.
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Iz slikovnice ,Tolerancija’ Ivan iTea, 3. b, Oboji svijet 2018.



Bak, ja Bok! Ja
sam Karlo.

Pobijedili
sSMo na

utakmici,
idemo na
sladoled!

sSam
Valentina!

,Postujmo razli¢itosti”, Magdalena, Dea, Tea, Nives, Oboji svijet 2021.

1. PotraZiti pomoc, pokazati osjecaje, pomoci nekom, utjesiti nekog.
2. Dici glas protiv nepravde i nasilja koje primjecujemo oko sebe.
3. Prici nekom i zapoceti razgovor.

Podsijetite u¢enike na jo$ nekoliko primjera:

Nastaviti ici u Skolu, uciti, igrati se... nakon neCeg strasnog kao potres -
ogromna je hrabrost.

Dici ruku i reci sto mislis, iako te strah govoriti pred drugima, ogromna je
hrabrost.

Neka ucenici i uenice nastave ovaj niz primjera.

Sada ¢e ucenici prepoznati situacije u kojima su oni bili hrabri — napravili su
nesto iako su se jako bojali. Neka te situacije nacrtaju, a vi ih izlozite na Mali zid
velikih hrabrosti — pano koji ¢ete prethodno pripremiti. Pomognite u¢enicima
da se prisjete primjera, posebice ako vidite da netko ima poteskoca prepoznati
svoju hrabrost u nekoj situaciji.



Zakljudite da je u redu bojati se jer se svi mi ne¢eg bojimo, da je u redu nekad
ne biti hrabar jer nismo uvijek spremni na suoCavanje sa strahom. Ali da je
vazno osvijestiti nasu snagu i hrabrost jer smo svaki dan u mnogo situacija
jako hrabri, a da to mozda niti ne prepoznajemo.

Takoder, porazgovarajte s u¢enicima i u¢enicama kome se mogu obratiti ako
ih nesto posebno brine ili ako postoje situacije u kojima nikako ne mogu biti
hrabri.

*Na temi straha i supermoci svakog od nas moZete s ucenicima i u€enicama
dodatno raditi koristeéi se radionicom | FRKA JE DIO ZIVOTA iz zbirke:
Protresi!l: zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne otpornosti i
suocavanja s krizom.




SRAM | KAKO SE NOSITI S NJIM

1.3. Sramezljivi Oblak

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.1., A.2.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1 -2
(A12.,A22)

- Prepoznaje/opisuje i uvazava potrebe i osje¢aje drugih — obrazovni
ciklusi1 -2 (B.1.1,, B.2.1)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1 -2
(B.1.2.,B.2.2))

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklus 2 (B.2.4.)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Prepoznati da je sram dio nase svakodnevice i da ga se ne trebamo sramiti,
izdvojiti na koji na¢in mozemo pomoci sebi ili nekom drugom kad se sramimo
i kad nam je neugodno.

POTREBNI MATERIJALI:

papiri, bojice, flomasteri; nebo puno Cumulus oblaka e




Priprema za ovaj sat uklju€uje istrazivanje teme sramezljivosti i srama, a neke
od korisnih informacija donosimo na kraju ove pripreme.

Predlazemo da ovu aktivnost planirate na dan kad ¢e na nebu biti veci broj
oblaka (a ako ih nema, predlazemo da ih negdje nacrtate ili oslikate).

Najavite uenicima i u¢enicama kako ¢ete danas govoriti o jednom jako ¢estom
osjecaju koji ne bira ni koji smo razred, ni koji je nas$ posao, ni jesmo li djec¢aci
ili djevojcice, a to je sram’'.

Na pocetku sata pitajte ucenike i u¢enice, kojima je u redu to podijeliti, u kojim
situacijama oni osjecaju sram? Kao poticaj, podijelite svojih nekoliko primjera.

Izadite s ucenicima i u¢enicama na $kolsko dvoriste ili se priblizite prozorima u
ucionici (odaberite dan kad ¢e na nebu biti puno oblaka tipa Cumulus).

U nastavku sata procitajte pjesmu SrameZljivi oblak.

Nakon ¢itanja pjesme, neka pogledaju u nebo i pokazu oblak za koji bi oni rekli
da je nas sramezljivi Oblak iz pjesme.

Pitajte ih zasto? Jer je najmanji, jer je sam u tom dijelu neba, jer se skriva,
jer je rumen... — povezite njihove odgovore s nekim karakteristikama koje
smatramo tipi¢nim za osjec¢aj srama.

Porazgovarajte $to moZzemo savjetovati Oblaku kako bi se osjeéao ugodnije
u situacijama u kojima osje¢a sram, zajedno dodite do nekoliko prijedloga
kako se laks$e nositi sa sramom. Inspirirajte se sami za ohrabrivanje u¢enika i
ucenica vodedi se savjetima u nastavku.

Neka ucéenici naprave crteze Oblaka iz pjesme, dio koji je njima najviSe ostao u
sjec¢anju, ili poruke ohrabrenja kako bi pruzili oblaku (i jedni drugima) podrsku.
Njihove radove izloZite na panou kako bi Oblak kroz prozor vidio da nije sam i
da se svi ponekad sramimo.

1 lako postoji razlika izmedu sramezljivosti i srama (objasnjeno u Jeste li znali? okviru),
ovdje ¢emo ta dva pojma podjednako koristiti te ih tretirati kao istoznacénice. S
vremenom i dobi u¢enika, mozete raditi na razlikovanju ta dva pojma i osjecéaja.



Sramezljivi Oblak

Bio jednom jedan Oblak mall,
Svi na nebu dobro su ga znali.
U sivom odjelcu nebom je letio,
do svoje Skole pod suncem cesto bi sam sletio.
Rado bi doskakutao do svoje Skolske prijateljice Duge,
ali se sramio kad bi vidio u razredu prijatelje druge.
Sramio se biti i u drustvu velikih Kapi kise,
sramio se i kad ne bi razumio S$to na ploci pise.
Sramio se pjevati i govoriti pred svima,
sramio se postati igracem nebeskog nogometnog tima.
Nekad bi najradije od srama pobjegao iza planine,
zavukao se u krosnju drveta ili vinuo u visine.
Prisla mu jednog dana zabrinuta uciteljica Roda,
vidjela ga kako se skriva na rubu nebeskog svoda.
Skupio hrabrost mali Oblak, rekao joj sto ga mudi,
kako u njemu malenom taj veliki Sram stalno &uci.
Uciteljica Roda ga brizno zagrli i tiho mu Sapne:
‘Nisi sam — i ja se nekad sramim pa mi rije¢ u grlu zapne.

Svi smo mi ponekad srameZljivi i to je u redu,

neki se s tim lakse nose, a neki su ponekad u bedu.’
Hajd'mo sada razmisliti svi skupa,
i prva i zadnja u razredu Klupa,
kako pomoci Oblaku da se bolje osjeca...

Vanja Kozi¢ Komar



lako se Gesto kaze da je netko sramezljiv, to samo jo$ vise pojacava osjecaj
nelagode kod te osobe. Zaklju¢ite sa svojim ucéenicima kako svatko od nas
moze u nekoj situaciji osjecati i sram, i strah, i hrabrost... Kad osjete sram
zbog neke situacije, neka to ne smatraju ne¢im pogresSnim, svi se sramimo
ponekad, ¢ak i oblaci na nebu. Ono $to mozemo je reéi da nesto ne zelimo
napraviti (druziti se s nekim, pjevati pred svima, igrati se s nekim nepoznatim)
jer se ne osje¢amo dobro dok to radimo. S vremenom mozemo pokuSavati
izlagati se tim situacijama ako su nam one vazne ili ih ,moramo odraditi”
kao $to je npr. odgovaranje ispred ploCe. No neka ucenici i u¢enice ne budu
prestrogi prema sebi ako ¢e im trebati vise vremena da se oslobode osjecaja
srama i neugode u nekim situacijama. Takoder, ako se ne volimo igrati s puno
djece jer osje¢amo sram, to je u redu — nismo svi isti. Ali ako nas to ba$ jako
mudi, tu je uvijek netko koga moZemo traziti pomo¢. Nije sramota priznati da
se sramimo, to je bas ogromna hrabrost.

Ucitelji i uciteljice, jeste li znali?

JIstrazivaéi razlikuju socijalnu neugodu zbog same prisutnosti
drugih ljudi (kad su u centru paznje) i socijalnu neugodu zbog straha
od procjene drugih ljudi (zbog kritizirajuce roditeljske prakse).”
(Pordevi¢, 2014)

»~Svaka re¢enica koja na negativan nacin opisuje osobnost djeteta (a
ne njegove postupke) je jedna cigla u izgradnji srama. To su recenice
kao 'Zlocest si!', 'Glup si!', 'Nisi bio dobar!" i sl. To su takoder
posramljuju¢i komentari na racun djetetovog fizickog izgleda. |
kada ih dijete dovoljno puta Cuje, pocinje vjerovati da je ono glupa,
zloCesta i pogresna osoba, koja jos k tome ni ne izgleda dobro.”
(Medak, 2020)

Postoji razlika izmedu srama i sramezljivosti. lako ucenicima s
obzirom na njihovu dob ne trebate tumaciti razliku, vazno je osvijestiti
kako ona postoji: sram je unutarnji kriticar koji govori da nismo
dovoljno dobri te zaustavlja nas rast i razvoj, dok je sramezljivost
viSe vezana za neku situaciju - osjec¢aj da nismo dovoljno spremni ili
da nismo u sigurnoj okolini.



DODATAK: KAKO JA KAO UCITELJ/RODITELJ/ODRASLA OSOBA
MOGU POMOCI SRAMEZLJIVOM DJETETU:

1. Jacati njihovo samopostovanje: isticati njihove kvalitete, lijepe
geste, prosocijalna ponasanja, talente, uspjehe

2. Ne nazivati dijete sramezljivim — jer mu se Salje poruka da ima
karakteristike koje treba ,popraviti; a drugi dobivaju poruku
da dijete ne funkcionira najbolje ¢ime dijete joS viSe bude
procjenjivano

3. Ne gurati ,dijete u vatru” — da se na silu igra s drugima ako nije
spremno ili javno nastupa pred drugima ako mu/joj to stvara
veliku nelagodu

4. Osluskivati djetetove potrebe i Zelje te ga u skladu s tim
postepeno ukljuciti u aktivnosti kako bi se smanjila osjetljivost
djeteta (ne kritizirati, ne usporedivati s drugom djecom; ukazivati
na napredak kroz vrijeme)

5. Razgovarati i aktivno slusati — pokazivati interes za ono sto dijete
govori i radi, neverbalnom komunikacijom pokazati svakome da
je vrijedan; podsjecati ih kako je pogreska prilika za ucenje, a ne
razlog da se netko osjeca lose

Prilagodeno na temelju: mag. psih. Mirna Dordevi¢ (cijeli ¢lanak
dostupan na:

https://www.istrazime.com/razvojna-psihologija/sto-je-

sramezljivost-i-kako-je-ne-potaknuti-kod-djece/)
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. Dijete ima pravo na svoje misljenje’ Lucija, 4. r., Oboji svijet 2017



MENTALNO ZDRAVLJE NAKON PANDEMIJE | POTRESA:
KAKO POTRAZITI POMOC

1.4. Carapanko

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.1., A.2.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1 -2
(A12.,A22)

- Prepoznaje/opisuje i uvazava potrebe i osje¢aje drugih — obrazovni
ciklusi1 -2 (B.1.1,, B.2.1)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1 -2
(B.1.2.,B.2.2)

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklus 2 (B.2.4.)

- Pridonosi skupini/razredu i $koli — obrazovni ciklusi 1 -2 (C.1.3.,
C.2.3)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta
CILJEVI:

Podijeliti zajedni¢ka iskustva straha i tjeskobe, nauciti nove nacine suocCavanja
s ovim emocijama te razvijati timski rad i suradnju.

POTREBNI MATERIJALLI:

stare Carape, konci, igle, gumbi, lijepilo, komadiéi stare tkanine/odjece.




Za ovaj sat prethodno izradite lutku od stare Carape kako biste ucéenike i
udenice potaknuli da izrade svog Carapanka nakon $to ¢uju pridu o njemu.
Vi svog izradenog Carapanka mozete navuéi na ruku i neka vam , pomogne”
Citati pricu ,,0 sebi”

Na pocetku sata najavite ucenicima i uCenicama kako éete danas upoznati
jednu c¢arapu, ali ne bilo kakvu ¢arapu. Upoznajte ih sa svojim Carapankom
(lutkom od ¢arape), neka ga dodirnu, rukuju se s njim, poblize prouce...

U nastavku sata procitajte kratku pri¢u o glavnom liku danasnjeg sata.

Na dnu jedne stare prasnjave ladice leZao je Carapanko. Na prvu se
¢inio kao svaka rasparena carapa, ali nekad prije on to nije bio — on je bio
jedna posebna carapa. Imao je oci — sjajne gumbe razlicitih boja i oblika,
usta nasivena sarenim koncem i rumene obraze napravijene od crvenih
krpica. Bio je jako vesela Carapa, rado se druZio sa svima, a nekad bi se
tako glasno smijao da bi mu konci popucali od smijeha. Jednog dana
prosirila se vijest da nije sigurno izlaziti van, dosao je snaZan vjetar i
mnoge &arape razbacao po selu i gradu. Carapanko se prepao, zatvorio
u ladicu i strpljivo ¢ekao da opasnost prode. No kad se vjetar napokon
utisao, Carapanko vise nije bio isti. Skrivao je svog gumbasti pogled od
drugih, a Sarena koncana usta kao da su se zaboravila smijati i razgovarati
s drugima. Prolazio je pokraj drugih carapa, rijetko bi pozdravio, a samo
je razmisljao kako da se Sto prije vrati u svoju prasnjavu ladicu. Jednog
dana okupili se svi prijatelji i izvukli Carapanka iz ladice. ‘Hej, vidimo da
ti nije lako, ali nije ni nama. | mi smo predugo bili u ladici. No nedostaje
nam igra, smijeh s tobom, razgovor | druZenje. Hajdm'o zajedno vidjeti
kako da nam svima gumbaste oci opet zasiju, kako da razgovaramo,
smijemo se, a ako nam bude tesko — zajedno i zaplacemo.”’

Carapanko je odahnuo, mislio je da se samo on tako osjeca i da mu
nema pomoci, ali je sada shvatio da postoje druge carape koje su
takoder zaboravile kako se smijati dok su ¢ekale da opasnost prode.

| danas nekad kad se boji ili mu je neugodno, osjeti Zelju da bude sam u
ladici, i to je normalno. No zna da uvijek moZe traziti pomoc i ohrabrenje
ako zatreba, jer iako im gumbi nisu istih boja | oblika, svaka carapa
nekad treba pomo¢ drugih da joj gumbaste oci opet zasvijetle, a usta se
razvuku u sareni osmijeh.

Vanja Kozi¢ Komar



Porazgovarajte:

Da Carapanko ide s tobom u razred, kako bi mu ti pomogao da
se osjeca bolje?

Osjecas li se ti ponekad kao Carapanko, da bi se najradije sakrio
ili sakrila? Sto napravis da ti bude lakse?

Kome se sve Carapanko mozZe obratiti u tvojoj $koli kad je tuZan,
kad ga je strah ili ga je netko povrijedio na bilo koji nacin?

Potaknite odgovore i prijedloge ucenika i u¢enica uz pomo¢ UNICEF-ovih

savjeta za uditelje ili se inspirirajte publikacijom 22 ideje za otpornost,
posebice listicem Kad je stresno...

6. Uc&enici i u¢enice mogu razgovarati medusobno ili s vama kad vide da
je nekome tesko, slusati jedni druge i pokazati empatiju.

7. Ucenici i u¢enice mogu pomodi jedni drugima s u¢enjem, a i razmisliti
0 tome $to promijeniti u svom ucenju. Jesu li tijekom proteklih izazovnih
razdoblja pandemije i potresa primijetili da im moZzda bolje odgovara
neki drugaciji tip u¢enja ili zadace, neka podijele to s vama.

8. Neka zajednic¢ki urede ucionicu na nacin koji se njima najvise svida,
neka odaberu boje, motive... kako bi njihova ucionica bila ugodno
mjesto u kojem se svi osjecaju dobro, a posebno ¢e ih veseliti &injenica
da su oni dali doprinos u njenom uredenju.

Takoder, dajte u¢enicima i u¢enicama jasne informacije o tome kome se
obratiti u Skoli kad im je tesko, kad ih je netko povrijedio na bilo koji nacin;
ako trebaju pomoc¢, razgovor ili samo da ih netko saslusa.

U nastavku sata neka ucenici nacrtaj Carapanka ili ga sami izradite — u&enici
mogu ponijeti staru Carapu u Skolu, a osigurajte i Sarene gumbe, iglu, konac,
krpice od poderane odje¢e. Uputite ih da nacrtaju neki dio price koji im je
najvie ostao u sjeéanju ili prikazu ¢ega se njihov Carapanko boji. Takoder
mozete napraviti lutkarsku predstavu s ¢arapama: prikazite neki dio iz pri¢e,
osmislite i prikazite svoj drugaciji kraj, predstavite neke ideje kako bi vase
neobine ¢arape (neka svatko da neko ime svojoj Carapi) mogle pomoci
Carapanku.

Pospremite svoje lutke od ¢arapa te ih iskoristite za razgovor ili prikaz nekog
izazova s kojim ¢e se vas3 razred suocavati ubuduée. Predlazemo da Carapanka
koristite | kod raznih situacija kad s ucenicima trebate razgovarati o raznim
osjetljivim temama kao S$to su npr. tjelesno ili emocionalno zlostavljanje,



seksualno zlostavljanje, zanemarivanje ili sl. U tom sluéaju takoder
porazgovarajte s u¢enicima kome se ,,Carapanko” moze povjeriti ako ga je
netko povrijedio na sli¢an nagin.

Uciteljice i ucitelji, jeste li znali?

e Lutka djetetu moze predstavljati neku vrstu utociSta: moze
pomodéi djetetu da izrazi osjecaje, sramezljivom djetetu da
pocne govoriti, da bude spontanije te da izbjegne neke stresne
odnose, pogotovo s odraslima. (Frkovié, 2017, prema Kuzat-
Spaié, 1975)

e Lutka moZe pomodi i u razvijanju socijalnih vjestina s obzirom
na to da je kreativno lutkarstvo u pravilu grupna aktivnost koja
potice djecu na aktivno slusanje, postivanje svih ideja te druge
vjestine potrebne za rad u grupi, a upravo pomocu lutke se
mogu lakse ukljuciti u aktivnost ili obratiti drugima.

e Dijete pred odraslom osobom ¢esto osjeca strah da progovori o
necem pa lutka svakako moze pomo¢i u toj komunikaciji.

e Lutke takoder mogu pomodci u razvijanju pozitivne slike djeteta
prema sebi: ,Dijete koje ima mogucnosti igrati se s lutkom
brzo nauci vidjeti sebe kao jedinstveno biée, a upravo mu lutka
pomaze da sebe vidi u takvom svijetu i da se dobro osjeca
zbog svojih zamisli i onoga Sto ¢ini te mu omogucduje da stekne
osjecaj samopouzdanja i vaznosti.” (Frkovi¢, 2017)



TIMSKI RAD | KAKO REAGIRAMO POD PRITISKOM

1.5. Toranj od balona

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.1., A.2.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.2.,
A2.2)

- Prepoznaje/opisuje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi1-2(B.1.1, B.2.1)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1 -2
(B.1.2.,B.2.2)

- Suradnicki uci i radi u timu — obrazovni ciklus 2 (B.2.4.)

- Pridonosi skupini /razredu i $koli — obrazovni ciklusi 1 -2 (C.1.3.,
C.2.3)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Ugiti suradnju i timski rad, komunikaciju u grupi, suo¢avanje s radom pod
pritiskom i u natjecateljskoj situaciji; suogiti se sa svojim na¢inom reakcije pod
pritiskom; opustiti se i zabaviti u razredu/grupi.




baloni raznih boja (minimalno 20, ali $to viSe tim bolje <), papirnate slamcice,
masa za lijeplienje (Patafix, plastelin ili glinamol), simboli¢ni poklongi¢i (4 — 5
Gokolada ili vre¢ica bombona, od kojih je jedna malo veca).

Ova radionica ima nekoliko ciljeva, a jedan od njih je jednostavno igra i zabava.
Unijevsi balone u razred, postiéi ¢ete opusStenost u grupi i podsjetiti djecu na
druzenja, rodendane, bezbriznost. Takoder ¢e imati priliku suradivati, malo se i
natjecati i razmisliti o tome kako se osjecaju kad im nesto ide ili ne ide.

Ova radionica ¢ini se vrlo jednostavna, no osim materijala za nju je potrebna
vjestina voditelja da usmjerava i vodi razgovor nakon glavne aktivnosti.

Ucenici ¢e se najprije podijeliti u grupe i napuhati balone (mozete i koristiti
balone u boji pa neka ucenici formiraju grupe na temelju boje balona koju
imaju).

Kad napusu balone, mozda ée se htjeti malo dodavati njima, za $to im slobodno
dozvolite par minuta da se ,,ispusu”, a zatim samo pripazite da na kraju svaka
grupa ima jednak broj balona za rad.

Njihov ¢e glavni zadatak biti u manjim grupama slagati , tornjeve od balona”
(svaka grupa jedan toranj) uz pomoc¢ balona, slaméica i ljepljive mase (Patafixa
ili plastelina).

Jedna ¢e grupa ,pobijediti” — ona Ciji je toranj najvisi. Za puhanje balona i
izgradnju tornja na raspolaganju imaju 15 minuta.

Pripremite simboli¢an poklongi¢ za ,pobjednicku” grupu te, ako ste u
mogucnosti, i poklon&i¢e za timove koji nisu pobijedili.

Nakon proglasenja , pobjednika” iskoristite vrijeme za raspravu o tome kako
su se osjecali. Pitajte svaku grupu za proces, kako im je i$lo, kako su suradivali,
tko se nametao kao voda, tko je imao dobre ideje, tko se nervirao, tko se
povukao. Naglasite da se u grupama, naroc¢ito kad smo pod nekim pritiskom
ili stresom, svi ,,nekako” ponasamo, mozda pomalo drugacije nego inace, a
ponekad ba$ kao inace. Je li bilo sukoba, kako su ih rijesili?

Ako su viseg uzrasta, mozete iskoristiti priliku i za malo dublji razgovor o
osjecajima natjecanja, pritiska, stresa i nosenja s neuspjehom.

2 Ako nemate slamcice i Patafix, moze ih zamijeniti i selotejp kojim se mogu pri¢vrstiti
baloni. Ako i nemate balone, a imate slamcice i Patafix (plastelin), mogu se umjesto
tornja od balona graditi razne konstrukcije u visinu i sl.



KAKO SE OPUSTITI | ZASTO JE TO VAZNO

1.6. Opustene macke

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.1., A.2.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1 -2 (A.1.2.,
A22)

- Prepoznaje/opisuje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi1-2(B.1.1,, B.2.1)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1 — 2
(B.1.2.,B.2.2)

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklus 2 (B.2.4.)

PREDVIDENO TRAJANJE:

45 minuta + 45 minuta (izmedu potrebno nekoliko dana da ucenici i u¢enice
odrade zadatak)

CILJEVI:

Prepoznati na koje se nacine mozemo opustiti i zasto je to vazno, uditi nositi
se s napetos¢u i stresom.

POTREBNI MATERIJALI:

internet, racunalo i projektor.




Cilj je ove radionice uciti o tome kako se opustiti. Ako vam to pruzaju prostorne
mogucnosti, osigurajte dio prostorije za kretanje, ili jo$ bolje spuzve/strunjace
na koje se moze ledéi.

Ako temu opustanja Zelite obraditi sa srednjoskolcima, kao uvodna pri¢a za
inspiraciju moze vam posluZiti i pri¢a ,Hustlanje” s Pukotina.

Porazgovarajte s u¢enicima koristeci se sljedec¢im ili slicnim pitanjima:
— Ima li netko od vas kod kuce macu? Sto ste primijetili kod maca, $to

njima super ide?

Poslusajte njihove odgovore (mazenje, predenje, lovljenje miSeva, spavanje...)
dok se netko ne sjeti toga da su mace vedéinu vremena jako opustene.

— Mace se jako dobro znaju opustiti i odmarati. Sto mislite, zasto je to
vazno za mace? Je li to vazno za vas? Zbog cega?

— A kako se vi opustate?
— Sto je za vas suprotno od ‘opustenog’?

Pri¢ekajte njihove odgovore (napeto, nervozno, ubrzano, uko¢eno).

— Kad se tako osjecate? Jeste li u Skoli vise opusteni ili bas i ne? Zbog
cega’

Kao inspiraciju mozete projektorom prikazati sljedec¢u ili sli¢nu fotografiju
opustene macke.
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U nastavku sata pozovite svoje uéenike i uéenice na vjezbu pomodu uputa u
nastavku:

— Ildemo napraviti jednu vjezbu. Na mjestu na kojem sjedite,
pokazite mi kako se opusSteno sjed.

— Super, a sad ustanite i pokaZite mi kako moZete opusteno hodati.

— Sjetite se jedne stvari koju inace radite | koja vas jako opusta pa
pripremite malu ‘pantomimu’ kojom cete nam pokazati Sto vi to
radite, a mi ostali moramo pokusSati pogoditi sto je to.

(Dajte priliku u¢enicima i u¢enicama da smisle svoju aktivnost i pripreme se
za nju, a zatim se krecite od jednog do drugog i zajedno pogadajte $to on ili
ona radi.)

Zahvalite u¢enicima i u¢enicama na suradnji i na tome Sto su jedni drugima, a
i vama, dali jako puno ideja za opustanje.

Svaki je dan jako vazno da se znamo opustiti, kao i mace, kako bismo ,,napunili

”

svoje baterije’ ,ispraznili glavu” i tako se lakse pripremili za sve $to nas Ceka.

Isto tako, moZzemo se opustati i u drustvu s nekim pa je onda jo$ zabavnije.
Opustenost je vazna i za ucenje, zato ¢emo se zajedno potruditi da se S$to
¢esce opustimol!



2. PREDMETNA NASTAVA




UCENICE | UCENICI U DOBI PREDMETNE NASTAVE

S pocetkom tinejdzerskih godina pred djecu se postavlja vazan razvojni zadatak
— pronalazenje sebe kao samostalne i samosvojne osobe. Isprepli¢u se
brojne promjene i tranzicije: dijete sve viSe shvaca i razumije, drustveno se |
oc¢ekuje od mlade osobe da bude sve samostalnija.

Sredisnji zadatak je razviti osjeéaj svog identiteta i autonomije. TinejdZeri
imaju prilike istrazivati svoju samostalnost izvan obitelj i doma i biti ne-
nadgledani. Tako postaju sve samopouzdaniji, samostalniji, sigurniji u sebe.
Ipak, podrska im je jo$ uvijek jako vazna, kao i vodstvo kljuénih odraslih.

Prema devetoj i desetoj godini jos su prava ,djeca”, a ve¢ pomalo kre¢u prema
adolescenciji, sve su odgovorniji i treba im sve manje vodstva odraslih.

Sve bolje podnose sukobe i rjesavaju ih. Zele pripadati grupi i druziti se sve
viSe ,izvan kuce”.

Usprkos sve veéoj samokontroli, raspoloZenja jo$ uvijek mogu biti promjenjiva.
Sve su svjesniji nekih opasnosti svijeta oko njih pa se javlja sve veca i sve
konkretnija tjeskoba. Kad stvari ne idu po planu, mogu biti vrlo uzrujani i
nepristojni, ali zatim shvatiti gdje su pogrijesili i ispri¢ati se. Mogu inzistirati na
tome da su u pravuy, ali i racionalno sagledati situaciju. Traze podrsku vrsnjaka,
ali se pouzdaju i u vlastite sposobnosti.

Vec¢inom vec¢ imaju najboljeg prijatelja ili prijateljicu i jako im nedostaje kad
njega ili nje nema.

UcCe se izraziti kad nesto trebaju na drustveno prihvatljiv na¢in. Mogu suradivati
s drugima kako bi ostvarili ciljeve i shvatiti stajaliSte druge osobe.

Neke djevojcice ve¢ pomalo ulaze u pubertet, brze se tjelesno razvijaju i imaju
burnije iskazivanje emocija. DesetogodisSnje djevojCice grupiraju se u manje
skupine, ,klike” te razlikuju one koje manje ili viSe njima pripadaju. Mogu
postati posesivne i ljlubomorne.

Dje¢acima je nesto lakSe s prijateljstvima te ih viSe zasnivaju na zajednickim
interesima.

Vecina djece u ovoj dobi voli se uklopiti nosenjem , prave” odjeée, slusajudi
.pravu” glazbu te voledi ili ne voleéi iste stvari kao njihovi vr$njaci. Jako su
vezani za svoje roditelje, bracu i sestre, prijatelje, rodbinu.

U radionicama koje slijede obraduju se spomenute teme na interaktivan nacin i
stvara se siguran prostor u kojem ih u¢enice i u€enici mogu zajedno istrazivati,
razmjenijivati iskustva i dati si podrsku.




KAKO KOMUNICIRATI POSTUJUCI SEBE | DRUGE

2.1. Zauzmi se za sebe

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjeéaje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.
- Suradnicki udi i radi u timu — obrazovni ciklusi B.3.4.

- Pridonosi skoli i lokalnoj zajednici — obrazovni ciklus C.3.3.

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Prepoznati razli¢ite nacine komunikacije u konfliktnim situacija, ukazati na
prednosti koriStenja Ja-poruka.

POTREBNI MATERIJALI:

ploca i kreda ili flipchart papir i marker.




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Vasa priprema ukljuc¢uje podsjec¢anje na Ja i Ti-govor, $to on jest, koje su razlike
izmedu Ja i Ti-poruka te kako izgleda razgovor temeljen na jednim ili drugim
porukama. Podsjetnik o Ja i Ti-govoru donosimo na kraju ove pripreme.

UVOD:

Ovaj sat zapoc¢nite Citanjem pri¢e jedne djevojke o situaciji koja ju je plasila i
nacinu na koji se s njom nosila — pristigle na kreativni natjec¢aj ,, Oboji svijet”3.
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' VAZNO JE RECI SVOJE MISLJENJE

Treniram odbojku dvije godine. Svi smo se u nasem timu dobro slagali
i sve je bilo u uredu dok nisu dosSle dvije sestre. S jednom sam se
sprijateljila vrlo brzo, no s drugom ne. Nitko nije. Uvijek je nesto
prigovarala i svadala se. Pred trenericom je bila dobra, ali prema nama
bas i ne. Ljutila se kad bi netko pogrijesio ili lose igrao. Ona je uvijek
morala biti u pravu.

Drugi su samo gledali i Sutjeli jer je bila popularna. Svi su se bojali da ih
ne ismije ili ne osramoti.

Ja nisam mogla sutjeti i trpjeti takvo njezino ponasanje. Ponekad bih joj
rekla da to nije u redu i zbog toga joj nisam bila draga. Mislila je da je
ona najbolja i da za nju nema prigovora.

U jednoj utakmici nisam uspjela prebaciti loptu preko mreZe jer ju je
ona bacila predaleko. To je bio zadnji poen za protivnicku ekipu i mi smo
izgubile. Pocela je vikati i svadati se sa mnom. Primijetivsi to, trenerica
je pozvala cijelu ekipu na klupu i objasnila nam kako se medusobno
moramo bodriti i voljeti. Sliedeceg dana mi se ispri¢ala, no maltretiranje
nije prestalo.

Na trening vise nisam is$la sretna kao prije, mislila sam i odustati. Sre¢om
trenerica me jednog dana prebacila u grupu u kojoj su trenirale moje
prijateljice i sestra. Sada opet idem na odbojku s velikim osmijehom.

Ako primijetite da netko nekoga maltretira na bilo koji nacin, suprotstavite
se i pomozite drugima, ili potraZite pomoé. Ako nesto volite, ne odustajte
od toga, jer jednoga dana, moZda ne odmah, ali uskoro, sve ée ‘sjesti
na svoje mjesto..

3

Kreativni radovi u¢enika/ca koristeni u ovim materijalima pristigli su na kreativni natjecaj
., Oboji svijet” Foruma za slobodu odgoja (saznajte vise na https://fso.hr/oboji-svijet/)




GRUPNA AKTIVNOST:

Pitajte ih kako im se svidjela ova pri¢a. Je li se djevojcica zauzela za sebe? Sto
je jo§ mozda mogla napraviti? Sto bi oni napravili...?

U nastavku sata najavite u¢enicima i u¢enicama kako c¢ete danas raditi ,,igru
uloga”, naucit ée malo glumiti, ali i kako se izraziti kad Zelimo ne§to redi:

U grupama ste po cetvero. Jedna osoba Ce biti djevojka koja govori ovu pricu,
druga osoba ova djevojCica koja se stalno ljuti, a tre¢a osoba bit ¢e trenerica.
Cetvrta osoba promatra, pazi na vrijeme i pomaze ako zapnete. Decki, ako
Zelite, budite decki, u istoj prici. Odglumite (imajuci na umu pricu) sto biste si
rekle, i kako?

Nakon $to provjezbaju situaciju samostalno, zamolite jednu ili dvije grupice da
pokazu svoj razgovor pred svima. ZabiljeZite nekoliko re¢enica koje ¢ete ¢uti na
plocu ili flipchart papir kako biste kasnije na njima mogli vjeZbati preoblikovanje
Ti-govora u Ja-govor.

STO SMO NAUCILI?

Kako bi ucenici i u¢enice unaprijedili svoj nacin izrazavanja, objasnite im da
je vazno kad s nekim raspravljamo koristiti Ja-govor. Neka prepoznaju razliku
izmedu Ja-govora i Ti-govora na sljedeéim primjerima, a kako biste im pomogli
da razumiju ovaj koncept, koristite pojasnjenje temeljeno na dvije Zivotinje —
Zirafi i zmiji (vidi okvir na kraju pripreme). U nastavku preoblikujte neke od
reCenica koje ste zabiljeZili, pitajte ih Sto primjeéuju kao razliku govora Zirafe i
govora zmije te zakljucite u kojem smjeru se nastavlja razgovor kad koristite
jedan ili drugi govor.

Kao pomo¢ mozete koristiti kratki podsjetnik o Ja i Ti-govoru u nastavku:

€

Marshal Rosenberg, klini¢ki psiholog, osniva¢ i direktor Centra za
nenasilnu komunikaciju, JA-poruke je nazvao govorom zirafe (zirafa je
Zivotinja s najvec¢im srcem), a Tl-poruke govorom zmije (koja nas moze
iznenada ugristi i nanijeti nam bol ba$ kao i Tl-poruke). Govor zmije
vrednuije, kritizira, vrijeda, omalovazava, ismijava, ponizava, zahtijeva — tj.
druga strana (Tl) nam je za sve kriva za sve, optuzujemo je i prisiljavamo
da se promijeni. Govor Zirafe iznosi ¢injenice, iskazuje kako se osje¢amo,
$to bi nama bilo potrebno i $to bismo Zeljeli — fokusiramo se na sebe (JA).
(Munivrana i sur., 2017)

JA-poruka: Sto se dogodilo (opis dogadaja) + kako se osjeéam +
voljela bih (izrazavanje potreba i zelja).

(Primjer - umjesto: Ti uvijek kasnis, pokusSajte s: Nisi dosao u
dogovoreno vrijeme i zato se osjecam tuzno i ljuto. Voljela bih da mi
sljedeci put javis ako te nesto sprijeci.)

Primjecujete li razliku?




Dodatak: govor zmije i govor zirafe.

Usporedba Ja-govora i Ti-govora

Ja-govor (govor zirafe)

Ti-govor (govor zmije)

Nije mi dobro u nasoj
ekipi kad se svadamo.

Ti si svadljiva i
naporna.

Svaki put kad vices,
loSe se osjeéam.

Nitko se ne zeli druziti s
tobom.

Zelim da se bolje
slazemo u timu.

Uvijek vices bez veze.

Dosla sam tu igrati

obojku, a ne svadati se.

Nikad se ne znas
normalno ponasati.

Ljuta sam jer ne volim
da me se proziva za
svaku sitnicu.

Stvaras mi nervozu.

Bas mi je zao Sto
atmosfera u ekipi vise
nije kao $to je bila.

Pretjerujes!

Jako me smeta
ismijavanje.

Svaki put pravis scenu!

Hocdu da prestanes s
prigovaranjem.

Pretvaras se da si
dobra, a zapravo si
bezobrazna.




STO KAD MISLIMO DA SMO BOLJI OD DRUGIH

&

2.2. Uobrazena zirafa

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna o¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu temu
Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjeéaje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklus B.3.4.

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Razvijati samopouzdanje i samopo$tovanje, nositi se s osjeéajima manje
vrijednosti i snizenog samopouzdanja te naugditi nositi se s razli¢itostima.

POTREBNI MATERIJALI:

ploca i kreda ili flipchart papir i marker.




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Predlazemo da ovu radionicu odrzite nakon prethodne — Zauzmi se za sebe —
gdje smo zirafu spominjali uz Ja-poruke, veliko srce i pozeljnu komunikaciju.

UVOD:

Podsjetite ucenike i u¢enice na prethodnu aktivnost o Ja i Ti-porukama gdje
ste ve¢ spominjali zirafu. Mozete koristiti sljededi ili sli¢ni uvod u danasnju
aktivnost:

lako je Zivotinja s najvecim srcem, nekad se | Zirafi zna dogoditi da nekog
povrijedi. Tako je | sa svima nama — nekad nekog povrijedimo da niti ne znamo
ili da nam to uopce nije bila namjera. Nismo isti i nesto Sto je nama zabavno
ili smijesno, drugome moZe biti bas ‘bolna tocka’ ili tema zbog koje se osjeca
loSe. To se Cesto dogada i kad smo u neCem dobri pa to Zelimo podijeliti s
drugima, a moZda to radimo na nacin koji ¢e povrijediti drugu osobu. Danas

¢emo govoriti bas o tome — Sto kad mislimo da smo bolji od drugih. <

GRUPNA AKTIVNOST:

Podijelite se u parove i pronadite jednu stvar u kojoj je jedan od vas bolji, i
jednu u kojoj je ovaj drugi ili druga u paru bolji ili bolja. Nacrtajte dva oblagi¢a
na jednom papiru i napisite u oblaci¢ $to je to u ¢emu je jedan/na, odnosno
drugi bolji/a.

Porazgovarajte:

Ponekad nam je drago kad je netko bolji od nas u neéemu, a ponekad ne. Sto
mislite kad nam to smeta?

Ponekad se netko ponasa kao da je bolja osoba nego drugi ljudi, samo zato
Sto ima neku prednost ili mu nesto ide s lakocom, zato $to ima nesto Sto drugi
nemaju ili izgleda na odredeni nacin. Tada misli da je vrjedniji ili pametniji ili
bolji, samo zbog toga. Sto mislite o tome?

Koja je razlika izmedu toga kad smo zadovoljni sobom i znamo da smo dobri u
necemu i ‘umisljenosti’?

Nakon kraée rasprave, procitajte priéu o Uobrazenoj Zirafi koju su osmislili
ucenici i ucenice 2. razreda Osnovne $kole Fazana i poslali je na kreativni
natjec¢aj , Oboji svijet”




UOBRAZENA ZIRAFA

UobraZena Zirafa hodala je po savani. Ostale Zivotinje divile su se
njenom dugom vratu. | dugim nogama. S vremenom su pocele sve
vise Zeljeti biti poput Zirafe. Kako se to nije moglo ostvariti, Zivotinje su
postajale sve tuznije i tuZnije. Prestale su se radovati i samo su u tisini
gledale Zirafu.

Zirafi je postalo dosadno, vise je nitko nije hvalio naglas. Odjednom je
shvatila da su sve te Zivotinje tuZne zbog njene uobraZenosti. Shvatila je
da ée zauvijek sve ostati tuZno ako nesto ne poduzme.

Okupila je sve Zivotinje pored sebe, kleknula na svoje prednje noge i
spustila dugi vrat.

Tada im je polagano i jasno objasnila da je svaka od njih posebna i da se
nitko u nikoga ne moze pretvoriti. Objasnila im je da kad njih ne bi bilo,
i njoj bi bilo dosadno, te da svatko od njih ima svoje mjesto u savani.
Obedala je da se vise nece hvaliti svojim izgledom. Zivotinje su Zivnule
i stale je veselo lizati u znak zahvalnosti. Od tog je dana savana postala
jedno veselo i razigrano mjesto iz kojeg ni jedna Zivotinja nije Zeljela
otici.

A Zirafa?

A Zirafa je postala najsretnija i najbogatija Zirafa na svijetu. Ni jedna
druga Zirafa nije imala toliko razliCitih prijatelja kao ova, nekada jako
uobraZena Zirafa.

Porazgovarajte:

Kako vam se svidjela pri¢a o Zirafi?
Sto se zapravo dogodilo, zasto su Zivotinje bile tuzne?

A zasto je Zirafa postala tuzna?

Sto je Zirafa napravila?




U nastavku sata napravite jos jednu zajednicku aktivnost koristeéi se

sljedeé¢im uputama:

Napravit ¢emo 2 popisa:

Sto da radim kad drugi misle da sam
uobrazen/a?

Sto da radim kad mi se ¢ini da je netko
drugi uobrazen?

Pomozite mi osmisliti 5 ideja za prvi popis, i 5 ideja za drugi.

Zajedno s ucenicima izradite ova dva popisa (na ploci, pametnoj ploci ili nekako
drugacije, kako vam se uc¢ini zgodno) pa ih zajedno prokomentirajte.

STO SMO NAUCILI?

Ponekad nama nesto ide super, a nekom drugom nesto drugo. To je skroz

normalno.

Vazno je biti sretan i ponosan ako smo u nec¢em dobri ili imamo nesto §to nam
je vazno, ali takoder je vazno da pritom ne povrjedujemo druge koji mozda nisu
dobri u tome ili ne posjeduju nesto. Jer sad i Zirafa iz naSe pri¢e zna, na kraju
je najveca sreéa ako imamo s kim podijeliti svoju sre¢u i ako se znamo veseliti
tudoj sredi.




STO MOZEMO KAD MI NEKOG POVRIJEDIMO
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2.3. Mozes (se) popravit’

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna o¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjeéaje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklus B.3.4.

PREDVIDENO TRAJANUJE: 45 minuta

CILJEVI:

Prepoznati neugodne osjec¢aje nakon $to smo rekli ili napravili nesto , krivo”,
.lo8e” ili nekog povrijedili; prepoznati nac¢ine na koje se mozemo nositi s tim
osjecajima.

POTREBNI MATERIJALI:

papir i olovke; internet, raGunalo i projektor (za dodatnu aktivnost).
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VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

S obzirom na to da su djeca u ovoj dobi posebno osjetljiva na kritiku i kaznu,
svakako osigurajte ugodno i ne-osudujuée ozracje za razgovor 0 ovoj temi te
naglasite viSe puta da je svako ponasanje ljudsko, da ga mozemo razumjeti i
da je vazno da iz ovih situacija ne$to nau¢imo, a ne da mislimo lose o sebi ili
drugima. Takoder ¢e pomodci ako pripremite neku svoju situaciju iz Zivota kad
ste shvatili da ste se mogli bolje ponijeti prema nekome.

UVOD:

Uvedite u¢enike i uéenice u danasnju aktivnost ovim ili slicnim uvodom:

Danas sam za vas pripremio/pripremila jednu temu o kojoj svi ponesto
znamo, a nije uvijek najugodnija. Hocemo li danas malo pricati o tome kako se
dogodi da se nekad bas ponasamo ruzno, neugodno ili malo zlo¢esto prema
nekome...? Je li vam se dogodilo tako nesto?

Prema kome se znate ponijeti grubo, ruzno ili nemarno?
Pri¢ekajte njihove odgovore (bratu, sestri, mami, tati, prijatelju...).

Uvijek nam je nekako lakse sjetiti se kad se netko prema nama ponio lose, ali
kad mi to radimo, volimo to zaboraviti, naravno, jer nam nije drago.

(Ako imate neki zgodan primjer za to kako ste se nasli u nekoj ne bas ugodnoj
situaciji i postupili prema nekom ne bas najbolje pa ste se poslije pitali jeste li
mogli bolje reagirati, podijelite je s u¢enicima.)

GRUPNA AKTIVNOST:

U nastavku sata podsjetite u¢enike i u¢enice na pri¢u o Anici iz knjige ,, Zlatni
danci” Jagode Truhelke:

Jednog je dana Anica vidjela da mama ima puno posla u kuci pa je i ona
Zeljela pomodi. No sve sto bi pokusala napraviti ucinila bi, po maminu i
tatinu misljenju, pogresno. Svima je bila na putu. Najgore se dogodilo
kad je bratu Drago3u htjela oteti Skarice kojima je djeak Zelio razrezati
njenu loptu. U otimanju je slucajno Skaricama ubola DragoSa u dlan.
Roditelji su se silno naljutili, a Anica je jadna i o&ajna pobjegla od kuce,
misleéi kako je nitko ne voli jer je zla.

Nakon bezglave jurnjave po mjestu, napokon je stala i razmislila o svemu.
Sada joj je bilo Zao sto je otisla od kuce i time jos vise raZalostila svoju
obitelj. Odlucila se vratiti i traZiti oprost od roditelja. Svi su nesporazumi
nakon Aninog povratka rijeseni, a djecaci su joj posebno pokazali koliko
Jje vole. Tako su Ani¢ine muke bile okoncane.




Nakon citanja price, razgovarajte s u¢enicama i ucenicima u plenumu.

Sto mislite, tko se sve treba ispricati? (Pomozite im da uvide kako se, osim
Anice, i brat Dragos, pa ¢ak i mama i tata mogu ispricati za svoje ponasanje).

U nastavku sata dajte u¢enicima i u¢enicama uputu da u paru pripreme i napisu
jednu ili dvije situacije, u jednoj recenici, koje opisuju nesto §to su napravili, a
nije bilo ,,bas najliepse” (ne moraju se potpisati). Zatim neka prokomentiraju
o tome $to bi mogli napraviti ili $to su moZzda ve¢ napravili kako bi popravili
situaciju.

Ovisno o vremenu koje imate na raspolaganju, neka nekoliko parova ispri¢a
§to su smislili pa povedite raspravu o tome i pomozite im dodatnim idejama o
tome §to moZzemo napraviti u takvim situacijama (na primjer, popraviti predmet
ako smo ga ostetili, kupiti novi, ispri¢ati se za ruzne rijeci, napraviti nesto lijepo
za 0sobu koju smo povrijedili, pri¢ati s njim ili njom kako bismo razumjeli kako
im je, odluciti da ¢éemo se drugi put drugacije ponasati).

Dodatna aktivnost: videozapis (19 min)

Ako imate mogucénosti, pogledajte s uCenicama i ucCenicima videozapis
.Medijacija”, koji govori o dvije najbolje prijateljice koje su se jako posvadale,
nakon $to je jedna od njih napravila lazni Facebook profil i napisala nesto ruzno
drugoj. Zatim su tu situaciju rijeSile uz pomo¢ Skolske medijatorice. Ovaj film
mozete koristiti i kad pri¢ate s u¢enicama i u¢enicima o rjeSavanju sukoba i
medijaciji.

Posebno je zanimljivo prokomentirati ponasanje djevojcice koja je mislila da je
njeno ponasanje ,,samo zabava”, i pitati ih zbog ¢ega je vazno da nauc¢imo koja
je razlika izmedu zabave i povrjedivanja drugih.

STO SMO NAUCILI?

Zakljugite kako se svakome od nas moze dogoditi da nekog povrijedimo. Nekad
smo toga mozda svjesni, a nekad nam uopce nije jasno $to smo napravili da
se netko naljutio na nas.

Vazno je preuzeti odgovornost i pitati drugu osobu $to smo napravili, moZemo
Ii to nekako ispraviti ili barem nesto nauciti za drugi put. No i samim time Sto
razmisljate o svojem ponasanju, o tudim i svojim osjecajima, o tome Sto ne
biste moZda trebali sljedeci put reci/napraviti... na dobrom ste putu jer ne
postoe dobra i zloCesta djeca, ve¢ samo dobra i zloéesta ponasanja — a njih
svaki put iznova sami moZemo (ne) odabrati.

Ako netko misli da si ne moZe pomodi i izbjegavati loSa ponaSanja, posvetite
se toj temi dodatno te individualno radite s tim u¢enikom ili u¢enicom.




STRAH OD JAVNOG NASTUPA | STO MI TU MOZEMO

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu temu
Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjec¢aje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.
- Suradnicki u¢i i radi u timu — obrazovni ciklus B.3.4.

- Pridonosi $koli i lokalnoj zajednici — obrazovni ciklus C.3.3.

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Nauciti suoCavati se sa strahom od javnog nastupa, povecati samopouzdanje
u situacijama javnog nastupa.

POTREBNI MATERIJALI:

internet, raGunalo i projektor, radni list i olovke.




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Prije ove aktivnosti, dobro je prisjetiti se korisnih informacija o strahu u
publikaciji Protresi - zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne otpornosti
i suoCavanja s krizom - za primjenu u osnovnim i srednjim Skolama (radionica
| frka je dio Zivota).

UVOD:

Porazgovarajte sa svojim ucenicima i u¢enicama kako svi mi imamo strahove,
ali i situacije kada smo hrabri — kojih mozda i nismo svjesni. No $to je sa
strahovima koji nas sprje€avaju da svakodnevno sudjelujemo u aktivnostima
koje Cine sastavni dio naseg Zivota (npr. strah od javnih nastupa, strah od
razgovora s ljudima, strah od tudeg misljenja i sl.)

Podijelite, ako vam je u redu govoriti 0 tome, s uc¢enicima svoj strah — kako
vam je mozda prije bilo tesko govoriti pred razredom, a sada vam je lakSe (ili
se mozda jo$ uvijek nosite s tim strahom).

GRUPNA AKTIVNOST:

U nastavku sata pogledajte, razmislite i prokomentirajte kratki animirani
fim Fears” autorice Nate Metlukh: https:/www.youtube.com/
watch?v=w1sHAGAuceE.

Koje strahove smo vidjeli u filmu?
Koje je razlika medu prikazanim strahovima?

Potaknite ucenike i u¢enice da prepoznaju kako je prvi prikazani strah — strah
od javnih nastupa, govorenja pred drugima, i za razliku od drugih strahova s
kojima je lak$e nositi se svakodnevno (mozemo i¢i stepenicama, a ne liftom;
mozemo izbjegavati miseve, biti oprezniji u prometu) — komunikacija s i pred
drugima je nesto $to ne moZzemo izbjeci. Razgovor u nastavku zahtijeva dobre
facilitatorske vjestine, ali je i odli¢na prilika za vjezbu istih.

Porazgovarajte:

Koliko vas se cesto boji dici ruku i nesto rec¢i kad ucitelj ili uiteljica postavi
pitanje, iako znate odgovor?

Kako se rijesiti tog straha koji nam Cesto toliko oteZava da kazemo sve sto
bismo htjeli, pokaZemo sve Sto znamo ili pridemo nekoj osobi s kojom Zelimo
popricati?

Prisjetite se jednog primjera kad vas je bilo bas jako strah govoriti.
Sto je najgore $to se moglo dogoditi?

A sto se uistinu dogodilo?




Koristite radni list u nastavku (1. dio) kako bi se u¢enici i u¢enice prisjetili neke
situacije kad su morali javno govoriti i bilo im je te$ko. Svoje odgovore mogu
i nacrtati. Ako netko od ucenika i uCenica to zeli, neka podijeli svoj primjer s
drugima.

STO SMO NAUCILI?

Podsjetite u€enike i u€enice na Cinjenicu da smo skloni preuveliCavati situaciju
kada moramo govoriti s ili pred drugima — svi ¢e nas gledati, vidjet ¢e nasu
pogresSku i smijati nam se, mi se jedini bojimo — drugi se ne boje... Koristite
2. dio radnog lista za zaklju¢ak ovog sata.

Drugi dio radnog lista mozete koristiti i kao plakat koji ¢e biti izloZzen u ucionici.
Ucenici i u¢enice mogu savjete i prepisati na veliki papir koji ¢e zajednicki
ukrasiti, kao i s vremenom nadopunjavati drugim savjetima koje sami
prepoznaju.

) - '1' "}v .

.lgrom i ljubavlju do prijateljstva’ u¢enice/i 3. . OOS
A-4,0boji svijet 2017.




RADNI LIST 1. DIO

SITUACIJA - prisjeti
se kad ti je bilo tesko
govoriti pred drugima

Sto si zamisljao/la da ¢e
se loSe dogoditi?

Kako je sve na kraju
zavrsilo?




RADNI LIST 2. DIO

STO JATU MOGU:

. Pripazite na disanje (diSite trbusno — dok udise$ zamisli da
ti u trbuhu raste veeeliki balon) i stanite na cijela stopala
(,uzemlji se”)

. Dobro se pripremite — osmislite §to to¢no zelite reci, zapisite si
i viezbajte izlaganje ispred roditelja, prijatelja ili publike koju &ine
kuéni ljubimci, plisanci ili akcijske figurice

. Mo¢ prvog dojma - naucite napamet prvih nekoliko re¢enica jer
na pocetku je najgore — trema je najveca

. Pozitivne misli — razmisljajte kako ¢e sve dobro zavrsiti, jer i
hoce (svaki put ¢e vam biti barem malo lakse)

. OK je pogrijesiti — jer ste ljudi, jer kad ne$to u¢imo onda i
grijeSimo, a kako govoriti pred drugima i s drugima uci se cijeli
Zivot

. Pohvalite sebe sami — ako ste skloni sami sebi govoriti da
niste dobri, da vi to ne mozete..., onda se i pohvalite s vremena
na vrijeme: Digao/la si ruku unato¢ strahu — bravo!, Barem si
pokusao/la, Danas si dao/la najbolje od sebe...

. Nasmijte se, pogotovo ako zapnete, i neka se drugi smiju s
vama — publika voli kad ste iskreni i priznate pogresku.




VIRTUALNI TRENDOVI - NOVE OPASNOSTI | KAKO SE ZASTITITI

2.5. Tako virtualne, a tako stvarne
opasnosti

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna o¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.
- Suradnicki uci i radi u timu — obrazovni ciklus B.3.4.

- Pridonosi Skoli i lokalnoj zajednici — obrazovni ciklus C.3.3.

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta + 45 minuta (izmedu potrebno

nekoliko dana da ucenici i u¢enice pripreme drugi dio aktivnosti)

CILJEVI:

Ukazati na razne opasnosti koriStenja interneta, posebice drustvenih mreza;
istraziti moguénosti sigurnijeg koristenja drustvenih mreza, osvijestiti kome su
sve dostupne informacije na nasim drustvenim mrezama i kako se one mogu
zloupotrijebiti.

POTREBNI MATERIJALI:

internet, racunalo i projektor, papiri, flomasteri i ostali materijali za izradu
ucenickih plakata.




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Na ovom satu pripremite se na to da ucenici i u¢enice vas poduce o internetu
i drustvenim mrezama. MoZemo pretrazivati izvore s korisnim informacijama o
prijetnjama na drustvenim mrezama i internetu kao takvom te im ukazivati na
opasnosti istih, ali samo djeca i mladi su ti koji znaju koliko vremena provode na
internetu, koja drustvena mreza im je najdraza, $to je tako priviaéno uTikTok-u ili
na nekoj drugoj mrezi, koliko imaju pratitelja/prijatelja i tko su ti ljudi; moze li se
na temelju njihovih objava znati gdje Zive, kada su sami kod kuce...? IstraZite i
TikTok izazove, posebno se osvrnite na one koje pozivaju u¢enike da se snimaju
dok izvode neke i po Zivot opasne radnje.

Takoder, istrazite MTV emisiju Catfish (https://www.mtv.com/shows/catfish-
the-tv-show) koja se veé nekoliko sezona bavi razotkrivanjem ljudi koji su se
lazno predstavljali na drustvenim mrezama. MoZete pripremiti i neki dio jedne
od dostupnih epizoda te uéenike podsjetite i na opasnost laznog predstavljanja
i kreiranja laznih identiteta osoba s kojima mozda komuniciraju ili ¢ak razvijaju
prijateljske ili romanti¢ne! odnose (bez da su ih ikad uzivo upoznali).

UVOD:

Najavite ucenicima i u€enicima kako ¢e se danas oni naci u ulozi ucitelja i
uciteljica. Mozete spomenuti kako ste svjesni da niste (ako niste) viSe u tijeku
s trendovima medu njima djecom i mladima kad su internet i druStvene mreze
U pitanju i neka vas malo poduce $to se sve to tu zbiva — koristite pitanja iz
odlomka iznad kao inspiraciju za ovaj uvod i razgovor.

S pretpostavkom da ée ucenici posebno izdvojiti TikTok, neka izdvoje $to im
je tako privlacno oko te druStvene mreze, kao i koje su neke opasnosti koje
ona mozda donosi. Kao jedan od izvora informacija i inspiraciju u razgovoru
oko opasnosti TikToka, pogledajte kratki film (9:54) Zasto bas TikTok: https://
www.youtube.com/watch?v=XinOPIlluVWW8o

GRUPNA AKTIVNOST:

U nastavku sata procitajte pjesmu na iduc¢oj stranici kako bi u¢enike/ce uveli
u grupni rad.

Podijelite ucenike i u¢enice u manje skupine te neka svaka skupina osmisli
jedan ili vise stihova kojima ¢éete zavrsiti ovu pjesmu (Sto kra¢e recenice,
ako uspiju ukljug¢iti rimu — odli¢no!). Od stihova svih skupina napravite jednu
zajednic¢ku pjesmu te je izvedite u rap stilu ili nekom koji odaberu vasi u¢enici
i ucenice.

Ako imate dodatnu inspiraciju, snimite video uradak i podijelite svoj hit s
vrénjacima.

Nastavak ove aktivnosti planirajte za sljede¢i susret kako bi se ucenici i
ucenice mogli pripremiti. Svaka od skupina treba istraziti viSe o opasnostima/
problemima koje su izdvojile te savjete kako si pomoci. Za inspiraciju




mozete u€enicima i u¢enicama podijeliti radni list koji sadrZi i korisne izvore s
informacijama koje im mogu pomodi prilikom istrazivanja.

Na sljede¢em satu ¢e oni biti ucitelji i uciteljice i prezentirati ostatku razreda,
a i vama, ono §to su istrazili. Predlazemo izradu plakata kojima ¢e ucenici
na zidovima ucionice izvjesiti kreativnhe podsjetnike na opasnosti koristenja
interneta, kao i njihove prijedloge kako se zastititi.

P

MOJ VIRTUALNI SVIJET
Kad mobitel ukljuc¢im
skroz se iskljucim,

u taj ¢arobni svijet uronim cijeli,

lajkam, Seram, svajpam, to me bas vesel.

Videe gledam,
smetat' se ne dam,

igrice igram, skroz se tome predam.

Ali znam da to nije bas samo tako,
virtualni svijet ne treba uzimati olako.

Zasto? Redi éu ti sad: ...

Vanja Kozi¢ Komar

k! ~

\Who cares?’ Franka, 2. r., Oboji svijet 2014.




RADNI LIST

Ucenici i ucenice, jeste li znali?

Pretjerano pasivno koristenje drustvenih mreza — samo pregledavanje
postova — moze biti nezdravo i povezano je s osjeajem zavisti,
neadekvatnosti i smanjenog zadovoljstva zivotom. Studije ¢ak sugeriraju
da moZe dovesti do simptoma ADHD-a, depresije, anksioznosti i
nedostatka sna. (lzvor: https://www.medijskapismenost.hr/stete-li-

drustvene-mreze-mentalnom-zdravlju-tinejdzera/)

U proteklih godinu dana vise od pola djece u dobi od 9 do 17 godina
primilo je povrjedujucu ili neprimjerenu poruku.

Gotovo 2/3 djece u dobi od 9 do 17 godina na internetu je u proteklih
godinu dana vidjelo seksualne fotografije ili film gole osobe, a da im
nije bila namjera vidjeti ih.

Vise od 1/10 djece u dobi od 9 do 17 godina se u posljednjih godinu
dana susrelo uzivo s osobom koju su upoznali na internetu.

Gotovo svako treée dijete u dobi od 9 do 17 godina je u posljednjih godinu
dana (od trenutka provedbe istrazivanja) komuniciralo na internetu s
osobama koje nisu upoznali uzivo.

Svako deseto dijete u dobi od 15 do 17 godina prihvaéa sve zahtjeve
za prijateljstvom drugih ljudi na drustvenim mrezama. Istodobno,
gotovo svako Cetvrto dijete te dobi svakoga tjedna trazi na internetu
nove prijatelje ili kontakte.

Svako peto dijete u dobi od 9 do 17 godina u potpunosti ili uglavnom ne
zna promijeniti postavke privatnosti, npr. na drustvenim mrezama.
(Izvor: http://hrkids.online/prez/EUKidsOnlineHRfinal.pdf)

0800 0800 Akotinetko prijeti putem poruka ili ti Salje sadrzaj koji
te uznemiruje, povjeri se odrasloj osobi kojoj vjeruje$
ili se javi Hrabrom telefonu na broj 0800 0800.




KAKO SE NOSITI S PRITISKOM VRSNJAKA | MEDIJA DA ,OBICNO” NIJE POZELJNO

¢ &
2.6. ,Youtuber”

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna o¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.

- Suradnic¢ki u¢i i radi u timu — obrazovni ciklus B.3.4.

PREDVIDENO TRAJANUJE: 45 minuta

CILJEVI:

Oduprijeti se pritiscima za izlaganjem i usporedivanjem s drugima, nositi se
s prosje¢noscu i obicnoscu, kao i svjesnije odabirati nacine dijeljenja svojih
vjestina i talenata s drugima.

POTREBNI MATERIJALI:

papiri i flomasteri, prikaz pjesme (ispisan za 6 grupa ili prikazan projektorom).




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Za ovaj se sat informirajte koji su to YouTuberi, Tiktokeriili drugi influencerikoje
danasnji mladi prate, koje poruke Salju djeci i mladima, pogledajte koji njihov
video... Kad po¢nete uc¢enike i u¢enice ispitivati za neka njima vazna imena, i o
nekim njima vaznim videima ili temama, bit ¢e otvoreniji podijeliti s vama svoje
misli, $to vole i zaSto im je neka osoba toliko super, a vama ¢e biti lakSe voditi
razgovor. Takoder, kad vidite koja imena i sadrzaje prate vasi u€enici i u¢enice,
znat ¢ete na kojim temama trebate dodatno raditi s njima i osnazivati ih, bez da
im izravno govorite da neki influencer mozda nije najbolji uzor za njih.

UVOD:

Najavite danasnju temu sljede¢im ili sli¢nim uvodom:

Danas ¢emo pricati o tome kako je to biti ‘obican’, sto znaci kad se ne isticemo
po ne¢emu, i nismo neka ‘faca za Internet’.

Danas kad otvorite Internet, Tik-Tok, Instagram, Cini se da je svatko dobar u
nec¢emu, da svatko radi nesto posebno ili nekako posebno izgleda. No je li to
stvarno tako, i je li to vazno u zivotu?

GRUPNA AKTIVNOST:

Jedan djecak, u¢enik 5. razreda u Osnovnoj Skoli Kozala, napisao je pjesmu o
tome i nazvao je ‘Danasnji svijet’.

*

DANASNJI SVIJET

Dosao sam kudi,
Upalio kompjuter,
Da vidim Sto govori
Moj najdrazi Youtuber,

Tema je zanimljiva,
| malo nepreaqvidiva,
Pametnome jasna
| u svijetu glasna.

Danas se vise nitko ne veseli,
Problem je u tome,
Jesu li crni ili bijeli.

A jos veéu muku
Vecini ljudi stvara
Je li im odjeca
Markirana i prava.




Porazgovarajte:

Cak i malu djecu
Odgajaju tako
Da u drustvu obi¢an
Nije biti lako.

Sad se i ja pitam
Kuda sve to ide
Da se ljudske kvalitete
Vise i ne vide.

Nje vazno jesi li
Bogat ili prosis
Najvaznije je ono
Sto u srcu nosis.

Postivanje razlike
Nije stvar navike.
O nikom se ne sudi
Jer svi smo samo ljudi.

*

Imate Ii i vi svog omilienog Youtubera? Tik-Tokera? Sto on ili ona radi?

U ¢emu biste vi voljeli biti najbolji?

Lijepo je kad pronadete neki svoj talent ili nesto sto Zelite podijeliti sa svima.
Ali skroz je u redu i ako to jos niste otkrili ili ako to ne Zelite.

Ovaj djecak kaze da smo nekako malo zaboravili na ‘ljudske kvalitete’ — Sto to

za vas znaci?

U nastavku sata ucenici i uCenice analizirat ¢e pjesmu koju ste prethodno

Dajte im sljede¢u uputu:

Pjesmica ima 8 kitica, odabrat ¢emo njih 6, od 3. (Danas se vise nitko ne
veseli...) do 8. (A jos vecu muku...), i vi Cete se podijeliti u 6 grupa. Svaka
grupa odabrat ¢e jednu kiticu i o njoj popric¢ati u 10-ak minuta, s ciliem da
dokucite o ¢emu se tu radi. Zatim ¢e svaka grupa kratko ispri¢ati svima sto ste
zakljucili, a svoje zakljucke moZete i nacrtati.

Slijedite njihov tijek misli i istrazite §to je njima bilo najzanimljivije.




STO SMO NAUCILI?

Radionicu mozete zavrSiti kratkim zaklju¢kom, ovo je samo prijedlog:

Ovo su godine vaseg Zivota kad cete otkriti svoje talente i vjestine, ili ih ve¢
poznajete, ali Cete ih dodatno razvijati, i to je super. Zapamtite da je ono sto je
Jos puno vaznije to da poznajete i prihvacate sebe, poznajete svoje mogucnosti,
da prihvatite i ono Sto vam ne ide najbolje, i nikad se ne usporedujete puno s
drugima. Vase ljudske kvalitete neka uvijek budu na prvom mjestu, a tek zatim
ono sto vam dobro ide i u ¢emu ste najbolji. To vrijedi | za vase ponasanje
prema drugima — uvijek im prvo pristupite kao osobama i nastojte ih upoznati,
a ne donositi zakljucke na temelju samo jedne osobine ili viestine.

Iz videouratka , Oboji svijet!”; Lucija, Jurica, Dominik, Lana, Vanja, 1. ¢, Oboji svijet 2017




MOZEMO LI OSTVARITI SVOJE SNOVE

2.7. Ostvaren san

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna o¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklus A.3.1.
- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklus A.3.2.

- Obrazlaze i uvazava potrebe i osjeéaje drugih — obrazovni ciklus
B.3.1.

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklus B.3.2.

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklus B.3.4.

PREDVIDENO TRAJANUJE: 45 minuta

CILJEVI:

Nauciti o vaznosti trazenja podrske kad Zelimo ostvariti neki svoj cilj, uciti se
otpornosti u situacijama kad nam nesto ne ide od prve.

POTREBNI MATERIJALI:

ploc¢a / papir ve¢eg formata, prazan list papira, flomasteri, kutija.




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Za ovaj ¢ete sat trebati razmisliti o svojim snovima — koji su bili vasi snovi dok
ste bili vrénjaci svojih u¢enika, $§to ste od toga ostvarili, a $to niste. Koji savjet
biste dali sebi u osnovnoj skoli, a isto tako njima pred kojima tek jesu velike
odluke? Naravno, podijelite one odgovore o kojima vam je ugodno govoriti.

UVOD:

Uvedite u¢enike u danasnju aktivnost sljede¢im ili sli¢nim uvodom:

Danas govorimo o ‘snovima’, ali ne onim pravim — tipa ‘Sto ste sino¢ sanjali?’
vec o necem sto Zelite ostvariti, Sto bi vas jako veselilo. Recimo, Zelite super
nauciti nesto raditi, ili biti bolji u ne¢emu, ili da se nesto promijeni.

Mozda je taj vas san ‘u vasoj moci’ i moZete nesto napraviti da se ostvari, a
moZda nesto Zelite, ali ¢ini vam se da bas nista ne moZete napraviti.

U nastavku pozovite u¢enike i u¢enice da s vama podijele nekoliko primjera za
snove koji su ostvarivi trudom i radom, i one koji su nekako ‘u tudoj moéi’?

Saslu$ajte njihove ideje i zapisite ih na plocu ili papir veé¢eg formata. Pogledajte
ove dvije liste i pomozite im procijeniti jesu li dobro prepoznali snove i ciljeve
koji su ostvarivi radom, i one koji nisu.

GRUPNA AKTIVNOST:

U nastavku sata procitajte u¢enicima i uéenicama pricu sa sljedece stranice o
snu jednog djec¢aka, Lovre, koju je napisao ucenik 3. razreda OS Donja Stubica
te poslao na kreativni natje¢aj ,, Oboji svijet”.

Pitajte ucenice i u¢enike kako im se svidjela pri¢a o Lovri. Postoji li nesto $to
bi voljeli ostvariti, a ne ide im bas lako?

Sto misle o postupku Lovrinih prijatelja?

Takoder ih pitajte Sto misle: je li i sam Lovro jos neSto mogao napraviti da
ostvari svoj san? Sto kad nemamo takvu podrsku od okoline kakvu je imao
Lovro?

Najavite im da ¢e oni sada biti pomagaci i smisliti 5 savjeta za ostvarenje sna.

Svatko dobije prazan list papira. Na papiru treba napisati jedan svoj ,san”,
cilj, mali ili veliki, bez potpisivanja, nesto s$to bi volio/voljela ostvariti. Papir se
presavije i ubaci u kutiju. Zatim svatko treba izvuéi jedan papir, pogledati $to na
njemu pise i smisliti 5 savjeta za ostvarenje tog sna. Sto treba napraviti dje¢ak
ili djevojcica koji zeli ostvariti taj san?

Ako vidite da nekom djetetu malo teze ide, pridite njemu ili njoj pa ponudite
malu pomog, ili neka zamoli svog para u klupi da mu pomogne.

Zatim se papiri¢i vraéaju u kutiju.




OSTVAREN SAN

Lovro je bio devetogodisnji djecak. Bio je vrlo visok i tanak. Imao je
smedu kosu i zelene oci. Mrsavo lice i uska ramena. OboZavao je nositi
trenirke i tenisice. Bio je jako dobar i volio je pomagati svima. Zato su
ga i svi voljeli. Imao je mnogo prijatelja, ali nije bio bas pricljiv, bio je
povucéen. OboZavao je nogomet, ali zbog svoje visine nije ga bas dobro
igrao. Nespretno je tréao i svi su mu lako oduzimali loptu. Ipak se jako
trudio na svakom treningu. Imao je veliki san. Htio je zabiti gol! Znao je
da se mora truditi, ali nije viSe imao snage. Prestao je vjerovati u sebe i
postao je tuZan. Nitko nije znao Sto mu je. Svi su ga ispitivali Sto mu je,
ali on je samo Sutio.

Pet dana kasnije Lovro je rekao sve svojim prijateljima Marku i Ivanu.
Oni su ga saslusali, ali nisu znali kako mu pomodi. Nakon nekoliko dana,
njegovi prijatelji su se nesto dosjetili. Reci ée sve treneru.

Trener Davor im je rekao da zna to¢no Sto treba uciniti. Blizio se Lovrin
rodendan. Odlucili su mu napraviti zabavu iznenadenja u nogometnom
klubu.

Dosao je i taj dan, Lovrin rodendan. Bio je to i dan velike i vaZne
utakmice. Konacdno se pojavio Lovro. Nije znao da mu se sprema
iznenadenje. Trener ga je stavio u utakmicu odmah od pocetka. Lovro
je bio iznenaden jer je obi¢no jako malo igrao, ali je bio jako sretan.
Rekao je da ée pokusati zabiti gol. MoZe takvog te Zelimo, Lovro! Hvala
drustvo! Svi su mu dodavali loptu iiii — uspio je zabiti gol, i to ne jedan
nego dva. To, Lovro, to, ti si najboljil Vikali smo svi. Utakmicu smo
pobijedili i krenuli u sviacionice. Trener je dao znak da se sve pripremi
za zabavu iznenadenja. Kada smo izasli, svi smo povikali: Sretan ti
rodendan, Lovro! Lovro je bio presretan. Krenule su mu suze radosnice.

Lovro nam je svima pokazao da ako nesto jako Zelis i ako se jako trudis,
moZes to i ostvariti. No, i Lovro bi tesSko uspio da nije imao pomoc i
podrsku svojih dobrih prijatelja.

Prijatelji su najvece blago na svijetu!

wr




STO SMO NAUCILI?

S obzirom na vrijeme koje je preostalo, izvucite 3 ili 4 papiri¢a i procitajte ih ili
zamolite nekoga da prodita. Razgovarajte o0 onome $to ste ¢uli. Jesu li savjeti
korisni? Jesu li ¢uli ne$to zanimljivo, $to im ina¢e ne bi palo na pamet?

Recite im da ¢ete pocetkom ili krajem svakog sljedeceg sata izvuéi po 3 (ili
koliko Zelite) papiri¢a iz kutije i zajedno ih ¢itati, kako biste se nadahnuli za
ostvarenje snova.

Raspravu moZete povesti i u smjeru toga kako mozemo jedni drugima pomogi
u ostvarenju zelja i snova ili u rjeSavanju problema. Jer zajedno smo jaci!

.Ljubav, tolerancija, prijateljstvo’ Nicol, 8. r., Oboji svijet 2017.




3. SREDNJA SKOLA




UCENICE | UGENICI SREDNJOSKOLSKE DOBI

U ovom periodu prelaska iz djetinjstva u ,odraslost” vecina tinejdzera prolazi
brojne izazove i nove situacije, no vecina njih s njima se uspjesno nosi. Uobic¢ajene
su znatne promjene u ponasanju kao i u njihovom unutarnjem svijetu.

Ove promjene ponekad mogu zabrinuti odrasle, jer se mogu manifestirati kao
osjecaj ne-pripadanja, obeshrabrenosti ili propitivanja sebe, ,bure osjecéaja”,
no razloga za brigu najée$¢e nema jer su to sve prateéa stanja adolescencije
(osim ako primijetite povlacenje od prijatelja, izolaciju, snazan osjec¢aj srama
i krivnje i sl. koji mogu ukazivati na potrebu za stru¢nom pomo¢i). Naravno,
svaki je tinejdzer pri¢a za sebe.

Klju¢no je postizanje sve vece samostalnosti i, naravno, pronalaZzenje
vlastitog identiteta.

Tipi¢no, tinejdZeri:

- jedno se vrileme bore s osje¢ajem , tko sam”

- C¢udno se osjecaju u vezi vlastitog tijela i promjena kroz koje prolaze

- pitaju se je li to §to im se dogada ili kakvi jesu ,normalno”

- dosta su fokusirani na sebe i podijeljeni izmedu visokih o¢ekivanja i loSeg
samopostovanja

- pod utjecajem su vrsnjaka oko interesa i obladenja
- mijenjaju raspolozenja

- shvacaju da roditelji nisu savrseni i pronalaze im mane, pokazuju manje
privrzenosti roditeljima, ponekad su i drski, tuze se na granice njihovoj
samostalnosti

- sve se bolje izrazavaju

- imaju sve snaznije osjecéaje u odnosima, zaljubljuju se

- pod stresom se vracéaju na ranija, dje¢ja ponasanja

- testiraju granice i eksperimentiraju s rizicnim ponasanjima

- oblikuju svoje vrijednosti, ciljeve, ¢emu teze i §to im je vazno.

U pedagoskom radu s njima, dobro je koristiti aktivnosti u kojima mogu
pokazati: svoju samostalnost, izrazavati se, preispitivati unutarnja iskustva,
razmisljati o novim idejama, rjesavati probleme i sukobe, pokazati brigu za
druge, moralno rasudivati, postavljati ciljeve, suradivati s drugima i biti s
prijateljima, zatim ugéiti i vjezbati konkretne vjestine.

U radu na otpornosti s uc€enicima srednjih Skola doZivijet éete znatno
viSe sloZenije emocionalno izraZzavanje. Oni su puno svjesniji nijansi svog
emocionalnog zivota i puno dublje mogu za¢i u neka pitanja. Stoga smo u
radionicama za srednjos$kolce ponudili i potencijalne nastavke radionica, ovisno
0 tome sto procijenite da bi bilo korisno.




KAKO POVECATI EMOCIONALNU PISMENOST | RJECNIK EMOCIJA

3.1. Na kavi s ,feelingom”

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1,, A.5.1)

Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2.,
Ab.2))

Upravlja svojim obrazovnim i profesionalnim putem — obrazovni
ciklusi 4-5(A.4.4.,A5.4)

Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora — obrazovni
ciklusi4 -5 (B.4.1, B.5.1)

Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklusi 4 -5 (B.4.2., B.56.2.)

Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni ciklusi 4 — 5
(B.4.2.,B5.2)

Upucéuje na meduovisnost ¢lanova drustva i proces drustvene
odgovornosti — obrazovni ciklus 4 (C.4.2.)

PREDVIDENO TRAJANJE:

45 minuta + 45 minuta (izmedu je potrebno nekoliko dana da ucenici i
ucenice pripreme drugi dio aktivnosti)




CILJEVI:

Nauciti imenovati razli¢ite osjecaje, obogatiti rje¢nik emocija, povezati tipi¢ne
sleng izraze za emotivna stanja s emocijama, graditi povezanost u grupi i
empatiju.

POTREBNI MATERIJALI:

post-it papiri¢i u 5 boja, flipchart papir, flomasteri, materijali koje u¢enici

navedu kao potrebne za pripremu ,,svojih stolova’/ ¢aj i kava (ako je mogude).

VASA PRIPREMA ZA SAT:

Prisjetite se $to viSe izraza koje ste ¢uli (od svojih baka, djedova, roditelja,
prijatelja, ucenika), a koji indirektno opisuju emotivna stanja. PokuSajte se
prisjetiti $to obi¢no odgovorite kad vas netko pita Kako si? A kojim rije¢ima
opisujete svoje emocije? Nedostaje li vam ponekad pravih rijec¢i da opisete
svoje stanje?

Za ovaj sat pripremite 25— 30 post-it-a, prema broju u¢enika i u¢enica u razredu.
Svaki post-it predstavlja jednu od 5 emocija: strah, tuga, sram, ljutnja, sreca,
a bilo bi pozeljno ako se mogu razlikovati i prema bojama (5 boja). No na njima
ne piSu ove rijeci ve¢ razni kolokvijalni izrazi koji se mogu Cuti za pojedine
emocije.

Uz ovih B, moZete dodati i jo$ neke, na primjer: zaljubljenost, zbunjenost.

Ovo je nas prijedlog, no pozdravijamo ako i vi imate neke svoje izraze ili ste
¢uli za neke druge.

Sreca Strah Tuga Sram Ljutnja
Zakon Zaledeno Bed Bruka Siziti
Mrak Ukoceno Koma Blam Poluditi
Cool Smrznuto Jadno Pod zemljom Ispaliti
High Jezivo Low Nestati Zacrniti
Guba Frka Down Neugodnjak Sijevati
Mega Uzas Ocaj Kiks Grmiti
Jako Strava Depra Odlijepiti
Predobro Zacvikati Friknuti




Zaljubljenost Zbunjenost

Zacopano Zbunjola
Zapaljeno Blokada
Zagrijano Zbrenuto
Zatelebano Zgubljeno
Zatreskano Zemlja-zrak

Na sedmom nebu

Zalijepite post-it-e na stolice s donje strane da ih u¢enici odmah ne vide (il ih
izlozite na neko dostupno mjesto s kojeg ih u¢enici mogu uzeti).

UVOD:

Najavite u¢enicima da ¢ete danas igrati igru rijeci, ali ¢e sve rijedi biti povezane
s jednom temom. Ta tema je nesto Sto nam je svima zajednicko, ali nas i
razlikuje. Neka posegnu za papiri¢cima (ispod stolice ili na mjesto gdje
ste ih pripremili), ali im naglasite da ih sadrze za sebe — neka ne pokazuju
drugima.

GRUPNA AKTIVNOST:
Za nastavak ove aktivnosti dajte uc¢enicima sljedecée upute:
— Pokusajte shvatiti o kojoj se emociji radi pa pronadite osobe koje
su dobile istu emociju i formirajte skupine.

— Svaka grupa treba osmisliti kratku pricu o glavnom junaku koji je
dozivio tu emociju i iskoristiti sve rijeci koje su ‘dobili’. Ako se radilo
0 neugodnim emocijama, neka dodaju u pricu i ‘rjesenje problema’.

Za ovu aktivnost na raspolaganju imaju 20-ak minuta.

RASPRAVA:

Jeste li lako prepoznali o kojim je emocijama rijec¢?

Mozemo i uvijek prepoznati kako se netko osjeca? A kako se mi sami
osjecamo?

Upoznajte ucenike i u€enice s time da je neverbalno pokazivanje toga kako se
osje¢amo za neke emocije univerzalno: prema istrazivanju dr. Paula Ekmana,
ljudi diljem svijeta, nevezano za kulturu, pokazuju iste izraze lica za 7 emocija.




Pitajte ih $to misle kojih, pa ih usmjerite prema odgovoru: strah, gadenje,
ljutnju, srecu, tugu, iznenadenost, prijezir.

No sto onda kad netko uspjesno sakriva da osjec¢a neku neugodnu
emociju: strah, sram, ljutnju, tugu?

Sto kad se netko nosi s neugodnim emocijama, a to nitko ne
primjecuje, pa nekad ni sama ta osoba ne razumije Sto joj se
dogada i kako da si pomogne?

£
O emocijama treba razgovarati, raditi na njihovu osvjestavanju
i prepoznavanju jer ,Sto jasnije znamo kako se osjeéamo, to je
vec¢a mogucénost da imenujemo i prihvatimo tu emociju, pa onda
pronademo produktivne nacine njezina izrazavanja i upravljanja.”

(Munivrana i Perak, 2021)

U SVUETU PUNOM KOPLA

., Usudi se biti svoj”; Paula, Gabrijel, Jure, Ana, 3. e, Oboji svijet 2017.




IDEJE ZA NASTAVAK na sljedeéem satu:

A kako bolje upoznati svoje emocije nego da sjednemo na
kavu/€aj s njima...

(Organizirajte prostor na nacin da svaka grupa — emocija — ima
svoj stol i priredite ,,¢ajanku” ili ,kavanu” s emocijama)

— Zadatak grupe za sljedeci sat je zajedno istraZiti dobivenu
emociju jer ¢e upravo oni postati ‘stru¢njaci i strucnjakinje za tu
emociju’ (ako se netko jako Zeli zamijeniti s nekim, dozvolite
ucenicima da promijene grupu u kojoj ¢e raditi, a budite slobodni
dodati jos pokoji stol za neku drugu emociju koju ucenici i u¢enice
Zele istraZiti).

— Za sljedeci sat svaka grupa treba pripremiti plakat ili digitalnu
mapu o jednoj emociji koju predstavlja — trebali bi znati 5to vise
0 njoj (zasto i kada se pojavijuje, kako je prepoznati, savjeti kako
se nositi s njom, kako utje¢e na nase mentalno i fizicko zdravije i
sl.)

e Kad obilaze stolove s emocijama, u¢eniciiucenice postavljaju
pitanja predstavnicima emocija, daju prijedloge aktivnosti,
zajedno s predstavnicima emocija dolaze do novih pitanja, izazova
ili ideja, a zatim ih zajedno proslijedite stru¢noj sluzbi, ravnatelju/
ici.

e Na pocetku, zajednicki donesite pravila ovog ,ispijanja kave”:
nema upadanja u rije¢, govorimo s poStovanjem i uvaZzavanjem
suprotnog misljenja i sl. Izvjesite pravila na zid te prema potrebi
podsjecajte na njih.

S obzirom da su svi u¢enici predstavnici neke od emocija, neka
se podijele tako da je za stolom uvijek barem dvoje predstavnika,
a ostali neka kruze i sjednu na kavu s emocijom koja ih zanima,
brine, uznemiruje..., i neka se svi nadu i u ulozi predstavnika i
u ulozi posijetitelja stolova.

e Ako ucenicima odgovara taj prijedlog i ako je moguée — neka
odaberu boju majice koja ¢e biti zajedni¢ka njihovu timu kako
bi bilo vidljivo koju emociju tko predstavlja. Ako Zele, mogu
osmisliti i svoj logo, hesteg, slogan ili zastavu — sigurno ¢e vas
njihove kreativne ideje iznenaditi.

* Za ugodniju atmosferu i osjecaj ispijanja kave s emocijama, ako ste u
mogucnosti, pripremite kavu i ¢aj za stolove.




Za istrazivanje emocija i kako se nositi s njima, u€enici se mogu sluziti
materijalima Zbirka Protresi - zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne
otpornosti | suocavanja s krizom ili ‘22 IDEJE ZA OTPORNOST' zbirka
nastavnih listica za razvoj emocionalne otpornosti i suocavanja s krizom, kao i
drugim izvorima.

Takoder, pozovite ucenike i u¢enice na koriStenje mobilne aplikacije Stella
(https://projekt-stella.com.hr/) koja je osmisljena za osnazivanje mentalnog
zdravlja djece i mladih, a vjerujemo da ¢e im biti zanimljiva jer je osmisljena
kao aplikacija za mobilni uredaj koja obiluje korisnim informacijama i raznim
alatima za pomoc¢ kad im je tesko.

., Oboji krvotok bojama tolerancije’ Petra, 3. r., Oboji svijet 2017




O EMOCIJAMA KROZ METAFORE (PRIMARNO ZA SAT HRVATSKOG JEZIKA)

3.2. ,Kao riba u vodi”

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1., A.5.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2,,
Ab5.2)

- Upravlja svojim obrazovnim i profesionalnim putem — obrazovni
ciklusi 4-5(A.4.4.,A5.4)

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklusi 4 -5 (B.4.2., B.5.2.)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Nauciti imenovati sloZzene osjecaje putem slikovitog jezika i metafore,
obogatiti rje¢nik emocija, nauditi izrazavati slozena emotivna stanja, vjezbati
suocCavanje s emocijama putem izrazavanja i dijeljenja, izgraditi povezanosti u
grupi i empatiju.

POTREBNI MATERIJALI:

flomasteri, papiri manjeg formata za grupnu aktivnost; papiri ve¢eg formata
(ako se rade plakati).




VASA PRIPREMA ZA SAT:

Za ovaj je sat dobro pripremiti definicije figurativnog jezika i metafore, a moZete
koristiti i sljede¢i kratki tekst o figurativnom jeziku i metaforama:

Figurativni jezik je nacin govora koji razvija mastu, kojim nekoj
¢injenici dodajemo Zivot, boju ili humor kako bi bila zanimljivija.

Metafora (gréki: “prijenos’) je nacin izraZavanja kojim prenosimo
znacenje neocekivanim rijecima. Temeljem nacela slicnosti
pojmovi iz jednog podrucja se prenose u svijet drugih podrudja.
Naizgled nepovezano, povezuje se metaforom. Dodajemo
paralele, usporedbe, kombinacije rijeéi koje naizgled nemaju
veze s temom, ali je svima jasno Sto smo htjeli rec¢i. Umjesto
‘Povukao se’ na primjer kaZzemo ‘Poavio je rep’. Umjesto ‘Moglo
bi se zavrsiti dobro’, kazemo 'Vidim svjetlo na kraju tunela’

Jos kreativniji mogu iskombinirati vise vrsta metafora pa to
moZe zavrsiti i kao ‘Vidim mrkvu na kraju tunela.” <

Uostalom, Aristotel je rekao: ‘Oviadati metaforom znak je
genijalnosti.’

Za prvi ¢e vam put dobro doéi da pripremite 10-ak primjera metafora i
metafori¢kog koristenja jezika povezanih s emocijama i emotivnim stanjima.
Pripremite nekoliko metafora koje su vam omiljene, koje mozda ponekad
koristite ili koje ste pronasli u literaturi i ¢ine vam se pogodne za ovaj nastavni
sat. Neka budu vezane za emocije i emotivna stanja.

Primjeri:
Osjecam se kao riba u vodl.
ISla mi je para na usi.
Ne budi srca kamena.
Prosli smo sito i reseto.
Pretvorio se u santu leda.
UVOD:

Najavite u¢enicima da éete danas igrati jednu igru u kojoj ¢e se nauditi malo
drugacije izrazavati, a i zabaviti.

Progitajte im definiciju metafore i nekoliko poznatih primjera metafora iz
knjizevnosti, kao §to je i sljedeca:




Kroz ocean neba ja sam ronac
i u mrezu lovim mlijecne staze,
Mijesecic i Suncic, Vasionac.
Mene pravo samo zvijezde paze.

(iz pjesme: ,Vasionac”, Tin Ujevig)

“,

|

Jos neke slikovite metafore iz poezije Tina Ujevica:

e pokolf Zutih suncokreta (, Sanjarija lll1*, 1: 17)

e jgla draca u srcu — plamen na rukama (, Svakidasnja jadikovka”, 1: 28)
® tuga viaZnih humova — vrtoglavih cesta ludilo (,,Misao na nju |, 1: 35)
e zraéni pijedestali — cjelov zore (,Zelja”, 1: 57)

e ognjeni vrtlog plamenih pocela (,,Bdjenje 11, 1: 85)

e prasni potiljak sanja (,,Cin sputanih ruku”, 1: 171)

e tamni Zivot ruda (,Trazenja na miljokazu”, 1: 178)

® zvucna strana kapi — zelen pokolj grana (,,Nagovjestaj zime", 1: 285).

GRUPNA AKTIVNOST:

Grupnu ¢e aktivnost ucenici raditi u timovima, odnosno malim grupama. Svaka
grupa ¢e smisliti po jednu originalnu metaforu na temelju 2 parametra:
zadanoj rijeCi i osjecaju. Ta se metafora mora odnositi na neki dozivljaj ili
emotivno stanje, a ostali moraju pogoditi o ¢emu se radi. Grupa koja pogodi
najvise metafora je pobjednik.

Svaka grupa dobiva po jedno emotivno stanje koje ne otkriva drugim grupama
(sreca, zaljubljenost, tuga, sram, ljutnja, strah, zbunjenost...), no sve grupe
dobivaju istu klju¢nu rije¢ koju moraju upotrijebiti u metafori.

Primjer: ako je neka od grupa dobila tugu, a zadana rije¢ je ,bombon”, mozda
¢ete smisliti nesto u stilu: ,kao da su mi ispali svi bomboni”, , bomboni vise
nisu imali okus”, , kao kad ne dobije$ ni jedan bombon koji si zelio”, ,,nije mu
vise bilo ni do bombona”... Grupa koja je dobila ljutnju, mozda ¢e smisliti
nesto u stilu: ,,bacio bih sve bombone na pod”, ,,zdrobio bih bombone u $aci”,
»gadala bi ih tvrdim bombonima”.

Sigurni smo da ée ucenici biti jo$ i puno kreativniji.

Zadanu rije¢ mozete smisliti sami, a ovo su samo neke ideje: lonci¢, sunce,
macka, lopta, prozor... Zadana rije¢ moze biti bilo $to, jer je sve dalje kreativni
proces. Naravno, kad se malo uhodaju, rije¢ mogu predlagati i sami ucenici.




— Kad svaka grupa osmisli svoju metaforu, i svi pogode o ¢emu se radi,
radionica se moze nastaviti u nekoliko smjerova:

- svaka grupa moze dobiti novu emociju i vjezbati kreiranje
metafora na novoj rijedi

- s druge strane, mozete se zadrzati na postojeé¢im metaforama
.1z prvog kruga” i

- popri¢ati s u¢enicima o tome §to su izrazili, osjec¢aju li se tako
ponekad i zbog ¢ega.

STO SMO NAUCILI?

Sto se ti¢e neugodnih emocija kojima su se bavili, dobro je zavréiti radionicu i
metodama suocavanja, odnosno pitanjem: Sto biste rekli prijatelju koji se tako
osjeca’

PredloZite cijelom razredu da osmislite zajedno ,metaforu utjehe”, tj.
metaforiénu re¢enicu kojom bi pokusali pomoci osobi koja se tako osjeca.

Primjer: ,,Pomodi ¢u ti da skupimo tvoje bombone”; ,, Siguran sam da ¢e$ opet
pronacéi bombone koji ti se svidaju”; ,, Pretvori te bombone u rijec¢i koje Zeli§
re¢i”. Pomozite im ako malo zapnu, no imajte strpljenja ako im ne ide od prve,
potrebno je neko vrijeme za ovu vjezbu.

Metafore emocija, alii ,metafore utjehe” mogu se ispisati na plakate i istaknuti
na vidljivo mjesto u razredu kao podsjetnik na radionicu, a mozda i inspiracija
za razmiSljanje o odredenoj emociji.

Jo§ jedan smijer koji bi im mogao biti zanimljiv je odabir stihova neke njima
omiljene popularne pjesme na hrvatskom ili engleskom jeziku i prepoznavanje
metafora za emotivna stanja u tekstu. Najkreativniji primjeri metafora nalaze

se u hip hop glazbi (i naravno u narodnjacima ).

x

b |

Don't be a hard rock, when really you're a gem.

Lauryn Hill




OSVJESTAVANJE VLASTITE ZONE UDOBNOSTI
| TOGA KOJE DOBROBITI MOZE DONIJETI IZLAZAK 1Z NJE

3.3. Dnevna doza hrabrosti

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1., A.5.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2,,
Ab.2)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora — obrazovni
ciklusi4 -5 (B.4.1., B.5.1.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni ciklusi 4 — 5
(B.4.2.,,B5.2)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Osvijestiti kako hrabrost ne znaci izostanak straha, veé¢ suocavanje s njim.
Prepoznati vlastitu zonu komfora i kako ona utjeCe na naSe djelovanje i
donosenje odluka.

POTREBNI MATERIJALI:

manji papiri, olovke, natpis na A4 papiru: Zona komfora.

VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Za ovaj sat istrazite temu zone komfora te razmislite koja je bila vasa zona
komfora dok ste sami pohadali srednju $kolu i koje ste situacije izbjegavali. Na
koji nacin je to utjecalo na vase tadasnje odluke, ali i va$ zivot sada? Biste li
nesto promijenili?




Prisjetite se i pripremite jednu poticajnu pri¢u gdje ste se ohrabrili i unato¢
strahu ne$to pokusali, a to vam je pomoglo da ostvarite svoje snove,
promijenite nesto, naudite nesto ili sl.

UVOD:

Progitajte u¢enicima i u¢enicama citat u nastavku, ili odaberite neki drugi koji

se bavi pitanjem straha i zone komfora, te ga zajedno prokomentirajte.
Nije strah ono Sto vas sprjecava da ucinite nesto hrabro i iskreno u
svom svakodnevnom Zivotu. Pravi problem je zapravo izbjegavanje.
Zelite se osjecati ugodno pa izbjegavate raditi ili govoriti ono $to e
kod vas izazvati strah i druge neugodne emocije. Izbjegavanje ¢e vas
kratkoroc¢no uciniti manje ranjivim, ali nece uciniti da se ubuduce
manje bojite.

— Harriet Lerner, The Dance of Fear

(Izvor:_https://www.youtube.com/watch?v=NvE2|dgrael)

Porazgovarajte:
Kakav dojam na vas ostavija ovaj citat?

SlaZete li se s tim da se izlaganjem ne¢emu cega se bojite radite na tome da
vas strah ubuduce bude manji? MoZete Ii navesti neki primjer?

Jeste li ¢uli za pojam ‘zona komfora’ — Sto bi to bilo?

Svaki dan nam donosi mnogo prilika da vieZbamo svoju hrabrost. Svatko od nas
donosi odluku kako c¢e reagirati u nekoj situaciji koja mu/joj donosi nelagodu
(izlaganje pred razredom, razgovor s nepoznatom osobom, donosenje
odluka...). MoZete si reci: ‘U redu, ovo je moja prilika za vjeZbu, bit ce tesko,
ali s vremenom cu se osjecati manje nelagodno.” lli moZete ostati u svojoj
sigurnoj zoni, kojom cete si pomoci kratkorocno, ali dugoro¢no vam u slicnim
situacijama nece biti nista lakse, i tako ukrug. U redu je nekad ostati u sigurnoj
zZoni, nismo uvijek spremni nosit se sa strahovima i to je ok. No pokusajte
na situacije nelagode gledati kao na prilike za vjeZbanje svoje hrabrosti, na
testiranje sebe samih i svojih granica.

Ako ucenici nisu znali $to se to¢no podrazumijeva pod zonom komfora,
pojasnite im kako je to psiholosko stanje kad se osoba nalazi u okolini koja je
za nju poznata i pod njenom kontrolom, pa ne osjeca stres ili anksioznost (npr.
ako stalno odgadate domacu zadacu ,,za sutra” jer vam je stresno razmisljati
o njoj, ako ne volite govoriti pred cijelim razredom pa uvijek takve zadatke
prebacujete drugima, ako odaberete fakultet u svom gradu samo zato da
budete u poznatoj okolini, iako vas taj smjer bas i ne zanima...).




GRUPNA AKTIVNOST:

U nastavku sata stavite na sredinu ucionice stolac, cvijet ili neki drugi predmet
na kojem ¢e stajati natpis zona komfora. Procitajte ucenicima i u¢enicama
nekoliko re¢enica u nastavku koje predstavljaju nekoliko situacija. Neka se
zamisle u svakoj od spomenutih situacija i stanu blizu stolice/cvijeta — ako im
je situacija ok i ne izaziva im veliki stres, mogu se jednostavno u njoj zamisliti;
ili jako daleko od stolice/cvijeta — ako neka tvrdnja predstavlja bas nesto Sto
je daleko od njihove zone komfora i $to bi im izazvalo veliki stres. Cilj je da
promisle koliko su zapravo uljuljani u svoje zone komfore (npr. mama/tata me
budi ujutro, voze me u skolu, ru¢ak me uvijek doceka na stolu, imam 3 iz
matematike | to je moj doseg, tjelesni mi ne ide i sl.) i koliko ta uljuljanost
utjeCe na njihovo svakodnevno djelovanje, ali i donoSenje manjih ili vecih
odluka.

Izlaganje prezentacije pred razredom.

Dijeljenje svog misljenja iako se vecina ne slaze s njim.
Trazenje pomoci kad nam je tesko i osjecamo se bespomocno.
Razgovor za stipendiju/posao.

Predlaganje novih ideja nastavnici/ku ili ravnateljici/u.
Podizanje ruke na satu i postavljanje pitanja.

Uclaniti se u neki klub, upisati neki te€aj i sl. gdje ne poznajes$ nikoga.

Zatim neka svatko od njih na papiri¢ zapiSe u kojoj situaciju bi htjeli iza¢i iz
zone komfora, ohrabriti se i pokusati ne$to poduzeti — neka to bude njihov prvi
korak prema hrabrijem djelovanju, gdje se izlazu i stresu i nepoznatim ljudima
i situacijama, ali i napreduju prema svom manjem ili ve¢em cilju, rastu i uce.
Ako netko Zeli, neka s vama podijeli zabiljeZzeno, a neka taj papiri¢ svima bude
mali poticaj da na tome uistinu i porade.

STO SMO NAUCILI?

Zakljugite s ucenicima kako je za svaki rast, napredak, ucenje, ostvarivanje
snova potrebno izloZiti se ponekad i nekim nepoznatim i novim situacijama i
ljudima, $to uvijek izaziva dozu stresa i anksioznosti — kod nekih vise, kod nekih
manje. Zona komfora se na prvu ¢ini toplom, sigurnom zonom bez stresa, ali
ako se zapne u njoj, dugoro¢no ne donosi zadovoljstvo jer izbjegavanje ikakvih
izazova, novih situacija i Zivot kao na autopilotu izaziva odredenu anksioznost
i nezadovoljstvo. Osjecate li se uistinu bolje kad prespavate dan ili odgadate
porazgovarati s nekim o zajedni¢kom problemu?




Podijelite s u¢enicima materijal u nastavku, moZete ga i otisnuti kao plakat i
zalijepiti na zid ucionice kao inspiraciju $to uc¢enici i u¢enice sve mogu napraviti
kako bi se ohrabrili i izasli iz zone komfora.

DNEVNA DOZA HRABROSTI
ZA POCETNIKE | POCETNICE

1. Hrabrost u djelovanju: lako se osje¢amo neugodno zbog
neceg, odluéujemo se nesto poduzeti (dignite ruku u
razredu i recite §to mislite, bavite se nekim novim sportom,
potrazite pomoc¢ ako se tesko nosite s nekom emocijom).

2. Hrabrost u govoru i izrazavanju: Recite naglas ako se s
nec¢im ne slazete, recite kako se osjecate, govorite istinu,
postavite jasne granice: §to je vama u redu, a S$to ne biste
htjeli; podijelite kako vi vidite situaciju.

3. Hrabrost u postavljanju pitanja: | razgovor moZze biti prilika
za vjezbanje hrabrosti: postavite pitanje, svaki sljedeci put
¢e vam biti malo lakSe. Mozda nekad ne ispadne najbolje,
mozda se zbunite, ali to je sve u redu.

4. Hrabrost u slusanju: Slusajte s ciliem stvarnog
razumijevanja druge osobe, sa strpljenjem i u tiSini,
da ne postanemo defenzivni, ne nudimo rjesenija ili
pokuSavamo promijeniti drugu osobu.

5. Hrabrost u kritickom i samostalnom razmisljanju: Imati
vlastito razmisljanje, vjerovanja i stavove, razli¢ite od
onih koje zastupaju nama bliske osobe ili Sira zajednica
zahtijeva veliku hrabrost.

6. Hrabrost u preuzimanju odgovornosti: Preuzimanje
odgovornosti za vlastiti zivot, ukljuujuéi vlastite
pogreske, djela na koja nismo ponosni i koja nas ne
pokazuju u najboljem svjetlu zahtijeva hrabrost i prilicnu
emocionalnu zrelost.

(Izvor: https://www.outwardboundcroatia.com/ prema Lerner, 2020)




OSVJESTAVANJE TOGA GDJE NAM TREBA POMOC, ALI | KOJE SU NASE SNAGE

3.4. Sto trebam, a $to mogu dati?

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu temu
Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1., A.5.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2.,
Ab5.2)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora —obrazovni
ciklusi4 -5 (B.4.1, B.5.1)

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklusi 4 -5 (B.4.2., B.5.2.)

- Upucéuje na meduovisnost ¢lanova druStva i proces drustvene
odgovornosti — obrazovni ciklus 4 (C.4.2.)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta + provodenje osmisljenih

aktivnosti tijekom skolske godine

CILJEVI:

Prepoznati koje su nase kvalitete i moguénosti kojima mozemo biti podrska
nekome ili ne¢emu, ukazati na vlastite potrebe i prepoznati treba linam pomo¢
drugih, osmisliti kreativna rjeSenja za prepoznate izazove na razini razreda i
Skole timskim radom.

POTREBNI MATERIJALI:

tear-off letci dostupni na kraju pripreme (upute u odlomku ispod), papiri veceg
formata, flomasteri.




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Za ovaj ¢e vam sat biti potrebni isprintani radni listovi u nekoliko primjera koje
¢ete zatim zalijepiti u ucionici. Budite kreativni (kao i uvijek) i pripremite broj
papirica za otkinuti u skladu s brojem uc¢enika i u¢enica.

Kako proizvesti papirice za otkinuti za vas tear-off letak (vidi radni list)?

Otisnite papirice za otkinuti s pripadajuéim opcijama onoliko puta koliko ima
ucenika/ca, izrezite ih te pri¢vrstite selotejpom za to predvideno mjesto.
MozZete koristiti i malene post-it papiri¢e na koje ¢ete zatim rukom trebati
upisivati ponudene opcije. Jednostavnija, a manje ekoloska opcija je da
isprintate radni list onoliko puta koliko ima ucenika/ca.

Jedan papiri¢ neka svakako ostane prazan — njih neka uc¢enici ne otkidaju, ve¢
na njih dopisu nesto $to nije ponudeno.

UVOD:

Objasnite svojim ucenicima da s tearoff letaka na zidovima uzmu papiri¢ koji
Zele, ovisno o tome $to koji letak nudi kao moguénosti.

Kad uzmu papiri¢ s letka Sto trebam, ne trebaju vam pokazati $to su odabrali
ako ne zele, ali broj otkinutih listi¢a bit ¢e dobar pokazatelj vama i ostalima
u razredu koje su potrebe ucenika i u¢enica, ¢ega im nedostaje — ucenici ¢e
tako imati moguénost vidjeti kako nisu sami sa svojim potrebama, Zeljama,
strahovima... Naravno, ako netko Zeli s vama ili drugima podijeliti svoj odabir,
ili je nekome potrebna pomo¢, pozovite u¢enike da vam se jave nakon sata.

S liste Sto mogu dati neka takoder svatko otkine ponudeno u skladu sa svojim
odgovorom. Ovaj put neka otkinute listi¢e ne zadrze za sebe, ve¢ pokazu jedni
drugima i formiraju grupe na temelju toga $to mogu ponuditi (ako je netko
odabrao vise toga, neka se ukljuci u jednu skupinu po izboru ili u vise njih).

GRUPNA AKTIVNOST:

U nastavku sata, nakon $to su formirali grupe, objasnite u¢enicima i u¢enicama
da oni sada &ine razredne timove koji ¢e se pozabaviti temom koju su odabrali
i u kojoj se vide kao netko tko bi mogao pomodéi drugima u razredu. Neka
predlazu aktivnosti za svoje kolege i kolegice iz razreda ili ih podrzite da
osmisle aktivnosti na razini $kole — neka svoje ideje podijele sa stru¢nom
predlozite im da osmisle kreativni naziv svojoj grupi, logotip po kojem ¢e biti
prepoznatljivi, a mogu i dogovoriti vrijeme u tjednu kad ¢e biti na raspolaganju
svojim kolegama iz razreda.

Dajte im papire i flomastere da skiciraju svoje ideje i prijedloge te podijele s
drugim skupinama, neka se jave zainteresirani koji bi se ukljudili u neke od
predlozenih aktivnosti... Ovo je samo pocetak, dalje oni osmisljavaju, vode,
motiviraju na uklju¢ivanje..., a vi im budite podr§ka u tom procesu te zajedno
osmislite plan za provodenje osmisljenih aktivnosti tijekom cijele godine.




STO SMO NAUCILI?

Zakljucite kako je u redu potraziti pomo¢, svima nama treba pomoé oko
necega. Ali vazno je i pomoci jer svatko od nas barem nekako moZe doprinijeti
nekom ili ne¢emu, zbog ¢ega ¢éemo se i sami osjecati bolje. Osvrnite se oko
sebe i pokrenite pozitivhe promjene, bilo svojom hrabro$¢u u trazenju pomodi
bilo pruzanjem podrske drugima ili predlaganjem nekih rieSenja.

"&g
Ucitelji i uditeljice, jeste li znali?

Aktivnosti koje dovode do osjecaja ucenika i ucenica da imaju
sposobnost promijeniti nesSto vezano uz sebe ili svoje okruzenje u
svrhu vrijednog cilja, mogu povecati njihovu otpornost na poteskoce
i prilagodljivost zivotnim izazovima (Sharp, 2014, prema Djajkovska
i dr., 2019).

ONO JTO  jiSLire! ONO 51O SHMEN RECE!

. Slobodno reci svoje misljenje’ Ivana, 4. r., Oboji svijet 2016.
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SUOCAVANJE SA STRAHOM OD JAVNIH NASTUPA | POGRESAKA, KAKO SI POMOCI

3.5. | ti se bojis javnih nastupa?

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu temu
Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1., A.5.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2.,
Ab5.2)

- Upravlja svojim obrazovnim i profesionalnim putem — obrazovni
ciklusi 4-5(A.4.4., A5.4)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora —obrazovni
ciklusi4 -5 (B.4.1, B.5.1)

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklusi 4 -5 (B.4.2., B.5.2.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponaSanje — obrazovni ciklusi 4 — 5
(B.4.2.,B.5.2))

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Ukazati na uCestalost straha od javnih nastupa medu ljudima / u razredu,
identificirati strah od pogreske u nasoj svakodnevici i njegov utjecaj na nase
djelovanje, prepoznati razne nacine noSenja s ovim strahom te ih primijeniti u
svakodnevnici.




POTREBNI MATERIJALI:

radni list (izrezane kartice, tablica i popis Jeste Ii znali?), olovke/flomasteri.

VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Kao pripremu za ovaj sat izrezite kartice s radnog lista (1. dio), posebno slike,
a posebno price.

Takoder, razmislite o tome kako se u naSem dru$tvu prikazuje pogreska —
kao nesto normalno, svakodnevno, ili kao ne$to nezeljeno, nesto §to treba
izbjeci pod svaku cijenu.

Ako ste i samiimali strah od javnih nastupa (ili jo$ imate), svakako vas pozivamo
da to podijelite s u€enicima. Kad vide gdje ste unato¢ strahu dogurali i kojim
se poslom bavite, vjerojatno ¢e biti inspirirani da se i sami pozabave svojim
strahom.

UVOD:

Zapocnite ovaj sat sljedecéim rije¢ima kojima je poznati tuba¢ Tuba Joe Exley
bodrio svoje mlade puhace prije nastupa na svjetskom natjecanju:

Ako mislite da c¢ete biti na tom terenu 10 minuta i da necete
pogrijesiti, vi ste ludl.

Pa prebolite to!

Prestanite pokusavati ne pogrijesiti i usredotocite se na Sto brZi
oporavak kada to ucinite.

Porazgovarajte:
Sto mislite o ovim rije¢ima?
Kako se vi osjecate kad pogrijesite?

Je li u redu napraviti pogresku — sto nas uc¢e od malena? (roditelji, ucitelji,
prijatelji)

Cak tri od &etiri osobe imaju neki oblih straha od javnih nastupa upravo jer se
boje pogreske, a zatim i osude drugih. Ljudi s kojima dijelimo isti strah svuda
su oko nas, iako nam se Cesto Cini da se bas mi bojimo vise, i jaCe, i nas
nastup ¢e biti najgori od svih...




GRUPNA AKTIVNOST:

Kartice s radnog lista koje ste prethodno otisnuli i izrezali sada pomijesajte,
a zatim ih podijelite u€enicima i u¢enicama — njihov je zadatak kretati se
ucionicom i pronaci par svojoj kartici — koja pri¢a ide uz koju sliku. Uskladite
kartice s brojem ucenika ili pronadite jo§ motiviraju¢ih prica (mozda nekih
slavnih osoba za koje znate da ih va$i ucenici prate) te sami pripremite kartice.

Kad svi ucenici i ucenice odgonetnu koja pri¢a pripada kojoj slici, neka
proGitaju kratke opise i prikazu slike. Neka pokus$aju otkriti $to je zajedni¢ko
svim prikazanim likovima i pricama. Nakon odgovora da je rije¢ o poznatim
osobama, uspjesnim ljudima... potaknite ih da zakljuc¢e kako je rije¢ o ljudima
koji su imali ogroman strah od javnih nastupa.

No kako su ipak postali tako uspjesni? Izdvojite razne nacine koji su pomogli
tim ljudima i zakljucite kako im je pomoglo suoavanje sa strahom i namjerno
izlaganje javnim nastupima.

Zatim podijelite u¢enicama i u¢enicima tablicu s radnog lista (2. dio) te neka
svatko za sebe ispuni sadrzaj. Ako netko zeli, moze podijeliti $to je zapisao/la,
a nadamo se da ¢ete i vi s uCenicima podijeliti svoj primjer.

Porazgovarajte:

Je li vam poznato da se Covjek rada sa samo dva straha — sve ostalo strahove
nauc¢imo kroz zivot. Sto mislite, koji su to? (strah od glasnih zvukova i od naglog
ispustanja/ispadanja)

Znate li kako mala djeca veéinom otvoreno i bez nelagode pjevaju, plesu... sto
se dogodi da s vremenom toliko ljudi razvije strah od javnih nastupa?

(poCinje nas se procjenjivati, ocjenjivati, dobivamo kritike... pocinjemo
izbjegavati javne nastupe kako bismo izbjegli kritiku i procjenu)

S vremenom smo razvili neugodnu emociju - strah — da ¢e nas netko lose
ocijeniti, da nismo dovoljno dobri.

Strah od javnih nastupa pojavijuje se jer su ugroZzene nase potrebe da nas
svi prihvacaju, potrebe za postovanjem, za kompetentnoscu i moci... Vazno
nam je da budemo prihvaceni od okoline, da budemo postovani, ocijenjeni
pozitivno, a bojimo se da se to nece ostvariti pa izbjegavamo javni nastup.

STO SMO NAUCILI?

Za kraj sata podijelite 3. dio radnog lista te zajedno zakljucite na koji nacin si
mozete olakSati noSenje s ovim strahom.

Kao malu vjeZzbu smanjenja straha od javnog nastupa, mozete zamoliti
pojedine ucenike da izadu , pred razred” i ispriaju nesto o kartici koju su
dobili, odnosno o osobi koja je na kartici. Zatim mogu reflektirati o tome kako
im je bilo, a razred im moze pruziti podrsku pljeskom.




RADNI LIST 1. dio

Americki predsjednik koji je
izbjegavao javne govore te trazio
da ga se oslobodi javnih nastupa

koliko god je moguce. Javne

govore umjesto njega ¢esto su
odradivali njegovi suradnici.

Zavrsio je studij prava, ali zbog
straha od javnih nastupa mucio
se s odvjetni¢kim poslom. Kasnije
postaje borac za neovisnost Indije
(aiinspiracija za pokrete za ljudska
prava u cijelom svijetu) jer nije htio
da ga njegov strah sprjecava kod
ostvarenja puno vaznijih ciljeva.

Abraham Lincoln

"Abraham Lincoln" by casually cruel
is licensed under CC BY-NC-ND 2.0

Mahatma Ghandi

"Mahatma Ghandi, painted portrait
_DDC4621" by Abode of Chaos is
licensed under CC BY 2.0.




S obzirom na svoju popularnost
te da je osnivac jedne od
najpopularnijih drustvenih
internetskih stranica, vjerojatno
ne biste pomislili da i njega
brine strah od javnih nastupa.
Ali i njegovi javni nastupi su s
vremenom postali sve sigurniji
i bolji, $to nam jos$ jednom
potvrduje da je jedino namjerno
izlaganje nastupima ono $to
pomaze da smo s vremenom
sigurniji.

Ovaj avanturist i multimilioner,
osnivac¢ branda Virgin koji sadrzi
350 kompanija, jedan je od
najbolje placenih govornika, ali
jos uvijek je izrazito nervozan
kad mora javno nastupiti. Cesto
koristi unaprijed pripremljena
pitanja i ogovore ili videouratke

kako bi si olak$ao javne nastupe.

Mark Zuckerberg

"Mark Zuckerberg" by jdlasica is
licensed under CC BY 2.0.

Sir Richard Branson

"Sir Richard Branson" by Gulltaggen is
licensed under CC BY 2.0.




Ova se glumica htjela suoditi sa
svojom fobijom od javnih nastupa,
a rjeSenje za to je pronasla u
glumi koja joj je omogucila da se
neprestano izlaze svom najvecem
strahu.

Pjevacica koja otvoreno govori
o svojem strahu pred publikom.
Cesto ima napadaje panike i odbija
mnoge nastupe pred velikom
publikom.

Julia Roberts

"Julia Roberts 2011 Shankbone 3"
by david_shankbone is marked with
Public Domain Mark 1.0.

Adele

'Adele- Live 2009 (4) cropped"
by Adele_-_Live_2009_(4).jpg:
CHRISTOPHER MACSURAK
derivative work: Truu (talk) is licensed
under CC BY 2.0.




Kad je postala dio kraljevske

obitelji, toliko se bojala javno

govoriti da ju je ubrzo poceo
pratiti nadimak Shy princess. No
neprestano je vjezbala dok nije
osvijestila da se najbolje osjeca
dok govori iz srca i opustenijim,

razgovornim stilom.

Zbog izrazitog straha od pozornice
i nastupa ova je poznata pjevacica
kreirala svoj alter ego koji je
nazvala Sasha Fierce i koji
Lumjesto nje” nastupa pred
mnostvom ljudi.

Princeza Dijana

"Happy 50th Birthday Lady Di...copyright
1997 John Mathew Smith" by John
Mathew Smith & www.celebrity-photos.
com is marked with Public Domain
Mark 1.0.

Beyonce

"Beyonce" by Ana Gremard is
licensed under CC BY-NC-ND 2.0.




Bivsa premijerka Ujedinjenog
Kraljevstva dugo se uz pomo¢
razlic¢itih terapeuta borila protiv
straha od javnih nastupa. No rijetki
u to vjeruju s obzirom na to da je
svojim javnim govorom postala
uzor mnogim govornicima.

Ovaj Han Solo i Indiana Jones zbog
straha od javnih nastupa uporno
izbjegava sudjelovanje u emisiji i

susrete s publikom.

Margaret Tatcher

"Margaret Thatcher at Chequers" by
BBC Radio 4 is licensed under CC
BY-NC 2.0.

Harrison Ford

"J-1"by BFLV is licensed
under CC BY-NC 2.0.




Ovaj je glumac u mladosti imao
izrazitih problema s mucanjem, a
kako bi ostvario svoj san i postao
glumac, neprestano je radio na
svom problemu. Neki od filmova
u kojim je glumio su Armagedon i
Sesto ¢ulo.

Mr. Beana cijeli Zivot ima velikih
problema s tremom i govorom. No
na kraju to postaje i zastitini znak

izbjeéi javne nastupe jer jos uvijek

Glumac najpoznatiji po ulozi

njegovih likova koji i sami imaju
problema s govorom. Pokusava

osjeca izrazitu nervozu.

Bruce Willis

"Bruce Willis- hi res scan" by Alan
Light is licensed under CC BY 2.0.

Rowan Atkinson

""Rowan Atkinson, 2011" by Eva Rinaldi
is licensed under CC BY-SA 2.0.




RADNI LIST 2. dio

SITUACIJA Sto je najgore Sto se uistinu Sto drugi put
— prisjeti se sto se moglo dogodilo? mozes drugadije
nekog svog dogoditi? da bi se
javnog nastupa/ osjecao/la bolje
izlaganja pripremljeno?

RADNI LIST 3. dio

Ucitelji/ce i uGenicife, jeste li znali?
1. Dobri govornici se ne radaju — javni nastup je vjestina koja se vjezba!

2. Svaki izlazak iz zone komfora (gdje nam je ugodno) tjera nas da
napredujemo i nesto nauc¢imo!

3. Strah nam pomaZe aktivirati organizam da damo najbolje od sebe.

4. U slucaju straha cesto preuveli¢amo vjerojatnost da ¢e se nesto
loSe dogoditi, a podcjenjujemo vlastite kompetencije.

5. Mi svoj strah jako osjetimo iznutra, ali on se na van najées¢e ne
primjecuje. ‘

> )

Savjete koji mogu pomoci oko no$enja sa strahom od javnih nastupa potrazite
u radionici Hrabro ispred ploce — Predmetna nastava, Radni list 2 dio.




PRIHVACANJE NASIH POSEBNOSTI:;
UTJECAJ TUDIH RIJECI NA DOZIVLJAJ SEBE

3.6. ,,Oboji me”

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1., A.5.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2,,
Ab5.2)

- Upravlja svojim obrazovnim i profesionalnim putem — obrazovni
ciklusi 4 -5(A.4.4., A5.4))

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora — obrazovni
ciklusi4 -5 (B.4.1., B.5.1.)

- Suradnic¢ki uci i radi u timu — obrazovni ciklusi 4 -5 (B.4.2., B.5.2.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni ciklusi 4 — 5
(B.4.2.,B5.2)

- Upucuje na meduovisnost ¢lanova drustva i proces druStvene
odgovornosti — obrazovni ciklus 4 (C.4.2.)

PREDVIDENO TRAJANUJE: 45 minuta

CILJEVI:

Prepoznati utjecaj ruznih rijec¢i na pojedinca, preispitati vliastite Sale i kako one
mozda utje¢u na nekog, ukazati na vlastite kvalitete i posebnost, kao i one
svakog pojedinca.




POTREBNI MATERIJALI:

crtez s kraja pripreme (1 primjerak), selotejp, papiri ve¢eg formata, bojice i
drugi likovni materijali.

VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Prije ovog sata razmislite o nekim rije¢ima, $alama koje su moZzda vama
smetale ili vas vrijedale dok ste bili u¢enik ili u¢enica, a mozda to niste nikad
podijelili s nekim ili zamolili nekog da prestane jer vas to smeta.

Je li to i kako utjecalo na vas? Nadamo se da ¢ete htjeti podijeliti to sa
svojim ucenicima i u¢enicama jer vjerujemo da se vecina njih nosi sa sli¢nim
situacijama.

Pogledajte video , Oboji me” ucenika Srednje Skole Ambroza Haraciéa iz
Malog LoSinja _https://www.youtube.com/watch?v=gRrmbJ 6y1g iz koje su
izdvojeni stihovi pjesme ,, Oboji me" koja se koristi tijekom radionice.

UVOD:

Podijelite ucenike i ugenice u manje skupine, a zatim proditajte sljedece
stihove:

x

b |

Oboji me

(...) Oko sebe sve njih vidim,
ponekad se sebe stidim,
to nisam ja...

Moras kao drugi biti,
uklopit' se i sebe kriti!

Porazgovarajte:

Je li vam poznata situacija koju opisuje ova pjesma? O ¢emu je rijec?
Sto mislite o tome da se neki uéenici i uéenice stide sami sebe?

Jeste li vi nekad u situaciji kad se stidite? Utjecu li na to Sale ili komentari
vasih vrsnjaka?

Kako moZemo jedni druge, a i sami sebe ohrabriti u takvim situacijama?

Ako ¢e ucenicima i ucenicama tako biti ugodnije, neka promisle o ovim
pitanjima ili nesto napisu ili nacrtaju kao svoj odgovor na njih.




GRUPNA AKTIVNOST:

Uvedajte i ispiSite (ako je moguée u boji) crtez prikazan na kraju ove pripreme
te ga zalijepite na zid. Podijelite uc¢enicima i u¢enicama post-it papir i neka
svatko na njega napiSe neku rije¢, nadimak, epitet koji smatra uvredljivim, a
¢esto su mu i sami izloZeni, ili znaju da se koriste u njihovu drustvu. Neka ih
zalijepe oko crteza i svi zatim proucCe sadrzaje post-it-a.

Jesu li iznenadeni nekom rije¢ju, nadimkom, Salom i smatrali su da je to
duhovito, ali ne i uvredljivo?

Prokomentirajte crtez i rijedi koje je u¢enica autorica rada izdvojila, te zakljucite
kako i nase rije¢i nekog mogu boljeti jer ne$to $to je nama zabavno drugoj
osobi moZe biti bolna toc¢ka i razlog zbog kojeg ¢e se osjecati loSe. Podijelite,
ako imate, svoj primjer s u¢enicima.

Zatim paZzljivo poslusajte pjesmu (traje 2 minute) Oboji me ucenika Srednje
Skole Ambroza Haraci¢a iz Malog LoSinja  https://www.youtube.com/
watch?v=gRrmbJ 6y1g iz koje su izdvojeni stihovi s pocetka sata, te neka
ucenice i ucenici posebno paZljivo poslusaju $to se dogada u pjesmi nakon
stihova: A onda stanem i pogledam...

Podijelite s u¢enicima i u¢enicama $to su autori i autorice rekle o ovom svom
radu:

€
5,

Ovaj rad prikazuje kako nas stereotipi i razli¢ite drustvene
etikete zarobljavaju, ali i kako svijet moZe biti predivno mjesto
kad se oslobodimo tih okova kroz ¢in i gestu prihvacanja od
strane drugih. Bez obzira na razlicita obiljeZja, nesavrsenosti
ili mane, svatko je vrijedan postovanja.

(Video su napravili u¢enici2. g, 2. h, 3. h, 3. pi4. hrazreda Srednje
Skole Ambroza Haraci¢a iz Malog LoSinja. Video je prijavijen na
natjecaj ,, Oboji svijet” u 2018. godini.)

Nakon sluSanja pjesme dajte svakoj skupini nekoliko minuta da razmisle te
zavrse rec¢enicu A onda stanem | pogledam... na nacin da prenesu poruku
drugog dijela pjesme, ali je i dopune svojim idejama, mislima, pozitivnim
porukama. Za to im dajte papire veceg formata, bojice i druge likovne materijale
pa neka ove pozitivne poruke kasnije krase zidove vaSe ucionice.

STO SMO NAUCILI?

Nakon $to su ucenici predstavili svoje radove, predloZite im da po uzoru na
ucenice i ucenike iz pjesme na svoje radove napisu i rijeci (hestegove) koji
¢e ih podsjecati na to zasto su svi oni genijalni bas takvi kakvi jesu, sa svim
njihovim razli¢itostima.




Zakljugite kako svi mi imamo veliku mo¢ utjecati na to kako ¢e se netko
osjecati kao i na to kako ¢emo se mi osjecati zbog drugih.

Razli¢iti smo, ne moramo biti kao drugi, a svaki pokusaj da to budemo udaljava
nas od nase posebnosti i toga sto jesmo. Nadamo se da je ovaj sat pomogao
da se svi osjecaju barem malo osnaZeno da budu svoji kao i da postave granice
i jasno komuniciraju kad ih necije rijec¢i povrijede. No nadamo se i da cemo svi
malo promisliti povriedujemo li mi nekog drugog svojim rije¢ima, a da toga
moZda nismo bili ni svjesni.

A LAV DL

.Ne vrijedaj!’/ Tena, 7. b, Oboji svijet 2015.




DODAJMO BOJE SVOJIM MISLIMA POZITIVNIM AFIRMACIJSKIM PORUKAMA

3.7. Dodaj boje svojim mislima

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oc¢ekivanja u sklopu kurikuluma za medupredmetnu
temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.1., A.5.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 4 -5 (A.4.2.,
Ab5.2)

- Upravlja svojim obrazovnim i profesionalnim putem — obrazovni
ciklusi 4-5(A4.4.,A5.4)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora —obrazovni
ciklusi4 -5 (B.4.1, B.5.1)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni ciklusi 4 — 5
(B.4.2.,B5.2)

PREDVIDENO TRAJANJE: 45 minuta

CILJEVI:

Prepoznati utjecaj pozitivnih/negativnih misli na nas, objasniti utjecaj
pozitivnih afirmacijski poruka na nas, izabrati vlastite pozitivne afirmacijske
poruke te s vremenom vjerovati u njih.

POTREBNI MATERIJALI:

izrezane kartice s radnog lista otisnute na tvrdem papiru ili prazan tvrdi papir/
karton, flomasteri, bojice, lijepila, sljokice <, kolaz papir, Skare...




VASA PRIPREMA ZA OVAJ SAT:

Kao pripremu za ovu radionicu ili uvodni dio ove aktivhosti, mozZete koristiti
materijale iz '22 IDEJE ZA OTPORNQOST' zbirka nastavnih listica za razvoj
emocionalne otpornosti i suoéavanja s krizom, listi¢e Cetiri koraka do
spretnijeg upravijanja vlastitim mislima i Ali ja sam jednostavno takav/va.

UVOD:

U uvodnom dijelu porazgovarajte s ucenicima i ucenicama o pozitivnim i
negativnim mislima:

Koje su vase asocijacije na ‘pozitivno’ i ‘negativno’ razmisljanje?

Dajte mi par primjera negativnih i par primjera pozitivnih misli. (moZete ih
zapisati i na plocu/ flipchart).

Kako na vas utjecu vase negativne misli? Kada vam najcéeSce dolaze?
Kako se borite s njima — sto vama pomaZze?

A koliko ¢esto vam dolaze pozitivne misli? Koji je omjer pozitivnih —
negativnih?

Ako dozvoljavamo negativnim mislima da utjeCu na nasu svakodnevicu i
doZivljaj stvarnosti, zasto ne bismo isto pokusali s pozitivnim mislima.

GRUPNA AKTIVNOST:

Prije najave aktivnosti u nastavku, podijelite ucenicima i u¢enicama 1. dio
radnog lista — neka procitaju te s ucenikom ili u¢enicom s kojima sjede
prokomentiraju jesu li znali i $to oni misle o re¢enom. Neka, tko Zeli, podijeli sa
svima svoje misli i zakljucke.

U nastavku uputite u€enike i u¢enice:

‘Udahnite Zivot’ afirmacijskim karticama s radnog lista i u¢inite ih svojima
koristeci se bojama, crtanjem, dodatnim porukama..., a zatim ih izreZite
| ponesite sa sobom. To su kartice koje Cete zadrZati, staviti na zidove
svoje sobe, u novcéanik, na bilo koje mjesto koje vam odgovara, da vas
podsjete na vase kvalitete i mogucénosti — jer svi ih imamo, ¢ak i kad nam
se ¢ini da nije tako. Radni list sadrZi i praznu karticu kako biste dopisali
poruku sebi koju smatrate potrebnom ukljuciti.

MozZete koristiti I neke citate i motivacijske poruke koje su vam vazne,
a na njih ste naisli na internetu, drustvenim mreZzama, kod nekog koga
pratite, a vas je uzor i sl.

Ove ili sliéne pozitivne poruke uéenici mogu izraditi, ubaciti u kutiju/kapu
te ih zatim izvlaciti i medusobno podijeliti pozitivu.




Jo$ jedna ideja kako provesti ovu aktivnost je da ucenici izrade mem-e koji ¢e
sadrzavati afirmacijske poruke, pozitivne misli ili citate koji njima nesto znace |
»podizuih” kad im je tesko (mogu ukljucivati i duhovite poruke i prikaze, vazno
da nisu uvredljivog sadrzaja). Mem-e otisnite i neka krase zidove ucionice, a
napravite i online izloZbu na mreznim stranicama Skole te potaknite i druge
ucenike i kolege da vam se priklju¢e svojim mem-ima.*

M SBAMI SE svog PRAVOG
LicAY

.Ne srami se svog pravog lica’ Ema, 8. ¢, Oboji svijet 2018.

4 Memegenerator.net je samo jedna od stranica na kojoj se na postoje¢im predlo$cima

mogu stvarati novi memi. Saznajte vi$e na https://www.medijskapismenost.hr/sto-su-

internetski-memi-i-koja-su-im-glavna-obiljezja/.




RADNI LIST 1. dio

AUTOMATSKE MISLI:
$amo se pojave u tvojoj glavi,
bez imalo tvog truda

NEGATIVNE | NISU OD
POMOCI:
mogu se ¢initi kao dovoljno
razumne, ali zbog njih osjecas
neugodne emocije kao 5to su

SAKRIVENE MISLI: g, liiinie. brigs.s

najéesce ih ne primjecujes,

kao da u pozadini svira glazba
na koju ne obrac¢a$ paznju /
B RAZUMNE MISLI:
(tako barem izgledaju):

OBESHRABRUJUCE prihvaca$ ih kao ginjenice i
| e MISLI ne provjeravas jesu li istinite

ISKRIVLJENE MISLI:
one ignoriraju bilo kakav dokaz
koji se nalazi pred tobom

RADNI LIST 2.dio

Pozitivne afirmacijske poruke

Pozitivne afirmacijske poruke mozemo napraviti na nacin da naprosto
negativne misli koje nas muce prebacimo u pozitivne. Npr. Nitko me ne voli
zamijenimo s npr. Voljen/voljena sam, jer sve nas barem netko voli i sigurni
smo da u svojoj okolini medu obitelji, prijateljima, uciteljima, trenerima svatko
moze pronacéi nekog kome se moZzete obratiti kad se osje¢a nevoljeno.

Pozitivne afirmacijske poruke mogu pojacati nase samopouzdanje i
samopostovanje. lako mozda u pocetku u njih ne vjerujemo i pruzamo otpor
kad ih ¢ujemo, to samo znadi da imamo vise posla- razlog vise da budemo
uporni i potiéemo sami sebe pozitivnim porukama.

(ako je moguce, otisnuti na tvrdem papiru ili neka ih u¢enici sami izrade na
kartonu)




JA SAM SUPER BAS
KAKVA/KAKAY JESAM .

U NEKIM STTUACTJAMA
SAM HRABAR/HRABRA.

POSTOTE LUDI KOJT
ME VOLE.

[ MOJE POGRESKE SU
PRILIKA ZA UCENJE
T MOJ RAST.

PUNO TOGA MOGU
NAPRAVITL SAM/SAMA.

MOGU OSTVARITT
SVOJE SNOVE
AKO SE POTRUDIM.

JASLUZUTEM BITL
SRETNA/SRETAN
L TRAZITI SRECU .

INAM DA CE BITL BOLJE .
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VODIC ZA POSTUPANIJE U SLUCAJU SUMNIJE NA POTESKOCE
MENTALNOG ZDRAVLJA UCENICA I UCENIKA

STO PRIMJECUJETE

KOD DJETETA?

PROMJENE PONASANJA?
povlaéenje iz drustva, iz
kontakta, promjene
spavanja, nedolaZzenje na
nastavu, nepridrzavanje
rokova, promjene hranjenja,
povecano pusenje, pijenje
alkohola, uzimanje droge,
povedanje vremena u igranju
igara ili kockanju, kaoti¢no,
nepredvidivo ponasanje,
agresivnost

PROMJENE U IZGLEDU?
promjene tezine, bljedilo,
umor, zabrinut izgled, dojam
da ne brine o sebi,
zapustenost, neurednost,
zanemaren izgled,
pretjerana opsjednutost
izgledom

EMOCIONALNE
PROMJENE?

promjene raspolozenja,
suze, razdrazljivost,
preosjetljivost, ushiéenje,
odaj, beznadnost, bijes,
nedostatak emocija

KOGNITIVNE PROMJENE?
negativno razmisljanje,
poteskoée usredotocenosti,
tesko praéenje razgovora,
deluzije, halucinacije,
neobiéno razmisljanje,
gubitak doticaja sa
stvarnosti, misli o
samoozljedivanju

h

NA STO MOZE

UKAZIVATI?

Potreba za razgovorom
i povjeravanjem

STO NAPRAVITI?

Poteskoce mentalnog
zdravlja:

- privremena reakcija na stres,
bolan dogadaj, pritisak, PTSP
- dugoroéno psihi¢ko stanje
koje utjece na funkcioniranje
(depresivnost, anksioznost,
smetnje ponasanja,
poremecaji hranjenja...)

- ovisnosti

Poteskoce u obitelji:
obiteljski stresovi i traume,
razdvajanja, gubitci,
siromastvo, zanemarivanje,
nasilje u obitelji,
zlostavljanje...

b

Razgovarajte i saslusajte
dijete: istaknite povjerljivost
i njene granice, iskazite
suosjecanje i podrsku

Obavijestite razrednika i
struénu sluzbu kako bi
kontaktirali i savjetovali
roditelje te ako je potrebno
preporudili vanjsku sluzbu
mentalnog zdravlja

-w

Obavijestite razrednika i
struénu sluzbu; ukljucite se
u suradnju s Centrom za
socijalnu skrb, ukljuéujudi i
podruznicu Obiteljski centar

Zivotna ugrozenost:
dijete bi moglo nauditi sebi

l ili nekome ili je to vecé uéinilo

w

Zovite Hithu pomoc




Skole podrike




