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v . OSVUESTI

Skole podrike :  VAZNOST BRIGE
Sisacko-moslavacka Zupanija ZA MENTALNO
: ZDRAVLIE
Aktivnost:

Citanje, refleksija

1. VAZNO JEBRINUTISEOSVOM | -0 ="
MENTALNOM ZDRAVLIU®! | (yax

14+, nastavnici/e

Mentalno zdravlje dio je fizickog zdravlja - ne moZemo si
dopustiti da ga i dalje promatramo drugacije.

PREPOZNAJEM
SVOJE
MOGUCNOSTI!

Ps\'NO ZDRAVLJE
Wt
N\

DOPRINOSIM
SvoJouy
ZAJEDNICI!

MOGU SE NOSITI
SA SVAKODNEVNIM
ZIVOTNIM
STRESOVIMA!

Zasto se joS uvijek ¢esto bojimo potraziti pomo¢ kad naidemo na izazove
svom mentalnom zdravlju?

Kao $to se brinemo o svom fizickom zdravlju, jednaku brigu vazno je
posvetiti i onom mentalnom.

Potrazite pomo¢ — pozovite svoje brige na kavu, verbalizirajte ih i upoznajte.

*Predlazemo da ovu temu dodatno obradite radom na listu Mitovi o mentalnom zdravlju,
koji mozete izloziti u ucionici i kao plakat

Radni list prilagoden prema https://www.unicef.org/croatia/mediji/izvjestaj-o-mentalnom-zdravlju-djece-i-mladih-u-
svijetu-0 (pristupljeno 7. ozujka 2022.)

O, ForRUM zA unicef &
- SLOBODU -
ODGOJA 5 za svako dijete



https://www.unicef.org/croatia/mediji/izvjestaj-o-mentalnom-zdravlju-djece-i-mladih-u-svijetu-0
https://www.unicef.org/croatia/mediji/izvjestaj-o-mentalnom-zdravlju-djece-i-mladih-u-svijetu-0

Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

"Bolje me pogledaj'', Sara Maduna Valkaj, 1. razred, Gimnazija Sesvete, Oboji svijet 2019.
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* OSVUJESTI

Skole podrske PREDRASUDE O
Sisacko-moslavacka Zupanija TEMI MENT ALNOG
ZDRAVLJA
Aktivnost:

2. MITOVIO MENTALNOM
ZDRAVLJU?

Citanje, refleksija
Trajanje: 30 minuta

Uzrast:
12+, nastavnici/e

v CINJENICE

Prouci najéeSée mitove o mentalnom zdravlju te prepoznaj one s kojima
se susreces$ i u svojoj okolini.?

X  MITOVI

Ako osoba ima poteskoce s mentalnim
zdravljem, znaci da nesto s njom ,,nije u redu”
ili da si ne zna pomoci.

Za mentalno zdravlje se trebaju brinuti samo
oni koji imaju poteskoca s njim.

Poteskoc¢e s mentalnim zdravljem nisu nista
posebno kod adolescenata, oni ionako imaju
promjene raspolozenja uzrokovane
hormonima i ponasaju se ve¢inom na nacin da
zele privudéi nasu paznju.

Ne mozemo uciniti nista kako bismo se
zastitili od razvijanja poteskoca s
mentalnim zdravljem.

Poteskoce s mentalnim zdravljem znak su
slabosti: da je osoba jaca, ne bi imala tih
problema.

Adolescenti koji imaju dobre ocjene u skoli i
imaju puno prijatelja, ne mogu imati poteskoce
s mentalnim zdravljem jer oni nemaju razloga
da budu depresivni.

Lose roditeljske vjestine nekih roditelja
razlog su sto djeca imaju teskoce s
mentalnim zdravljem.

Poteskoce s mentalnim zdravljem mogu se pojaviti kod
bilo koga, bez obzira na inteligenciju, spol,
socio-ekonomski status...

Svi se trebaju brinuti o svom mentalnom zdravlju i
aktivno doprinositi svojoj dobrobiti, isto kako se i o
fizickom zdravlju treba brinuti stalno, a ne kad vec¢

bude naruseno.

Tinejdzeri imaju ¢este promjene raspolozenja, no to ne
znaci da njihovo mentalno zdravlje nije vazno.
Ucestalost problema mentalnog zdravlja kod djevojcica
i djecaka izmedu desete i devetnaeste godine u svijetu
iznosi 13,2 posto, u Europi 16,3 posto, a u Hrvatskoj je
taj broj 11,5 posto (49 272 djevojéica i djecaka).®

Mnogi faktori mogu zastititi nase mentalno zdravlje:
razvoj socijalnih i emocionalnih vjestina, trazenje
pomodi i podrske, razvijanje toplih obiteljskih odnosa
punih podrske i ljubavi, pozitivho skolsko okruzenje te
zdrave navike spavanja.

Nitko ne bira hoce li imati ove poteskoce, niti su one
povezane sa slaboscu; stovise, za prepoznavanje teskoca
i trazenje podrske potrebna je velika snaga i hrabrost.

Depresija je cest poremecaj mentalnog zdravlja koji moze
pogoditi bilo koga, bez obzira kako se nama cini da je toj
osobi u Zivotu. Depresija nastaje kao kombinacija drust-
venih, psiholoskih i bioloskih faktora. A sto se tice mladih
ljudi koji imaju odlican skolski uspjeh, moguce je kako
osjecaju pritisak da moraju uspjeti, koji na kraju moze
dovesti do anksioznosti ili problema kod kuce.

Mnogi faktori utjecu na poteskoc¢e s mentalnim
zdravljem. Pogresno je kriviti roditelje za poteskoce s

mentalnim zdravljem njihove djece, vec im je
potrebno pruziti podrsku jer upravo oni imaju klju¢nu
ulogu u rastu, razvoju i oporavku svoje djece.

Radni list prilagoden prema: dr Gaynor, Keith. 2021. Coping During Covid-19, Workbook A CBT approach to coping with
COVID-19 related anxiety & depression; Saint John of God Hospital. https://www.psychologicalsociety.ie/source/SJOG_
CopingWithCovidWorkbookFeb21.pdf (pristuplieno 11. ozujka 2022.)
https://www.unicef.org/croatia/mediji/izvjestaj-o-mentalnom-zdravlju-djece-i-mladih-u-svijetu-0
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"Razli¢itost'"", Mario Puskari¢, 4. r.,, Dom ucenika Susak, Oboji svijet 2018.
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‘ . OSVUESTISTO

Skole podrike SE DOGA]?AV
Sisacko-moslavacka Zupanija KAD OSJECAS
. ANKSIOZNOST

Aktivnost:

3. BORI SE ILI BJEZI* Citanje, refleksija

Trajanje: 15 minuta

Uzrast:
12+, nastavnici/e

Kada smo anksiozni, nase tijelo doZivljava Bori se ili bjeZi reakciju

PRIMIJETI
O ubrzano kucanje srca
O ubrzano disanje
a O krv odlazi u ruke, noge (organe potrebne za
bijeg ili borbu).
PRIHVATI [0 ova reakcija ti ne moze nauditi, veé te

nastoji zastititi
[0 priprema tvoje tijelo na suocavanje s
prijetnjom — stvarnom ili zamisljenom

O zavrsit ¢e- iako se Cini da traje zauvijek,
najéesce ne traje duze od 1 h.

[0 odmakni se od zabrinjavajuéih misli — radi
DJELUJ nesto prakticno

O prihvati da je situacija takva kakva jest

9 [0 budi prisutan/na u trenutku — gdje si, sto
primjecujes?

[0 udahni, izdahni — disi duboko, tvoje tijelo
na taj nacin dobiva poruku da je sve u
redu.

*Za dodatnu inspiraciju na temu anksioznosti i vjezbe za smanjenje anksioznosti pogledajte u
nastavnoj pripremi Gr¢ u Zelucu iz Zbirke Protresi!: zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne
otpornosti i suoCavanja s krizom.

4 Radni list prilagoden prema: dr Gaynor, Keith. 2021. Coping During Covid-19, Workbook A CBT approach
to coping with COVID-19 related anxiety & depression; Saint John of God Hospital. https://www.
psychologicalsociety.ie/source/SJOG_CopingWithCovidWorkbookFeb21.pdf (pristuplieno 11. ozujka 2022.)
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Nevod bt A ey
. ANKSIOZNOST
Aktivnost:

Citanje, refleksija

4. JANISAM ANKSIOZAN/NA, | Trajanic: 20 minuta
SAMO OSJECAM ANKSIOZNOST® | Uznast

15+, nastavnici/e

Vazno je razumjeti da anksioznost ili loSe raspolozenje
nisu ono Sto ti jesi, ve¢ samo ono kako se trenutno osjeéas i
nesto sto ¢e prodi.

CBT model - istrazivaci su identificirali 3 (+1) osjec¢aja prijetnje tijekom pandemije koji uzrokuju
anksioznost i depresiju:

Prijetnja nasem financijskom

Utjecaj izolacije na : . T i
stanju te stanju u obitelji

nas
Prijetnja nasem OSJECAJ Prijetnja nasem identitetu
zdravlju . PRIJETNJE (jer nismo u mogucnosti raditi stvari

koje ¢ine ono sto jesmo)

Na$ nacin kako reagiramo na te prijetnje moZe pogorSati ili popraviti nas osjeéaj. Ne mozemo
kontrolirati prijetnje koje nas okruzuju, ali moZzemo kontrolirati svoje reakcije. Pritom je vazno
razumjeti koji su to okidaci koji pokreéu osjecéaj anksioznosti ili depresije kod nas.

Odgovori na pitanja u nastavku te prepoznaj svoje okidace®:

Kada postajem anksiozna/an ili loSeg raspolozenja?

Sto mislim, zasto postajem anksiozna/an ili lo$eg raspolozenja?

Imam li neke vanjske okidace za to, npr. gledanje vijesti, razgovor s drugima o pandemiji
(ili potresu, ratnim zbivanjima)...?

Imam li neke osjecaje u tijelu koji djeluju kao okidac¢?

Imam li neke misli koje djeluju kao okidac?

5 Radni list prilagoden prema: dr Gaynor, Keith. 2021. Coping During Covid-19, Workbook A CBT approach
to coping with COVID-19 related anxiety & depression, Saint John of God Hospital. https://www.
psychologicalsociety.ie/source/SJOG_CopingWithCovidWorkbookFeb21.pdf (pristuplieno 11. ozujka 2022.)

6 Predlazemo da ovu aktivnost dopunite radom na listu Bori se ili bjezi te Kad je stresno.
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5. STRESISTO SAD?

OSVIJESTI JESI LI
POD STRESOM
Aktivnost:

Citanje, refleksija
Trajanje: 15 minuta

Uzrast:
10+, nastavnici/e

Primjecujete li kod sebe neke od ovih znakova, moguce je da ste pod povecanim stresom:

OSJECAJ DA VAM JE

PREVISE:
osjecate se preplavljeno i
iscrpljeno

TESKOCE SPAVANJA:
tesko se umirite i
uspavate, ili se budite po
noci

PROMJENE APETITA:
nemate apetita, jedete
znatno vise nego inace ili
se ,tjesite” hranom

VISE PUSENJA,
PIJENJA ALKOHOLA

NERVOZA, IRITIRANOST,
LJUTNJA:
puno cesce planete i
lakse gubite strpljenje

ZABRINUTOST,
TJESKOBA:
puno se brinete i vidite
moguce negativne ishode
raznih situacija

TESKOCE
KONCENTRACIJE |
PAMCENJA:
tesko vam je primati nove
informacije i fokusirati
se na posao ili dnevne
zadatke

GLAVOBOLJE, RAZNI
BOLOVI,
probavni problemi koje
prije niste imali; lupanje
srca, otezano disanje,
nesvjestica.

MANJAK MOTIVACIJE:
nekako vas malo toga
pokrece ili veseli, tesko
vam se motivirati

TUGA,
DEPRESIVNOST:
razmisljate o tuznim
i bolnim situacijama
i temama, vlastitim

problemima, gubitcima,
propustima, osobinama

POGORSANJE
ZDRAVSTVENIH
PROBLEMA

koje ve¢ imate

.... Slobodno pridodajte
ovoj listi jos nesto sto
ste primijetili kod sebe.

Dajte si malo vremena, suocite se sa stresom, odlucite da cete od sada bolje brinuti o sebi, budite
strpljivi. Brige i zahtjevi okoline su svuda oko nas i ne mozemo ih sve odjednom iskljuciti ili uc¢initi da
nestanu. No ono $to mozemo je napraviti listu svega Sto nam stvara stres, i neke izvore stresa umanjiti ili
na neko vrijeme odgoditi. Mozemo zatraziti pomoc¢ i mozemo nauciti kako se redovito opustiti i misliti
na svoju dobrobit. Iznimno je vazno da brinemo o svom tijelu, mislima, emocijama, da pronademo
dostupne i jednostavne nacine da se opustimo i ponovo uzivamo u malim stvarima.
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Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija OSVIJESTI STO
MOZES KAD
OSJECAS STRES
Aktivnost:

Citanje, refleksija
Trajanje: 30 minuta
Uzrast:
12+, nastavnici/e

6. KAD JE STRESNO../

KAD JE STRESNO...
POBRINI SE... ZA SEBE

1. RADI ONO $TO JE DOBRO ZA 2. DRUZI SE ILI
TVOJ UM | TIJELO BUDI U KONTAKTU
budi akti ‘odi zd S OBITELJI |
o -U |_a tivan, jedi z ravc?,v_ PRIJATELJIMA
budi prisutan u trenutku (disi, . ..
""" — zovi, pisi, druzi se;

osluskuj zvukove, proucavaj
predmete u svojoj blizini),
spavaj dovoljno, radi ono Sto
te veseli cesce: pjevaj, plesi,
crtaj, Seci psa...

ako to nije moguce,
prisjecaj se
zajednickih trenutaka
s voljenim ljudima.

5. SLUSAJ SVOJE
TIJELO

3. PREPOZNAJ KAKO SE 4 BUDI BRIZNA/AN PREMA SEBI

OSJECAS

—vazno je ne ignorirati
svoje emocije, prepoznaj ih,
pisi o njima...

MOy
Ay r—
-

&

—u redu je da se osjecas kako
god se osjecas, nije dobro
natjerati se uvijek biti dobre
volje. Porazgovaraj sa sobom i
budi si podrska, npr.: Osjecam
se uplaseno i to je normalno
jer situacija je teska.

Pitaj sam/a sebe: Kako sam?
Sto osjeéam? Sto mislim? Sto
vjerujem? Proci ce? Jesam li
ikad prije uspio proci kroz
nesto sto mi je bilo tesko?
Nisam sam!

7.1ZBJEGAVAJ NEZDRAVE - **

NACINE NOSENJA SA
STRESOM
— alkohol, cigarete,
nedostatak sna, nezdrava
hrana... samo su neki od
nacina zbog kojih ces se
zapravo osjecati jos gore.

m

8. RAZGOVARAJ S NEKIM
KOME VJERUJES
— razgovaraj s prijateljima,
obitelji, uciteljima, nisi
sam/a! Pogotovo ako ti se
¢ini da ne mozes nista
uciniti, da si bespomocan/na
i preplavljuju te razne
emocije. U redu je traziti
pomo¢, ona nam je svima
ponekad potrebna!

— ono reagira na to kako
se osjecamo. Ako te cesto
nesto boli ili osjecas
napetost u glavi, trbuhu,
ramenima... - zatvori o¢i,
osvijesti bol ili napetost, to
ti moze pomoci kod
opustanja.

6. DISI!

— disanje je najbrzi nacin da
si pomognemo ako
osjecamo strah, brigu ili
ljutnju. Zatvori oc¢i, zamisli
se na mjestu koje te Cini
sretnim i disi na nacin da ti
se trbuh kod udisaja puni
zrakom (udah na nos 4
sekunde, izdah na usta 4
sekunde).

9. PRONADI NESTO
DOBRO U SVAKOM DANU

— prije odlaska na
spavanje sjeti se barem
jedne pozitivne stvari
koja se desila u danu.

Radni list prilagoden prema: https://www.voicesofyouth.org/campaign/mental-health-wellbeing-guide-how-take-
care-yourself-during-stressful-times (pristupljeno 7. ozujka 2022.)
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nastavni listic 6, 2. stranica

KAD JE STRESNO...
POBRINI SE... ZA SVOJE ODNOSE S DRUGIMA

1. PORAZGOVARAJ NA 5
MINUTA SA SVOJIM
BLIZNJIMA
—ito je veé dovoljno za
odrzavanje odnosa i
povezivanje.

2. PREPOZNAJ SVOJE
OSJECAJE
— osvijesti sto te ljuti,
rastuzuje... nije lose imati te

osjecaje, vazno je kako se
nosis s njima. Razmisli §to
pokrece te osjecaje.

3. PRONABPI SVOJ NACIN

— umjesto da reagiras
impulzivno, pronadi svoj
najbolji naéin kako da reagiras
ako je situacija konfliktna: udalji
se, razgovaraj kad ,,ohladis
glavu? disi duboko,
porazgovaraj s drugom stranom
o tome kako se osjecas, potrazi
pomo¢ ako je potrebno.8

4. POVEZI SE S LJUDIMA KOJI
SUTI PODRSKA

— razmisli tko ti je podrska ili
kome ti mozZes pruZiti podrsku.9

5. RECI ,HVALA"
— ljudima zbog kojih se osjecas bolje,
bilo porukom, pozivom, osobno; ako
ne mozes stupiti u kontakt s tom
osobom, u mislima joj mozZes zahvaliti
l za sve ¢ime ti je pomogla.

8 Ako Zelis dodatno raditi na temi ljutnje, pogledaj list Ljutim se, i $to sad?
9 Ako Zelis dodatno raditi na temi podrske, pogledaj list OkruZzi se krugovima podrske
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Sisacko-moslavacka Zupanija

nastavni listi¢ 6, 3. stranica

KAD JE STRESNO...
SUOCI SE SA SVOJIM PROBLEMIMA

2. NETRAZI KRIVCA U SEBI ILI U
DRUGIMA

1. SMIRI SVOJE MISLI

— ako se osjecas bespomocno, ljuto,
zabrinuto..., pokus$aj se umiriti: stavi jednu Ceee - time problem nece nestati,
ruku na prsa, a drugu na ¢elo; usredotoci se
na disanje — diSi na nacin da ti se trbuh kod

udisaja puni zrakom (udah na nos 4 sekunde,

moze se (u)ciniti jos veéim.
Usredotoci se na ono na sto
mozes$ utjecati, razmisli Cija ti je
pomo¢ potrebna.

izdah na usta 4 sekunde).

Drugi naéin s kojim mozes probati je da
zamisli$ svoje misli koje te uznemiruju kao
oblak koji plovi nebom i sve se viSe udaljava
od tebe, dok u potpunosti ne nestane. Kad smo
smireni, lakse se mozemo suociti s izazovima.

3. POSTAVLJAJ SI PITANJA O
SVOM PROBLEMU

—time ti problem moze postati
jasniji, a rjesenje blize: Zasto je to
problem? Zasto se to dogodilo?
Zasto me to uznemiruje?...

4. NAPRAVI LISTU RJESENJA

— zapisuj sva moguca rjesenja koja ti padnu
» . napamet. Zatim popisu pridodaj moguce
5. POTRAZI POMOC AKOTI JE pozitivne i negativne ishode tih rjesenja.
POTREBNA Pronadi rjesenje koje ti se ¢ini najbolje,
isprobaj ga, pokusaj s drugim ako se ovo
ne pokaze najboljim rjeSenjem. Dio procesa
rieSavanja problema je pokusaj rjeSavanja
koristenjem nekog od nasih rjesenja,
prilagodba naseg rjeSenja ako ne uspijemo
iz prve i ponovni pokusaj.

— potraziti pomo¢ znak je snage, a
ne slabosti!
(ako lose spavas; osjecas se lose,
nemirno, nervozno cijelo vrijeme;
promijenile su ti se navike jedenja:
nemas apetit ili jedes previse; ¢ini
ti se da nema vise smisla zivjeti;
¢ini ti se da nemas energije ni za

Sto; posezes za alkoholom, drogom
ili cigaretama..., potrazi podrsku
od prijatelja/ica, ukuc¢ana, ucitelja/
ica, stru¢ne sluzbe. Nisi sam/a,
mnogi brinu o tebi.)

o .
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Skole podrike

Sisatko*moslavacka Zupanija

Iz stripa '""Tamara'’, Pia Lasi¢, 3. a, Privatna umjetni¢ka gimnazija s pravom
javnosti, Oboiji svijet 2018.
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; OSVIJESTI STO
pokole podrSke - ZNAS/NEZNAS
: O LJUTNIJI
Aktivnost:

refleksija, ¢itanje,

7. NEK' LJUTNJA NE UPRAVLJA povezivanje

Trajanje: 20 minuta

TOBOM, VEC TI NJOM!° T Urast

12+, nastavnici/e

LJUTNJA

je snazna emocija koju pokre¢u unutarnji
(nase misli, brige) ili vanjski okidaci

(necije rijeci i ponasanje, neki dogadaj). REMETI TVOJ

lako ljutnja moze biti korisna, ona RAD ILI ODNOSE
postaje problem ako je:

PRESNAZNA

DOVEDE DO

PRECESTA NASILJA

TRAJE
PREDUGO

Cesto opravdavamo svoju ljutnju time da nas je netko isprovocirao. A kako ti opravdavas svoju ljutnju?
ZaokruZi izjavu s kojom se slazes ili dopiSi novu na praznu crtu:

»~Ne mogu kontrolirati ni promijeniti svoju ljutnju, takav/va sam po prirodi.”

.Ako ne izventiliram svoj bijes — eksplodirat ¢u”.

»Moja ljutnja ljude uplasi i zaustavi ih da me ne iskoriste.”

.Ako ne pokazes ljutnju si slabi¢.”

Procitaj sljiedeé¢e ALl re¢enice te ih povezi s odgovaraju¢om izjavom iz prethodnog zadatka. Za svoju,
dopisanu izjavu, takoder osmisli novu ALI reéenicu. Pitaj kolege/ice za ideje ili pomo¢ ako je potrebno.

.. ALl - ve¢ samo uCestalo osjecanje ljutnje je Stetno, ai mnogi se osjecaju
jo$ gore nakon $to im ljutnja izmakne kontroli.

.. ALI — upravo je nekontrolirano i ¢esto lju¢enje znak nezrelosti i slabe
samokontrole.

.. ALl — nacin izraZzavanja emocija je uvelike nauCen i moze se promijeniti

.. ALl - zapitaj se ,,Mogu li dobre odnose temeljiti na strahu?” Osim toga,
drugi skloni ljutnji mogu tvoje ponaSanje doZivjeti kao prijetece §to ¢e
izazvati Ceste svade i obracune.

.. ALI

*Za dodatnu inspiraciju koristite se pripremom Fakat me ljuti iz zbirke Protresi!: zbirka nastavnih
priprema za razvoj emocionalne otpornosti i suoavanja s krizom.

10 Radni list prilagoden prema: Tesa psiholoski centar, https://www.tesa.hr/kako-se-nositi-s-ljutnjom/; Jadranka
Orehovec, prof. psihologije, Projekt “Psiho — portal” pod pokroviteljstvom Gradskog ureda za obrazovanje,
kulturu i $port Grada Zagreba (pristupljeno 1. ozujka 2022.)
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https://www.tesa.hr/kako-se-nositi-s-ljutnjom/

v . PREPOZNAJ SVOJA

Ekole podrike i UVIJERENJAIKAKO
Sisaéko—moslglaéka Zupanija ONA OBLIKUJU TVOJU
: STVARNOST
Aktivnost:

rjeSavanje testa,

8. ,ALIJA SAM JEDNOSTAVNO refleksija
TAKAV/VA™ Trajanje: 20 minuta

Ugzrast: 12+, nastavnici/e

Vijerujes li u nesto o sebi toliko snazno da utjece na tvoje ponasanje i na to kako se osjecas?
Mozemo li mijenjati svoja temeljna uvijerenja?

Nasa su uvjerenja kao filteri kroz koje gledamo te na temelju njih gradimo svoju stvarnost i nacin na koji
dozivljavamo sebe i druge.

Vazno je osvijestiti ih jer ako su ova uvjerenja negativna, rigidna ili obeshrabruju¢a, mozemo upasti u
zamku da se stalno isto ponaSamo i reagiramo jer mislimo da smo naprosto takvi i bolje od toga ne
mozemo.

Testirajte neka od sljedecih temeljnih uvjerenja, oznacite broj koji odrazava u kojoj mjeri se
slazete s izjavom.

Nikad nemoj traziti pomoc. 12 345 U redu je traziti pomoc.
To je znak da si slab/a.

Sve §to radim mora biti 123 45 U redu je ako pogrijesis.

savr$eno.

Zelim se svima svidati. 12 3405 Necu se uvijek svima svidati i to
mi je ok.

Nemam kontrolu ni nad 12 345 Imam kontrolu nad velikim

¢im. dijelom svog Zivota.

Temeljna uvjerenja je moguc¢e mijenjati. Za pocetak nemojte ocekivati da ¢ete s 1 odmah skociti
na 5, bilo kakav pozitivan pomak je polagan put prema napretku. Ako uspijete prepoznati bilo koje
obeshrabrujuée temeljno uvjerenje i uz njega svoju naviku razmisljanja, ve¢ ste napravili prvi korak
prema promjeni i razvoju svoje otpornosti. | u ovom se sluc¢aju moZete koristiti tehnikama poput Ulovi,
Zaustavi, Izazovi, Promijeni (Vidi list Uzmi svoje misli u svoje ruke.)

M Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by
Communications Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/
Resource/Bend%2C%20Don%26%23039% 3Bt%20Break %20% 28for%20learners %29.pdf (pristupljeno 11.

ozujka 2022.)
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Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

Iz stripa '"Tamara'’, Pia Lasi¢, 3. a, Privatna umjetni¢ka gimnazija s pravom javnosti, Oboji svijet 2018.

\
)

L~ A i?/%i
O, FORUM ZA unicef &
~ SLOBODU 18

ODGOJA za svako dijete
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: PREPOZNAJ SVOJE
‘Skole podrske MISLII KAKO ONE
Sisacko-moslavacka Zupanija : OBLIKUJU TVOJU
STVARNOST
Aktivnost:

9.JESULIMOJEMISLI ~  tenferefieksi
UVDJEK U PRAVU?2 Uzrast:
: 10+, nastavnici/e

Postoje stvari koje se dogadaju i van su nase kontrole.
Ali ono sto moZemo kontrolirati je kako ¢emo reagirati na njih!

No $to ako, dok smo pod jakim emocijama, sluSamo onaj svoj , unutarnji glas” koji ne da nam pomaze
u stresnoj situaciji, nego dodatno pogorsava nasu reakciju i negativno utje¢e na nase emocije?

* o

Prisjeti se nekog nedavnog dogadaja koji te uznemirio. Kakve su bile tvoje misli — nacin na koji
,razgovara$ sa sobom” — netom nakon tog dogada, a prije tvoje reakcije na taj dogadaj?

AUTOMATSKE MISLI: NEGATIVNE | NISU OD POMOCI:
samo se_pojave u tvojoj glavi, OBESHRABRUJUCE ).....e++=***"" mogu se &initi kao dovolino razumne, ali
bez imalo tvog truda o MISLI zbog njih osje¢as neugodne emocije kao
§to su tuga, ljutnja, briga...
et :.' o Se. .
SAKRIVENE MISLI: o ’ RAZUMNE MISLI
najcesce ih ne primjecujes, © (tako barem izgledaju): prihvacéas ih
kao da u pozadini svira glazba kao cinjenice i ne provjeravas jesu li
na koju ne obraca$ paznju istinite
ISKRIVLJENE MISLI:

\y
one ignoriraju bilo kakav dokaz
koji se nalazi pred tobom

* Predlazemo da ovu temu dodatno obradite radom na listu Cetiri koraka do spretnijeg upravljanja
vlastitim mislima

12 Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by
Communications Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/
Resource/Bend%2C%20Don%26%23039% 3Bt%20Break %20 % 28for%20learners %29.pdf (pristupljeno 15.
veljace 2022.)
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‘ PREPOZNAJKAKO :
:  POMOCI UCENICIMA/
Skole podrike : AMA DA SEOSJECAJU '
Sisacko-moslavacka Zupanija BOLJE U RAZREDU .
: Aktivnosti:
¢itanje, analiza
dosadasnje prakse

10. SEDAMKORAKADA = pomoeome o
DODPEMO K SEBI URAZREDU Uzrast: nastavnici/e

potruditi se oko odnosa i ozracja u razredu, neka se uc¢enice i
ucenici osjete kao dio grupe, cijenjenima i prihvaéenima,
privrzenima

1. Povezanost raditi na izgradnji povezanosti i zajedniStva u razredu, koristedi
razli¢ite igre i alate

vlastitim stavom i nacinom komunikacije pokazati u¢enicima i
uc¢enicama da su prihvac¢eni/e i da vam je stalo

istaknuti koliko je vazan sada$nji trenutak- raditi na osvjestavanju
misli, osjecaja, tjelesnih procesa, opazanju okoline, drugih i sebe
potruditi se da uc¢enice i uenici budu prisutni, fokusirani,
koncentrirani, da se osjec¢aju smireno i stabilno

Smirivanje 2. Svjesnost

kako bi se osje¢ao mir u ucionici, voditi ratuna da ona ne izgleda
previse pobudujuée, ali ni dosadno

raditi povremeno tjelesne vjezbe i vjezbe opustanja

pokazati u¢enicima/ama kako mogu jedni drugima, ali i sebi dati
podrsku: ucite zajedno o stresu i traumi i tome kako si pomodi te
im budite i sami primjerom smirenosti i samo-podr§ke
ohrabrivati razvoj pozitivne slike o sebi i razvoj optimisti¢nog
pogleda na buduénost, pokazati da je promjena na bolje moguca
nagradivati trud i male pomake, uspjehe

4. Pozitivna govoriti otvoreno o strahovima i unutarnjim preprekama

slika o sebi graditi unutarnju motiviranost i vjestine rie$avanja problema
raditi na vjeStinama postavljanja ciljeva, strategija i namjera,

Emocije A V) . x >t .
postavljati manje dnevne ciljeve, proslaviti postignuéa

vjezbati imenovanje i prepoznavanje emocija (emocionalnu

5. Upravljanje pismenost) i emocionalnu samo-regulaciju

emocijama uciti o prepoznavanju potreba i zauzimanju za sebe

koristiti slike, ilustracije, metafore, pri¢e, emocije, mentorstvo i
praksu, pokret, tijelo...

N
L
X
N
N
n
X
N
N
I
N
X
N
:
n
X
X
I
n
X
L
N
N
I
X
N
N
n
X
N
I
N
L
N
N
X
N
X
X
N
N
N
I
n
N
I
X
N
I
N
+
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
1
:
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-
X

uciti o stresu i upravljanju stresom te o upravljanju tjeskobom i
ranjivosc¢u (pedagos$ki rad koji je upoznat s vazno$éu traume i
njenim posljedicama uklju€uje ove metode i tehnike)

oM e
0 pospjesiti tzv. ,post-traumatski rast”: pronalazenjem smisla i
X jasnoce u onome $to se dogodilo, prepoznavanjem vrijednosti i
7. Smislenost : toga §to nam je vazno, razvojem osjec¢aja smisla i svrhe,
X ohrabrujuci razvojne puteve u skoli i izvan Skole, njegujuci osobnu

predanost ne¢emu

..............................................................................................................
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ME'tarﬁor‘Fuza

Okbji ‘SVU ef! | | <1.‘= 'r_tw.ih_mjahm:, Split

Trice fadie e

"Metamorfoza", Filip Culi¢, 2. a, Skola likovnih umjetnosti Split, Oboji svijet 2012.



Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

"Razli¢itost"”, Mara Zadro, 8. b, OS Bogumila Tonija, Oboiji svijet 2019
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Skole podrike :
Sisacko-moslavacka Zupanija SNAGA U TEBI I

OKO TEBE
: Aktivnost:
:  Citanje, refleksija,
11. BUDIKAO PALMA!3 crtanje
i Trajanje: 30 minuta
Uzrast:
8+, nastavnici/e

U oluji, deblo palme se savija.
Njeno duboko korijenje pomaze joj

@ da nastavi stajati unato¢ orkanskim vjetrovima.

Biti otporan/na tijekom teskih vremena
znaci biti kao palma u oluji.

Savij se, nemoj se slomiti!

Nacrtajte palmu i njezino duboko korijenje.

O Sada razmislite o sebi kao palmi te o tome tko je vase korijenje - tko ili Sto iz vase
okoline vam pomaze da mozete izdrzati u najtezim trenucima.

Drugom bojom napiSite tko ili $to bi vam bio ili bilo potrebno
kako biste lakSe izdrzali snazne nalete vjetra.
O U palmine listove zapisSite $to vi mozete — koje su vase prednosti koje vam pomazu
da se ,savinete, ali ne i slomite”
Drugom bojom zapiSite Sto biste htjeli dodati u svoje listove
te razmislite ¢ija vam je podrska za to potrebna.
O Razmislite tko ste vi, a da vam to pomaze u naletima vjetra te ,urezite” u deblo
palme.
Drugom bojom zapiSite $to nedostaje na ovom popisu, a

mislite da bi uz podréku i rad na sebi mogli promijeniti. Cija
podrska vam je potrebna?

*Za dodatnu inspiraciju koristite se listom Imam, mogu, vjerujem

13 Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by
Communications Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/
Resource/Bend%2C%20Don%26%23039% 3Bt%20Break %20% 28for%20learners %29.pdf (pristupljeno 11.

ozujka 2022.)
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https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/Resource/Bend%2C%20Don%26%23039%3Bt%20Break%20%28for%20learners%29.pdf

§kole podr§ke ........................................
Sisacko-moslavacka Zupanija SNAGA U TEBI I
3 OKO TEBE
Aktivnost:

¢ citanje, refleksija,
12. IMAM, MOGU, VJERUJEM...* izrada liste
:  Trajanje: 40 minuta
Uzrast:
15+, nastavnici/e

MOJE SNAGE.

VJERUJEM:

Kako biste se osjecali otpornije i osvijestili $to sve imate na raspolaganju, dobro je ponekad podsjetiti
se i redi si ove stvari.

Ovdje su navedeni primjeri, ali vi svakako napravite vlastitu Imam, Mogu, Vjerujem listu!

14 .Imam, mogu, vijerujem" prilagodeno prema: A Guide to Promoting Resilience in Children: Strengthening the
Human Spirit (1995), Edith Grotberg from the Early Childhood Development: Practice and Reflection Series,
Bernard Van Leer Foundation.
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Skole podrike SNAGA OKO TEBE

Sisacko-moslavacka Zupanija

Aktivnost:
Citanje, refleksija,
crtanje
13. OKRUZI SE KRUGOVIMA . Trajanje: 45 minuta
PODRSKElS Uzrast:

10+, nastavnici/e

lako nam se ¢ini da je nekad ne trebamo ili da nam je lak§e samima, svi mi u Zivotu trebamo podrsku,
posebice kad imamo neki problem. Postoje razni ljudi u naSem Zivotu, a time i razni nacini podrske
koje nam oni mogu pruziti:

Osoba koju
trebam da
me saslusa
kada imam Osoba s
Netko tko mi problem kojom
je mentor ili _otkrlvvam [
uzor iskusavam
nove stvari
Osoba koi IZVOVRI Osoba s
- fje°la PODRSKE kojom se
. uvijek mogu
SOl k‘jda smijati i
sam tuzna/an zabavljati
Osoba koja Osoba koja
me dobro mi daje savjet

poznaje

15 Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by
Communications Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/
Resource/Bend%2C%20Don %26 %23039%3Bt%20Break %20 %28for%20learners %29.pdf (pristupljeno 11.
ozujka 2022.),

Kozi¢ Komar, Vanja. 2020. Zbirka nastavnih priprema za sretniji povratak u $kolu. Forum za slobodu odgoja.

Zagreb. https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/2020-Zbirka-nastavnih-priprema-za-sretniji-povratak-u-skolu.
pdf (pristuplieno 22. veljace 2022.)
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Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

nastavni listi¢ 13, 2. stranica

Nacrtaj svoje krugove podrske:

Sredi$nji krug - imena osoba koje ti pruzaju podrsku kod kuce - ¢lanovi uze obitelji, skrbnici...;
2. krug - imena ¢lanova Sire obitelji, susjeda, poznanika s kojima si blizak/ska,

3. krug - bliski prijatelji/ce na koje se mozes osloniti,

4. krug - djelatnici/ce Skole kojima se uvijek moze$ obratiti,

5. krug - osobe van kruga skole ili obitelji,

6. udruge, institucije, klubovi

Razmisli:

Koristi$ li svu podrsku na koju mozes racunati? Ako ne, sto te sprjec¢ava u tome?
Misli$ li da bi mogao/la traziti vise podrske od ljudi iz svoje okoline?

Ako ne dobivas neciju podrsku, Ssto mozes napraviti?

Ciju podrsku bi trenutno dodatno trebao/la?
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Skole podrike . SNAGA OKO TEBE

Sstiomesiavacia fupania Aktivnost:
: razgovor
:  Trajanje: 30 minuta
14.TKO SU VASE Uzrast
UCENICE I UCENICE: &+ nastavnici/e
12PITANJAZAOTVARANJE .
RAZGOVORA

1. Sto voli$ raditi, na $to si ponosan/na?

2. U ¢éemu si najbolji kao uéenik/ca? Kao prijatelj/ica? Kao brat/sestra/¢lan obitelji?
3. Sto radi$ kad te éeka neki tezak zadatak?

4. Kako ti mogu pomoci da budes uspjesSan/na ove godine?
5. Sto za tebe znadi ,razumjeti” nesto?

6. Sto moze skola za tebe napraviti?

7. Sto Zeli$ napraviti sa svime onime §to znas?

8. Tko su tvoji junaci/junakinje? Zbog ¢ega?

9. Koji ti je predmet najdrazi i zbog ¢ega?

10. Sto te zanima ove godine? Oko éega si znatizeljna/an?
11. Kad si najkreativnija/i? Sto misli$ zbog éega?

12. Sto bi volio/ljela da znam o tebi? Sigurno te jos nisam nesto vazno pitala/o,
Sto?

O, ForRUM zA unicef &
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¥ . VJEZBAJKAKO

] USPJESNIJE
_ skole podrske 1 UPRAVLJATI
Sisacko-moslavacka Zupanija : SVOJIM MISLIMA
Aktivnost:

. éitar}je, refleksijzfl,
15. éETIRI KORAKA DO ispunjavanje tablice

Trajanje: 45 minuta

SPRETNUEG UPRAVLJANJA | Uzast
VLASTITIM MISLIMA%* | 12+ nastavnici/e

Sto mozZes uéiniti kako bi stekao/la vise kontrole nad svojim mislima?

Zamisli svoje misli kao pjesme na svojoj playlisti
koje ti se ne svidaju, a koje uvijek poénu svirati kad
se dogodi nesto Sto te razljuti, uplasi, uznemiri...

One mogu dodatno pogorsSati situaciju, a ¢esto ih
ne mozes izbaciti iz glave - sviraju kao pozadinska
glazba koju ¢esto svjesno ne ¢ujemo.

1. ULOVIIH:
Prepoznaj misli
koje ti odmazu

2.ZAUSTAVIIH:
,Stisni pauzu’;
prekini ih

3.IZAZOVIIH:
) )l J. Daj si vremena da
N promislis i bolje poslusas
|—I ]_| te misli: svidaju li ti se ili
. ne bas?

4. PROMIJENI IH:
Ne svida ti se pjesma na playlisti?
Makni je! Ispuni svoju playlistu
pjesmama koje te usrecuju = | Jl

ispuni svoju glavu mislima koje te IJ') &
usreéuju! \;fn/ (2

Zapoc¢ni malenim koracima. Vjezbaj sa svakodnevnim mislima prije no $to zapo¢nes s velikim stresnim
situacijama! Kao i sve vjestine, i kontroliranje obeshrabruju¢ih misli zahtijeva vjezbu.

16 Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by Communications
Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/Resource/Bend%2C %20
Don%26%23039%3Bt%20Break %20%28for%20learners %29.pdf (pristupljeno 15. veljace 2022.)
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Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

nastavni listi¢ 15, 2. stranica

Vjezba: Prisjeti se neke nedavne situacije koja ti je bila stresna ili teska i po¢ni s vjezbom kako steci
viSe kontrole nad mislima.

ZAUSTAVI/

SITUACIJA IZAZOVI PROMIJENI

Sto se dogodilo? . Kakose osjecam? STOP! Udahni! (... na alternativno, vise
? P © uravnoteZeno razmisljanje)
Gdje? : Koliko jeintenzivan : Stomiprolazikroz :
© tajosjecaj? Kojemi glavu? : Sto bi netko drugi rekao o
Kada? " se misli pojavljuju? . : ovoj situaciji? Koji savjet bih u :
L : : Sto mi te misli govore o | ovoj situaciji ja dao/la nekom
Tko je prisutan? " meniilisituaciji? drugom? :
: Kakoizgleda 8ira slika : Je li moja reakcija '
. tesituacije? Mozeli : proporcionalna situaciji koja :
. sevidjetina drugaciji : jest? Koliko je ovo zapravo
natinnostojeja @ vazno? Sto je najgore Sto se
vidim? moze dogoditi?

O, ForRUM zA unicef &
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Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

"Razligiti, ali jednaki'', Nera lljadica i Tereza Ljumezi, 3. a, OS J. Sizgoriéa,
Sibenik, Oboji svijet 2018
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Skole podrske

Sisacko-moslavacka Zupanija

16. UZMI SVOJE MISLI
U SVOJE RUKEY

VJEZBAJ KAKO
NJEGOVATI
POZITIVAN STAV
Aktivnost:
: Citanje, integracija
. vijezbica u svakodnevnu
: rutinu
Trajanje: 45 minuta
: Uzrast: 10+, nastavnici/e

Kako mozZemo njegovati svoj pozitivan stav i zasto je to vazno?

Pod stresom smo kada mislimo da je neki problem
mnogo vedi no §to se mi mozemo nositi s tim.

Zato neki ljudi odredenu situaciju smatraju izrazito
stresnom, dok se drugi puno lak$e nose s istom
situacijom. Nasim mislima mozemo neku situaciju vidjeti
na drugaciji nacin i tako se osjecati bolje. Ne samo da
¢emo se osjecati bolje, nego ¢emo u tom trenutku i
smisliti neke nove mogucnosti za akciju.

(Vidi radionicu Moé mojih misli iz zbirke Protresi!: zbirka
nastavnih priprema za razvoj emocionalne otpornosti i
suocavanja s krizom).

No kako mi moZemo utjecati na to da su nam
misli pozitivnije ako nas neka situacija izrazito ljuti,
rastuzuje, plasi...?

Uzmi svoje misli u svoje ruke i pokusaj sa sljedeé¢im
koracima za poticanje pozitivnog razmisljanja. Svaki
dan odaberi 3 koraka te prati na koji nacin i koji od
njih ti najbolje odgovara. Upravo su ovo neki od
nacina da doprinese$ svom osnazivanju poticanjem
pozitivnog stava kako bi se lak$e nosio/la sa stresnim
situacijama.

17 Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by
Communications Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/
Resource/Bend%2C%20Don%26%23039% 3Bt%20Break %20 % 28for%20learners %29.pdf (pristupljeno 15.

veljace 2022.)
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https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/Resource/Bend%2C%20Don%26%23039%3Bt%20Break%20%28for%20learners%29.pdf
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1. UOCI POZITIVNE STVARI
Obrati paznju na male stvari koje te ¢ine
sretnim: dobra serija koje te nasmijava,

suncani dan, kava s prijateljicom...

-
[

4

3. ZAHVALNOST

Zahvalnost je uistinu jak alat za
poticanje pozitivnog stava. Vodi dnevnik
i zapisuj na ¢emu si zahvalan svaki dan.

5. POZITIVNO
DOZIVLJAVANJE

Nacin na koji doZivljavamo situacije,
¢ini ih viSe ili manje stresnima.
Pozitivno i uravnotezeno razmisljanje
nacin je da se osje¢amo pozitivnije te

~

J
~

y

Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

se svakodnevno lak§e nosimo sa
\ stresnim situacijama. J
7. REALNI CILJEVI
Svi se osje¢amo dobro kada ostvarimo
neki cilj. Postavi si ciljeve, ali realne i

ostvarive. Mozda ¢e ti pomodi da
razmisljas o svojim ciljevima kao:
Kratkoro€ni — ostvarivi unutar 1h

Srednji — unutar tjedan dana
Dugoro¢ni — unutar nekoliko

mjeseci /godine.

J
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2.1ZRAZI SE

Pronadi nacin da se izrazi$ o tome $to

si vidjela ili doZivjela, a ¢ini te srethom

(ispri¢aj nekom, zapisi — time pozitivan
ucinak moZze biti jos jaci)

- J
SRR
4. MINDFULNESS

Mindfulness je mogucénost fokusiranja

na jednu stvar koja se trenutno dogada

te ostavljanje svega drugog na trenutak

postrance. Dva su tipa mindfulness-a:
formalni i neformalni.

e Formalni je, npr., duboko, trbusno
disanje — kada disemo i svjesni smo
samo toga.

e Neformalni — kada obratite paznju na
male svakodnevne stvari — draganje
kuénog ljubimca, lis¢e koje vjetar raznosi
i sl. (usredotocite se na taj trenutak i

\prizor, a sve drugo na tren ostavite

postrance) /

4

6. FOKUSIRANJE NA
VLASTITE SNAGE

Da, svi imamo slabosti, ali u ¢emu si
dobar/ra? Vazno je biti u stanju ne samo
priznati svoje prednosti, ve¢ ih cijeniti. Ako
ste zapeli u tome da vidite u ¢emu ste
dobri, zamolite nekoga kome vjerujete za

prijedloge.

4 )

v

8. DOBRA DJELA

Ona mogu biti slu¢ajna — pomozite
nekome nositi teske stvari, ili planirana —
volontiranje. Kad pomaZzemo drugima ili

smo brizni i ljubazni prema njima,
osje¢amo se bolje i povezanije s drugim
ljudima. Poti¢emo ljude na osmijeh te na
\ to da su i oni brizni prema drugima.

/ )

) M

\i\ /}/
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_ skole podrike VJEVZBAJ KAKO
Sisacko-moslavacka Zupanija JACATI SVOJ-U
: OTPORNOST
Aktivnosti:

17. OTPORNOSTI JA18 ¢itanje, refleksija

Trajanje: 15 minuta
Uzrast:
12+, nastavnici/e

Nasa otpornost (unutarnja snaga i snalazljivost) pomaze nam da se nosimo s usponima
i padovima koje nam zivot donosi. Sljedece tvrdnje objasnjavaju na koji naéin mozemo
jacati otpornost.

O Osvijesti kako ni jedna misao ni osje¢aj nisu pogresni; no
vazno je ono $to radimo s tim osjec¢ajima i mislima.

O Osvijesti na koji se nacin u tvom tijelu manifestira osjecaj
napetosti koja raste. Potrebno je §to prije uciniti nesto kako
bi se lakSe nosio/la s tim osjecajem.

O Nisi sam/a. Potrazi pomoc ili savjet.

O Ako se osjecas preplavljen/a osjecajima, mozda previSe
razmisljas. Uspori malo.

O Osvijesti da se i ljudi iz tvoje okoline moraju nositi sa svojim
osjecajima (koji tebi osobno mogu i pomodi, ali i odmodi).

| PokuSaj se zabaviti, opustiti i vjezbati (i Setnja je vjezba!)
svaki dan.

O Mozes raditi na tome da rijesi$ neki problem koji ti stvara
stres.

O Osjecaj krivnje i brige zbog neceg §to ne moze$ promijeniti

jako je iscrpljujudi i beskoristan.

O Budi ponosan/na na sebe zbog svog nosenja sa stresom,
ma koliko ono uspjesno trenutno bilo. Imaj na umu da ne
postoje brza rjeSenja za noSenje sa stresom.

O PoStuj se i prepoznaj svoju vrijednost — jer je svatko od nas,
sa svojim snagama, unikatna osoba vrijedna truda.

Oznadi tvrdnju koju trenutno smatras najvaznijom za sebe.

18 Radni list prilagoden prema: Bend Don't Break, Building strengths that build resilience. Design by
Communications Department, South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/
Resource/Bend%2C%20Don %26 %23039%3Bt%20Break %20 % 28for% 20learners %29.pdf (pristupljeno 15.

veljace 2022.)
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“ . VJEZBAJKAKO

Skole podrike SE UMIRITI
Sisatko-moslavacka Zupanija DISANJEM
: Aktivnost:
Citanje, viezba
disanja

18.SAMOTI MOZES : Trajanje: 15 minuta
NAPUHATISVOJ BALONY Uzrast:

8+; nastavnici/e

Na trenutak osvijesti svoje disanje:

stavi ruku na doniji dio trbuha (ispod pupka) i zamisli da je unutra balon koji se napuhuje i ispuhuje kako
diSes. Prati raste li i koliko tvoj trbuh (,,balon”) kad udahne$, napusi pravi balon kojim ¢e$ prikazati onaj
,utrbuhu” ili zaokruzi jedan od sljedecih prikaza balona.

A sad zadrzi ruku na trbuhu i poku$aj napuhati ve¢i , balon’, prsni kos neka miruje. Napusi pravi balon kojim
¢es prikazati onaj ,,u trbuhu” ili nacrtaj svoj balon.

Kada osjeéamo napetost, tjeskobu ili strah, diSemo ubrzano i povrsno — pritom podizemo prsni kos.
Kako bismo smanijili osjeéaj tjeskobe, straha, potrebno je osvijestiti nase disanje: neka se kod tvog
udisaja/izdisaja podiZe/spusta tvoj donji dio trbuha, a prsni ko$ neka miruje. Sjeti se da i kad nemas
kontrolu nad mnogo toga, tvoje disanje — tvoj ,,balon” — u tvojim je rukama, nad njime ima$ kontrolu i
mozes$ si pomodi smiriti se.

UDAH NA NOS
Poku$aj vjeZbati disanje svaki dan tri puta po 5

minuta sljedeci pritom pravilo 4x4:

4 sekunde udah na nos, 4 sekunde zadrzi, 4
sekunde izdah na usta, 4 sekunde zadrzi.

zadrzi
1Zipez

Napomena: Nemoj forsirati disanje, di$i mirno
i polako. Ako za to postoje zdravstveni razlozi,
savjetuj se s lijeCnikom/com prije primjene ove
vjezbe.

IZDAH NA USTA

Slika 1. Shema vjezbe disanja 4x4

19 Radni list prilagoden prema: VJEZBE DISANJA ZA SAMOKONTROLU TJESKOBE | STRESA. Hrvatski zavod

za javno zdravstvo i dr. https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2020/04/Upute-za-vjezbe-disanja.pdf
(pristupljeno 7. veljace 2022.)

Vo) 1 (&)
O, ForRUM zA unicef &
~ SLOBODU 34

ODGOJA za svako dijete




Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

"Drugacdiji prijatelji'', Dom ucenika Susak, Katarina Petranovi¢, 2. e, Oboji svijet 2018
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- . VIJEZBAJKAKOSI

Skole podrike : POMOCIKADSI
Sisatko-moslavagka Zupanija LJUT/ A (za malene)
Aktivnost:
Citanje, integracija
vjezbicau

19. MALILJUDII VELIKE LJUTNJ E2°§ svakodnevnu rutinu

Trajanje: 15 minuta

Ljut si / ljuta si i misli§ da si ne moze$ pomo¢i? .......... Uzrast8+ o

Probaj sljedede:

: S . .
1. OTRESI LJUTNJU 2. NAPUSI BALON

—zamisli ljutnju kao male ~ feeseseeed ] .UTR.BUI:IU

mrave koji hodaju po tebi - zamisli da imas balon u trbuhu

te ih otresi sa sebe bez koji zelis napuhati pa ispuhati
da koristi$ ruke. — udisi zrak kroz nos 4 sekunde,

izdisi kroz usta 7 sekundi te
pazi da ti se prilikom udisaja
trbuh (balon) puni zrakom, a kod

-
3. NAPUSI PRAVI izdisaja prazni.
BALON DOK NE PUKNE ~
— zamisli da si u njega
upuhao/la svu svoju ljutnju
koja se sad rasprsnula, a
nitko nije povrijeden. -~
L :
4. SEMAFOR LJUTNJE
p < — razmisli o tome $to te ljuti te
nacrtaj semafor na kojem ce
5. OHRABRI SE biti upaljeno crveno (jako ljut/a),
— ohrabri sam/a sebe kad ti je zuto (srednje ljut/a) ili zeleno
tesko, reci si: svjetlo (n_isam ljut/a, smiren/a
Ne moram se svadati oko toga! sam), ov(l)ss?eoégétome kako se
Trebam mali time out da se odljutim. L ' Y
Smijem biti ljut/a, ali mogu
kontrolirati ponasanje.
o J/
s ™)
6. ZAGRLI PRIJATELJA/ICU,
CLANA OBITELJI, KUCNOG
LJUBIMCA...,
ZAGRLJAJ UMIRUJE
. J

20 Radni list prilagoden prema https://roditelji.story.hr/Zdravlje-i-prehrana/Klinci/a10018/tehnike-koje-pomazu-djeci-
odraslima-da-se-lakse-nose-s-ljutnjom.html, Tekst: Ivana Dolov¢ak, mag. soc. rada, SavjetovaliSte Snaga obitelji;
Hrabri telefon, www.hrabritelefon.hr (pristuplieno 15. veljace 2022.)

21 Za vijezbanje trbusnog disanja moze$ koristiti radni list Samo ti mozes$ napuhati svoj balon
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Skole podrike

Sisacko-moslavacka Zupanija

20.LJUTIM SE, 1 STO SAD?

VJEZBAJ KAKO SI
POMOCI KAD SI
LJUT/A (za malo

vece)
Aktivnost:
Citanje, refleksija
Trajanje: 15 minuta
Uzrast:
12+, nastavnici/e

Dokazano je da nakon 90 sekundi sve emocije, a tako i ljutnja, prestaju.
Znadi - prodi ¢e! Ljutnja koja se nakon toga nastavlja, nekad danima i
godinama, rezultat je nasih negativnih misli: stalnog ,vrac¢anja” na taj

dogadaj ili zamisljanja buduc¢ih dogadaja.

SASIJECI U KORIJENU PREPOZNAJ STO JE
RANE ZNAKOVE TO STO TE ZAPRAVO
LJUTNJE LJUTI

- Sto je pravi problem?
Zasto se neke situacije
ponavljaju?

— udalji se od situacije:
napusti prostoriju,
makni se ili okreni glavu
od osobe koja te ljuti,
odbrojavaj u sebi, disi
trbusno, skreni paznju na
nesto drugo — gledaj TV,
slusaj glazbu i sl.

IZRAZI SE, NO SLUSAJ
| DRUGU STRANU

— u Cetiri oka i rashladene
glave reci osobi kako se
osjecas i koje te njeno
ponasanje smeta; predloZi
moguca rieSenja i iznesi
svoja ocekivanja, ali budi
spreman/na saslusati i
drugu stranu.

ISPRICAJ SE

— ako vidi$ da si
pogrijesio/la, ispri¢aj se,
sigurno bi isto to htjela/io
od druge strane u sli¢noj
situaciji.

£ :

1%
Q?D

KRUTA OCEKIVANJA

— razmisli imas$ li kruta

ocekivanja od drugih

ili nekih situacija, tada
postoji i vecéa vjerojatnost
da ¢es$ se razljutiti ako se
ta oCekivanja ne ispune.

%?Z’

gﬁ“

*Za dodatnu inspiraciju koristite se pripremom Fakat me ljuti iz zbirke Protresi!: zbirka nastavnih
priprema za razvoj emocionalne otpornosti i suoéavanja s krizom.
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Skole podrske

Sisacko-moslavacka Zupanija

“Snaga je u meni’ Iris Gumilar, Osnovna $kola Ivana Zajca, Oboji svijet 2021.
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* . VJEZBAJBOLJE
: RAZUMIETISVOJU
Skole podrike § LJUTNJU
Sisacko-moslavacka Zupanija 1
- 3 Aktivnost:

ispunjavanje tablice
/ analiza ljutnje,

21. DNEVNIK LJUTNJE refleksija

Trajanje: 30 minuta,

ZA MALENE kontinuirano

Uzrast: 8+

KAKO SAM DRUGACIE
ZASTO SAM BIO LJUT / GDJE SAM KAKO SAM REAGIRAO/ MOGAO/
BILA LJUTA? U TUELU OSJETIO/ REAGIRALA? MOGLA REAGIRATI, A DA

SE BOLJE OSJECAM?
(napisi ili nacrtaj) OSJETILA LJUTNJU? (napisi ili nacrtaj)

(napisi ili nacrtaj)
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* . VJEZBAJBOLJE
. RAZUMIETISVOJU
Skole podrike LJUTNJU

Sisacko-moslavacka Zupanija

Aktivnost: ispunjavanje

tablice / analiza ljutnje,
& refleksija
22.DNEVNIK LJUTNIJE :  Trajanje: 30 minuta,

kontinuirano

/7 7 /\/ / . . :
/ ’ e ' ZA MALO VECE Uzrast:

14+, nastavnici/e

JESAMLII
STO/TKO ME STOMETU KAKO SAM KOJE SU POSLJEDICE KAKO MOGAO/

NALJUTILO/O? ZASMETALO? REAGIRAO/LA? MOJE REAKCDE? LA DRUGACUJE

REAGIRATI?

..........................................................................................................................................................................
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Skole podrike

23. KORISTENI IZVORI

https://www.unicef.org/croatia/mediji/izvjestaj-o-mentalnom-zdravlju-djece-i-mladih-u-svijetu-0
(pristupljeno 7. ozujka 2022.)

Teacher’s guide to the magnificent Mei and friends series. United Nations Children's Fund
(UNICEF) and the World Health Organization; 2021 (WHO-UNICEF Helping Adolescents Thrive
(HAT) initiative). https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/341349/9789240026261-eng.
pdf?sequence=1&isAllowed=y (pristuplieno 7. ozujka 2022.)

dr Gaynor, Keith. 2021. Coping During Covid-19, Workbook A CBT approach to coping with COVID-19
related anxiety & depression; Saint John of God Hospital. https://www.psychologicalsociety.ie/source/
SJOG_CopingWithCovidWorkbookFeb21.pdf (pristupljeno 11. oZzujka 2022.)

https://www.voicesofyouth.org/campaign/mental-health-wellbeing-guide-how-take-care-yourself-
during-stressful-times (pristupljeno 7 ozujka 2022.)

Tesa psiholoski centar, https://www.tesa.hr/kako-se-nositi-s-ljutnjom/; Jadranka Orehovec, prof.
psihologije, Projekt “Psiho — portal” pod pokroviteljstvom Gradskog ureda za obrazovanje, kulturu i
Sport Grada Zagreba (pristupljeno 1. oZujka 2022.)

Bend Don’t Break, Building strengths that build resilience. Design by Communications Department,
South Eastern HSC Trust. https://ccea.org.uk/downloads/docs/ccea-asset/Resource/Bend%2C %20
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