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UVODNA RIJEC

Sve ono §to se dogodilo 2020. godine — kad razmisljamo o
pandemiji koronavirusa pa onda potresima u vise hrvatskih
regija, pri ¢emu je najrazorniji onaj u Petrinji 29. prosinca

— tesko je zaboraviti. Zapravo kao da nije ni prestalo.
Pandemija jo$ nije gotova, i premda cijepljenje napreduje,
u ovom trenutku se ne zna kako ée izgledati idudi val. Tlo jos
podrhtava, razrusene kude i objekti jos su ovdje, oko nas.
Mnogima su se Zivoti jako promijenili, a mnogima kojima
naizgled nisu, promijenilo se sve ,iznutra” Znamo da zivot
ni prije svega ovoga nije bas bio jednostavan. Pitamo se
hoéemo li i kad éemo biti ponovo malo vise opusteni, malo
manje zabrinuti — mozda bi mladi rekli — ,,normalni” Jer
nije to sve. Gotovo svakome od nas dogodilo se bar jos
ponesto u ovom periodu, neka privatna situacija, problem,
promjena. A i poneka lijepa stvar.

Kako se s time nosimo? Nakon prve faze, prezZivljavanja i
snalazenja, morali smo nauditi Zivjeti sa sobom, pa onda
i s drugima oko nas. Nekima je lakSe praviti se da je sve
u redu, a oni snazniji, oni koji su nekako bolje prosli, oni
s vise podrske, dobro se sa svime nose i vide svjetlo na
kraju tunela. No, neki samo nastoje biti snazni, i ,,gurati
dalje’ a osjecaju se napeto, pod stresom, iscrpljeno. lli
tuzno. lli ponekad ljuto. Ovisi o temperamentu, i trenutku.
Vidimo i na djeci. Mladima je jako puno toga oduzeto i kao
da su zaustavljeni u tim kljuénim godinama odrastanja i
sazrijevanja.

Dvadeset radionica koje su pred vama mozda ne mogu
donijeti neku veliku promjenu. No, cilj im je pokazati put,
nacin na koji mozemo biti malo bolje sa sobom, s drugima,
s ovim svijetom. One su mali putokaz kojim mozete krenuti
ako ove skolske godine zelite biti tu za svoje ucenice i
uéenike, podijeliti s njima ono lijepo i ruzno, dobro i manje
dobro. Ako ste spremni podijeliti sebe i ¢uti njih. One
otvaraju teme bez okoliSanja i pozivaju na razgovor, ali
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bez tezine i prevelike ozbiljnosti. Djeca i mladi imaju taj
poseban dar iskrenosti i neposrednosti, topline i humora,
kojim znaju otvoriti ¢ak i najtezu temu. Kazemo da su -
otporni. Kao §to smo svi mi u biti otporni, u smislu da
ocito puno toga mozemo izdrzati, podnijeti, i onda, ako
mozemo suosjecati sa sobom i s drugima —izaéi iz nedacda
jo$ uvijek svoji. Promijenjeni, mozda ozbiljniji, svjesniji,
prizemljeni, ali jo$ uvijek ,¢itavi? | dozvoliti sebi i drugima
da se ponekad ne osjeéamo nimalo snazno, nimalo dobro,
nimalo otporno. Modi priznati sebi takve trenutke, podijeliti
ih s drugima, a zatim i proci kroz sva ova iskustva velike
su zivotne lekcije koje moZzemo takoder prenijeti djeci i
mladima s kojima radimo.

Radionice koje su pred vama mogu se provesti uzivo te uz
manje modifikacije i u online okruzju. Neka vam posluze
kao ohrabrenje u vasoj kreativnosti i istrazivanju nacina
na koje mozete ove teme otvarati s djecom i mladima, i
pokazati im da je zivot ponekad svakakav, ali da svi u sebi
nosimo ogromne resurse da iznesemo nedace i budemo
opet dobro. Mozda ¢ak i sretni.

Ana Munivrana i Jelena Perak
Forum za slobodu odgoja

Zagreb, 2021.
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PREDGOVOR

Priru¢nik ,,Protresi!” je zbirka nastavnih priprema za

razvoj emocionalne otpornosti i suo¢avanja s krizom

koji integralno predstavlja dvadeset nastavnih priprema
namijenjenih nastavnicima i uéenicima osnovnih i srednjih
Skola. Radionicama se nastoji odgojno-obrazovnim
radnicima pruziti pomo¢ i podrska da bi sami mogli pomodéi
svojim uéenicima, ali i sebi, kako se nositi s traumatskim
dogadajima, kako se prilagoditi i steéi toliko potrebnu
otpornost na stresne situacije u kojima Zive. Radionice su
koncipirane na iskazivanju i dijeljenju iskustava s drugima.
Vazno je da djeca i mladi nakon prozivljenih trauma sami
govore o tome kako se osjeéaju, u ozradju koje je ugodno i
sigurno. Odgojno-obrazovni radnici imaju ulogu voditelja
radionica, a naglasak se stavlja na djecu i opisivanje
iskustava, osjecaja i misljenja iz djecje i adolescentske
perspektive. Vazno je ¢uti djedji glas.

Radionice su namijenjene u¢enicima od 1. razreda osnovne
Skole do 4. razreda srednje skole. Bave se svakodnevnim
temama koje okruzuju i prate uc¢enike na vecini nastavnih
sati i tijekom boravka s vrSnjacima: kako se nositi sa
stresom, boli, tugom i gubitkom, brigom, tjeskobom

i panikom, osjec¢ajem izdvojenosti i osamljenosti, ali i
sramom zbog razli¢itosti; kako komunicirati s drugima, a
pritom se bez konflikta zauzeti za sebe. Preporu¢ene metode
izvedbe bliske su djeci i mladima, sto je takoder vazno, a Sto
i o¢ekuju ucenici od svojih nastavnika i roditelja, a o¢ekuju

i odgojno-obrazovni radnici stradalih podrucja Sisacko-
moslavacke zupanije od institucija poput Ministarstva
znanosti i obrazovanja, Agencije za odgoj i obrazovanje,
udruga zainteresiranih za obrazovanje stru¢njaka i onih koji
rade u Skoli, poput udruge Forum za slobodu odgoja, te od
Ureda UNICEF-a za Hrvatsku.

Upravo je ovaj Priruénik odgovor osnazivanju mentalnoga
zdravlja zajednice nakon dvostruke krize koja je zahvatila
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Hrvatsku 2020. godine — pandemija i potres. Obratimo
pozornost na to kako se osjecéaju nasi ucenici, pokazimo
iskreno zanimanje za njih, saslusajmo ih §to nam

govore, dajmo im do znanja da su vazni i da je vazno

ono $to misle, osjecaju i zele. Medusobna podrska je uz
suosjecanje, empatiju i solidarnost klju¢ za u€inkovito
nosenje sa stresnim i traumatskim situacijama, a uditeljska
i nastavni¢ka profesija pokazale su se neophodnima kao
konstanta i sidro uslijed traumati¢nih zatvaranja zajednice
unutar zidova vlastitih kuéa koje su uslijed potresa srusene
ili su nesigurne te se ljudski zivot skrasio unutar kontejnera.

Ured UNICEF-a za Hrvatsku i udruga Forum za slobodu
odgoja kvalitetnim su materijalima dali vazan doprinos
procesu oporavka uéenika i odgojno-obrazovnih radnika
upravo onako kako kaze sam naslov — pruzanjem materijala
koji ¢ée posluziti razvoju emocionalne otpornosti i osnaziti
suocavanje s krizom.

dr. sc. Dubravka Brezak Stamad
ravnateljica Agencije za odgoj i obrazovanje
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METODICKE NAPOMENE: KAKO
KORISTITI ZBIRKU

Prije nego li zaronimo u sadrzaj radionica, iskoristit é¢emo
priliku da se malo usmjerimo i podsjetimo na pristup i
metode vazne u radu s djecom i u interaktivnom radu s
grupom.

Dvadeset radionica zbirke podijeljeno je u tri veée cjeline:
l. Pocetak (radionice namijenjene boljem upoznavanju

i otvaranju trenutnih tema ucenica i u¢enika), Il. Sve te
emocije (radionice o pojedinim emocijama i suocavanju) i
. I $to sad (radionice o noSenju s emocijama u razli¢itim
Zivotnim situacijama). Ovisno o kontekstu vaseg rada s
uéenicima, mogu se odabrati pojedine teme ili pak prodi
kroz sve radionice ako se zele posti¢i kompletni odgojno-
obrazovni ishodi. Uz svaku radionicu istaknuti su i ishodi
ucenja po pojedinom ciklusu poucavanja. Osim u razredu,
radionice se mogu provoditi i kao izvannastavna aktivnost
za zainteresiranu grupu ucenica i u¢enika.

Mnogi od vas vec ste jako iskusni u tom dijelu i s lakoéom
éete prilagoditi sadrzaj radionica razli¢itim okvirima
poucavanja (sat razrednika, izvannastavna aktivnost,
medupredmetna tema, cijeli razred, manja ili veéa

grupa, isti ili Saroliki uzrast djece) pa ¢ak i vremenskim
moguénostima (45 minuta, 90 minuta) i oblicima
(modulima). Ideje za primjenu s mladim i starijim uzrastom
djece istaknute su u okviru samih radionica, no vjerujemo
da c¢ete i samim proucCavanjem radionica i njihovom
primjenom jos bolje prilagoditi sadrzaj pojedinom
specificnom razredu. Vase iskustvo u upravljanju razredom
takoder ¢e vam pomodi u situacijama kad su kapaciteti
pojedine djece u grupi neujednacdeni ili kad pojedini dio
radionice treba prilagoditi specificnim potrebama djece

u razredu. Ovom prilikom naglasavamo nekolikoglavnih
principa pri provedbi radionica.
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Nema krivih emocija

Svaka je radionica osmisljena na nacin da se na suo¢avanju
s emocijama i problemskim situacijama radi $to primjerenije
odgojno-obrazovnom sustavu. Naime, bas zato sto je
sudjelovanje u sustavu obavezno (barem za osnovnu skolu,
a indirektno i u srednjoj skoli dijete teSko moze “odbiti
sudjelovati”) i Sto su djeca od najranije dobi navikla na to

da se njihovo znanje procjenjuje i ocjenjuje, tim je vaznije

da ako kre¢emo u osobnije teme i socio-emocionalno
ucenje, budemo pazljivi. Pazljivi u smislu da naglasimo

da je ovo jedan potpuno drugadciji nacin rada, u kojem

nema tocnih i neto¢nih odgovora, u kojem mozemo biti
kreativni i slobodni i u kojem je cijelo vrijeme prisutan
osjecaj sigurnosti i povjerenja. Kako biste osigurali osjecaj
sigurnosti i povjerenja medu uéenicima, u¢enike podijelite
u grupe Vi (bilo kroz neku kreativhu metodu, bilo brojanjem,
bilo po abecednim redom), jer éete time postic¢i da se i
ucenici koji se inace ne druze, stvaraju kontakt i medusobno
se povezuju, bolje upoznaju i timski suraduju.

Sva djeca se osjecaju zasticeno

Vazno je pri tom 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 voditelj 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.
Jedna od vaznih lekcija socio-emocionalnog ucenja jest
mogucénost otvorenog govora o sebi, svojim osjec¢ajima,
iskustvima i potrebama. No s obzirom na kontekst u kojem
radite, uvijek razmislite o tome $to mozete uéiniti da se
sva djeca osjecaju zasticeno i kakva je grupna dinamika
razreda. Ako neka tema moze izazvati zadirkivanje,

Skole podrske
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vrijedanje ili odbacivanje pojedinaca, dobro se za nju
pripremite, i posvetite dodatno vrijeme tome da se ove
mogucénosti svedu na najmanju mogucéu mjeru.

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 dugoro¢an zadatak
u koji su ukljuceni svi — ravnatelj/ica Skole, osniva¢, skolsko
vijece, uliteljsko/nastavnicko vijece, ucitelji, nastavnici i
struéni suradnici, roditelji i uéenici.

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

Ovaj nadin rada i ovakav tip radionica mogu dodatno
potaknuti otvaranje i povjeravanje djece prema uditeljima,
odgajateljima, struénim suradnicima, sto je pozeljno, ali
moze izazvati i odredene nedoumice i pitanja kod voditelja
radionice. Na primjer, kad je dovoljno saslusati dijete i
ponuditi mu individualnu podrsku, a kad bi trebalo ukljuditi
druge strucnjake, razrednika, skolsku stru¢nu sluzbu,
roditelje, vanjske sluzbe mentalnog zdravlja? Kao prilog
ovom pitanju, preporuéujemo Protokol o postupanju
nastavnika u slucéaju sumnje ili saznanja o teskocama ucenika
u podrucju mentalnog zdravlja (X. gimnazija, Zagreb) koji je
moguce preuzeti na mreznim stranicama skole, a pozeljno je
da sli¢an protokol za sebe izradi svaka skola.

Imati na umu kako se dijete osje¢a nakon radionice - ne
ostaviti stvari nedorecenima

Tijekom same provedbe radionica, potrebno je svako
razotkrivanje i razgovor o zahtjevnijim Zivotnim okolnostima
i iskustvima “zaokruziti” na nacin da se svako dijete

osjeca podrzano i osnazeno tijekom i - Sto je jako vazno
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—nakon radionice. Potrebno je takoder osigurati svakom
djetetu da se osjeca Sto 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 osjeéa ugrozeno niti izloZzeno, i da

se ni od koga ne ocekuje prelazenje osobnih granica. Ovo
se osigurava na viSe nacina: anonimnim aktivnostima,
kreativnim i neverbalnim metodama, zatim grupnim

radom i radom u malim grupama te zajednic¢kim teorijskim
promisljanjem pojedinih tema, analizom iskustva vrsnjaka te
kratkim opcéenitim 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 u¢enicama i u¢enicima.
Ako imate osjecaj da u vremenu predvidenom za radionicu
niste uspjeli “zatvoriti cjelinu” za neke uéenike, svakako
procijenite treba li im dodatan razgovor, treba li organizirati
nastavak radionice ili im je mozda potreban razgovor sa
struénom sluzbom.

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 uklju¢uje stvaranje
ugodnog i sigurnog okruzja, kao i osiguravanje vidljivosti
svakog ¢lana grupe (u skladu s njegovim ili njezinim
moguénostima). Ovo se postize posvecéivanjem vremena
medusobnom upoznavanju, primjerenim osobnim
razotkrivanjem, davanjem jednakog vremena svakom
pojedincu, prilagodavanjem metoda i tehnika uzrastu
djece te poznavanjem njihovih potreba za pripadanjem,
kompetentnoséu i slobodom. Takoder ukljucuju visoku
razinu paznje za procese u grupi, prepoznavanje osjecaja
i pra¢enje “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.

Skole podrske
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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 isprepli¢u kao vjestine. 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 uéenicima da i oni govore vise

o sebi. Priblizava im se kao ¢ovjek te na prijateljski nacin
uspostavlja dijalog i medusobno postovanje. Vjestinama
aktivnog slusanja (otvorenim pitanjima, parafraziranjem
onog Sto ¢uje, reflektiranjem osjecaja koje djeca iskazuju,
trazenjem dubljeg znac¢enja i prepoznavanjem neverbalnog)
omogucuje djeci i mladima da se osjecaju vidljivo i
dozivljeno, i da zele podijeliti viSe o sebi, uzimajudi o obzir
kontekst i odnose u grupi. Koristeci 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 na¢ine na koje ih voditelji
mogu koristiti, u obliku podsjetnika.

Primjeri

Kao podrska radionicama korisSteni su kratki originalni video
radovi samih ucéenica i u¢enika koje su proteklih godina
slali na natjec¢aj "Oboji svijet" Foruma za slobodu odgoja.
Radovi su dostupni na Youtube kanalu FSO-a pa se lako
mogu pronaci upisivanjem naziva rada u trazilicu na kanalu.
No, ako niste u prilici, oni nisu nuzni za samu provedbu, veé
vam mogu posluziti kao dodatna inspiracija i uvid u djecji
pogled na teme.

Pustiti djecu da vas nauce
Za kraj, mi kao odrasli moramo znati da ¢ée u radu s djecom

i mladima uvijek biti prisutan taj jedan dio koji sustinski ne
razumijemo, jer nismo ,u njihovim cipelama” Ve¢ kasnimo,
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vec¢ smo zastarjeli, ve¢ ne shvacamo u biti Sto se njima
dogada i kako je biti dijete ili mlada osoba u ovom trenutku.
lako ih imamo puno toga za naugéiti, to ne¢emo uspjeti ako
ne dozvolimo da najprije oni pouce nas. Stoga je vazno
provedbi ovog nacdina rada pristupiti vrlo “ponizno’; vrlo
otvoreno, vrlo iskreno, znajuci da “ne znamo” i da éemo tek
ponesto nauciti, ako nas puste u svoj svijet.

Poveznice radionica s kurikulumom

Medupredmetne teme koje radionice pokrivaju primarno:
Osobni i socijalni razvoj, u manjoj mjeri: Zdravlje, Gradanski
odgo;j.

Predmetne korelacije: sat razrednika, 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
Skole, uz odredene preinake u izvedbi.

Skole podrske 15



16 Skole podrike



MODUL 1
Pocetak




RADIONICA 1:
,PONOVO ZAJEDNO*

ISHODI UCENJA

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

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.1., A.2.1.,
A3.1,A.4.1,A5.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A.2.2.,,A3.2.,,A4.2.,A5.2.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Suradnicki uéi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3., B.5.2.)

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je podijeliti radost ponovnog susreta (nadajmo
se uzivo!) vas i uc¢enica i ucenika, nakon ljeta i na neki nacin
- ,hakon” jako puno toga Sto se dogodilo. Takoder je cilj dati
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uéenicima , glas” i priliku da govore o sebi, podijele kako su,
nauce vise jedni o drugima i da im se kroz to vise priblizite.

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Razmislite o svom ljetu. Kako ste proveli godi$nji odmor? S
kakvim osje¢ajem dolazite ponovo u $kolu? Sto biste voljeli
podijeliti s uéenicama i uéenicima? Pripremite par reéenica o sebi
i o svom ljetu, nesto Sto vam je bilo vazno, a §to smatrate da ¢e
im biti zanimljivo ¢uti, prilagodeno njihovom uzrastu.

UVODIUPUTA

Nakon srdaénog pozdrava, ispri¢ajte u¢enicama i uéenicima kako
se osjecate §to ih ponovo vidite i kako ste se osjecali posljednjih

dana dok ste razmisljali o poéetku nastavne godine. Ispric¢ajte im

malo vise o tome kako ste vi proveli ljeto.

Recite da biste jako rado ¢uli i od njih kako su i §to ima novo. Ako
je to vas prvi susret, u redu je da posvetite i cijeli Skolski sat tome
da svatko kratko kaze kako je i izdvoji jedan ljetni dogadaj koji bi
volio podijeliti s drugima. Za pocetak svatko moze malo razmisliti
i od niza ljetnih dogadaja odabrati jedan, mozda smijeSan ili
zanimljiv, ili njima znacajan koji bi volio podijeliti s razredom.

Ako ste ograni¢eni vriemenom (a vjerojatno jeste!), nastojte biti
kreativni u tome kako uéenici donose pricu.

Na primjer, svatko moze:

- reci jednu super stvar i jednu ne tako super stvar
ovog ljeta,

- odabrati jedan naslov lektire koji najbolje ,opisuje”
njegovo ili njezino ljeto,

- odabrati jednu boju, pa pojasniti zbog ¢ega,

- odabrati jedan predmet iz torbe koji ih podsjeéa na
ljeto pa kratko objasniti zbog ¢ega.

Jos jedan nacdin uvoda u temu jest da uvedete karte, slicice,
fotografije ili slican alat te da svatko odabire kartu s ilustracijom
koja ga podsjeca na ljeto. Kod starijih uenica i u¢enika, svatko
moze odabrati jednu fotografiju s mobitela koja im je najdraza
ovog ljeta i pokazati svima u razredu (Sto zahtijeva i malo tehnicke

Skole podrske
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Biljeske:

pripreme s vase strane da vidite kako to najlakse izvesti, npr. da
je svatko posalje vama, a zatim vi pokazujete jednu po jednu, dok
svatko objasnjava razredu zbog ¢ega ju je odabrao/odabrala).

Tredi nacin je da radite u prostoru pa zamolite da se krecu u
prostoru ovisno o svom odgovoru na nekoliko vasih pitanja (poput:
Vi koji jako volite ljeto stanite lijevo, vi koji bas i ne, desno; Kome
je bilo vrudée stanite lijevo; Tko je negdje putovao; Tko se jako dobro
zabavio lijevo, kome je bilo malo i dosadno desno; Tko se veselio
skoli, neka stane vise desno itd.) Dok stoje, mozete prokomentirati
zajedno njihov odabir.

Ako zelite napraviti grupnu izlozbu, podijelite im papir i bojice,

i zamolite da svatko napravi svoj crtez koji za njega predstavlja
proteklo ljeto. Moze biti apstraktan ako se radi o starijim
uéenicima, ili konkretan ako se radi o mladima. Neka podijele u
paru ili éetvorkama S$to predstavljaju njihovi crtezi. Kad se potpisu
neka zajedno naprave izlozbu.

GRUPNA AKTIVNOST

Ako imate viSe vremena, ili ako ste se na prijasnjem satu
ved druzili na ovaj nadin, neka se aktivhost nastavi u grupnu
radionicu.

Podijelite u¢enice i uéenike u manje skupine da se druze, pri¢aju
o svom ljetu i naprave grupni zadatak — kreativan plakat ili crtez
koji objedinjuje njihove ljetne pri¢e. Zajedno prodite kroz plakate
i aktivno slusajte njihova izlaganja te dajte svoj osobni osvrt na
ono S§to cujete.

Moglo bi biti lijepih i manje lijepih prica — pokazite interes i
prihvacanje za sve. Naglasite da je skroz OK da smo s nekim
stvarima vise, a s nekima manje zadovoljni. Nijedni praznici nisu
savrseni. Ali obicno nam pomazu da malo napunimo baterije i da
bolje upoznamo sebe i ono $to Zelimo i ne zelimo.

ZAVRSETAK

Zahvalite u€enicima i izrazite cemu se veselite ove godine koja je
pred vama. Naglasite da ste tu ako netko Zeli o bilo ¢emu pric¢ati
ili podijeliti bilo kakvu zabrinutost.
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LENTA U BOJAMA

Dodatno: ,Lenta” je zabavna i opustajuca aktivhost od oko 20
minuta koju mozete napraviti ako imate oko pet papira ili plakata
vecéeg formata, vodene bojice, kistove i ¢asice s vodom (i volje za
malo &iséenja poslije © ). U njoj, svatko smisli svoj jednostavni
motiv i boju (recimo plava ribica, ljubic¢asto sunce, zeleni cvijet..),
svi stanu u krug oko niza povezanih stolova pokrivenih papirima
(kao velikom lentom) i kad svatko nacrta svoj motiv, na vas znak se
poc¢nu kretati. Kad se zaustave, ponovo svatko crta svoj motiv, na
malo drugacijem mjestu. | tako viSe puta, dok velika lenta ne bude
posve ispunjena. Rezultat je obi¢no prekrasan i zanimljiv za izlozbu.
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»,TKO SAM JA, A TKO SI TI?*

ISHODI UCENJA

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

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.1., A.2.1.,
A.3.1,A.4.1.,Ab.1)

- Razvija osobne potencijale — obrazovni ciklusi 1, 3, 4, 5
(A.1.3.,A.3.3.,, A4.3,A53)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2.,B.2.2.,B.3.2.,)

- Suradnicki uci i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

CILJ RADIONICE

Ciljevi radionice su: nauditi vjestine izgradnje odnosa, aktivhog
sluSanja te izrazavanja o sebi; osvjeStavanje sebe, svojih
specifiénosti i specifiénosti svojih vr§njaka; spoznavati vlastiti
identitet i prihvatiti ono $to jesmo.
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POTREBAN MATERIJAL

Radni list, A4 papiri, flomasteri ili olovke, video film ,Nominativ*”
s Forumovog Youtube kanala

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Razmislite o nekim svojim osobinama ili Zivotnim okolnostima
koje dosad niste podijelili s uéenicima. Odaberite nekoliko kroz
koje cete ih uvesti u vjezbu i koje biste rado podijelili s njima.

UvVOD

Danas cemo priéati o najzanimljivijoj stvari na svijetu. Sto je to?
Pustite ih da odgovore razne smijesSne stvari. Onda im recite: pa to
ste vi, svatko od nas, ja, zar ne? Znam da me vecina vas manje ili
vise poznaje, ali moZda i ne znate tako puno toga o meni. Recimo
da mi moZete postaviti neko pitanje, bilo koje, sto biste me pitali?

Pustite ih da dignu ruku i pitaju vas §to ih zanima pa im
odgovorite.

Hocdemo se malo bolje upoznati, jeste za?

GRUPNA AKTIVNOST

Evo napravit éemo jednu igru u paru u kojoj cete se jos malo
bolje upoznati i nesto novo nauciti.

Varijacija 1: Ova se aktivnost zove Vennovi dijagrami, znaci
nacrtajte u paru dvije kruznice (posluzite se ploéom, panoom ili
stalkom). Recimo da sam ja jedna kruzZnica, a netko od vas ce
mi pomoci (zamolite da se netko javi...) i biti druga kruZznica. U
necemu se kruzZnice preklapaju, znaci slicni smo, a u nekim smo
stvarima razliciti.

Skole podrske
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Aktivnost za
razrede u kojima
se ucenici jos ne
poznaju dovoljno
dobro.

Podsjetite ucenike
da, dok slusaju svog
para, ne upadaju i
ne komentiraju vec
pazljivo slusaju.

RADNI LIST: VENNOVI DIJAGRAMI

Upisite nekoliko sliénosti i razlika (slicnosti unutar preklapanja,
razlike u vanjske dijelove kruznice) pa ih ispri¢ajte naglas.

Sad zamolite da svaki par napravi gore opisanu vjezbu i da
pokus$aju saznati neke zanimljive stvari jedni o drugima u 10-ak
minuta.

Varijacija 2: Druga varijacija grupne aktivnosti, umjesto Vennovih
dijagrama je INTERVJU U PARU: zamolite uéenice i u¢enike

da intervjuiraju jedan drugoga u paru. Za intervju se trebaju
pripremiti tako da si sloze popis od 4-5 pitanja svatko (Sto zeli$
saznati o drugoj osobi?), i zatim se intervjuiraju, jedan, pa drugi.
Napomenite im da ée viSe saznati ako koriste , otvorena” pitanja.

Podsjetnik: otvoreno pitanje je vrsta pitanja na koje je mogude dati
razli¢ite odgovore, a ne samo Da ili Ne. Obi¢no zapocinje rije¢ima:
~Sto...?7 ,Kako...?7 ,Zbog ¢ega...?”

Napomenite da, ako neko pitanje bude previse privatno ili
neugodno, ne moraju odgovoriti.

Za kraj, za obje varijacije:

Zamolite svaki par (ili nekoliko parova, ovisno o vremenu) da
podijele s grupom neke zanimljivosti koje su saznali jedni o
drugima.

Za kraj, zamolite ih da u paru svatko prepozna nesto §to mu se
jako svidjelo kod druge osobe iz para i da mu/joj to kaze i objasni
zbog ¢ega mu se to svidjelo.
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ZAVRSETAK

Zaokruzite radionicu osobnim osvrtom na ono $to ste ¢uli,
istaknite jeste li iznenadeni, koliko ste novog naucili o njima i
kako vam se ¢ini cijeli tijek radionice. Naglasite da su mogli vidjeti
koliko toga dijele, koliko toga im je zajednicko, ali i koliko toga
razli¢ito.

ZaVennove dijagrame: Napomenite koliko je dobro imati
prijatelje i kolege u razredu koji su od nas drugadiji i koliko od njih
mozemo nauditi. Istaknite da je vazno da uéimo prihvacati sebe,
voljeti svoje osobine, narodito one koje nismo odabrali, ali jesu
dio nas. Kod starijih uéenika, rasprava moze otié¢i u ozbiljnijem
smjeru: kako i koliko prihvaéamo sebe, koje poruke dobivamo od
okoline o svojim osobinama, na koje svoje osobine moZzemo, a na
koje ne moZzemo utjecati i je li bolje pokusati mijenjati ili prihvatiti
sebe i svoje osobine.

Za Intervju u paru: Istaknite da je jako vazno upoznavati bolje
ljude oko sebe, postavljati im pitanja i znati reé¢i nesto o sebi kad
nas netko pita. Pri tom odluc¢ujemo koliko o sebi zelimo podijeliti.
Pitajte ih kako su se osjecali kad su pri¢ali o sebi, a kako kad su
postavljali pitanja. Sto im je bilo draze, a $to teze i zbog éega?
Recite im da se postavljanje pitanja i pazljivo slusanje druge
osobe jo$ naziva i ,aktivno slusanje” i da je to jako vazna vjestina
koja ¢e im pomodi u uspostavljanju odnosa u zZivotu i jednog dana
na radnom mjestu.

Ako ste u prilici, na pocetku ili na kraju radionice pogledajte
s uéenicima 5-minutni video film ,Nominativ” s Youtube
kanala Foruma za slobodu odgoja. Film je 2018. godine
izradila uéenica Privatne umjetnicke gimnazije, a tijekom
snhimanja filma intervjuirala je prolaznike grada postavljajudi
im pitanje ,Tko ste vi?” Poveznica: https://www.youtube.com/
watch?v=8stYaxufd1E&t=8s.
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Radni list: Vennovi dijagrami
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RADIONICA 3:
»,POTRES IL PANDEMIJA*

ISHODI UCENJA

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

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.1., A.2.1.,
A3.1,A.4.1,A5.1)

- Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A.2.2.,A3.2.,,A4.2.,,A5.2.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Suradnicki udi i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

CILJ RADIONICE

Ciljevi radionice su nauditi izrazavati se o sebi i svojim osjecajima
na siguran nacin, kriticki razmisljati, suosjecati s drugima te
graditi zajedniStvo i medusobno razumijevanje.
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MozZete ih pitati
ijeliim vec
dosta razgovora
o potresu i
pandemiji? Bi li
pricali o drugim
stvarima, ili
bi ipak Zeljeli
dabasotim
temama malo
razgovaramo?

POTREBAN MATERIJAL

Veliki formati papira (5-6 komada), flomasteri ili pastele

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Razmislite o tome kakav je utjecaj pandemija koronavirusa
imala na vas Zivot, Sto vam je najteze palo, a s ¢im ste se dobro
nosili. Kako ste donosili odluke i brinuli o sebi i drugima? Zatim
se prisjetite potresa i kako je on na vas utjecao. Je li to uopcée
usporedivo? Sto vam je teze palo i zbog &ega?

UVODIUPUTA

Zapoc¢nite temu osobnim osvrtom na trenutno stanje s
pandemijom i potresom. Ispric¢ajte kako vam je drago sto

Skola sada ide uzivo (ako ide!) i koliko je izazovna bila protekla
godina sa stalnim izmjenama u nastavi, strahovanjem od

zaraze, iS¢ekivanjem cjepiva. Zatim se dotaknite potresa — kako

je promijenio jako puno toga, prestrasio nas, donio puno tuge,
straha, ali i zajedniStva... kako su se podrhtavanja tla nastavila i
polako smirivala, a zatim se ponovio niz potresa, manje snage, ali
prilicno strasnih jer su nas stalno podsjecali na opasnost, i nisu
nam dali da ih zaboravimo.

Prosli put smo pri¢ali o tome tko smo mi, i koliko smo sli¢ni,
a koliko razli¢iti. | o tome da neke stvari moZzemo, a neke ne
mozZemo, ili teZe moZemo promijeniti.

Prosla je godina donijela puno promjena za sve nas. Skola je bila
malo uzZivo, pa malo online, bio je potres, neki od vas su selili,
vracali se, neki ¢e tek popraviljati ili graditi novi dom. Na neki
nacin nisam vise ista osoba koja sam bila prosle godine, a niste
ni vi. U mom Zivotu promijenilo se i to sto... dovrSite s nekom
svojom zivotnom promjenom (imate psa, postali ste mama, baka,
preselili, ozenili se, poceli voziti bicikl..?).

Recite im da biste ih nesto pitali, a to je: Sto vam je bilo gore,
potres ili pandemija? | zbog ¢ega?

Ako krenu svi govoriti u isto vrijeme, zamolite ih da dignu ruke
pa izbrojite koliko je ruku dobio potres, a koliko pandemija. Kome
je bio gori potres? A kome je gora pandemija? Mozda da ¢ak
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dozvolite da oba puta podignu ruku, ako im je oboje bilo jednako
~grozno” Brojeve ,glasova” upiSite na plo¢u pa proglasite
~pobjednika” Kod svakog upisSite po nekoliko razloga koje su
naveli zbog ¢ega im je bas taj dio teze pao.

Podijelite u¢enike u grupe (4 do 5 uc¢enika u jednoj grupi) sa
zadatkom da razgovaraju o tome kako je njima bilo u vrijeme
lock downa i neposredno nakon potresa. Zamolite ih da u
malim grupama naprave svoj poster/prezentaciju: svaka mala
grupa neka istrazi i udubi se u sve moguce sto je utjecalo na
njih u vezi pandemije, a zatim na sve to kako je na njihov zivot
utjecao potres. Pri tom neka se usmjere bas na svoja iskustva

(,dogodilo mi se... ,morala sam...; , bilo mi je...; eventualno
~moja prijateljica...” ,,moj brat...”), a ne opcenito (ljudima je bilo
tesko...”). Neka ta iskustva sazmu i ispri¢aju pred svima (po jedan

predstavnik svake male grupe, uz pomo¢ kolega).

Pitajte ih jesu li ih ova iskustva promijenila, i na koji nacin.
Istaknite da su ove promjene ponekad teske, ali ne nuzno lose.

RASPRAVA

Kad su okolnosti oko nas jednostavno “previse; cesto se moZemo
osjecati preplaviljeno i nemocno. To nam se dogada kad se
dogodi nesto strasno (kao sto je bila situacija s potresom) ili kada
se odjednom nademo u nekoj novoj okolnosti (koronavirus), za
koju jos ne znamo sto je, pa nas preplavi sirok spektar emocija
koje se izmjenjuju. Vazno je da znamo da je to normalno, da se to
svakome dogada i da se to mozZe ponoviti, bez jasnog vanjskog
razloga. No, isto tako je vaZzno prepoznati, imenovati i razumjeti
»Sto nam se dogada” kako bismo se mogli lakSe s time nositi,
potraziti pomoc (ucitelji, roditelji, prijatelji) ili pomoci sebi.

Kad prepoznamo sto nam se dogada, pritisak se smanji i lakse
nalazimo rjesenja.

Zatim im postavite pitanje za zajednicku diskusiju: Sto mi je
pomoglo?. Svatko neka uzme pojedinaéno komad papira i napise
10 stvari koje su mu/joj pomogle u svemu tome. Ako se malo
muce, mozete im pripomodi s podsjeéanjem da to moze biti
nesto §to su napravili, neka njihova osobina, navika, pozitivha
misao, nesto sto se dogodilo, neka osoba (ili zivotinja ©) ili neka
okolnost.

Zatim na zajedni¢ku ploéu/pano napisSite par stvari koje biste vi
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Vazno je znati
da se osjecaji
preplavljenosti
ianksioznosti
nece razrijesiti
odmah vec da
je to proces koji
¢e trajati neko
vrijeme, a nekad
se na tome
treba i poraditi.
Neka ucenici
ne o¢ekuju da
¢e im odmah
biti lakse nakon
jedne radionice,
ali svakako

ih mozete
ohrabriti da ¢e
najvjerojatnije
S vremenom, i
ponavljanjem
umirujucih
aktivnosti i
vjezbi, biti bolje.

podijelili s njima o sebi, a koje su vama bile zna¢ajne i pomogle
vam. Pa ih ohrabrite da dodaju jedan po jedan (tko Zeli) stvari sa
svoje liste.

Tijekom diskusije (narocito ako se radi o starijim uc¢enicima,
adolescentima) mozete ih pitati Sto su primijetili — jesu li te stvari
viSe unutra u nama ili izvan nas, i zbog ¢ega je oboje vazno?

Isto tako ih mozete pitati ima li nesto Sto su radili, pomoglo im
je, ali sad vide da je malo i Stetno, i mozda ne bi trebali nastaviti
to raditi..? Ako Zele pricati o tome, saslusSajte ih i sami podijelite
neku svoju ne tako korisnu naviku (tipa jedenje slatkog, pusenje,
igranje video igre, drustvene mreze, Internet itd.) MozZete ih ¢ak

i pitati Sto misle kako sada mozemo prestati s tom navikom?
(premda je ovo tema za jednu posve novu radionicu © ).

ZAVRSETAK

Recite im da svoju listu spreme na posebno mjesto i ¢uvaju je jer
je to njihova ,super lista’y odnosno ,blago” koje imaju u Zivotu,
a koje im moze pomodéi u gotovo svakoj nedadi. | da je slobodno
povremeno nadopunjavaju. Dodajte i da se, ako osjete da im
treba bilo kakva dodatna podrska, slobodno jave vama, strué¢noj
sluzbi ili nekoj drugoj odrasloj osobi od povjerenja.
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RADIONICA 4:

»,MOJ DOM*

ISHODI UCENJA

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

- Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2,,A3.2.,,A4.2,A5.2.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Suradnicki u¢i i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,,B.5.2.)

- Prepoznaje potencijalno ugrozavajuce situacije i navodi Sto
treba udiniti u sluéaju opasnosti — obrazovni ciklus 1-2
(C.1.1.,C.2.1)

- Razlikuje sigurne od rizi¢nih situacija i ima razvijene
osnovne strategije samozastite — obrazovni ciklusi 3-4
(C.3.1.,C.4.1.)

- Sigurno se ponasa u drustvu i suocava s ugrozavajuc¢im
situacijama koristeéi se prilagodenim strategijama
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Biljeske:

samozastite — obrazovni ciklus 5 ( C.5.1.)

CILJ RADIONICE

Ciljevi radionice su saznati vise i podijeliti jedni s drugima
trenutne Zivotne okolnosti i stanovanje, proraditi emocije koje su
prozivjeli nakon potresa vezane uz gubitak doma ili uvjeta Zivota
te ojacati otpornost i nadine suocavanja, kao i suosjecajnost.
Osvijestiti koliko fizicko okruZenje djeluje na nas i uvidjeti §to
mozemo oko nas i u nama mijenjati.

POTREBAN MATERIJAL

Papiri i pastele

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Osvijestite vlastite emocije vezano uz stanje vaseg doma (nakon
potresa i inace). Kako biste opisali svoju situaciju, kako ste prosli,
u odnosu na druge, kako ste se snasli i kakve planove imate?
Kako se osjecéate kod kuce, Sto vam se svida, a Sto ne? Budite
spremni podijeliti nesSto od toga s uéenicama i uéenicima.

UVODIUPUTA

Zapocnite s anegdotom iz svog zivota vezanom uz vas dom
trenutno.To moze biti nesto sto ste kod kudée radili (vezano

uz posao, ili privatno), i kako je to izgledalo, s kojim ste se
preprekama susreli, mozda nesto Sto biste i inae mijenjali. Ako
je vas dom relativno neosteéen, to moze biti pri¢a vezana uz
nesto Sto biste voljeli promijeniti kod sebe doma, ili $to vas mugi
vezano uz stanovanje. Ako ste trenutno u privremenom smjestaju
ili ne bas tako adekvatnim uvjetima, podijelite s uéenicima sto
vam trenutno teZe pada, i kako se s tim nosite.

Recite uéenicama i uéenicima da znate kako je trenutno
svatko u svojim okolnostima i razli¢itim situacijama i da biste
voljeli danasnji sat posvetiti njihovim ku¢ama i stanovima.
Pustite one glasnije da podijele i svoje pri¢e od kuce i zajedno
prokomentirajte na ohrabrujudéi nacin.
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Podijelite im prazne papire i pastele i predlozite im da nacrtaju
svoju kudéu, stan, dio stana ili neki detalj koji im je posebno vazan.
Ako su vidljiva oStec¢enja od potresa neka ih slobodno nacrtaju.
Ako nisu, mogu nacrtati nesto S$to im je vazno kod kuce.

Ako se radi o starijim uéenicima, to moze biti i apstraktan ili
simboli¢an crtez.

Kad su gotovi, mogu podijeliti u paru, ili manjoj grupi prie o
svojim crtezima.

RASPRAVA

Tijekom zajednicke rasprave, oni koji Zele mogu pokazati svoj
crtez i ispricati neSto o njemu.

Mozete ih pitati kako su se osjecali dok su radili crtez, i podijeliti
s njima kako se vi osjecate. Ako bude tuge, ohrabrite ih da je to
sasvim u redu. Pri¢ajte o tome da su mnogi izgubili dom, i da
nam je dom jako vazan. Popri¢ajte o tome zasto nam je dom
vazan, i zasto ga volimo. Pitajte ima li netko tko je obnovio svoj
dom i moZe sada u njemu Zivjeti. Pri¢ajte o tome da se kuce i
stanovi mogu popraviti, a ponekad ih moramo srusiti i izgraditi
nove ili preseliti.

Ako ima netko tko je preselio, sto mu je pomoglo ili olakSalo tu
promjenu?

Pitanje za sve: kako si moZzemo pomodi u nekim novim
okolnostima ili prostorima? Imaju li ideje i iskustva, mozda ¢ak
savjete za svoje vr$njake koji su u toj situaciji...?

Izradite zajedno listu savjeta koji nam mogu pomo¢i kad nam

se dogodi neka veéa promjena u stanovanju, preseljenje i sl. u
ovakvim okolnostima, narocito kad se dogodi da moramo ¢ekati i
biti u nekoj ,,zoni izmedu*

ZAVRSETAK

Zahvalite im na raspravi i izrazite nadu i zelju da se svi osjecaju
dobro kod kudée, a za one kojima je potrebna pomod¢ ili im je iz
bilo kojeg razloga tesko kod kuce izvr§avati Skolske obaveze da
vam se jave, ili struénoj sluzbi tako da Skola bude upoznata sa
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situacijom i ponudi pomo¢ ako je u mogucénosti.

Ako je primjereno u vasem prostoru, mozete napraviti izlozbu
radova s potpisima autora pa im se povremeno vracati.

Takoder mozete negdje na dostupnom i vidljivom mjestu
postaviti listu savjeta do koje ste zajedno dosli, u razredu ili ¢ak
Skolskom hodniku.
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MODUL 2

Sve te emocije




120290) (0)\ (6729

»KAKO SI?*

Radionica se
moze provoditi i
kroz vise satova,
u "nastavcima"s
obzirom na njenu
kompleksnost.

ISHODI UCENJA

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

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2.,,A3.2.,,A4.2,A5.2.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2., B.2.2., B.3.2.)

- Suradnicki uéi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3., B.5.2.)

CILJEVI RADIONICE

Ciljevi radionice su nauditi izrazavati se o sebi i svojim osjecajima
na siguran nacin, obogatiti svoj rje¢nik emocija, razumjeti uzroke
svojih emocija, kao i suosjecati s emocijama drugih.

POTREBAN MATERIJAL

Asocijativne/ projektivne karte tipa Dixit ili OH (ili neki drugi
komplet sa slicicama koje docaravaju razne situacije), radni list
»Koliko je velik tvoj osjecaj?”

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Razmislite Sto obi¢no odgovorite kad vas netko pita: "Kako si?".
Koje emocije najcesSée prepoznajete kod sebe kod kuce, a koje na
radnom mjestu? Koje osobe u vaSem zivotu vam izazivaju najvise
emocija? Sto obi¢no radite kad vas preplave neugodne emocije?
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UVODIUPUTA

Danas sam vam donio/donijela karte pa cemo za pocetak igrati
jednu igru. Igra se zove "Kako si?". Znaci, pogledajte ove karte
(prostrite ih po velikoj povrsini) i odaberite jednu kartu koja vas
iz nekog razloga ,,privlaci” i govori vam nesto o tome kako ste
danas.

Kad svatko odabere svoju kartu, pitajte da pokazu kartu i kazu
nekoliko rije¢i o tome Sto karta koju su odabrali za njih znadi (svi
ili oni koji Zele, ovisno o vremenu, ako je grupa manja od 15
mogu i svi). Saslusajte svakoga bez puno komentiranja, ali s puno
hrabrenja i paznje. Na kraju im zahvalite i recite svoj dojam toga
svega Sto ste culi.

Pitajte ih kako im se svida ova aktivnost. Dodajte kako je ponekad
veca ,fora” govoriti o sebi kroz sliku ili nesSto drugo $to nisu
rijeCi. Recimo kad vas netko iskreno pita "Kako si?" i ne znas sto
bi rekao, je li vam se to kad dogodilo? Sto kaZete kad vas netko
pita "Kako si?".

Zapisite njihove odgovore na plo¢u. MozZete ih potaknuti
grupiranjem odgovora na pitanje ,Kako si?” u dva stupca pa
napravite dvije liste: , Sto kazem na pitanje Kako si kad mi je dobar
dan” i ,Sto kazem na pitanje Kako si kad mi nije tako dobar dan?“

Poticite ih na ideje i kreativhost ako uocite da nisu spomenuli
neka stanja i emocije. Dodajte nove pojmove i ideje dok vam se
ne ucini da ste obuhvatili veéi broj emocija (tugu, ljutnju, srecéu,
strah, tjeskobu, sram...). Dozvolite im i ohrabrite ih da koriste
vlastite originalne rijeci, a ne rijec¢i odraslih i ne uvrijezene rijeci za
emocije. Pitajte ih postoje li neki emoticoniili emoji koje koriste
da kazu kako su, a nemaju neko posebno ime. Zamolite da vam
pokazu na mobitelu ili raéunalu.

Opaska: Emotikoni su kombinacija simbola na
tipkovnici, poput slova, brojeva i znakova interpunkcije,
poslozZenih tako da tvore sliku nalik ljudskom licu, npr.
:-). Emoiji su piktogrami, male slike koje mogu prikazivati
bilo Sto, od nasmijesenog lica, preko srca, do medvijedica.
Rije¢ dolazi iz japanskog, u kojem "e" znaci slika,

a "moji" slovo ili znak, na primjer .

Ako je u¢enicima
potrebno malo
poticaja moZete
reci: "Ajmo sad
zamisliti da ste na
jednom najljepsem,
sigurnom mjestu,
gdje mozete
slobodno reci kako
ste, ne trebate se
pretvarati, mozete
biti svoji.’

Za dodatno ucenje
o emocijama,
moZete Koristiti

i didakticke
materijale kako
biste potaknuli
ucenike na
razgovor i
iskazivanje emocija
(pr. puzzle, kartice
semocijama i

sl). A moZete ih
potaknuti natodai
sami naprave svoje
karte emocija.
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Mi odrasli ponekad ne razumijemo vas jezik ©) i nije nam

skroz jasno Sto znace neki od ovih izraza. MoZete li mi pomoci
i objasniti ove vase izraze, sto oni zapravo opisuju. MoZete

li u malim grupama napraviti svoj mali rie¢nik emocija — s
objasnjenjima - Sto znadi ovaj izraz i u kojim situacijama i zbog
kojih razloga se tako osjecate?

Dodijelite svakoj grupi maniji broj izraza na kojima ¢e raditi, a
odaberite medu onim izrazima koje su sami predlozili.

SasluSajte izlaganja malih grupa i nastavite s njima raditi na
ovom rje¢niku emocija. Pohvalite njihov rad i naglasite im da cete
nastaviti raditi na ovoj temi kroz sljedeé¢i modul radionica.

Od emocija ne moZemo pobjeci niti ih moZemo maknuti iz svoga
tijela. One su uvijek tu. No, ono sto moZzemo je nauciti kakve sve
postoje te kako upravljati njima. A njima moZemo upravljati tek
kad ih prihvatimo. Tada moZemo pronaci neka nova rjeSenja za
to kako si pomoci. Prihvacanjem emocija i nasih stanja brinemo
o sebi, ali i moZemo lakse izreci drugome kako se osjecamo,
zasto se tako osjecamo i Sto bismo Zeljeli. No, da bismo znali
trazZiti podrsku ili jasnije izraziti sebe i Sto nam je potrebno,
trebamo znati svu njihovu Sirinu. Jer sto jasnije znamo kako se
osjecdamo, to je veca mogucnost da imenujemo i prihvatimo

tu emociju, pa onda pronademo produktivne nacine njezina
izrazavanja i upravljanja.

Cak i kad niste spremni podijeliti stanja i osjecaje s drugima,
jako je vazno i vrijedno imenovati svoje osjecaje u sebi, u
dnevniku, nenapisanoj poruci, neposlanoj slici, nekom svom
"folderu emocija". To ¢e vam pomoci ne samo bolje razumjeti
sebe, nego i druge.

Ako Zelite bolje upoznati sebe, pokusajte pisati Dnevnik, s
naglaskom ne toliko na dogadaje, ve¢ na emocije, na to kako
ste se osjecali i zbog c¢ega. S vremenom cete bolje razumjeti
sebe. Ako Zelite jednog dana raditi s ljudima, ili nesto stvarati,
emocije ¢e vam biti jako vazne i u poslu. U privatnom Zivotu
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bit ¢e vam presudne za dobre odnose, narocito vezu, brak i sl.
Zato, upoznajmo se s njima!

Pitajte u¢enike da vam pomognu s izrazima koje oni koriste pa
zajedno izradite tablicu.
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Koliko je velik tvoj osjecaj?

Snaga osjecaja Sreca
Uzbudeno
Presretno
Genijalno
Visoka

Fantasti¢no

Sjajno

Tuga

Depresivno
lzmuéeno
UZasno
Jadno

Beznadno

Zalosno

Ljutnja

Bijesno
Razjareno
lzdano
Ludo
Mahnito

Izigrano

Strah

Prestravljeno
Prestraseno
Uspani¢eno

Sokirano
Skamenjeno

ZastraSeno

Sram

Bezvrijedno
Osramoceno
UZasnuto
Obezvrijedeno

Ponizeno

Sretno
Veselo

Jako dobro

Srednja

Super

Ugodno
Zadovoljno
Fino
OK

Dobro

Slomljeno
Izgubljeno
Melankoli¢no
|znevjereno

Pritisnuto

Nesretno
Neraspolozeno
Tuzno
Razo¢arano

Nezadovoljno

Uzrujano
Ljutito
Uvrijedeno
Ozlojedeno

Povrijedeno

Napeto
Osjetljivo
Iritirano

Uznemireno

Preplaseno
UgroZzeno
Nelagodno

Oprezno

Oprezno

Nervozno
Zabrinuto
Nesigurno

Tjeskobno

Krivo
Posramljeno
Nedoraslo

[zblamirano

Smijesno
Blesavo
Razotkriveno
Izlozeno

Neugodno

Prilagodila Julia West, na temelju Plutchikovog kotaca emocija (Plutchik, 1980.)
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DODATNO: NEPREVEDIVE RIJECI

Kako biste obogatili jeziéno izrazavanje i razumijevanje emotivnih
stanja s nesto starijim uzrastom ucenika, moZete posvetiti
radionicu upoznavanju izraza razli¢itih naroda koji su nastojali
jednom rijedju izraziti vrlo specificna i kompleksnija emotivna
stanja.

Izvor: https://www.theschooloflife.com/thebookoflife/
untranslatable-words/

Ovo je samo djeli¢ takvih rijeci iz cijeloga svijeta koje mozete
podijeliti s uéenicima i pitati ih prepoznaju li neke od njih i imaju li
neke svoje.

Dodatno, moguce je dati im kreativniji zadatak osmisljavanja
sliénih jako posebnih stanja uz pomo¢ alata: #ono kad..., paim
dati da dopune.
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Neprevedive rijeci

Yagan — osjecaj za vrijeme pogleda punog znacenja, bez rijeci, izmedu dvoje ljudi
koji zele zapoceti ljubavni odnos, no ni jedno nema hrabrosti napraviti prvi korak.
Izraz potjece iz Ognjene zemlje.

L’esprit de escalier - osjecaj nakon zavr§enog razgovora, kada razmisljamo o
svemu ispricanome i onome $to smo trebali reéi, a nismo. Francuski izraz, a u
doslovnom prijevodu znaci «duh stepenica».

Jayus - Sala koja je toliko loSe ispri¢ana i neduhovita da se na nju naprosto
¢ovjek mora nasmijati. Rije¢ dolazi iz Indonezije.

Waldeinsamkeit - osjecaj samocde u Sumi. Potjece iz Njemacke.
Meraki - raditi neSto s duSom, ljubavlju ili kreativno. Gréka rijec.
Forelsket - euforija koju osje¢éamo kad se zaljubimo po prvi put. Norveska rije¢.

Gheegle - potreba da ustipnemo ili stisnemo nekoga ili nesto zato sto je vrlo, vrlo
slatko. Filipinska rijec.

Pena ajena - osjecéaj srama koji nastaje zbog pogleda na ponizavanje drugoga.
Meksicko-§panjolski izraz.

llunga - ilustrira ¢ovjeka koji ée prvi put oprostiti uvredu, drugi put je tolerirati,
ali ne i treci put. lzraz potje€e iz Konga.

Tartle - oklijevanje prilikom upoznavanja prijatelja s pojedincem ¢ije smo ime
zaboravili. Skotski izraz.

Ya’'aburnee - arapski izraz ¢ije je znacenje istovremeno lijepo ali i morbidno, u
doslovnom prijevodu znadilo bi “pokapas me? i predstavlja izjavu ljubavi kad se
nekog voli na na¢in da se ne moze zivjeti bez njega, ali ni s njim.

Saudade - osjecaj teznje za nekim ili ne¢im $to smo imali i izgubili. Nostalgija

i tuga, nedostatak i praznina nastala najéeSée zbog izgubljene ljubavi ili smrti.
Smatra se jednom od najljepsih rijeci na svijetu. Ovaj portugalski izraz najbolje
se prikazuju kroz fado, njihovu tradicionalnu vrstu glazbe.

Hyggelig - iskustvo koje se ne moze opisati veé¢ se mora dozivjeti, poput dobrih
prijatelja, topline vatre ili hladnog piva. Danska rije¢.

Wabi-Sabi - nac¢in Zivota u kojemu se ¢ovjek trudi pronaci ljepotu u svim
Zivotnim nesavrsenostima te smireno prihvacda prirodni ciklus rasta i raspadanja.
Japanska rijec¢.
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RADIONICA 6:

»,MOJ SEMAFOR*

@0

ISHODI UCENJA

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

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A.2.2.,A3.2.,,A4.2.,,A5.2.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2., B.2.2., B.3.2.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4 -5 (B.4.3, B.5.3.)

- Suradnicki udi i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4., B.4.3., B.5.2.)

CILJEVI RADIONICE

Upoznati se s raznoliko$éu i bogatstvom vlastitih emocija,
osvijestiti vaznost i ulogu emocija, razviti strategije upravljanja
emocijama, osvijestiti njihovu univerzalnost.
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Radni list, bojice, pastele, flipchart papir, video film “Jutro”
(Youtube kanal Foruma za slobodu odgoja)

Prisjetite se jedne osobe u vasem Zivotu koja vam izaziva najvise
emocija, do koje vam je stalo, koja vas veseli, mozda ponekad i
ljuti, zbog koje ponekad osjecate brigu. Na koji na¢in pokazujete
svoje osjedajte toj osobi? Kako reagirate kad se ne slazete? Sto
biste voljeli da je drugadije, i zbog ¢ega? Pripremite jednu svoju
kratku pricu iz Zivota, mozda bas jedno svoje jutro, kao u video
filmu, kad ste dozivjeli niz osje¢aja prema bliskoj osobi i kako je
to izgledalo.

Ako ste u prilici, pogledajte s uéenicima 5-minutni video film
“Jutro” pristigao na Forumov natjec¢aj “Oboji svijet” 2013.
godine. Izradila ga je skupina uéenica OS Marije Jurié¢ Zagorke iz
Zagreba, a filmom su Zeljele prikazati jedno tipi¢no jutro u Zivotu
djevojcice koja se sprema za Skolu i male razmirice koju ima s
mamom vozeci se automobilom. Poveznica: https://www.youtube.
com/watch?v=6LZpglK9SoM&t=108s.

Pitajte ih kako im se svida. Kako se osjeca djevojcica u filmu?
Je li to jedan osjecaj ili vise osjecaja? Kako to da imamo toliko
razlicitih osjecaja? Biste li njezine osjecaje nazvali “dobrim”
ili “losim”? Zbog éega? Objasnite im da nema dobrih i loSih
osjecéaja, samo ugodnih i manje ugodnih, i neugodnih.

Ispri¢ajte im ukratko o tome da su osjecaji na¢in na koji nase tijelo
i nas um dozivljavaju svijet oko sebe i pomazu nam da donesemo
odluke.

O tome kako razumijemo emocije, ovisi i Sto éemo s njima.
Emocije su prve koje nam ,govore” na koji nacin percipiramo
svijet oko sebe. A ako razumijemo sto nam porucuju, umjesto
da se borimo protiv njih ili bjeZimo od svojih osjecaja, lakse
mozZemo i upravljati njima. Emocije ne dijelimo na , dobre” i
~lose” vec na signale koji mogu biti ugodni i neugodni. Na taj
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nacin nase tijelo obraca pozornost na sebe - da je izaslo iz svoje
ravnoteZe te da je potrebno nesto promijeniti kako bi se ponovno
vratilo u balans.

Zamolite ih da u paru ispri¢aju jedan drugome svoje jutro.
Koristedi to kako su se osjecali i Sto su dozivjeli, donekle kao
djevojéica u filmu.

Za mladu djecu ili djecu kojoj je teZze povezati se sa svojim
osjecajima, dajte im malo vremena da se usredotoce i prisjete
svog jutra. MozZete im pomodi s potpitanjima, poput: Kako ti je
bilo kad si se probudio/probudila? Je li bio upaljen televizor? Je
li ¢aj bio vrué¢? Sto ste jeli za doruéak? S kim si pri¢ao ili pri¢ala?
Je li ti bilo lako odabrati Sto ¢e$ obuci? Je li ti vec stigla neka
poruka? Prisjeti se kako si se osje¢ao/osjecala zbog toga.

RASPRAVA

Kako vam se svidjela vjezba? Sto ste naudili o sebi i 0 svom paru?
Sto su vam emocije govorile? Je li vam trebalo neko vrijeme dok
se niste sjetili detalja i osje¢aja? Ako vas je nesto uzrujalo, sto
mozete uciniti sljedeéi puta kada se nadete u sli¢noj situaciji?

ZAVRSETAK

Vratite se na rje€nik emocija iz prethodne radionice pa pomozite
uéenicima da ga koriste u prepoznavanju svojih osjecaja u ovoj
vjezbi.

Svakako ih
podsjetite da nema
dobrih ilosih
osjecaja, neka
slobodno opisuju

i dozvole svome
paru da opise,

bez prekidanja ili
prosudivanja.

Ako vam se ¢ini da
je netko uznemiren
ili tuZan nakon
vjezbe, potrudite
se svakako s njim
ili njom kratko
provijeriti je li sve
u redu i ponuditi
razgovor ili
podrsku kad bude
moguce.
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RADIONICA 7:
,RECEPT ZA SRECU*“

ISHODI UCENJA

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

- Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A.2.2.,,A3.2.,,A4.2.,A5.2.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2., B.2.2., B.3.2.)

- Suradnicki uéi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,,B.5.2.)

CILJEVI RADIONICE

Jacdati socio-emocionalne vjestine i otpornost razumijevanjem
i osvjestavanjem srece i psiholoske dobrobiti. Nauditi nekoliko
metoda povecdanja osjecéaja srece i brige o svom mentalnom
zdravlju.
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Radni list Recept za srecu, olovke, pastele, poster, post-it papiriéi,
kutija, vrecica slatkiSa ili keksa

Razmislite o tome kako se osjeéate posljednjih mjesec dana. Sto
biste rekli, jeste li dobro? Pokus$ajte si odgovoriti na nekoliko
pitanja. Koliko osjecate da je vas Zivot ve¢inom smislen i
ispunjen? Pronalazite li vremena ,.za sebe”? Druzite li se i boravite
s nekim do kog vam je stalo? Radite li stvari koje volite, koje vas
opustaju, zabavljaju ili ispunjavaju?

Za pocdetak, pitajte uéenice i u¢enike znaju li neki recept, sto znaju
kuhati. Mozda bude svakojakih odgovora. Pustite ih da malo
dijele i mozda netko ispri¢a neki kraéi recept.

Recite da ¢ete danas uciti kuhati, ali neSto posve posebno —a to
je sreca. Jesu li ikad ¢uli da postoji recept za sreéu? Pitajte ih kako
znaju da su sretni, kako to osjecaju i gdje u tijelu? Je li to kad se
glasno smiju, druze, neéemu jako vesele, nesto dobiju...?

Zamolite ih da svatko napravi svoj recept koji je to¢an bas za
njega ili nju. Neka nabroje sastojke, velike i male, u raznim
koli¢éinama, pa neka svoj recept pogledaju i pospreme.

Zatim podijelite svakome par post-it papiri¢a te zamolite da na
svaki papiri¢ napiSu po jedan svoj sastojak srece i ubace ih u
kutiju kod vas. Kad sve skupite, povadite papiriée i zalijepite ih na
zajednicki poster. Zajedno ih prodcitajte i komentirajte. Zatim im
ispri¢ajte da se sreéa moze i vjezbati, da se moze uditi biti sretniji i
da se sre¢a moze povedavati. Pitajte zanima li ih kako?

Za rad u malim grupama, svaka ée grupa po 5 ucenica i uéenika
dobiti jedan zadatak. Grupa A ée dobiti zadak da smisli nekoliko
kratkih tjelesnih vjezbi i pokreta koje ¢e pokazati cijeloj grupi (i
svi ¢e raditi s njima). Grupa B ¢e dobiti zadatak da se sjete koje
to stvari trebamo raditi svaki dan da bismo bili sretniji, pa ih
svima ispricati. Grupa C ée dobiti zadatak prisjetiti se stvari koje
“uzimamo zdravo za gotovo’, a ¢ine nas sretnima, pa ih podijeliti
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Ako vam se ¢ini da
je netko uznemiren
ili tuzan nakon
vijezbe, potrudite
se svakako s njim
ili njom kratko
provjeriti je li sve

u redu i ponuditi
razgovor ili
podrsku kad bude
moguce.

Ucenike srednjih
skola potaknite

da istraze zemlju
Butan koja svoj
uspjeh i razvoj mjeri
bruto nacionalnom
srec¢om (BNS)
umjesto uvrijeZenog
bruto domaceg
proizvoda (BDP).

Sto je to sto Butan
¢ini toliko sretnom
zemljom?

Dodatno, s
ucenicima moZzete
procitati pjesmmu
Davora Rostuhara
"Recept za sre¢u”
iz knjige "U zemlji
zmaja" kao uvod u
raspravu u sreci.

sa svima. Grupa D ée smisliti kako biti sretniji dok radis nesto za
druge. Grupa E ¢e pric¢ati o tome u ¢emu stvarnom uzivaju, koja ih
aktivnost potpuno obuzme i zabavlja da zaborave na sve drugo.

RASPRAVA

Kad grupe podijele s drugima do ¢ega su doSle, razgovarajte s
njima o tome kako im se ¢ine ovi “recepti” za sreéu i ¢ine li ih
sretnijima. Potom ih upoznajte s teorijskim modelom “srece’,
Decyja i Ryana (teorija samoodredenja), naravno jezikom
prilagodenim njihovom uzrastu. Kako biste se za to pripremili
procitajte kratki tekst o tri temeljne psiholoske potrebe: ljubavlju

/ pripadnoséu, slobodom i kompetentnoscéu. Poveznica: https://
www.rastimozajedno.hr/file/49/. Pitajte ih §to misle o tome. Vrlo
vjerojatno éete u njihovim odgovorima iz Recepta za sre¢u mogi
prepoznati elemente teorije samoodredenja (veze s drugima,
sloboda, kompetentnost), ali ¢e oni vrlo vjerojatno istaknuti i ¢itav
niz tjelesnih potreba (kretanje, sport, ples, odmaranje i spavanje,
fina hrana itd.) $to je takoder iznimno vazno za srecu (ili mentalno
zdravlje). Takoder ¢e vrlo vjerojatno istaknuti ¢itav niz aktivnosti
koje su im zabavne i u kojima “zaborave na vrijeme"” (kao Sto su
igranje, drustvene mreze, video igre, ¢itanje, hobiji, slobodne
aktivnosti itd.). A mozda vas iznenade s joS nec¢im :).

ZAVRSETAK

Za kraj, mozete im, ako ste mozda nabavili prije radionice,
podijeliti svakom po jedan keks ili slatkis.
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Recept za srecu

Sastoijci:
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Recept za sre¢u: u zemlji zmaja

RECEPT ZA SRECU

Pitao sam razne Butance

Sto je potrebno za sredu.

Kombinacije sastojaka

i nacini njihove primjene

su beskrajni,

razlikuju se od ¢ovjeka do ¢ovjeka,
od regije do regije

i svatko mora sam doci

do vlastite dobitne kombinacije.

Sastojci i nac¢ini primjene uglavnom su sljededi:

Svijeéa od maslaca - zapaliti

Mirisni stapi¢ od klin¢i¢éa, muskatnog oraha, bijele i crvene sandalovine — zapaliti
Molitveni kotaé — zavrtjeti u smjeru kazaljke na satu

Molitvene zastavice — okaciti na vjetar

Sitne novéanice — darovati hramovima i redovnicima

Voda s rastopljenim Safranom - popiti

Riza u formi tscho — pojesti

Davor Rostuhar (2015): "U zemlji zmaja"
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RADIONICA 8:

,] FRKA JE DIO ZIVOTA"

ISHODI UCENJA

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

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.1., A.2.1.,
A3.1,A.4.1,A5.1)

- Razvija osobne potencijale — obrazovni ciklusi 1, 3, 4, 5
(A.1.3.,A.3.3.,,A4.3,A53)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2.,B.2.2.,B.3.2.,)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4 -5 (B.4.3, B.5.3.)

- Suradnicki uci i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

CILJEVIRADIONICE

Naugditi mehanizme noSenja s emocijama straha, prepoznati i
prihvatiti emocije straha kod sebe i kod drugih, razviti suosjec¢anje
i grupnu povezanost.
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A4 papiri, bojice, pastele

Prisjetite se nekog svog nedavnog iskustva kad ste se preplasili,
bojali se za sebe ili neku blisku osobu. MoZda je to bio potres, a
mozda i jo$ nesto drugo. lli je to nesto Sto je prisutno u vaSem
zivotu Sto vas redovno plasi. Osvijestite kako reagirate tjelesno u
takvim situacijama, sto ste pomislili, Sto napravili. Koliko vam je
trebalo vremena da se prestanete bojati, i kako je to utjecalo na
vas zivot? Razmislite Sto ste od toga voljni podijeliti s uéenicima i
na koji nacin.

Tko od vas voli super-heroje? pitajte ucenice i uéenike. Dobit cete
vjerojatno odgovor da svi ili veéina vole, a ako netko i ne voli
neka slobodno kaze zbog ¢ega. Pitajte ih koga vole pa mozete
Cak zapisati i na plo¢u one koje su nabrojali. Pitajte ih za njihove
super modéi i protiv ¢ega se bore.

Danas ¢emo otkriti da smo svi u biti ,,junaci” u svom Zivotu, jer
smo svi dozivjeli strasne stvari, morali preZivjeti i boriti se za
sebe. Pri tom se vjerojatno uopce nismo osjecali kao heroji, nego
smo se moZda recimo bojali i Zeljeli pobjeci — sto je sasvim u
redu. Kaze se , nije hrabar onaj tko se ne boji, ve¢ onaj koji se boji
i ipak uhvati u kosStac sa strahom?

Sto su te strasne stvari u nasem Zivotu? Podijelite s njima jedan
svoj strah, kako se zbog njega osjecate, kako se s njim nosite (ili
ste se nosili) i $to vam je pomoglo (ili vam pomaze). Uspomene
na strah od potresa su svima vjerojatno jos svjeze, pa je i to
jedan primjer, tu je i strah od bolesti tijekom pandemije, a mozete
naravno pri¢ati i o ne¢éem drugom.

Podijelite svakom dva lista papira, a moze biti i jedan podijeljen
po pola. Pastelama, bojicama... zamolite da nacrtaju svoj strah na
prvi papir, a na drugi svoju super-mog, ili nesto §to im je pomoglo
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Sto su otkrili u sebi. Kad crtaju strah, mlada djeca ¢e vjerojatno
crtati nesto konkretnije, dok ¢e adolescenti prikazati nesto
simboliéno, ili ¢ak mogu crtati oblike, boje, apstraktne prizore koji
za njih doc¢aravaju strah.To ¢e im ujedno pomodi ako ne zele da
je uzrok njihovog straha vidljiv drugima. Kad crtaju svoju super-
mo¢, ili nesto $to im je pomoglo, to moze biti nesto Sto su tada
napravili, ili radili kroz neko vrijeme da se osjecaju bolje, neka
unutarnja snaga, stav, misao, odnos s nekim, nesto iz okoline...

Ako ima vremena, u paru ili u manjim skupinama neka podijele
svoje radove i pri¢e, a zatim pozovite nekolicinu koji zele
predstaviti svoj rad pred razredom.

Sazmite ono Sto ste ¢uli i Sto se ponavlja ili Sto Zelite istaknuti.
Parafrazirajte ono $to govore na ohrabrujuci nacin (,,Da, vjerujem
da je to bilo strasno...”; ,Svi smo se nekad tako osjecali, jel da??
~Znam, i ja sam nesto sli¢no dozivjela / dozivio...”) . Istaknite

im da su kod straha jako prisutne tjelesne reakcije jer je nase
tijelo napravljeno tako da nas upozorava na opasnost i zeli nam
pomoci. Ponekad se sustav ,pregrije” pa se reakcije javljaju cak
i kad opasnost (vise) nije tako velika. Inace, u stvarnoj opasnosti
strah nam pomaze da pobjegnemo ili da se ,zamrznemo” dok
opasnost ne prode. Da poduzmemo nesto da se spasimo ili si
pomognemo. Ponekad éak i razviiemo neku osobinu ili vjiestinu
koja nam pomaZze u buducnosti, recimo oprez ili sumnji¢avost.
Ponekad nas to cak moZe i ometati, ako opasnosti viSe nema.

Kad opasnost prode, tijelo jos moze biti jako, jako budno i pratiti
svaki znak opasnosti. Zato se moZe dogoditi da slabije spavamo,
i ne moZemo se bas koncentrirati. Pri¢ajte o tome kako su se
osjecali nakon potresa i Sto se sve joS dogadalo nakon toga, a da
im je izazivalo strah.

Zatim zajedno napravite listu super-modi ili pomagaca, svega
onog S$to im je pomoglo, koristilo, ublazilo osjeéaj straha.
Postupci, misli, ljudi, okolnosti, neka se sjete sto viSe toga.
Podijelite s njima i vlastita suoavanja koja ste koristili. Ako
se pojavi nesto Sto je pomoglo, ali dugoroé¢no nije tako dobro
(ovisnosti i sl.) prokomentirajte to s njima i pitajte Sto se moze
umjesto toga koristiti.

Ako imaju iskustva sa strahom i panikom u situacijama za koje
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misle da , objektivno” nisu tako strasne, vazno je reéi im da

je strah uvijek stvaran i da je jako mo¢na emocija.Tad (ako ne
trebamo bjezati ili sprijeciti opasnost), mogu nam pomodi disanje
i opustanje, pa im mozZete pokazati nekoliko naé¢ina kako da se
smire i budu sebi podrska i pomo¢. Naglasite da se ne trebamo
sramiti svog straha i da je super podijeliti ga s drugima - kao sto
su danas i iskusili.

Primjeri tjelesnog otpustanja straha:

1. Svi mogu na kratko ustati, protresti dlanove, ruke,
noge, kao da ih neSto smeta pa Zele stresti sa sebe.
Najprije jedan dlan, pa drugi, pa jedno stopalo, pa
drugo. Glavu. Na kraju mogu skakutati na mjestu i
kombinirati skakutanje s protresanjem ruku i nogu.

2. Drugi pokret je njihanje rukama — najprije se stave ruke
uz tijelo, pa njiSu naprijed do razine ramena pa natrag,
a moze se kasnije dodati pokret savijanjem i
ispravljanjem koljena dok se ruke njisu.

3. Pokazite im ,trbusno disanje” Neka svatko stavi jedan
dlan na donji dio trbuha, ispod pupka, a drugi dlan na
grudni kos. Pitajte ih dok disu koji dio se mice. Recite
im da se kod ,plitkog disanja” obiéno pomiée samo
grudni kos, a takvo je disanje tipi¢éno kad nas je strah ili
kad smo napeti. Zatim neka zamisle da imaju u trbuhu
balon koji mogu napuhati i ispuhati pa neka pokusaju
disati tim donjim dijelom trbuha.

4. Zakraj - ples? Ako imate osjecaj da bi mogli dobro na
to reagirati i ako vi osobno imate za to sklonosti ©
narocito ako se radi o mladim ucenicima, mozete im
pustiti neku veselu i dinami¢nu glazbu s puno ritma pa
zajedno zaplesati!

Zahvalite im na iskrenosti i hrabrosti, predlozite im da sauvaju
svoje crteze (ili ih mozZete vi pospremiti ako ¢ete prikupljati radove
ucenika), i ako zele, poster sa svojom super-modi istaknu na neko
vidljivo mjesto u svom domu.
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+,FAKAT ME LJUTI"

P

ISHODI UCENJA

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

Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2.,,A3.2.,A42.,A5.2.)

Razvija osobne potencijale — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.3.,
A.2.3.,,A3.3.,,A43.,A.53)

Prepoznaje i uvazava potrebe i osjec¢aje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2., B.2.2., B.3.2.)

Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4 -5 (B.4.3, B.5.3.)

Suradnicki uéi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

Razvija strategije rjeSavanja sukoba — obrazovni ciklusi 1,3 (
B.1.3., B.2.3., B.3.3)

Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi (B.4.3., B.5.3.)

Ova radionica ima
puno elemenata
irazlic¢itih
aktivnosti koje

se mogu izvesti u
dva ili tri skolska
sata. Pojedine se
aktivnosti mogu
odabrati i ovisno
o uzrastu djece te
obraditi zasebno ili
zajedno.
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PobliZze se upoznati s osjec¢ajem ljutnje kod sebe i kod drugih.
Nauciti prepoznati i nositi se s ljutnjom, svojom i tudom. Nauditi
viSe o osjecaju ljutnje i moguénostima nosenja s ljutnjom.
Osvijestiti utjecaj ljutnje na nas i na druge.

Radni list Gdje osjecam ljutnju, A4 papiri, pastele, video film
“Ubuntu” koji mozete pronaci na Forumovom Youtube kanalu.

Razmislite o tome jeste li se kroz zivot sprijateljili sa svojom
ljutnjom i koliko ste je “pripitomili” Iznenadi li vas povremeno,
izbjegavate li je, ili ste ljutiti skoro svaki dan? Ako ste ¢esto ljuti,
moguce je da ste u jako zahtjevnoj Zivotnoj situaciji koja crpi vasu
energiju, da ste okruzeni ljudima koji se ruzno ponasaju prema
vama, da ste pod stresom, ali moguce je i da imate naviku ljutnje
jer vam je tako “lak§e” funkcionirati, jer ne cijenite dovoljno
druge, ne ¢ujete njihovu pricu ili ne zelite preuzeti odgovornost...
Jako je zanimljivo upoznati se s ovim vaznim i korisnim
osjecajem, koji nas upozorava da nesto poduzmemo ili postavimo
neku granicu, ali se s druge strane moze “oteti kontroli” te nas
navesti da “pretjeramo” ili nekog povrijedimo.

Pitajte ugenice i uéenike sjeéaju li se igre “Covjeée ne ljuti se”
Vjerojatno svi znaju za nju. Saznajte znaju li zbog ¢ega se tako
zove (zbog onog trenutka kad netko “pojede” figuricu svog
protivnika pa moze dodi do uzrujavanja, pa i ljutnje). Jesu li se
kad ljutili zbog “pojedene” figurice?

Pitajte ih: "A Sto vas inace ljuti, ovako u zivotu?" Zapisite neke od
njihovih odgovora na plocu.

Ispricajte im iz svog zivota nesto Sto vas je danas ili nedavno
naljutilo, neka manja stvar koju mozete podijeliti s njima.
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Recite im da smo svi razli¢iti po tome koliko se ¢esto ljutimo pa
ih zamolite da malo ustanu i proSetaju, a zatim zamisle liniju

u prostoru, gdje su na jednom kraju oni koji se puno ljute, a

na drugom oni koji se nikad ili rijetko ljute. Neka zauzmu svoje
mjesto, na jednom ili drugom kraju, u sredini, ili negdje izmedu.
Razgovarajte s onima koji se vise ljute, i s onima koji se ljute
manje, sto ih ljuti, na koji naéin pokazuju ljutnju, jesu li s time
zadovoljni ili bi Zeljeli nesto promijeniti.

Saznajte i kako oni u svojoj generaciji kazu “Ljut/a sam.; koji izraz
sada koriste (poludila sam, posizio, nisam mogla vjerovat, nervira
me...).

Ako se odlucite na individualni rad i na izrazajniji pristup, mozete
koristiti radni listi¢ Gdje osjecam ljutnju? i pastele pa crtati svatko
svoj osjecaj ljutnje. Nakon toga mozete pri¢ati o bojama koje su
odabrali, oblicima i dogadajima na koje ih je crtanje podsjetilo.To
moze biti radionica za sebe, naroéito s mladom djecom.

Sa starijom djecom, umjesto ilustracije , Gdje osjeéam ljutnju?
dobro je dati im priliku da se kreativno izraze, bilo slobodnom
formom crtanja (npr. ,,Moja ljutnja“), bilo tehnikom kolaza.
Nakon ove slobodnije, ekspresivnije aktivnosti, mozete ih
zamoliti da promatraju kratko svoje radove i tko zeli pokaze svoj.
Komentirajte ih na pozitivan i ohrabrujué¢ nacin. Ako vas je neki
rad zabrinuo, ili se ¢ini vrlo snaznim, mozete i to reflektirati i
provijeriti Zeli li uéenica ili uéenik reéi nesto vise o tome (,,Ovdje
vidim jako snaznu i mocénu ljutnju.. kako se tebi ¢ini?“).

Mozete dodati nesto poput: Svi osjecaju ljutnju, bas svi - jer

je to prirodna reakcija na nesto sto se dogada i sto nam se ne
svida. Cak i najsmirenije osobe. Ako upoznamo svoju ljutnju,
prepoznamo je i znamo kako njom upraviljati, bit e nam

puno lakse jer nas nece "zaskociti" i manja je vjerojatnost da
nekog povrijedimo. Nasa ljutnja je jako mocna i ponekad moze
prestrasiti nas ili druge. To ipak ne znaci da je losa ili da je
trebamo sakriti. To samo znaci da trebamo znati sto i kako s njom.
Mala djeca, recimo, ne mogu jos kontrolirati ljutnju i izraZavaju je
vrlo slobodno, éesto i udaranjem i vikanjem. Odrasle, zrele osobe
prepoznaju da su ljute i reagiraju primjereno, ovisno o situaciji,
nekad glasnije, nekad umjerenije. Sto mislite, u vasoj dobi,

jeste li naudili $to se radi s ljutnjom? Vjerojatno ne. Cak i ako ste
maturanti/srednjoskolci, vas mozak se jos razvija i imat cete neke
impulzivne reakcije. Znate li sto je to ,,impulzivno”? Saslusajte
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njihove odgovore i ohrabrite ih u tome da budu svjesni svojih
reakcija, ali i da znaju da je upravljanje ljutnjom jedna vjestina
koju ¢e jos dugo uditi u zivotu.

Zatim ih pitajte ¢emu sluzi ljutnja? SasluSajte njihove odgovore, i
komentirajte zajedno s njima. Zajedno uocite da je ljutnja korisna
emocija koja nam daje energiju i pomaze da:

- se zauzmemo za sebe,

- reagiramo na nepravdu,

- zaustavimo nesto,

- ne pristanemo na nesto Sto ne zelimo,
- upozorimo da je ne¢ega dosta,

Istaknite da ljutnja ponekad moze biti i teska ili opasna, kad se
pomijesa s povredom, nasiljem, sramom, kad je se bojimo itd.

Nase je tijelo napravljeno tako da se bori za sebe i zato nam
ljutnja daje snagu kojom moZemo nekoga ¢ak i fizicki napasti,
jer sluzi samoobrani. Kad smo ljutiti, nas mozak misli da smo
ugroZeni, da nas netko napada i da se moramo obraniti. No,
Zivimo u zajednici, s drugima, i najéesce tuénjava i vrijedanje nisu
riesenje! U danasnjem drustvu, moramo biti kreativni i koristiti
komunikaciju da se brinemo o sebi i drugima, zauzmemo se

za sebe ili obranimo. Narocito nije prihvatljivo napasti nekoga
slabijeg od sebe! Ovo je jako sloZena vjestina koju moramo
savladati kroz Zivot, i zato bi bilo vazno da do kraja skolovanja
steknete barem osnovno znanje o ljutnji i upravljanju ljutnjom.

Zamolite ih da u malim grupama naprave poster “Dobra ljutnja
# Ljutnja kojoj nije dobro”. Na jednoj strani neka objasne kad
ljutnja pomaze i stiti nas, a na drugoj kakva je to “ljutnja kojoj nije
dobro” Dajte im vremena za rad, obidite male grupe i malo im
pomozite u pripremi ako je potrebno.

Tijekom izlaganja, provjerite jesu li prepoznali glavne funkcije
ljutnje (Zasto se ljutimo?), poput: samozastite, reagiranja na
nepravdu, odbijanja nerealnih zahtjeva, postavljanja granica,
dobivanja energije... | s druge strane, jesu li prepoznali
“neadekvatnu” ljutnju, poput one kojom:
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- odbijamo saslusati druge,

- vidimo samo sebe,

- postajemo nasilni,

- odbijamo svoju odgovornost,
- ne vidimo Siru sliku itd.

Pitajte ih Sto misle zbog ¢ega se ljutnja ponekad javlja na takav
nacin.

Osim uzroka ljutnje, vjerojatno ée govoriti i o tome kako
ispoljavamo i pokazujemo ljutnju (kako komuniciramo kad smo
ljutiti), pa ¢e spomenuti i neke ekstreme od:

potpune Sutnje i povlaéenja do agresivnog ponasanja.

Ako se radi o starijim uéenicima, mozete ih pitati i znaju li i Sto

je pasivna agresija (kad ne priznajemo ljutnju, no neverbalno ili
zajedljivim komentarima dajemo do znanja da smo ljutiti). Mozete
im spomenuti i da postoji na¢in da pokazemo ljutnju na dobar
naéin koji je primjeren i uvazava drugu stranu, a opet je iskren.
To je na primjer koriStenjem komunikacije na nacéin da otprilike
kazemo nesto poput:

- ,,Cuj, meni to stvarno nije u redu...”

- ,Nije mi se svidjelo kad..."

- ,Drugi put zelim da...

- ,Mozes li saslusati moju stranu price...?"
- ,Ne moze to tako...”

- ili jednostavno ,Prestani!”

Neka vam i sami daju joS ideja za to kako oni vide otvorenu i
nenasilnu komunikaciju kad su ljuti.

Kad izloZze drugima svoje postere, pitajte ih prepoznaju li se u
nekom od ovih opisa.

Prepoznajte zajedno da je ljutnja ponekad znak nekog dubljeg
problema koji mugéi tu osobu. Vezano uz to, ako ste u prilici,
pogledajte 3-minutni video film “Ubuntu’, pristigao na Forumov
natje¢aj “Oboji svijet” 2015. godine iz Osnovne Skole , Dr. lvan
Merz” u Zagrebu. Kratki video film pokazuje agresivno ponasanje
djecaka koji se osjecao izdvojenim od drugih, kao i reakciju
njegovih vrsnjaka, koji su umjesto ljutnje (i nakon ljutnje) odlugcili
pokazati mu da je vrijedan, i na taj nacin ga potaknuli da se
ponovo osjeti dijelom zajednice. Poveznica: https://www.youtube.
com/watch?v=K Se8WNa39k&t=52s
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Zahvalite im na svemu $to su podijelili i najavite da éete na jednoj
od sljedecih radionica vjezbati kako se ponasSati i Sto reéi kad

su ljuti. Ali dodajte da ¢ete im odmah odati i jednu malu tajnu:
kad nisu sigurni u to o kakvoj se ljutnji radi, da je uvijek dobro
“udahnuti, i izdahnuti malo zraka” i reci sebi “ljut/a sam’; pa im
pokazite kako to mogu udiniti. Dodajte da svi moramo nauciti u
Zivotu kako se ljutiti, i da sigurno znaju neku osobu koja se “dobro
ljuti’y i neku koja se ne zna ljutiti ili to radi loSe prema drugima.

Potrebno: jedna velika “debela” knjiga, “medicinka” ili kakav
drugi tezak predmet (koji djeca mogu nositi).

Zamolite ucenice i uéenike da ustanu i pokazite im tezak predmet
(knjiga, nesto sli¢no). Zamislite da ste ljutiti na nekoga (uzmite
neki od njihovih ranijih primjera koje su navodili). Recite im da
éete im nesto ispricati, a njih zamolite da jedan po jedan uzmu
knjigu, i dodaju je jedan drugome u nizu. Ispri¢ajte im da ljutnja
ima svoju tezinu, i nije je lako nositi okolo. Ponekad je Zzelimo
prebaciti na nekoga, ili jednostavno baciti. Pitajte ih Sto ¢e se
dogoditi ako bacimo ovako tesku knjigu na nekoga, ili mu je
grubo damo? (neka to ne naprave, naravno). A sto ako je bacimo
na pod ili u nesto? Bit ¢e ozlijedenih ljudi, ili unistenih predmeta
(neka niti to ne pokusavaju, samo neka si dodaju). MoZzemo je i
pokusati sakriti (vidite bi li netko pokuSao sakriti je pod majicu, i
kako je to neprakti¢no). Ako je sakrivamo, bit ée nam jako tesko
hodati i pri¢ati s drugima, i stalno ée nas pritiskati.

Pa $to onda mozemo s njom, pitajte ih. Neka malo razmisljaju i
dodaju si knjigu dalje. Mozda netko moze pokazati Sto bi napravio
s knjigom.

MozZemo nekoliko stvari, predloZite im, ako se jo$ nisu sjetili

(a sigurno ¢e i oni imati originalnih ideja). Jedna stvar je npr.
sjesti, otvoriti je, malo prouditi, nesto prodéitati. Druga stvar je
jednostavno je odloZiti privremeno da se malo odmorimo. Treca
je pronaci neko dobro mjesto i trajno je pospremiti. Cetvrta je
pokazati je nekome. Peta je ispri¢ati nekome sto je u knjizi i kako
nam je teska. Sesta je zamoliti nekoga da je pridrzi. Sedma je
vratiti je nekome jer je netko drugi vlasnik.
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Ako se radi o starijim uéenicima, mozete pricati viSe o tome koja
je metafora ovih pojedinih moguénosti i $to im se od toga svida, i
zbog ¢ega. Na primjer:

Sjetite se jedne prilike kad ste se jako, jako naljutili na nekog.
Netko vas je iznevjerio, razocarao, povrijedio... Zamislite da je
ova teska lopta/knjiga vasa ljutnja. Idemo sada vidjeti Sto sve
moZete s tom ljutnjom.

Teska vam je, hocete li je nositi okolo? Zamislite da hodate tako
okolo s njom. Sto to znaci — to znaci da nista drugo ne moZete
raditi, stalno vas muci ta tezina. Je li vam to OK? Naravno da nije!

Hocete li je baciti na nekog, recimo na tu osobu?To bi znacilo
napasti je, povrijediti, napakostiti, ogovarati... Sto se sad dogada?
Mozete ozbilino povrijediti nekoga za cijeli Zivot, stvoriti sebi
probleme, zauvijek izgubiti taj odnos...na kraju krajeva, znati da
nista drugo niste smislili nego to, pa i to govori o tome da ste s
emocijama ostali ,u vrticu” Ako ste to kad napravili, suocite se s
tim, ako moZete ispric¢ajte se, ali nastojte to ne prakticirati.

E sad, sto bi znacilo, sjesti pa malo procitati ili prouciti taj teZak
predmet? To bi znacilo da se malo zapitate kako ste, Sto vas

je toliko povrijedilo i naljutilo, malo se upoznate s tim svojim
stanjem.

Odloziti je privremeno, Sto to znaci? To vam daje prostora i
vremena da se malo odmorite, da o tome neko vrijeme ne
razmisljate, dok ne budete bolje pa cete se moci opet baviti tom
situacijom.

Ako je odlucite ,nekome pokazati; to bi znacilo da podijelite s
nekim kome vjerujete, ispricate kako vam je i zbog ¢ega. | tu ste
nekad vec pola price rijesili, jer samim razgovorom teZina se
smanjuje, a mozda nesto korisno i cujete od druge osobe. Dok
tako dijelite svoju pri¢u s nekim, donekle ste i dio tereta podijelili,
zato uvijek posebno postujte ljude koji vas slusaju!

Ipak, ako shvatite da dio tog tereta Zelite vratiti osobi kojoj
pripada, i to je u redu. To znaci da cete ipak htjeti pricati bas

s osobom na koju ste ljuti, ili joj dati do znanja da ce se nesto
morati promijeniti u vaSem odnosu. MoZda cete nesto napraviti
da se zauzmete za sebe, da nesto odbijete ili zatraZite. MoZda cete
reci , Slusaj, nesto bih ti rekao/rekla..” MoZda cete napisati pismo
(pa vidjeti hocete li ga poslati ili ne). Ali cilj je uvijek da vama
bude bolje i lakse, ne da povrijedite drugu stranu.
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Na kraju, mozZda shvatite da sada ovu teZinu moZete trajno
pospremiti, sto bi znacilo da vas ta prica vise ne opterecuje i da
sada moZete nastaviti dalje sa svojim Zivotom, bez tog tereta.

Svakako napomenite u¢enicima da ste tu ako nakon
radionice shvate da Zele o neCemu razgovarati.
MozZete sa starijim uzrastom u srednjoj skoli podijeliti
i neke direktne kontakte na koje se mogu javiti, poput
Skolske strucne sluzbe, Savjetovalista TESA, Hrabrog
telefona ili MODUS-a.
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Radni list: Gdje osje¢am ljutnju?
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RADIONICA 10:
,KAD JEKOMA*

&

Odgojno-obrazovna oéekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (moZe se povezati i
s medupredmetnom temom Zdravlje):

ISHODI UCENJA

- Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2,,A3.2.,,A4.2,A5.2.)

- Razvija osobne potencijale — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.3.,
A.2.3.,,A3.3.,,A.43.,,A.53)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Razvija komunikacijske kompetencije — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.2., B.2.2., B.3.2.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4 -5 (B.4.3, B.5.3.)

- Suradnicki udi i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

CILJEVI RADIONICE

Osvijestiti osjecaje tuge i povrede, razvijati noSenje s njima

i suosjecanje s drugima koji osjeéaju tugu. Graditi nacine
povezivanja s drugima kad smo tuzni. Naugéiti razlikovati tugu od
drugih osjecaja.
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POTREBAN MATERIJAL

Radni list Osjecaji u tijelu, A4 papiri, pastele

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Uzmite si malo vremena da se zapitate o mjestu tuge u vasem
zivotu. Koliko dobro poznajete taj dio iskustva i zivota? Male i
velike tuge u svom Zivotu. Kako ste se dosad nosili s gubitkom,
boli, povredom i nedostacima? Prisjetite se $to vas je ¢inilo tuznom
ili tuznim dok ste bili dijete. Dijelite li ovaj osjecéaj s drugima ili vise
volite biti sami sa svojom tugom? Pripremite jednu svoju pri¢u o
tuzi, za koju osjecate da je mozete podijeliti s drugima.

UVODIUPUTA

Sjedaju li se kad ih je nesto boljelo, koja im je najgora bol koju
su osjetili... Mozda ¢ée spomenuti neki pad, ozljedu, bol u trbuhu,
upaljeno uho, glavobolju itd.

Napisite rije¢ “bol” na plocu i ispri¢ajte im kako je to nesto s
¢im svi imamo iskustvo, naravno neki su iskusili vedu, a neki
manju bol. Ali naravno kad nas nesto boli u tijelu, to nije jedina
bol koju mozemo osjetiti. Moze nas boljeti i kad neSto izgubimo,
kad nas netko povrijedi, kad se nesto dogodi §to nismo zZeljeli, ili
ne dogodi nesto Sto smo jako Zeljeli. Kao i u tijelu, postoji mala i
velika bol. | srednja.

Ispri¢ajte im jednu svoju bolnu priéu, pri¢u o tuzi. Mozda je dobro
poceti s nekom “manjom” tugom.

Ispri¢ajte im i kako ste znali u tom trenutku da je to tuga, i gdje ste
je osjetili u tijelu.

Podijelite im radni listi¢ “Osjecaji u tijelu” pa zamolite da svatko
uzme jednu boju (ili visSe njih) i oboji dio tijela gdje najviSe osjeca
tugu (bol). Pri¢ajte malo zajedno o tome kako su i gdje nacrtali
bol, oni koji Zele neka pokazu i podijele s drugima.

Pitajte ih sjecaju li se one pjesmice “Kad si sretan, lupi dlanom ti
o dlan!”? Ako su mladeg uzrasta, dobro ¢e je se sjecati, a ako su
stariji vjerojatno ce je docekati s podsmijehom.

S u€enicima

moZete podijeliti i
jednu svoju tugu

iz mladosti. Na taj
nacin ce vas bolje
upoznati i bolje se
povezati s vama,
aivi ¢ete bolje

moci suosjecati s
njihovom boli. Za
pocetak to moze biti
neki manji gubitak
ili nesto sto vas je
tada rastuzivalo,

a ako se osjecate
sigurno, mozete
podijeliti i neko vece
tugovanje.

Mozeteis
roditeljima raditi na
temi tuge i gubitka.
Kako biti podrska
tugujucem djetetu
i kako podrzati
dijete u njegovoj
tuzi? Jos jedna

vrlo vaZzna tema u
radu s roditeljima
jest to kako da oni
sami tuguju. Mnogi
se boje pokazati

osjecaje i "stite"
djecu od svojih
osjecaja pa su

time djeca jos vise
zabrinuta, a druge
pak preplavljuju
osjecaji i tesko
upravljaju njima
pa je pitanje kako
pronaci ravnotezu.
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Vazno je s uenicima
osvijestiti ulogu
razreda i ostalih
vrsnjaka i odraslih
u podrsci onoga koji
je tuZzan. Dodatna
pitanja koja im
moZete postaviti je:
Sto ja radim kada

se osje¢am tuzno?
Sto mogu napraviti
i Sto mozemo svi
napraviti kad je
netko iz nasega
razreda tuzan? Ovo
moze biti ¢itava
radionica za sebe.

Ako mislite da je
nekome potrebna
dodatna podrska
da se nosi sa
svojom tugom,
moZete njemu

ili njoj pristupiti
individualno
nakon radionice,
bez da se osjeca
izdvojeno ili
prozvano.
MozZete i cijelom
razredu opcenito
napomenuti
dajesasvimu
redu razgovarati
s nekim od
povierenja kad
im se ¢ini da im je
tuga preteska ili im
treba razgovor.

Predlozite im jednu zajednicku kreativnu aktivnost, a to je pisanje
pjesme, koja se zove “Kad si tuzan...! Pitajte ih kako oni zovu tugu
(a mozda su vas ve¢ i naucili svoj izraz za tugu u prethodnim
radionicama, npr. Kad si “jadan’; Kad si “down” ili kako se oni
izraze). U manjim grupama, kad se podijele, zamolite ih da malo
popri¢aju o tome Sto pomaze kad smo tuzni. Recite im da je OK
ako se isprva ne mogu nic¢eg sjetiti, i da ¢e sigurno smisliti nesto, a
mozda i viSe toga. MozZete naglasiti da, ako je netko trenutno jako
tuzan, moze podijeliti onoliko koliko mu/joj je ugodno, a kao grupa
mogu se usmijeriti na sve ono §to im pomaze ili im je pomoglo.
Zatim neka to pokusaju uobliéiti u pjesmu (éiji se stihovi ne
moraju nuzno rimovati). Dajte im za to vremena, a kad su gotovi,
svaka grupa ¢ita svoju pjesmu. Reakcije ée sigurno biti raznolike, a
sadrzaj pjesama ¢e vjerojatno pobuditi dodatne ideje i rasprave.

RASPRAVA

Dajte im povratnu informaciju o tome kako ste dozivjeli njihove
poruke i stihove, i pohvalite njihovu kreativnost. Provjerite jesu

li se sjetili razli¢itih mehanizama nosenja s tugom, ili su se
fokusirali samo na neke (osvjeStavanje, imenovanje i prihvacanje,
dijeljenje, trazenje podrske, djelovanje, preoblikovanje...). Ako

su neki od odgovora ovisnic¢ka ponasanja (ovisnost o mobitelu/
internetu, videoigricama, hrana, alkohol, pusenje, povlaéenje,
autodestruktivnost...), spomenite to i komentirajte s njima pomaze
li to zaista, ili samo privremeno. Ako su neki od odgovora u
smjeru bespomocénosti (“nista”), provjerite s njima misle li da je
tugu nekad potrebno jednostavno izdrzati (jer mi to mozemo), ili
se osjecaju potpuno bespomoéno u odnosu na taj osjeca;j.

Tuga je sastavni dio Zivota i nema nijedne osobe na svijetu koja
je proZivjela cijeli Zivotni vijek, a da nije bila tuZzna. Tuga nas moZe
pogoditi jako i moZe obiljeZiti neki period naseg Zivota, ali nas
cesto cini i osjecajnijima, mudrijima i iskusnijima.

ZAVRSETAK

Napravite izloZzbu pjesama.
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Radni list: Osjecaji u tijelu
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RADIONICA 11:

,GRC U ZELUCU"

ISHODI UCENJA

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

- Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A.2.2.,,A3.2.,,Ad4.2.,, A5.2.)

- Razvija sliku o sebi - ciklus 5 (A.5.1.)

- Razvija svoje potencijale — ciklus 1, 3, 4 (A.1.3., 3.3.,4.3.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

- Suradnicki udi i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4., B.4.3., B.5.2.)

CILJEVIRADIONICE

Osvijestiti osjecaje tjeskobe i napetosti i njihovo mjesto u nasem
Zivotu, nauditi ih prepoznati, nositi se s njima i pomodi sebi i
drugima s ovim osjecajima.
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POTREBAN MATERIJAL

A4 papiri, pastele

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Prisjetite se situacija koje vam stvaraju tjeskobu, zabrinutost,
“gré’) napetost, anksioznost. Na koji se naéin vi osobno nosite s
tim osjec¢ajem? Sto vam pomaze, a §to pogorsSava tjeskobu?

UVODIUPUTA

Pitajte ucenike imaju li koji ispit ovaj tjedan. Zatim ih pitajte kako
se osjecaju prije ispita. Saslusajte njihove odgovore. Istaknite
razli¢itost odgovora. Pitajte ih Sto im stvara taj osjecaj, i kako to
da se pocinjemo osjecati na taj nacin prije nego li se nesto uopce
dogodilo?

Opisite da ¢emo se danas baviti jednim osjeéajem koji je
zajednicki skoro svima i koji svi ljudi dijele, a to je tjeskoba, koja
se joS naziva i anksioznost, ponekad i briga, ili pritisak. Pitajte ih
kako oni medu sobom zovu taj osjecaj?

Nacrtajte liniju pri ¢emu je na jednoj strani sasvim mala
zabrinutost, a na drugoj krajnosti najjaca moguca tjeskoba, sto
se ¢esto naziva napadaj panike. Zatim produzite liniju u smjeru
najmanje zabrinutosti i pitajte ih Sto je suprotno od brige i
tjeskobe. Mozda ée reéi opustenost, bezbriznost, “bas me briga”
stav. Ponekad je to veselje, uzbudenje i iScekivanje (dobar je

primjer u engleskom jeziku kad zele reéi Jedva ¢ekam da te vidim

pa kazu | am anxious to see you, $to je donekle slicno uzbudenju
prvog “spoja”). No, nije svaka anksioznost tako “ugodna’/ ima

i onih jako neugodnih. Recite im da éemo danas malo crtati i
zabaviti se.

Podijelite im malo veée papire (A3) i pastele. Recite im da nacrtaju

svoju tjeskobu (koristite njihov izraz kako je oni zovu). Mozete

im pustiti neku mirnu glazbu. Dajte im vremena da se uzive u
pokrete, linije i oblike, boje. Kad su gotovi, napravite izlozbu na
jednom zidu. Ako im je to u redu, neka se potpisu. Recite im kako
ste dozivjeli njihove crteze $to ne mora biti kako se oni osjecaju,

te ih potaknite da sami pojasne svoje crteze. U slucaju da ne zZele,

uvazite njihovu zelju.

Tijekom radionice
spomenite kako
postoje brige oko
kojih moZemo
nesto napraviti
(npr. brinemo
oko ispita pa
mozemo vise uciti
i biti sigurniji), i
brige oko kojih
ne mozemo
puno konkretno
napraviti (npr.
hoce li opet biti
potres...). Kod ovih
drugih, dobro je
znati neke nacine
kako si moZemo
pomodi i osjecati se
manje zabrinuto.
Ako imate
vremena, zajedno
s u€enicima
nabrojite po
nekoliko primjera
za svaku kategoriju
inacine kakose s
njima nose.
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Pripremite kutiju i recite da éete napraviti Kutiju briga, a u nju
ubaciti papirice na kojima ¢e pisati vase brige. Svatko neka
pripremi 3-4 brige koje mu/joj se ¢esto ponavljaju ili su se sad
bas nedavno pojavile, pa neka svaku napiSe na jedan papirié¢
(anonimno). Mogu je pisati u obliku: “Sto ako...?” ili samo
navesti ukratko situaciju o kojoj se radi. Papirice mogu presaviti i
ubaciti u kutiju.

Kad su gotovi, prokomentirajte koliko ima papiri¢a u kutiji i kako
bi bilo super da postoji tako neka kutija koja moze “pojesti”
nase brige. Ako se radi o mladoj djeci, pokazite im Brigojedca —
pronadite pliSanu igracku koja ima usta koja se mogu otvoriti i
zatvoriti.

Kako se osjecate sad kad ste svoju brigu napisali na papir?
Ponekad pomaze vec¢ samo kad je napisemo ili ispricamo.
Odjednom to vise nije neki veliki crni oblak koji visi nad nama,
vec nesto Sto je tu, Sto se dogada i nama i drugima, s ¢im se
moZe nesto napraviti. MoZete i inace to ponekad napraviti, na
papiru, u dnevniku, na mobitelu... Ako ste u puno briga, odredite
si svaki dan 5 minuta za zapisivanje briga pa cete vidjeti sto se s
njima dogada.

Ako je grupna kohezija dobra i mislite da imaju povjerenja jedni
u druge predlozite im aktivnost dijeljenja briga i pomodi jedni
drugima. Svatko ¢e izvudi jedan papiri¢ iz kutije i malo razmisliti
o tome §$to bi porucio osobi koja je tu brigu napisala, koji bi im
savjet mogao dati.

Prikljucite se i vi i podijelite s njima svoje iskustvo, o jednoj svojoj
tjeskobi ili brizi, i kako ste je prevladali ili barem umanijili.

Spomenite im da postoje pozitivne misli kojima mozemo umanijiti
i/ili otjerati brige i pitajte ih znaju li za neku. Spomenite im i vi

"

neke primjere, poput: ,Sve ¢e biti u redu.; ,Sada i ovdje, sve je

u

dobro.", ,Uvijek se sve nekako rijesi# ,Sto je najgore $to se moze
dogoditi?? ,Ja to mogu!” itd.

Pitajte ih kako im se svidjela radionica i misle li da im nesto od
toga moze pomodi.

Pitajte ih je li briga uvijek losa. Kad je ona dobra? (na primjer u
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umjerenoj koli¢ini pokazuje da nam je stalo do nekog i da mu
Zelimo najbolje, ili nam pomaze da se potrudimo viSe oko necega,
recimo ispita, da nesto predvidimo i poduzmemo itd.).

Recite da znate kako je i Skola ¢esto uzrok (izvor) briga i da vas
zanima $to oni misle da bi Skola mogla napraviti ili promijeniti kako
bi se tjeskoba djece smanjila. Zapisite njihove odgovore na plocu.

Provjerite s u¢enicama i uéenicima je li im u redu da ove njihove
prijedloge podijelite s drugima u skoli i ako su suglasni, da
prijedloge podijelite na uditeljskom/nastavni¢ckom vijeéu s drugim
uciteljima te stru¢nim suradnicima.

Za kraj, pokazite im neku od tjelesnih vjezbica za smanjenje
tjeskobe:

- “trbusno disanje” - kad se stavi dlan na trbuh ispod
pupka i prati svaki udah i izdah (bez napora ili
promjena u disanju), s ciliem da svaki udah i izdah
pomicu i trbuh, a ne samo prsni kos,

- udah i glasni izdah - tzv. ,,uzdah poput bakice” (ahhh)

- istezanje — svako pomicanje je dobro jer nas vraéa u
kontakt s tijelom (dok je izvor anksioznosti ¢eSée u
razmisljanju), a istezanje je narocito dobro za
opustanje zgréenih misica,

- “Setnja po tijelu”- zatvorimo o¢i i osvjeStavamo
dijelove tijela polako dio po dio, od stopala do
tiemena,

- »Sigurno mjesto“- zatvorimo odi i detaljno zamislimo
svoje sigurno mjesto, kako ono izgleda, kako se tamo
osjeéamo,

- izlazak na zrak i hodanje.

Podsjetite ih da je jako dobro ako imaju makar jednu osobu s
kojom mogu razgovarati o tome $to ih brine i mudi. Isto tako, u
fazama velikog pritiska, moZzemo se i isplakati, jer i to smanjuje
napetost. | to ne znadi da smo manje hrabri i sposobni, to samo
znacdi da se nase tijelo rjeSava napetosti.
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RADIONICA 12:

+ZOOMOR"

ISHODI UCENJA

0Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (mozZe se povezati
i s medupredmetnom temom Zdravlje te temom Ugiti kako ugiti):

- Upravlja emocijama i ponasanjem - obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2,,A3.2.,,A4.2,A5.2.)

- Suradnicki u¢i i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

- Prepoznaje i izbjegava riziéne situacije u drustvu i primjenjuje
strategije samozastite — obrazovni ciklus 4 (C.4.1.)

- Sigurno se pona$a u drustvu i suocava s ugrozavajucim
situacijama koristeéi se prilagodenim strategijama
samozastite — obrazovni ciklus 5 (C.5.1.)

CILJEVI RADIONICE

Osvijestiti i podijeliti medusobno osjec¢aj umora i zamora

od pretjeranog koristenja ekrana, narocito tijekom perioda
“zatvorenih skola” Istraziti nacine podrske sebi i spre¢avanja
“zamora od ekrana’ kao i drugih problema koji se mogu javiti
zbog pretjeranog koriStenja rac¢unala i mobitela.

POTREBAN MATERIJAL

poster, post-it papiriéi, pastele

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Prisjetite se kako vam je bilo raditi tijekom online nastave. Sto vam
je sve nedostajalo, a Sto ste sve novo naucili? Kako je to utjecalo
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na vas, u pozitivnom, ali i negativhom smislu? Kako se opcéenito
osjecate tjelesno i mentalno s obzirom na vrijeme koje provodite za
racunalom i/ili s mobitelom u ruci? Sto biste voljeli promijeniti?

Pocnite s tim da vam se ¢ini kako stalno svi sjedimo i gledamo

u ekrane te pitajte Sto se njima &ini. Podijelite s njima koliko vi
vremena provodite za racunalom ili “na mobitelu” i §to najéesce
radite. Obavezno pogasite sve ekrane, projekcije i recite im da
danas na ovom satu odmarate od “ekrana”

(Ako je sluc¢ajno bas ovaj sat na ,,ekranu’ prilagodite provedbu
i recite da svi ukljuée kamere jer biste htjeli da danasniji sat sto
viSe li¢i na pravi sat u razredu i da vam to jako fali. )

MozZete eventualno pustiti neku glazbu, ne preglasnu. Recite da
éete odmah sad ustati i protegnuti se. Zamolite sve da ustanu,
istegnu ruke u zrak, razgibaju glavu, zglobove malo, protresu
rukama i nogama, duboko udahnu i izdahnu, prosetaju malo po
prostoriji i ostanu stajati.

Zamolite ih da zamisle liniju u prostoru pri ¢emu je jedan kraj
linije “skroz se odnosi na mene’, a drugi kraj “uopcée se ne odnosi
na mene” Pitajte ih tko voli svoj mobitel pa neka na jedan kraj
odu oni koji jako vole, a na drugi oni koji ne vole. Zatim, kome ide
mobitel na zivce, opet neka se svrstaju na jedan ili drugi kraj, ili u
sredinu. Dok stoje, pitajte ih zbog ¢ega su se odlugili na to mjesto.
Pazljivo slusajte njihove odgovore te usmjeravajte raspravu
prema onome $to ste ¢uli. Neka od ostalih pitanja mogu biti: Tko
voli Zoom, a tko ne? Tko voli nastavu kod kucée, a tko ne? Svaki
put ukratko prokomentirajte s njima razloge zbog kojih su se
odlucili stati na odredeno mjesto, s nekoliko njih.

Ako se sluéajno bas ova radionica odvija na Zoomu, mozete
umjesto kretanja po zamisljenoj liniji, koristiti neki online alat,
recimo Zoom polls (anketu) ili kameru, pa oni koji odgovaraju s
"Da", uklju¢e kameru, oni koji Zele odgovoriti s "Ne", iskljuce je.

Ako ste uzivo, zamolite ih da se podijele u grupice po 4-5 i
naprave “tjelesnu skulpturu”To je metoda u kojem bez rijeci,
kroz stav tijela i pokret pokazujemo i opisujemo nesto. Kad je
viSe osoba u “skulpturi’; pokazuju zajedno neku temu ili pojavu.
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Tema tjelesne skulpture je “ekran i ja” Dajte im 5 minuta da
postave svoju skulpturu, a zatim neka svaka grupa pokaze svoju.
Razgovarajte s njima o tome, drugi neka pokusaju ispricati sto
vide i kako dozZivljavaju skulpturu. Koje emocije prepoznaju, je li
skulptura ugodna ili neugodna, sto su prepoznali kod sebe?

Ako se radionica odrzava online, tada takoder mogu raditi u
grupama (pomocu recimo Zoom opcije Breakout rooms), no tada
svaka grupa priprema neki drugi oblik prezentacije (npr. pronadu
video spot ili fotografiju kojom Zele docarati svoje iskustvo).

Nakon komentiranja grupnih radova, zamolite ih da nastave
Setnju i sjednu na neko slobodno mjesto koje nije njihovo.
Recite im neka pogledaju s kim su sjeli, mozda s nekom drugom
osobom u odnosu na to s kim inace sjede. Opcija za online
radionicu — breakout rooms u parovima.

Neka u paru razgovaraju o tome kako im je bilo tijekom virtualne
nastave, koliko ina¢e provode vremena “za ekranom? i §to najéeSce
rade. Sto im se u tome svida, a Sto ne?

Tijekom rasprave pitajte ih kako im je bilo raditi vjezbe, i
razgovarati u paru. Jesu li tijekom danasnjeg sata gledali u
mobitele, ili nisu? Kako vide razliku razgovora uzivo i preko
aplikacija?

Vide li neke probleme koji se mogu javiti kod nekoga tko je
previse vremena “za ekranom’ bilo da se radi o online nastavi,
igranju video igara, drustvenim mrezama? Koji su tjelesni
problemi, a koji emocionalni koje prepoznaju?

Pratite njihove odgovore i neke od njih zapiSite na plocu.

Predlozite im da zajedno napravite plakat “Ekran self-help” u
kojem cete smisliti metode kako si pomodi ako nam se previse
zivota svodi da ekran. Neka svatko napiSe nekoliko prijedloga,
po jedan na svaki post-it ili listi¢ pa ih zajedno zalijepite na veliki
poster. Procitajte prijedloge koji se ponavljaju. Mozete ih i pitati
Sto misle, hoce li isprobati neki od ovih prijedloga, i koji.
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Za kraj, mozete dati i neki svoj osvrt na ovu temu. Ovisno o
uzrastu ucenica i ucéenika, mozete reéi nesto poput: Racunala
i mobiteli su jos uvijek novina u ljudskoj kulturi, mada ste vi
upoznati s njima od rodenja, ali pojavljuju se tek u generaciji
vasih roditelja. Zapravo i ne znamo jos uvijek kako se s njima
najbolje nositi i koje su sve posljedice. Na neki smo nacin svi
zajedno u velikom eksperimentu - fizicki i emocionalno. Tek
otkrivamo kako se pravilno sluZiti Internetom. Nadamo se da
necéemo svi zavrsiti kao u crticu WALL-E, gdje se ljudi vise ne
mogu niti kretati vec plutaju svatko na svom napuhancu i sa
svojim ekranom.

Naglasite im da nam naravno i raCunala i mobiteli u Zivotu jako
puno znade i pomazu, i da ih sve viSe trebamo, ali da je jako vazna
mjera, narocito zbog problema koje su prepoznali, i da je zivot ipak
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RADIONICA 13:

~,BLAMAZA"“

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oéekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (mozZe se povezati
i s medupredmetnom temom Gradanski odgoj i obrazovanje):
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Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.1., A.2.1.,
A.3.1.,, A4.1.,A5.1)

Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2.,,A3.2.,,Ad4.2,A5.2.)

Razvija svoje potencijale — ciklus 1, 3, 4 (A.1.3., 3.3, 4.3.)
Prepoznaje i uvazava potrebe i osjec¢aje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

Suradnicki uéi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

Prepoznaje i izbjegava riziéne situacije u drustvu i
primjenjuje strategije samozastite — obrazovni ciklus 4
(C.4.1)

Sigurno se ponasa u drustvu i suocava s ugrozavajuéim
situacijama koristeci se prilagodenim strategijama
samozastite — obrazovni ciklus 5 (C.5.1.)



CILJEVI RADIONICE

Osvijestiti da se svatko nosi sa svojim osjecajima srama, manjim
ili veé¢im, no da sram moze biti i jako intenzivan i utjecati na nasu
sliku o sebi i na$ Zivot, ako prevlada. Uvidjeti kako drustvene
predrasude i stereotipi uvjetuju nas sram. Preispitati nacine
nosenja sa sramom u raznim oblicima i fazama Zivota.

POTREBAN MATERIJAL

A4 papiri, pastele, prica “Svoja” sa stranice: https://pukotine.hr/
item/svoja

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Razmislite o sebi i o sramu. Kad ste se zadnji put osjecali da se
“sramotite” Pripremite jednu takvu pri¢u za ucenice i uéenike.
Prisjetite se i nekog vecdeg osjecaja srama koji je utjecao na

vas zivot dok ste odrastali, koji ima veze s vasim identitetom.
Razmislite o tome jeste li spremni to podijeliti s njima, i na koji
nacin. Osvijestite da se radi o emociji o kojoj se jako malo pric¢a,
naravno jer se ¢esto sramimo i samog sramal

UVODIUPUTA

Ispri¢ajte u¢enicima da biste Zeljeli podijeliti s njima jednu pricu,
blog na koji ste naisli na stranici Pukotine. Radi se o pri¢i “Svoja”
U toj pri¢i i podcast-u mlada zena pri¢a o svom djetinjstvu i
odrastanju, i sramu kojeg je osjecala jer je zivjela na selu. Ako

nemate previse vremena, izdvojite dio price koji je najprimjereniji

za uzrast s kojim radite. Ako imate viSe vremena, mozete i
poslusati audio podcast (10-ak minuta), koji je viSe primjeren za
stariji uzrast.

Pitajte ih zbog ¢ega je ova djevojka osjedala sram kad je bila
dijete. Primjecuju li taj osjec¢aj kod svojih vrSnjaka? Pratite
njihovu raspravu i razmisljanja. Usmjeravajte ih na osobni i

drustveni aspekt price. Osobni: kakav je osjecaj za vas sram, gdje

ga u tijelu osjecate?

Sram je emocija
koju svi osje¢amo i
Cesto se ne znamo
adekvatno odnositi
prema njoj. Tako da
postoji moguénost
da ¢e nam vodenje
ove radionice biti
izazovno. No, to
nikako ne znaci

da ju trebamo
zaobici, vec se
hrabro suoéiti sa
svojim i njihovim
osjecajima srama.

Radionica ima

niz razlic¢itih
aktivnosti koje
mozda necete moci
odraditi u jednom
Skolskom satu.
Ako s u€enicima
Zelite vise raditi

na sramu, svaka
pojedina¢na
aktivnost moze biti
jedna radionica.
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Koji je sram dobar, postoji li dobar sram? Pomozite im da
osvijeste funkciju ove emocije koja bi bila da prepoznamo

kad smo nekome uéinili nesto nazao ili povrijedili neku vaznu
drustvenu normu... U tom sluéaju sram sluzi uvidu i osobnom
rastu i razvoju. Nasuprot tomu je sram u kojem osudujemo ili ne
prihvaéamo neki dio sebe, obiéno zbog nerealnih i ¢esto okrutnih
drustvenih standarda.

Osjeéamo sram obi¢no kad prekrS§imo neku drustvenu normu do
koje nam je stalo.Tad se osjeéamo ponizeno, izloZzeno, ,maleno’
i tesko nam je nekoga pogledati u oéi. Zeljeli bismo nestati. Sram
nas navodi da se usmjerimo na sebe i osjeéamo loSe u vezi

sebe opdéenito (,,ja sam losa osoba”ili "ja ne pripadam ovdje").
Krivnja je sli¢an, ali ipak drugadiji osjecaj, pri kojem se osjeéamo
odgovorni (krivi) za neki konkretan postupak prema nekom (,, Kako
sam mogao/mogla to napraviti!“). Tad smo vise usmjereni na to
kako se drugi osjeéaju (Tangney, Dearling, 2003.). Zanimljivo je
da se Zene ¢eSce osjete ponizeno, a adolescenti osjecaju sram
posebno intenzivho u odnosu na odrasle. Stoga su ove dvije
skupine (Zene, adolescenti) ujedno osjetljiviji i na negativne
posljedice srama, poput depresivnosti i niskog samopostovanja.

Zbog osjecaja srama Cesto osjecamo razne druge osjecaje koji su
raznoliki: ljutnja, strah, napetost, zabrinutost, tuga. Ponekad kad
osjetite ove osjecaje, moZete se zapitati - je li me sada bilo sram
necega, jesam li se osjecao ili osjecala loSe i pogresno, pa sam
zato ljuta, tuzan ili zabrinut?

Ispri¢ajte u¢enicima neku od svojih pri¢a o sramu i tome kako ste
se s njime nosili.

Ako se odlucite za grupni rad, podijelite ih u tri skupine i zamolite
da svaka skupina pripremi po jednu temu kao poster.

Prva grupa neka napravi poster o tzv. “dobrom sramu/
posramljenosti’ tj. neka se sjete i navedu situacije kad misle da
je OK osjecati sram, krivnju, osjecati se “loSe” Kad se to dogada,
kakav je to osjecaj i sto mozZes tada napraviti da se osjecas bolje
(i da se osjeca bolje eventualno osoba prema kojoj si nesto
napravio)?

Druga grupa neka napravi poster o “blamiranju’ tj. o onim
situacijama kad nam je neugodno i dogodilo se nesto ili smo
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napravili nesto “glupo’; “smijesno’, “osramotili se” Neka opisu
takve price i primjere, opiSu kakav je to osjecaj, a zatim i kako se
osjecati bolje u tim situacijama (savjete).

Treda grupa bavi se temom “sramim se sebe’; odnosno dubljim
sramom i neprihvaéanjem neceg $to jesmo ili Sto nam se
dogodilo. Zamolite ih da istraze, diskutiraju i prikazu ¢ega se to
njihovi vr§njaci obiéno “srame” Budite spremni na to da ¢e im
mozda biti teSko govoriti o sebi te ¢e lakSe govoriti o “vr§njacima’;
“prijateljima’; braci i sestrama itd.

Naglasite tijekom rasprave da sram obi¢no ima veze s
nametnutim drustvenim normama i nekim tudim oc¢ekivanjima,
koja su €esto nepravedna i neto¢na. Pitajte ih znaju li neke nacine
kako mozemo pomodi sebi i drugima ako se sramimo nekog
dijela sebe, i kako mozemo prihvatiti sebe. Imajte u pripremi i
neke vlastite savjete i savjete stru¢njaka.

MoZemo podijeliti i nekoliko savjeta za prevladavanje osjecaja
srama (ne mislimo na dobar i opravdan sram, kad se trebamo
zapitati mozemo li biti bolji prema drugima ili sebi, veé¢ na
sram koji utjee loSe na nase mentalno zdravlje i zbog kojeg se
osje¢éamo lose kao osoba). Na primjer, mozemo:

1.) Redi sebi: na neke stvari u svom zivotu jednostavno
nisam mogao ili mogla utjecati;

2.) Pokusati shvatiti kako se nesto dogodilo, jer
jednostavno nije moglo drugadije;

3.) Prihvatiti neku svoju osobinu kao posebnost i
jedinstvenost;

4.) Shvatiti da se to svima ponekad dogada i da se puno
ljudi tako osjeca;

5.) Voljeti i prihvatiti sebe u svim situacijama i
okolnostima, i biti sebi ,najbolji prijatelj i prijateljica”;

6.) Ako se radi o nekom postupku, prihvatiti to da
ponekad svi pogrijeSimo, ali ¢esto to mozemo
ispraviti;

7.) Uvidjeti da drugi ljudi obi¢no nisu tako strogi prema
nama kao mi sami prema sebi;
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8.) Ako se sramimo zbog neceg sto smo stekli rodenjem
ili zbog okoline u kojoj zivimo, moZzemo razmisliti ima
li ne¢eg zbog ¢ega smo ipak zahvalni ili ¢ak ponosni,
samo to nismo vidjeli na taj nacin;

9.) Mozemo vidjeti ima li nesto sto mozemo sami
promijeniti na bolje ili na to utjecati;

10.) Koristedéi kreativnost mozemo napisati smijeSnu pricu
o svom iskustvu ili zamisliti kako bi se netko poput
nas osjecao ili ponasao kao lik u nekom filmu ili seriji.

Za kraj, vazno je da razumijemo kako u drustvu postoje odredene
nejednakosti i nepravednosti zbog kojih se puno ljudi osjeca
ponizeno (npr. oéekivanja od zenskih i muskih rodnih uloga,
ekonomske nejednakosti, odnosi prema razli¢itim manjinama i sl.).
S uéenicima je jako zanimljivo razgovarati o tome kako oni vide ove
nepravde i kako bi se trebalo boriti protiv njih.

Zavrsite s ohrabrujuéom porukom kako je sram ljudsko iskustvo
koje svi imamo i koje pokazuje da smo ljudsko biée, da smo
svjesni drugih ljudi, da nam je stalo do njih i da Zelimo biti bolji.
Isto tako, moze biti pretjeran, nekad i nepotreban i uéiniti da se
osjecamo lose. Pozovite ih da budu dobri prema sebi i kad se
srame, da si kazu ,| to je OK!* ,Mozda nesto trebam naugiti, a
mozda shvatiti da sam OK bas takav kakav jesam!”
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RADIONICA 14:
,KAD SI OUT*

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oéekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (mozZe se povezati
i s medupredmetnom temom Gradanski odgoj i obrazovanje):

- Razvija sliku o sebi — obrazovni ciklusi 1-5 (A.1.1., A.2.1.,
A.3.1.,A.4.1., A5.1.)

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,A2.2.,,A3.2.,,A4.2,A52.)

- Razvija svoje potencijale - ciklus 1, 3, 4 (A.1.3., 3.3, 4.3,,
5.3.)

- Prepoznaje i uvazava potrebe i osjecaje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1.,, B.2.1., B.3.1.)

- Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuce odnose
s drugima - obrazovni ciklusi 2, 3 (B.3.2., B.3.3.)

- Razvija strategije rjeSavanja sukoba — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.3., B.2.3,, B.3.3.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4, 5 (B.4.3., B.5.3.)

- Suradnicki udi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4., B.4.3., B.5.2.)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora
— obrazovni ciklusi 4, 5 (B.4.1., B.5.1.)
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Razvijati samosvijest i izrazavanje uéenica i uéenika, narocito

u situacijama kad se osjecaju izostavljeno ili napusteno.
Unaprijediti kompetencije samoregulacije emocija i strategije
rieSavanja problema. Ohrabrivati pruzanje medusobne podrske i
iskazivanje empatije.

Video film “Prazno” (5 minuta), moze se pronadi na Youtube
kanalu Foruma za slobodu odgoja

Ovo je jedan od onih osjeéaja s kojim gotovo svi imamo iskustva,
i nije se bas najugodnije s njim suociti. Prisjetite se nekih svojih
iskustava, mozda i nedavnih, kad ste se osjetili izostavljeno, na
neki nacin izolirano, bilo svojom odlukom ili stjecajem okolnosti,
mozda ponasanjem drugih. Koliko ste skloni tom osjecaju i kako
ga dozivljavate? Kako se s njim nosite?

Ako ste u prilici pogledajte zajedno s ué¢enicama i uéenicima
5-minutni video film “Prazno” Poveznica: https://www.youtube.
com/watch?v=DUS8fXMi-60. Film na simboli¢an nadin prikazuje
osjecaj otudenosti i izolacije, a zatim i izlazak iz tog osjecaja kroz
povezivanje s drugima. Zanimljivost: film je pristigao na Forumov
natjecaj "Oboji svijet" jos 2013. godine, a njegov se autor Matija
Benié, tada ucenik Prve gimnazije Varazdin, kasnije nastavio baviti
filmom i osvojio niz nagrada za svoja djela.

Pitajte grupu kako im se svida film i na $to ih podsjeéa. Kako su
dozivjeli dec¢ka u filmu, sto mu se dogada? Mozda ¢e spomenuti
prvi dan u novoj skoli, novo drustvo, osjeéaj odbacenosti,
usamljenosti. lli re¢i da se nikad tako ne osjecaju. Mozda ée
komentirati i glazbu u filmu i nac¢in na koji ona prati osjecaje
glavnog lika.

Povezite temu s trenutnom drustvenom situacijom u kojoj su se
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mnogi osjecali usamljeno protekle godine zbog pandemije. Ali, ne
samo zbog pandemije, ¢esto se mozemo osjecati kao da negdje
ne pripadamo, kao da se ne uklapamo, kao da smo izostavljeni.

Naravno ponekad je dobro malo biti sam. Pitajte ih ima li medu
njima onih kojima pase biti sami. Mozemo reéi da postoji i “dobra
samoca” A koja samoca nije toliko dobra...? Recite im da cete

im postaviti dva pitanja za razmisljanje pa neka vam pomognu
odgovoriti.

Sto mogu napraviti da se osjeéam manje usamljeno ili izdvojeno?

Sto mogu napraviti da se drugi osjeé¢aju manje usamljeno ili
izdvojeno?

Razgovarajte zajedno o njihovim odgovorima, neka razmjenjuju
iskustva i primjere.

Ako vidite da rasprava ide i u smjeru necije pripadnosti
manjinskoj skupini, ili u smjeru predrasuda i stereotipa prema
nekoj drustvenoj skupini (“oni se izdvajaju jer su drugadiji i

sl.”) pitajte ih Sto misle o tome, i zbog ¢ega se neki pojedinci ne
osjecaju ugodno u drustvu. Cija je to odgovornost? Sto misle
kako je to imati neku osobinu koju ne mozes promijeniti, a zbog
nje te svi smatraju drugaéijim ili manje vrijednim...? Sto mozemo

svi napraviti?

Ako rasprava ode u smjeru drustvenih mreza i toga da ih koriste
da se osjecaju ukljuéeno i povezano, prihvatite to, ali dodajte i
propitivanje bi li to trebao biti jedini nacin “druzenja’; i koje su
moguce posljedice toga.

Tijekom radionice moglo bi se otvoriti puno tema, onih osobnih,
i drustveno uvjetovanih. Vazno je da na pozitivan i konstruktivan
nacin sve ,zaokruzite” i pazljivo razmotrite je li ova radionica
mozda pokazala da je potrebno dodatnih sadrzaja na ovu temu.
Ako odlucite krenuti dalje u tom smjeru, mogli biste napraviti
jako pozitivan utjecaj u cijeloj Skolskoj zajednici, jer ova tema
daje priliku da se otvore brojna pitanja poput diskriminacije,
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predrasuda, stereotipa, odbacivanja, klanova, grupiranja djece,
izoliranja pojedinaca i sl.

Ako se vasa skola i inace odludila raditi na inkluziji i promicati
ukljuéenost svakog pojedinca, svakako povezite ovu radionicu

s drugim naporima koje skola ¢ini u tom smjeru. Mozda i sami
ucenici osmisle neku svoju ideju ili Skolski projekt o tome kako da
se svi osjeéaju dobrodoslo i prihvaéeno u njihovoj skoli. Svakako,
zahvalite uéenicama i u€enicima na iskrenosti i izrazite nadu i
Zelju da se svi osjecaju povezano i manje usamljeno dok su u
svojoj Skoli i u razredu. Istaknite da su ovo vremena kad nam je i
inace svima bilo tesko, i da je vazno da pomazemo jedni drugima
i nastojimo da se svi osjecaju lijepo i dobrodoslo u skoli.

Kao ideja za dodatnu aktivhost moze vam posluziti vjezba koju ste
zasigurno nekad ve¢ radili: kad svaki ucenik i uéenica dobiju papir
sa svojim imenom i posalju ga u krug pa jedan po jedan napisu
nesto lijepo o toj osobi, presaviju papir i posalju dalje. Ideje za
pisanje su: napisi zasto je ta osoba posebna, ¢ime oplemenjuje
svijet... MoZe biti anonimno ili se mogu potpisati. Tako skupljaju
od svakog po jednu recenicu i na kraju kad imaju sve procitaju u
sebi. Papir mogu ponijeti kudi i tek tada otvoriti ako mislite da je
tako bolje. U nekom ih trenutku mozZete pitati kako su se osjecali
kad su Citali sve te divne stvari o sebi.
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Radni list: Sarenko ipak nije sam

SARENKO IPAK NIJE SAM

Zivio jednom u jednome gradu Sarenko,

Macak Saren od repa do uha.
Nije bas imao najljepse krzno

| Cesto je bio pun buha.

Nisu se s njime htjele igrati
Druge macke u tome gradu.
Nazivali su ga ruznim imenima:

Obojeni! Cupavi! Smradu!

Jednoga dana, potpuno iznenada,

Pojavila se u gradu epidemija buha.

| odjednom su sve macke po redu

Imale buhe od repa do uha.

| svrbjele su se, i Cupale, i greble,
| mislile su da im nema spasa.
Al' tada se pojavio na$ Sarenko

| pruzio im Sapu spasa.

Znao je on gdje u ovome gradu
MozZe se nabaviti Sampon protiv buha.
Pohrlile tamo sve busljive macke

| naSamponirale se od repa do uha.

Nestale buhe kako su i dosle,
Iznenada, tiho u nodi,
A svim mackama bilo je jasno,

Kome treba zahvalit' na pomodéi.

Shvatile su tada da nije bilo lijepo

Rugati se Sarenku jer nije k'o maéke
druge,

Zbog njihovih je ruznih rijeci

Nocima plakao od tuge.

Macke iz pri¢e sada znaju
Da treba voljeti prijatelje svoje,
Jer svi smo isti i treba nam ljubav.

Bez obzira na buhe, krzno ili boje.

Vanja Kozi¢ Komar
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MODUL 3

I stosad?




RADIONICA 15:
,SAMO DA TI KAZEM*“

ISHODI UCENJA

0Odgojno-obrazovna oéekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (moZe se povezati
i s medupredmetnom temom Gradanski odgoj i obrazovanje):
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Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5
(A.1.2.,,A2.2.,,A3.2,A4.2,A5.2.)

Razvija svoje potencijale — ciklus 1, 2,3, 4
(A.1.3.,,A.2.3.,,A.3.3,, A.4.3.,, A53)

Prepoznaje i uvazava potrebe i osjec¢aje drugih — obrazovni
ciklusi 1-3 (B.1.1., B.2.1., B.3.1.)

Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuée odnose
s drugima - obrazovni ciklusi 1,2, 3 (B.1.2, B.3.2., B.3.3.)
Razvija strategije rjesavanja sukoba — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.3.,B.2.3., B.3.3.)

Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4, 5 (B.4.3., B.5.3.)

Suradnicki uéi i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora
— obrazovni ciklusi 4, 5 (B.4.1., B.5.1.)



CILJEVI RADIONICE

Nauciti izrazavati se kad zelimo zauzeti se za sebe ili rijesiti
problem koji imamo s nekim.

POTREBAN MATERIJAL

Prazni listovi papira, olovke, radni list Kviz: Koji si tip?
Komunikacijski stilovi (na stranici 73), radni list Kako ces
postupiti? (na stranici 74)

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Ova radionica nas podsjec¢a na nase svakodnevne nacine
reagiranja i komuniciranja s drugima, narocito u onim situacijama
kad stvari bas ne idu najbolje ili kad se trebamo zauzeti za sebe.
Sigurno imate jako puno primjera koje biste mogli podijeliti s
ucenicima i njima Ce to biti jako zanimljivo. Prisjetite se neke
nedavne situacije za koju mislite da biste je mogli podijeliti s
njima. Jeste li se povukli, bili izravni, ili neugodni? Jeste li mozda
popustili i ako jeste, je li vam to bilo u redu ili ste ostali s nekim
loSim osjec¢ajem? Ako imate primjer u kojem ste se zauzeli za
sebe na asertivan nacin, postujudi i sebe i druge, bilo bi super da
ga podijelite s uéenicima i navedete im to¢no nacin kako ste to
ostvarili. Naravno, primjereno njihovom uzrastu.

UVODIUPUTA

Zapocnite s igrom u paru (ako epidemioloske prilike dozvoljavaju)
Jedna olovka - dva crtaca. Podijelite u¢enike u parove. Svakom
paru dajte jedan papir i samo jedan flomaster/bojicu. Uéenici
imaju zadatak da jednim flomasterom kojeg moraju zajedno drzati
nacrtaju zajednic¢ku sliku. Bitno je da se cijeli rad odvija u potpunoj
tisini, bez dogovaranja o tome Sto ¢ée se crtati. Za ovaj zadatak
ucéenicima dajte minutu. Nakon Sto su odradili prvi dio zadatka
(vjerojatno uz podosta smijeha), recite uéenicima da im je sljededi
zadatak da na poledini papira nacrtaju svatko svoju sliku, opet
samo jednom bojicom koju drZze zajedno, opet bez dogovora, u
potpunoj tiSini. Za to im takoder dajte minutu. Nakon zavrsetka
zamolite ucenike da vam pokazu obje slike. Pitajte svaki par kako
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Akoseradio
znatno mladem
uzrastu,

umjesto price

o asertivnosti,
moZete ih pitati
Sto misle je li se
bolje "gurati" ili
popustiti. Kad je
bolje gurati i boriti
se, a kad popustiti?

su se osjecali dok su crtali prvu i drugu sliku. Je li doslo do kakvog
sukoba, jesu li se (unato¢ tome $to nisu smjeli razgovarati) uspjeli
dogovoriti, na koji nacin, je li netko u paru nametao da se crta

bas ono Sto je on zamislio i sl.Ta ¢e vjezba u¢enicima biti jako
zabavna, iako je ona zapravo dosta ozbiljna i otvara moguénost
razgovora o tome kako se tko snalazi kad se treba zauzeti za sebe
i/ili suradivati s drugima. Ako radite s viSim razredima, mozete
predloZiti uéenicima da u paru analiziraju svoje postupke dok

su crtali te da pokus$aju definirati kako su se ponasali u ovoj
potencijalno konfliktnoj situaciji.

Ispri¢ajte uéenicama i uéenicima da nas ova vjezba moze
podsijetiti i na to kako se ponasamo kad nam nesto ne ide bas
po planu, kad se moramo izboriti za sebe ili kad smo suoceni s
nedijim zahtjevom.

Recite im da neki ljudi tada reagiraju agresivno i ne gledaju
nikog osim sebe, a neki se povuku. Znaju li kako to izgleda?
Spomenite da postoji i naé¢in kojim se mogu boriti za sebe, a koji
nije agresivan niti pasivan, i pitajte ih znaju li kako se on naziva
(asertivnost).

O asertivnosti

Asertivnost je takva vrsta ponasanja kojom se otvoreno i
iskreno zauzimamo za sebe i svoja prava, Zelje, interese i
potrebe. Znamo svoje Zelje u nekoj situaciji te smo ih u stanju
pokazati — ponasanjem, stavom, izrazom, usmeno ili pismeno se
izrazavajuci. Cak i sam stav tijela moZe biti asertivan — uspravan
no opusten stav, direktan pogled bez izbjegavanja, usmjerenost
na sugovornika.

Kad smo asertivni, pristupamo drugima, ulazimo s njima u
razgovor, izraZavamo se, izlaZzemo i otvaramo, no bez straha da
Ce to izlaganje biti ugroZzavajuce za nas ili druge. Asertivnost se
jos smatra i pojavom koja je na sredini kontinuiteta ,, Pasivnost

— agresivnost” , i koja se moze mjeriti. Naime, smatra se da

smo svi kao pojedinci skloniji odredenim obrascima ponasanja,
narocito u konfliktnim situacijama, ali i raznim drugim situacijama
u kojima se Zelimo zauzeti za sebe. Neki cesce biraju pasivniji
pristup te smatraju da ce se stvar nekako rijesiti sama od sebe (u
jednoj krajnosti), dok drugi , krecu u napad” i ne odustaju dok se
stvar ne rijesi, po mogucnosti u njihovu korist, bez pretjeranog
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opterecivanja s osjecajima drugih (druga krajnost). Naravno citav
je niz mogucnosti izmedu te dvije krajnosti, no upravo sredina
(asertivnost) u svom idealu predstavlja savrsenu uskladenost
postivanja sebe i drugoga.

Podijelite u¢enice i uéenike u male grupe i svaka grupa ¢e dobiti
jednu problemsku situaciju (radni list Kako ¢es$ postupiti?).
Imaju zadatak osmisliti nekoliko mogucih reakcija na tu situaciju
i prikazati ih ostalima. Razred zatim mora pogoditi koji je to
komunikacijski stil bio.

RASPRAVA

Slusajte njihove odgovore i prijedloge pa ih uvazite i kratko
komentirajte. Pitajte ostatak razreda (grupe) kako im se to éini.
Kad odaberu primjer suradnje, odnosno otvorenog razgovora,
pitajte ih znaju li kako se razgovara na takav nacin. Jesu li ikad
¢uli za “Ja rec¢enice”? Objasnite im da je to nacin razgovora u
kojem smo iskreni s drugima na nacin da postujemo i njih i sebe,
znamo se izraziti bez da povrijedimo druge. Nacin u kojem nam
nije problem recéi recimo “Zelim...” “Vazno mi je..; “Ne slazem
se.. jer...; “Molim te da..."” Pitajte nekolicinu njih bi li isprobali po
jednu “Ja-re€enicu” u toj situaciji za koju su se odlucili u grupnom
radu. Mozda im ¢ak mozete dati male ,,Salabahtere? tj. kartice

za zapocetim Ja-re€enicama koje oni mogu nastaviti ovisno o
situaciji iz gornjih primjera.

ZAVRSETAK

Pohvalite njihov rad i trud i istaknite im da su ovo vjestine koje

ée im trebati u svim odnosima, s mamom, tatom, ¢lanovima
obitelji, prijateljima, deCkom, curom, uditeljicom... Potaknite ih da
u komunikaciji s prijateljima i ¢lanovima obitelji sljedeéih nekoliko
dana vjezbaju JA poruke: (a za mladi uzrast neka vjezbaju hocu

i necu, odnosno Zelim i ne Zelim izjave). Istaknite da ¢e im biti
narocito korisne kad se s nekim ne slazu i kad treba rijeSiti neki
problem ili sukob, o éemu ¢e biti viSe rijeci u sljedecoj radionici.

Radni list
"Komunikacijski
stilovi" mozete
postaviti na
vidljivo mjesto

u ucionici kao
podsjetnik za sve
na to kako bolje
komunicirati.

Akoseradio
znatno mladem
uzrastu, umjesto
price o Ja-govoru,
mozete im ponuditi
opcije "Ja hoc¢u/
Zelim" i "Ja necu/

ne Zelim" pa ih
uputiti da pokusaju
sloZiti po jednu
takvu rec¢enicu u
prici iz problemne
situacije.

MozZete sei
dogovoriti kako
Cete sljedecih
tjedan dana
sviu razredu
komunicirati
JA-porukama,
posebice ako
naidete na neke
probleme u
odnosima.
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Radni list: Kviz - Koji si tip?

Komunikacijski stilovi

Kad dode do nekog problema ili kad se nesto ,zakuha?/ koji je tvoj

uobicéajen pristup?
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Direktan - jako izravno svima sve kazem, kazu mi da
znam napasti druge i ponekad biti (malo) neugodan/

neugodna.

Dobar sa svima — vazno mi je da je svima OK i ne
moram sebe isticati nego pokusavam sve rijesiti da

su svi zadovoljni.

Skuliran/a — volim svoj svijet, svoj film i ne volim

drame, draze mi je da me puste na miru.

Uvijek za razgovor! Odliéno mi leze takve situacije
—znam se jako dobro zauzeti za sebe, ali i pomodi

drugima. Kuzim ljude i dobro se izrazavam.



Radni list: Kako ¢eS postupiti?

Prouci sljedede situacije i razmisli kako ¢es postupiti.

1. Mama inzistira da odete u posjet rodbini, a ne ide ti se. Ved si
joj to rekao/rekla, na Sto je ona rekla da je ujaku rodendan i da bi

mu bilo jako drago da te vidi.

2. Cula si da je frendica nesto glupo rekla drugoj frendici o tebi.

3. Preksutra je test, uopcée nisi spremna, a danas bi trebala i¢i na
jedan rodendan (frend od frenda).

4. Pitali su te da nesto pripremis$ i ispri¢as pred drugima (u
razredu). Radi se o ne¢emu sto jako dobro znas, ali svejedno ti

nije bas ugodno. Hodes li pristati i zbog ¢ega?

5. Prijatelji/ce ili sestra/brat ti komentiraju nesto oko stila

oblaéenja.

6. Zeli$ nagovoriti mamu ili tatu da se upi$es$ na nesto do ¢ega
ti je jako stalo, mada vec ide$S na nekoliko aktivnosti. Nisu bas

odusevljeni.

7. Cini ti se da ti je frend/ica ,,u bedu” a neée o tome pri¢ati.
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RADIONICA 16:
,MOZEMO TO RIJESITI"

ISHODI UCENJA

Odgojno-obrazovna oéekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (moze se povezati
i s medupredmetnom temom Gradanski odgoj i obrazovanje):

- Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuc¢e odnose
s drugima - obrazovni ciklusi 1,2, 3 (B.1.2, B.3.2., B.3.3.)

- Razvija strategije rjeSavanja sukoba — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.3., B.2.3., B.3.3.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4, 5 (B.4.3., B.5.3.)

- Suradnicki udi i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4., B.4.3., B.5.2.)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupakalizbora
— obrazovni ciklusi 4, 5 (B.4.1., B.5.1.)

CILJEVI RADIONICE

Savladati osnove rjeSavanja problema i suradnje, unaprijediti
komunikacijske kompetencije, usvojiti osnove rjeSavanja sukoba,
nauditi razliku izmedu kompromisa i suradnje, naugiti razliku
izmedu raznih vrsta rjeSavanja sukoba.
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POTREBAN MATERIJAL

Radni list Stilovi rjesavanja sukoba (na stranici 78)

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Kad se prisjetite kako se osjeéate kao dio grupe — dio radnog tima,
¢lan obitelji, prijateljske grupe, imate li dobro iskustvo suradnje?
Mozete li se zajedno lako dogovoriti i biti zadovoljni s odabranim
rieSenjem? Ili se mozZete prisjetiti i nekog primjera kad to i ne ide
tako glatko — recimo netko uvijek inzistira da je po njegovom,
netko nikad ne kaze Sto zeli, netko se uvijek naljuti i sl. Razmislite
o tome Sto ste naucili tijekom godina zivotnog i radnog iskustva i
Sto vam je pomoglo da rjeSavate probleme u suradnji s drugima.
Pripremite jednu svoju kratku pri¢u, ovisno o dobi uéenica i
ucenika.

UVODIUPUTA

Najavite uéenicima da ¢ete danas uditi o tome sto sve mogu
napraviti da rijeSe problem koji imaju s nekim i rijeSe sukob.
Pitajte ih tko im je uzor u Zivotu po pitanju rjeSavanja sukoba i
zbog ¢ega. Popric¢ajte o nadinima i najéeséim pristupima koje ljudi
koriste kad rjeSavaju neki sukob ili problem.

Predstavite im model Stilovi rjeSavanja sukoba (prilog na stranici
80) i popri¢ajte o tome prepoznaju li se u nekima ili u veéini, i
koji im se najvise svida. Mozete spomenuti i to koje su prednosti,
a koji nedostaci pojedinog stila. Zatim im najavite da éete sada
raditi na jednoj konkretnoj situaciji.

Ako u razredu ili Skoli trenutno postoji neka konfliktna situacija
koju mozete iskoristiti za ovu radionicu, to bi bilo idealno jer bi se
radilo na realnom iskustvu. No, ako se odlucite da iz nekog razloga
radije ne biste uzeli realan primjer (jer je situacija preosjetljiva ili
vam je tesko zadrzati neutralnost), odaberite jednu od izmisljenih
problemskih situacija koje predstavljaju izazov za grupu prijatelja,
kolega, vrsnjaka ili obitelj.

Za ucenike nizih
razreda mozete na
pocetku radionice
razraditi stilove
rjeSavanja sukoba
kako bi im bili
podsjetnik o
stilovima tijekom
cijele radionice.
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Mogudi primjeri koje mozete iskoristiti:

e U vasem razredu dio je u¢enika za noSenje maski u
skoli, a dio ne (ili nesto drugo Sto je sad aktualno)

e U tvom drustvu postoji nova osoba i dio ekipe se ne
zeli druziti s njom/njim, a dio zeli.

e U tvojoj obitelji netko smatra da treba dobiti svoju
sobu, a netko drugi Zeli da ta soba postane zajednicka
soba za ucéenje.

¢ ... (neka i sami ucenici navedu situaciju koja im je
zanimljiva i aktualna)

Podijelite malim grupama radni list Stilovi rjesavanja sukoba.
Udéenici trebaju prokomentirati situaciju koju su odabrali, a zatim
proéi komunikacijske stilove i zamisliti kako bi izgledala takva
reakcija i kakvo bi se rjeSenje u grupi postiglo. Prodite s njima
svaki stil i dobro procijenite jesu li shvatili bit svakog od stilova
ili im je potrebno dodatno pojasnjenje. Mozete ih pozvati i da
pokazu ili odglume reakciju u pojedinom stilu.

RASPRAVA

Koji vam je stil bilo najlakse opisati, a koji najteZe i zbog ¢ega? Po
c¢emu je svaki od stilova pozitivan, a po ¢emu negativan? Znate li
nekog tko dobro zna suradivati? Kakva je ta osoba? Prepoznajete
li nekog u pojedinom stilu?

ZAVRSETAK

Svaki je od ovih stilova ponekad potreban i pozitivan, a
najkvalitetnijim za sloZene grupne probleme smatra se stil
suradnje, kad je ,vise glava pametnije od jedne” i kad je vaZzno

da dugorocéno svi budu zadovoljni. S ovom vjestinom cete se
puno susretati u Zivotu - jer smo svi razliciti. Zato je vazno naci
nacin da premostimo te razlike i suradujemo. Kad god Zelite nesto
promijeniti u svojoj okolini, ovo ce biti prva stepenica.

Za ovaj je stil naravno vazno da se svi ukljuce, da im je stalo,
da odgovorno sudjeluju i da imaju svoj stav! Neka vas poneki
neuspjeh ne obeshrabri, to je sve za ocekivati, treba biti uporan!
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Dodatno: Ako ste u prilici, pokazite uéenicama i uéenicima video
film ,,Medijacija u skoli” s Youtube kanala Foruma za slobodu
odgoja koji prikazuje sukob dviju tinejdzerice i mogudi nacéin
njegova rjeSavanja uz pomoc¢ skolske medijatorice. Poveznica:
https://www.youtube.com/watch?v=PRkXOui-sVU&t=327s. Film
se ujedno i automatski prikazuje ¢im posjetite Forumov Youtube
kanal.

Biljeske:
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Radni list: Stilovi rjeSavanja sukoba

Znate li koji su tipi¢ni nacini na koje obi¢no rjeSavamo sukobe (pa i druge
probleme)? Zovemo ih jos$ i Stilovi rjeSavanja sukoba.

1. Borba i pobjedivanje drugih: NATJECANJE - Zelimo biti najbolji,
pobijediti, na razne nac¢ine pokuSsavamo nametnuti svoje misljenje i
svoja rjeSenja. Spremni smo napasti druge s kojima se ne slazemo i
ponekad postati grubi ili agresivni.

2. Popustljivost: PRILAGODAVANJE - Zelimo biti prijateljski nastrojeni,
usreciti druge, vazno nam je da su svi zadovoljni, lako se prilagodimo.
Ponekad ne mislimo o sebi, ne zauzimamo se otvoreno za sebe i s
vremenom mozemo postati jako nezadovoljni. A ponekad to radimo
jednostavno zato jer nam neki problem nije toliko vazan pa ne
inzistiramo na svom prijedlogu.

3. Stil IZBJEGAVANJA - ne zelimo sukob i svadu ni pod koju cijenu.
Sve nam je to jako naporno i neugodno. Ako se odlu¢imo za ovaj stil,
pravit éemo se da problem ne postoji ili da nije tako ozbiljan.

4. KOMPROMIIS - kad situacija nije toliko jako vazna, a ipak je moramo
rijesiti, onda pregovaramo i ,trgujemo” s drugom stranom. Malo
popusti jedan, malo drugi i postigne se neko polovi¢no rjeSenje s
kojim su svi donekle zadovoljni. | to je ponekad potrebno.

5. SURADNUJA - u suradnji je svatko vazan i svatko sudjeluje u
pronalazenju rjesenja. RjeSenje ne mora biti savrSeno, ali treba
biti dovoljno dobro i prihvatljivo za sve. Obi¢no nesto duze traje i
zahtijeva komunikaciju i razgovor svih uklju¢enih.Trazi se kvalitetno
rieSenje u kojem se svi osjecaju kao pobjednici, ¢ak i ako su odustali
od nekih svojih zahtjeva, i rjeSenje u kojem je svaki ¢lan grupe bio
vazan.
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RADIONICA 17:

,MOC MOJIH MISLI“

ISHODI UCENJA

0Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj:

- Upravlja emocijama i ponasanjem — obrazovni ciklusi 1-5

(A.1.2.,A2.2.,A3.2,A42.,6A52.) Ova radionica
- Razvija svoje potencijale — ciklus 1, 2,3, 4 raz‘fija Vjéétin?
(A.1.3.,A.2.3.,A.3.3.,A4.3,, A5.3.) suocavanja koje se

mogu primijeniti

- Suradnicki udi i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4., . .
1povezatis

B.3.4.,B.4.3., B.5.2.)

prethodnima

radionicama o
CILJEVI RADIONICE emocijama. To

znaci da u sklopu
Naugiti vjestinu noSenja sa stresnim situacijama i emocijama radionica o
putem preoblikovanja, drugadijeg pogleda na situaciju i podréke emocijama, kad
sebi, samo-ohrabrenja. razgovarate s

ucenicima o tome
kako se lakse nositi

POTREBAN MATERIJAL emocijama’ veé
moZete uvesti i

Opisi problemskih situacija iz knjige ,, Govor nenasilja” Ladislava Kkoristiti i neke od

Bognara, 1998. (Na stranicama 101 - 104) ovih sadrZaja.
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Ova radionica se moZda ¢ini visSe primjenjiva za ucenice i u¢enike
viSih razreda, no svakako vas poti¢emo da o "mo¢i vlastitih misli"
razgovarate i s u¢enicima nizih razreda. Tu vam mogu pomodi
icrtici kao sto je "Bozi¢ svaki dan" (https://www.youtube.com/
watch?v=0OFhzRoOrFLM).

S obzirom na to da crtic traje 18 minuta, mozete im dati uputu
da ga pogledaju kod kucée sa svojim roditeljima/skrbnicima. Jos
jedan primjer pozitivnih misli za najmlade je pjesma "Sutra"
("Tomorrow") iz dje¢jeg filma "Annie" na ¢ijem tekstu i njegovom
razumijevanju mozete raditi zajedno.

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Prisjetite se neke nedavne situacije kad ste imali osjeéaj da

vas nesto frustrira, ali da ne moZete bas puno napraviti da to
promijenite. Jeste li uspjeli relativno brzo vratiti smirenost, i kako
ste to postigli? Koliko ste inace vjesti u tome da pogledate neku
situaciju na nov i originalan nacin? Govore li vam drugi da ste
skloniji pozitivi i optimizmu ili negativnom pogledu na stvari? lli
ste negdje u sredini, najéesce realni?

UVODIUPUTA

Ako imate spremnu, podijelite s grupom neku svoju nedavnu
situaciju kad vam se nesto dogodilo na S§to niste mogli puno
utjecati. Nemojte im odmah redi rjeSenje, veé ih pitajte kako bi
oni postupili. Slusajte njihove odgovore. Recite im da éete im na
kraju sata otkriti kako ste rijesili problem.

Recite im da je dana$nja tema: Sto mozemo napraviti, kad nista
ne mozemo napraviti? Recite im da svi imamo jednu veliku mog,
a to je mo¢ nasih misli. Nasim mislima mozemo razmisljati o istoj
situaciji na drugacdiji nadin i tako se osjecati bolje. Ne samo da
¢éemo se osjecati bolje, nego ¢emo u tom trenutku i smisliti neke
nove mogucnosti za akciju.

Podsijetite ih na pric¢u iz knjige "Pustolovine Toma Sawyera", pisca
Marka Twaina. Priéu o tome kako je teta Polly natjeralaToma da
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oboji vrtnu ogradu, $to se njemu nikako nije dalo, ali je morao
napraviti. Sto se dogodilo? Svojim pristupom ovom zadatku,
kao neéemu jako zabavnom privukao je druge djedake koji su ga
molili da oboje ogradu umijesto njega. Cak su mu donijeli razne
male poklone kojima su “placali” da smiju bojiti.

O Pustolovinama Toma Sawyera

Roman Pustolovine Toma Sawyera autora Marka Twaina
iz druge polovice 19. stolje¢a u knjiZevnosti je prozvan
njegovim najpoznatijim djelom i omiljenim dje¢jim stivom
u kojem je pisac opisao i svoje djecacke dozivljaje. Tomova
znatizZelja i nestasluk su ga ¢esto navodili da radi probleme
svojoj tetki Polly koja ga je ¢uvala, a nije se suzdrZavao ni
od uliénih bitki. Ovaj snalazljivi djecak se zaplic¢e u razne
probleme, ali se svaki put uspjesno iz njih izvlaci. Pisac
Twain je u djelu ironi¢no upozoravao na apsurdnost,
jednoli¢nost i neke odgojne stege koje su upucivale na
apsolutnu poslusnost djece.

Podijelite malim grupama razli¢ite problemske situacije (prilog).
Svaka grupa neka dobije tri zadatka. Recite im da su to ¢esto
situacije kad imamo osjeéaj da ne mozemo nista promijeniti. Je li
se i njima dogodilo nekad nesto sliéno?

Neka pokus$aju u svakoj grupici smisliti na koji bi na¢in mogli
razmisljati o toj situaciji da se osjecaju bolje i da se lakSe s njom
nose.

Kartice problemskih situacija: Sto napraviti u situacijama kad
ne mozemo , nista napraviti”? Primijeni ,mo¢ misli”! (primjeri iz
knjige ,,Govor nenasilja” Ladislava Bognara, 1998.)

RASPRAVA

SasluSajte njihove ideje i rjeSenja. Sigurno c¢e biti jako zanimljivih.
Mnogi ¢e automatski predlagati konkretne akcije pa ih podsjetite
da sad vjezbamo mo¢ misli i toga $to kazemo sami sebi, a ne
toga S$to napravimo. Neki ¢e mozda predloziti da pomislimo nesto
ruzno o drugima, ili nesto nerealno, pa ih i na to upozorite, kao
nesto Sto kratkotrajno pomaze, ali zapravo ne.
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ZAVRSETAK

Za kraj, vratite se na “svoju situaciju” i ispri¢ajte im na koji ste joj
nacin vi pristupili i kako ste koristili mo¢ svojih misli.

Biljeske:
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Kartice problemskih situacija

(primjeri iz knjige ,Govor nenasilja” Ladislava Bognara, 1998.)

Skola

Sport

Prijateljice i prijatelji

Ti si naucio/naucila strani
jezik najbolje sto si
mogao/mogla.

Ipak, pred pocetak
ispitivanja osjecas nervozu.
Sto si mozes redi prije poéetka
ispita?

Na prosloj utakmici
promasio/promasila si gol
iz slobodnog udarca i tvoja

ekipa je izgubila. Koje

pozitivno misljenje si
mozes reéi pred pocetak

danasnje utakmice?

U modi su neke nove
jakne. Svi tvoji prijatelji
su je nabavili, ali tvoja

obitelj nema novaca za to.
Sto si pozitivho mozes redi

o svojoj obitelji u toj

situaciji?

Skola

Sport

Prijateljice i prijatelji

Prosle godine si
sudjelovao /sudjelovala na
natjecanju za najboljeg
matematic¢ara skole, ali
nisi uspio/uspjela.

Ove godine idesS ponovno.
Sto si mozes redi prije podetka
ovog natjecanja?

Zeli$ uéi u kosarkaski
tim tvoje Skole.
No danas opazas mnoge
koji su visi od tebe.
Sto si mozes redi

kao pozitivno misljenje?

Idudi ulicom nailazi$ na
poledicu i padne$. Grupa
mladica ti se smije.
Sto si moze$ pozitivho

pomisliti u toj situaciji?
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Skola

Sport

Prijateljice i prijatelji

Vidio/vidjela si grupu
ucenika kako su pisali po
zidu u ucionici. Razrednica trazi
da joj kazes tko je to ucinio.
Ti zelis$ reci istinu, ali se
bojis da ée ti uéenici biti
ljuti na tebe.
Sto si mozes reci?

U¢is plivati. Ve¢ nesto
znas, ali vas trener trazi da
danas idete u duboki
bazen. Strah te je.

Sto si mozes reci kao
pozitivno misljenje?

Prijatelj/ prijateljica je
pri¢ala loSe o tebi i
sad te nisu uvrstili

u razredni tim.

Sto si mozes reéi da bi

se bolje osje¢ao/osjecéala?

Skola

Sport

Prijateljice i prijatelji

Dobio/dobila si zadatak da
nesto proditas pred
skupom koji se odrzava u
Skoli. Ti si dobar ¢itac, ali
nikad nisi ¢itao/Citala pred
takvim skupom.

Sto si moze$ pozitivno

pomisliti prije pocetka?

Golman si i branis na
vaznoj utakmici. Najbolji
protivnicki igrac juri
prema tvom golu.

Sto mozes$ pozitivno pomisliti
u tom trenutku?

Ti i prijateljica dogovorili
ste se da Cete ici u kino.
Ona ti je u zadnji ¢as
javila da ide s de¢kom
koji se vratio s puta.
Sto si mozes pozitivno reéi?

Skola

Sport

Prijateljice i prijatelji

Dobio/dobila si negativnu
ocjenu, a danas je
roditeljski sastanak i bojis
se da ée biti nakon toga
burnih razgovora.

Sto si pozitivnho mozes$
pomisliti u tom trenutku?

Tvoji rezultati u tréanju su
jako dobri. Ipak, sutra je
natjecanje u kojem
sudjeluju i neki koji su
bolji od tebe.

Sto si mozes redi prije
pocetka natjecanja?

Grupa mladiéa iz tvoje
ulice stalno ti nesto
dobacuju i rugaju ti se.
To te ljuti, ali i plasi.
Sto si moze$ pozitivno
pomisliti kad ih
ponovno sretnes?
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Nove situacije

Sukobi

Tulum

Putujes avionom.
To ti je prvi put.
Pomalo ti je nelagodno.
Sto si mozes redi
da se bolje osjeéas?

Igrate Sah i tvoj protivnik
povlaéi potez koji ti
donosi pobjedu, a zatim
ga povlaci. Dogovorili
ste se da nema
povlacenja poteza.
Sto moze$
pozitivho pomisliti?

Na plesu si i odjednom
nestane struje. Nastala je
velika galama i neugodno ti
je jer veéinu ne poznajes.
Sto si mozes redi
u toj situaciji?

Nove situacije

Sukobi

Tulum

Zaposlio/zaposlila si se
preko praznika u jednoj
ugostiteljskoj radnji. To
nikad nisi radio/radila i
nervozan/nervozna si dok
ides prvi dan na posao.
Sto pozitivho moze$
pomisliti?

Ti gledas utakmicu, a
sestra prebacuje naTV
seriju. Molis je da popusti,
ali ona kaze da je to veé
dva puta ucinila, a sad
zeli gledati seriju.

Sto si mozes redi?

Na rodendanu si, i tvoj
najbolji prijatelj/prijateljica
je nekog sreo/srela i
sad stojis§ sam/a.

Sto pozitivno moze$
pomisliti u tom trenutku?

Nove situacije

Sukobi

Tulum

Ide$ na prvi spoj.
Jako si uzbuden/uzbudena.
Bojis se da osoba
s kojom se trebas nadi
mozda nece dogi.

Sto si pozitivho mozes$
pomisliti u toj situaciji?

Dogovorio/dogovorila si
se s tatom da veceras
ti koristis racunalo.
No, brat kaze da je
danas on na redu.
Sto si pozitivho mozes reéi?

Vracda$ se s tulumaiu
tramvaju opazas da ti je
nestao nov¢anik. U njemu
nije bilo puno novca, ali
ti je Zao dokumenata.
Sto si mozes pozitivno
reci u tom trenutku?
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Nove situacije

Sukobi

Tulum

Tvoja se obitelj preselila i
danas se prvi dan nalaziS u
novoj skoli.

Koju pozitivhu poruku si
mozes reéi?

Treba$ oprati kosu i Zuri ti
se, ali ti je netko
potrosio vodu.

Sto si pozitivno moze$
reci u toj situaciji?

Volis plesati, ali pustaju
glazbu koja ti se ne svida.
Veé si im to rekla,
ali nisu reagirali.

Sto pozitivho
mozes pomisliti?

Nove situacije

Sukobi

Tulum

Nalazis se prvi put na
probi pjevackog zbora i
gotovo nikog ne poznas.

Osjecas se neugodno.

Sto pozitivno mozes

pomisliti?

Ti zelis na ples, a tvoj

prijatelj/prijateljica u kino.

Uvijek ti popustis i
to te ljuti.
Sto pozitivho mozes
pomisliti da si popravis
raspolozenje?

Na tulumu si i prilazi ti
prijateljica i pita: “Kako si
se to obukao/obukla?”
Sto pozitivho mozes$
pomisliti u tom trenutku?
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RADIONICA 18:
»~JA BIRAM"

ISHODI UCENJA

0Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj:

- Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuc¢e odnose
s drugima - obrazovni ciklusi 1,2, 3 (B.1.2, B.3.2., B.3.3.)

- Razvija strategije rjeSavanja sukoba — obrazovni ciklusi 1-3
(B.1.3., B.2.3., B.3.3.)

- Preuzima odgovornost za svoje ponasanje — obrazovni
ciklusi 4,5 (B.4.3., B.5.3.)

- Suradnicki u¢i i radi u timu — obrazovni ciklusi 2-5 ( B.2.4.,
B.3.4.,B.4.3.,B.5.2.)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupakalizbora
— obrazovni ciklusi 4, 5 (B.4.1., B.5.1.)

CILJEVI RADIONICE

Osvijestiti uéenicama i uéenicima moguénost utjecaja koji

imaju na sebe, druge i pojave oko sebe. Razviti vjestine
planiranja, odluéivanja, moguénosti utjecaja. Razviti kreativnost i
komunikacijske vjestine.
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POTREBAN MATERIJAL

Pano, flomasteri

VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Jeste li se nedavno nasli u nekoj situaciji koja vam se €inila
nerjesiva? Kako ste joj pristupili? Imate li neki svoj uobicajeni
mehanizam reagiranja: mozda ste snazni i ,gurate” dalje ili se
pravite da problem ne postoji, pribjegnete li Sali, ublazavaniju ili
pri¢ate drugima nasiroko o svemu? Mozda ste tip koji se odmah
».baca na problem” i poku$ava niz rjeSenja. lli sve to prozivljavate
jako emotivno i pitate se kako éete izdrzati. U takvim situacijama
svi obiéno imamo neke svoje navike, ali i nau¢imo nesto novo o
sebi. Ako se mozete prisjetiti neke svoje situacije koja se dogodila
i iz koje ste nesto naudili, pripremite je kao kratku priéu za
ucenice i uéenike. Vodite raéuna o dobi uéenika pa za mladu dob
pripremite neku jednostavniju pri¢u s kojom se mogu povezati, a
za stariju dob ucéenika nesto iz svoje srednje skole ili mladosti, ili
neku nedavnu situaciju koja bi im mogla biti zanimljiva.

UVODIUPUTA

Proteklih mjeseci naucili smo puno toga, pomogli jedni drugima
svojim idejama i razmisljanjima i bili jako kreativni. Danas, za kraj,
kad vec¢ znamo jako puno toga, bavit cemo se jednom posebnom
temom, a to je “nerjeSiv problem?”

Kako biste vi opisali sto je to nerjeSiv problem? Zbog ¢ega je neku
situaciju nemoguce rijesiti?
Zapisite njihove odgovore.

A sad vas molim za par primjera. Primjer moZe biti iz knjizevnosti,
filma, serije, ili vaseg Zivota, ili nekog vama bliskog.

| ja ¢u s vama podijeliti jednu situaciju koja mi se tada Cinila
nerjesiva kad sam se s njom susrela.

Ispri¢ajte im situaciju, ali im nemojte odmabh ispric¢ati rjeSenje.
Pitajte ih Sto oni misle kako se situacija rijeSila. Istaknite da ¢emo
danas biti kreativni i vidjeti kakva sve rjesenja postoje, ¢ak i ako ih
odmah ne vidimo.
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Budite spremni
Cuti razlicite
odgovore i pitanja
na koje niti vi ne
znate odgovor, sto
je uredu. Nove
generacije vrlo su
svjesne problema
klimatskih
promjena pa je
mogucedaceito
spomenuti. MoZete
reci nesto otprilike
u smislu: Ovo je
zaista kompleksan
problem za cijelo
Covjecanstvoi svi
zajedno trebamo
razmisljati kako
garijesiti. Mozda
¢e nekome od vas
to odrediti put
karijere!



Ako se radi o mladoj djeci, pitajte ih sjecaju li se price lvane Brli¢
Mazuranié ,Segrt Hlapi¢” i toga s kakvim se sve problemima
susreo. Mogu li se prisjetiti nekog od njegovih postupaka,

kako je rjeSavao probleme? (na primjer, otiSao je od majstora
Mrkonje koji ga je grdio, popravio si odjecu za put, spavao ispod
mosta kad je padala kiSa, ostao bez cipela pa ih trazio i pronasao
lopova, pomogao siromasnom c¢ovjeku prodati kosare itd..

na kraju je uspio vratiti se kuci i pomodéi majstoru Mrkonji da
pronade davno izgubljeno dijete — Gitu, pa su svi zivjeli zajedno).

A sad ¢emo zajedno izmedu ovih vasih nekoliko situacija koje
ste naveli odabrati jednu problemsku situaciju i vidjet éemo Sto
je moguce napraviti, i je li moguce nesto rijesiti. Koristit cemo
metodu “malog kazalista” pa ¢u vas zamoliti da nam malo
pokaZete i svoje glumacke sposobnosti.

Jedna grupa ce biti nasi glumci i odglumiti nam situaciju.

Druga grupa ¢e morati napisati osjecaje glavnih likova, i zbog
cega se tako osjecaju.

Treca grupa ¢e nam predloZziti sto glavni lik ili likovi mogu
napraviti i tko im moZe u tome pomodi.

Cetvrta grupa treba smisliti kako glavni lik ili likovi mogu
promijeniti svoj nacin razmisljanja da se osjecaju bolje.

Peta grupa odglumit ¢e nam moguce rjesenje ili rjesenja.

Ako je mogude, neka “glumci” budu djeca kojoj to lezi, u smislu
da im nije neugodno, ili ona za koju osjecate, iako su povuéenija,
da bi im to bilo osnazujuce iskustvo, i spremni su se aktivno
ukljugiti.

RASPRAVA

Prodite kroz njihove ideje i rjeSenja i pomozite im da razmotre
jos neke kojih se mozda nisu sjetili. Ukratko ponovite nacine
suocCavanja koje ste s njima ucili proteklih mjeseci. Ispricajte im i
zavrSetak vlastite price i kako se ona razrijesila.

Napomena: Ako se ne osjeéate ugodno ili niste iskusni s
metodom kazaliSta, moZete umjesto toga ili kao dodatak radionici
koristiti metodu ,,oluje ideja” Odabravsi , problemsku” situaciju
zadajte im zadatak da u manjim grupama osmisle sto vise
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mogudih rjesenja koja im padaju na pamet. Grupa koja osmisli
najvedi broj rjeSenja, dobiva simboli¢an poklon. Naravno,
istaknite da nije sve u broju rjeSenja, ve¢ da ih je dobro i testirati
koliko su realna, ali da je svakako korisno uvidjeti da postoji niz
mogucnosti kojih se obi¢no ne sjetimo kad imamo neki problem.

ZAVRSETAK

Pohvalite sve grupe za njihov rad, narocito “glumacke’, ili onu
koja je osmislila najvedi broj rjeSenja. Svakako ih pitajte kako

im je bilo glumiti i Sto su shvatili tijekom igre uloga. Spomenite
kako se jako puno problema u zivotu, posebno onih osobnih, ¢ine
nerjeSivima, i da se ipak s viemenom vedina toga rijesi, naro€ito
ako imamo ispravan stav, trazimo pomo¢ i/ili djelujemo. Naglasite
da ste tu za njih ako netko Zeli pri¢ati o nekoj svojoj situaciji, uz
naravno struénu sluzbu skole.
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RADIONICA 19:
SRETNA SKOLA: STO JE TO?

ISHODI UCENJA

0Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (moze se povezati
i s medupredmetnom temom Gradanski odgoj i obrazovanje):

- Suradnicki uci i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 (B.2.4.,
B.3.4.,,B.4.2.,,B.5.2.)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupakal/izbora
— obrazovni ciklusi 4,5 (B.4.1., B.5.1.)

- Pridonosi skupini i pridonosi razredu i skoli te lokalnoj
zajednici — obrazovni ciklusi 1-5 (C.1.3., C.2.3., C.3.3.)

- Prihvada drustvenu odgovornost i aktivho pridonosi
drustvu te se ponasa drustveno odgovorno — obrazovni
ciklusi 4,5 (C.4.3., C.5.3.)

CILJEVI RADIONICE
Razviti vjestine kritickog razmisljanja, primijeniti kreativnost,

aktivno promisljati svoje Skolsko okruzje, bolje se medusobno
upoznati i suradivati, upoznati se s konceptom Sretne Skole.
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POTREBAN MATERIJAL

Radni list Moja skola i Recept za sretnu skolu, plakati za izradu
recepta za sretnu skolu, bojice, video fim “Happy” s Youtube

kanala Foruma za slobodu odgoja, UNESCO-ov model Sretne
skole, kutija.

UVODIUPUTA

Ako ste u moguénosti pogledajte zajedno 5-minutni video fim

“Happy” (u originalu ,Happy by Kata") pristigao na Forumov

natjecaj "Oboji svijet" 2014. godine. Film je izradila skupina

uéenica i uenika iz OS Katarina Zrinska Me&enéani. Film je Biljeske:

pronasao inspiraciju u video spotu Pharell Wiliamsa ,Happy” i

uspio uhvatiti srecu i veselje u Skoli kroz ples ucenica, u¢enika
i ucitelja:ica Skole. Poveznica: https://www.youtube.com/ o
WatCh?V=B|BCCdebOI&t=803 .........................................

Pitajte uCenice i ucenike kako im se svida film i kako se osjecaju
dok ga gledaju. Osjecaju li se inace tako u svojoj skoli? Najavite
uéenicima da je danasnja tema sreca u Skoli, odnosno “Sretna
Skola”

Sto biste rekli, je li nasa skola sretna i zbog cega?

Sto bi moglo biti bolje?

Tko najvise utjece na to je li Skola sretna? Kako?

Imate II' I' VI' nekl' utjecaj na srec'u S"kole? .........................................

Prosle godine dogodilo nam se jako puno toga na sto nismo
mogli utjecati, i Sto nam se nije svidjelo. | nasa skola prosla je
jako puno toga i promijenila se. Danas Zelim saznati kako vi danas
gledate na nasu skolu, i ¢ime ste vise, a éime manje zadovoljni.
Isto tako cemo vidjeti Sto mi moZemo uciniti zajedno da nesto
promijenimo, ako je moguce.

Postavit cu vam nekoliko pitanja, pa cemo zajedno pricati o
odgovorima. Za pocetak vas sve molim da radni listi¢c "Moja
Skola" ispunite, pa ubacite u zajednicku kutiju.

U uputi im objasnite da skola nije samo zgrada i prostor, nego i
uditelji, prijatelji, odnosi, ono $to ué¢imo i svasta jo§ osim toga.
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Malo ¢u “promijesati” vase odgovore pa neka svatko izvuce jedan
i procita nam, a ja ¢u zapisati odgovore koji su najéesci.

Zapisite njihova opazanja koja su naveli u radnim listovima na
ploc¢u pa ih zajedno komentirajte. MoZete pokusati grupirati
odgovore u nekoliko kategorija (poput Gradivo, Ocjenjivanje,
Ucitelji, Vr$njaci, Odnosi, Prostor unutarnji i vanjski, Put do Skole i
natrag ...).

Zatim ih podijelite u manje grupe, podijelite im prazne plakate

i flomastere/pastele i predlozite da svaka grupa napravi svoj
plakat ,Sretna Skola” Neka svaka grupa izlozi svoj uradak. Nakon
radionice, ako zelite, plakati se mogu izloziti na vidljivo mjesto u
Skoli kako bi ih vidjeli uéitelji i drugi uéenici.

Dodatno: ako Zelite temu obradivati kroz nekoliko sati, u¢enici

mogu osmisliti svoje ideje za projekte kojima doprinose sreéi u
skoli.

RASPRAVA

Zajedno prokomentirajte njihove ideje.

Ako ima prostora upoznajte ih s konceptom “Sretna skola”
UNESCO-a. U tom konceptu sretna je Skola ona u kojoj:

- su dobri meduljudski odnosi;

- je odliéno okruzje za ucenje;

- postoji sloboda, kreativnost i zelja za ukljuéivanjem;
- se njeguje timski rad i zajednicke aktivnosti te

- pozitivni stavovi uditelja.

Pripremite se dodatno proucivsi UNESCO-ov model Sretne Skole.
Za one koji Zele znati viSe, potrazite: Happy schools! A framework
for learner well-being in the Asia-Pacific; 2016.

ZAVRSETAK

Zahvalite im na dijeljenju misljenja o ovih tema koje su znacajne
za cijelu Skolsku zajednicu i ohrabrite ih da Sto c¢esSce izraze svoje
misljenje. Pitajte ih je li u redu da i vi osobno nesto poduzmete,
ako ste u mogucnosti, s obzirom na potrebe koje su izrazili?
Podijelite s njima osobno videnje tema koje su iznijeli, dodajte
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i neku vlastitu i istaknite koliko je vazno pri¢ati o ovome u svim
razredima, zajedno, i nastojati da se vasa Skola razvija i raste
zajedno sa svim ¢lanovima

Ako ste u prilici pogledajte 3-minutni video film Kad bi stolice
pricale pristigao na Forumov natjecaj "Oboji svijet" iz Osnovne
skole Vladimira Nazora, Potpican (Youtube kanal Foruma za
slobodu odgoja). Film prikazuje projekt uéenica i u¢enika skole
koji su uredivanjem, bojanjem i porukama na skolskim stolicama
odludili razveseliti sebe i svoje vrSnjake. Poveznica: https://www.
youtube.com/watch?v=hP2cnrHIjTc&t=16s. Pitajte ih kako im

se svida ova akcija i imaju li Zelju osmisliti neki svoj projekt pa
najavite da ¢ete se time joS pozabaviti na sljedecoj radionici.
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Radni list Moja Skola

Svida mi se Ne svida mi se
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RADIONICA 20:

»,POKRENI PROMJENU"

ISHODI UCENJA:

Odgojno-obrazovna ocekivanja u sklopu kurikuluma za
medupredmetnu temu Osobni i socijalni razvoj (mozZe se povezati
i s medupredmetnom temom Gradanski odgoj i obrazovanje):

- Suradnicki uci i radi u timu - obrazovni ciklusi 2-5 (B.2.4.,
B.3.4.,,B.4.2.,B.5.2.)

- Uvida posljedice svojih i tudih stavova/postupakalizbora
— obrazovni ciklusi 4,5 (B.4.1., B.5.1.)

- Pridonosi skupini i pridonosi razredu i skoli te lokalnoj
zajednici- obrazovni ciklusi 1-5 (C.1.3., C.2.3., C.3.3.)

- Prepoznaje vaznost odgovornosti pojedinca u drustvu —
obrazovni ciklus 3 (C.3.2.)

- Prihvadéa drustvenu odgovornost i aktivho pridonosi
drustvu te se ponasa drustveno odgovorno — obrazovni
ciklusi 4,5 (C.4.3., C.5.3.)

CILJEVI RADIONICE

Osvijestiti u¢enicama i uéenicima mogucnost utjecaja koji

imaju na pojave oko sebe i drustvo u cjelini. Razviti vjestine
njihova organiziranog djelovanja i koriStenja postojecih kanala i
mogucénosti utjecaja. Razviti kreativnost i komunikacijske vjestine.
Na ovaj nacin ucenici polaze od sebe, svog svakodnevnog
dozivljaja skole i lokalne zajednice te ih se kroz zajednicki
razgovor o problemima koje uo¢avaju podrzava da budu aktivni i
da daju svoj doprinos rjeSavanju problema.

POTREBAN MATERIJAL

Radni list Plan akcije (Na stranici 119)
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VASA PRIPREMA ZA RADIONICU

Razmislite imate li iskustvo kad ste se samostalno ili zajedno s
kolegicama i kolegama zauzeli za neku promjenu do koje vam je
bilo stalo. MozZzda ste na primjer govorili na zajedni¢kom sastanku
i zalagali se za neku ideju. Pisali odgovornima, trazili sastanak,
sudjelovali u medijskom predstavljanju ne¢eg do ¢ega vam je
stalo. Prisjetite se kako je to proslo i kako ste se osjecali. Biste

li sada nesto napravili drugadije? Sto je najvaznije $to ste tada
naucili? lli mozda niste imali takvo iskustvo?

UVODIUPUTA

Zahvalite u¢enicama i u¢enicima na dosadasnjem sudjelovanju
u radionicama, u kojima su progovorili o brojnim temama

koje se ti¢u njih osobno, njihovih vrSnjaka i druge djece i
mladih. Istaknite kako ste prepoznali da je dio tema o kojima su
progovarali jednostavno proizasao iz nase okoline, iz drustvene
situacije u kojoj se velik broj njihovih vrSnjaka nalazi. Bilo da se
radi o: sporoj obnovi nakon potresa, mjerama za sprje¢avanje
Sirenja pandemije (tzv. COVID mjere), neadekvatnim uvjetima u
Skolama, siromastvu, nejednakim moguénostima, opasnostima
drustvenih mreza... Takoder se prisjetite stvari koje su spomenuli
da im se ne svidaju s prethodne radionice “Sretna skola”

Od stvari koje im se ne svidaju i tema koje su navodili, pitajte ih
koju ili koje bi odabrali kao nesto Sto je vazno, i Sto bi se moglo
unaprijediti. Znaju li je li se ve¢ nesto pokusalo napraviti, i kako
je to zavrsilo? Ako bi trebalo nesto uciniti, tko bi to trebao, i tko bi
mogao pomoci? Mogu li oni nesto uciniti i kako?

Najavite im da ¢e sada u malim grupama raditi Plan akcije, i
osmisliti neka moguca rjeSenja. Svaka grupa ée odabrati jedan
“problem” s liste onoga ¢ime nisu bas zadovoljni pa isplanirati
aktivnosti koje bi se mogle poduzeti. Napomenite im da svakako
smisle tko bi to mogao poduzeti, na koji nacin, za koliko vremena
itd. Dok rade, moZete obilaziti grupe i malo provjeriti kako im ide i
jesu li se sjetili nekih vaznih odrednica u planiranju (recimo koliko
je rjesenje realno, izvedivo, dostupno, korisno itd.).

RASPRAVA

Dok izlazu svoje planove akcije, pomozite im i usmjeravajte ih
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na nacin da njihov plan po¢ne nalikovati na volontersku akciju
ili maniji (ili ¢ak veci) skolski projekt. Ako se nisu sjetili vijeca
ucéenika, ravnatelja, roditelja ili Skolskog odbora pomozite im
da shvate da su to vazna skolska tijela koja su zaduzena da
unaprijede iskustvo ucéenica i u¢enika u skoli, i da imaju mo¢
pokrenuti neke stvari.

Ako ima smisla s obzirom na akciju koju su smislili, spomenite
im da postoje jos neke mogudénosti utjecaja koje idu izvan skole,
poput lokalne zajednice, lokalne uprave, medija itd.

ZAVRSETAK

Dodatno: ako ste u moguénosti pogledajte 3-minutni film
“Pokreni promjenu” s Forumovog Youtube kanala. Poveznica:
https://www.youtube.com/watch?v=GalhhAjRFSE&t=39s. Ako
se radi o starijim uc¢enicima, mozete pogledati 12,5-minutni
film “Mladi pokreéu promjene” s Forumovog Youtube kanala.
Poveznica: https://www.youtube.com/watch?v=L0TvRouj7ES8.
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Radni list: Plan akcije

Koraci:
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Internetska stranica Hrabrog telefona, poveznica o osjeéajima za djecu: https://
djeca.hrabritelefon.hr/kategorije/osjecaji/

Tko sam ja, broSura, Korak po korak: http://www.reyn-hrvatska.net/wp-
content/uploads/2016/02/Korak-po-korak-Reyn-brosura-Tkosamja-big.pdf

Pristupljeno 16.8.2021.

Nase mentalno zdravlje, Priredila Jackie Gerstein, Ed.D., za hrvatski jezik slozila
S. Vuk:_https://docs.google.com/document/u/0/d/19JoTAQDIfukbWH25hUcSXBgx
VUGINI 9P47kBn9Sfmc/mobilebasic?usp=gmail Pristupljeno 16.8.2021.

Internetska stranica: _https:/pukotine.hr Pristupljeno 16.8.2021.

Da sam ja netko istraZivanje: https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/Znidarec-
Da-sam-ja-netko-2013.pdf i https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/2017 Da
sam_ja_netko final-1.pdf Pristupljeno 16.8.2021.

Knjiga dobrih ideja: http://www.fso.hr/wp-content/uploads/2015/02/knjiga-dobrih-
ideja.pdf Pristupljeno 16.8.2021.

Neprevodive rijeéi:_https://www.theschooloflife.com/thebookoflife/
untranslatable-words/ Pristupljeno 16.8.2021.

Protokol o postupanju nastavnika u slucaju sumnje ili saznanja o teskocama
uéenika u podruéju mentalnog zdravlja (X. gimnazija): https://deseta-gimnazija.
hr/?page id=4629 Pristupljeno 16.8.2021.

RESCUR: na valovima: kurikul otpornosti za predskolsku i osnovnoskolsku dob:
http://www.st-pedagozi.net/wp-content/uploads/2017/02/Croatian-manual.pdf
Pristupljeno 16.8.2021.

Rastimo zajedno: https://www.rastimozajedno.hr/file/49/ Pristupljeno 16.8.2021.

Internetska stranica: https://www.kakosi.hr/ Pristupljeno 16.8.2021.

http:/husp.hr/images/materijali/Slikovnica o ljutnji.pdf (Hrvatska udruga
socijalnih pedagoga: Mateja Kerovec, Slikovnica o ljutnji) Pristupljeno 16.8.2021.
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https://fso.hr/fso-publikacije/restorativna-praksa-u-ucionici/
https://djeca.hrabritelefon.hr/kategorije/osjecaji/ 
https://djeca.hrabritelefon.hr/kategorije/osjecaji/ 
http://www.reyn-hrvatska.net/wp-content/uploads/2016/02/Korak-po-korak-Reyn-brosura-Tkosamja-big.pdf 
http://www.reyn-hrvatska.net/wp-content/uploads/2016/02/Korak-po-korak-Reyn-brosura-Tkosamja-big.pdf 
https://www.theschooloflife.com/thebookoflife/untranslatable-words/ 
https://docs.google.com/document/u/0/d/19JoTAQDlfukbWH25hUcSXBgxVU6iNl_9P47kBn9Sfmc/mobilebasic?usp=gmail
https://docs.google.com/document/u/0/d/19JoTAQDlfukbWH25hUcSXBgxVU6iNl_9P47kBn9Sfmc/mobilebasic?usp=gmail
https://pukotine.hr/
http://www.fso.hr/wp-content/uploads/2017/03/2017_Da_sam_ja_netko_final.pdf
https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/Znidarec-Da-sam-ja-netko-2013.pdf
https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/Znidarec-Da-sam-ja-netko-2013.pdf
https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/2017_Da_sam_ja_netko_final-1.pdf 
https://fso.hr/wp-content/uploads/2021/02/2017_Da_sam_ja_netko_final-1.pdf 
http://www.fso.hr/wp-content/uploads/2015/02/knjiga-dobrih-ideja.pdf
http://www.fso.hr/wp-content/uploads/2015/02/knjiga-dobrih-ideja.pdf
http://www.fso.hr/wp-content/uploads/2015/02/knjiga-dobrih-ideja.pdf
https://www.theschooloflife.com/thebookoflife/untranslatable-words/
https://www.theschooloflife.com/thebookoflife/untranslatable-words/
https://deseta-gimnazija.hr/?page_id=4629 
https://deseta-gimnazija.hr/?page_id=4629 
http://www.st-pedagozi.net/wp-content/uploads/2017/02/Croatian-manual.pdf
https://www.rastimozajedno.hr/file/49/
https://www.kakosi.hr/
http://husp.hr/images/materijali/Slikovnica_o_ljutnji.pdf




Vodic¢ za postupanje u
slucaju sumnje na poteskoce
mentalnog zdravlja ucenica i

ucenika




VODIC ZA POSTUPANJE U SLUCAJU SUMNIJE NA POTESKOCE
MENTALNOG ZDRAVLJA UCENICA I UCENIKA.

STO PRIMJECUJETE

KOD DJETETA?

PROMJENE PONASANJA?
povladenje iz drudtva, iz
kontakta, promjene
spavanja, nedolazenje na
nastavu, nepridrzavanje
rokova, promjene hranjenja,
povedano pusenje, pijenje
alkohola, uzimanje droge,
poveéanje vremena u igranju
igara ili kockanju, kaotiéno,
nepredvidivo ponasanje,
agresivnost

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

EMOCIOMNALMNE
PROMJENE?

promjene raspolozenja,
suze, razdrailjivost,
preosjetljivost, ushicéenje,
ofaj, beznadnost, bijes,
nedostatak emocija

KOGNITIVNE PROMJENE?
negativno razmisljanje,
poteskode usredotodenosti,
tesko pracenje razgovora,
deluzije, halucinacije,
neohiéno razmisljanje,
gubitak doticaja sa
stvarnosti, misli o
samoozljedivanju

NA STO MOZE

UKAZIVATI?

b 4

Potreba za razgovarom
i povjeravanjem

STO NAPRAVITI?

w

b 4

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

124 Skole podrike

Poteskode mentalnog

zdravlja:

- privremena reakcija na stres,

bolan dogadaj, pritisak, PTSP

- dugoroéno psihicko stanje

koje utjete na funkcioniranje

(depresivnost, anksioznost, L L

smetnje ponasanja Obavijestite razrednika i

“hranieni % struénu sluzbu kako bi
poremecaji hranjenja...) rucnu siuzbu !

- ovisnosti kontaktirali i savjetovali
roditelje te ako je potrebno
preporudili vanjsku sluZbu
mentalnog zdravlja

Poteskoce u obitelji:

obiteljski stresovi i traume,

razdvajanja, gubitci, _ _

sirom ajétu]o fanemarivan]e Obavijestite razrednika i

s L ' struénu sluzbu; ukljuéite se

nasilje u obitelji, — .

zlostavijanje u suradnju s Centrom za

socijalnu skrb, ukljuéujuci i
podrunicu Obiteljski centar

Zivotna ugrozenost:

dijete bi moglo nauditi sebi

ili nekome ili je to ved udinilo y] Zovite Hitnu pomoc




KONTAKTI KOJI MOGU BITI OD POMOCI:

Obiteljski centar Sisak

lvana Mestrovica 20, Sisak

Franjo Saban, prof. psihologije

Tel: 044 515 733 ili 091 44 101 02
E-mail: franjo.saban @socskrb.hr
Centrala: 044 515-700 Fax: 044 515-725
E-mail: korisnik076 @ mdomsp.hr

Savjetovaliste za djecu, adolescente i obitelji u Petrinji
Napomena: Kontaktirati prije upudivanja

Psiholog u Savjetovalistu je Armin Hadzic

Tel.: 099/ 731 2506

E-mail: savjetovaliste.petrinja @ gmail.com

Opéa bolnica . dr. Ivo Pedisié” u Petrinji (ambulantno)
https:/fobs.hriwp/2019/06/14/odjel-za-psihijatrijuw/
Ambulanta (Petrinja)

Tel.: 044 52 79 46

E-mail: psihijatrija@obs.hr

Nastavno-klini¢ki centar Edukacijsko-rehabilitacijskog
fakulteta

https://centar.erf.unizg.hr/

psiholoska procjena za djecu Skolske i predskolske dobi
te procjena edukacijskog rehabilitatora,

Roditelj samostalno mogu napraviti prijavu na ERF ili
skola moZe u dogovoru i uz pristanak roditelja/udomitelja
prikupiti popis djece/roditelja za koje su uodili da im je
potrebna procjena i onda poslati objedinjeni popis.

Kontakt: jasmina.ivsac.pavlisa@erf.unizg.hr
(VaZno je dobiti dozvolu roditelja/skrbnika.)

Koristeni izvori:
Protokol o postupanju nastavnika u sluéaju sumnje ili saznanja o teskoéama uéenika u podruéju
mentalnog zdravlja, X. gimnazija , lvan Supek’ Zagreb, 2017 godina.

Zahvaljujemo X. gimnaziji ,Ilvan Supek” sto su stavili na raspolaganje za adaptaciju Protokol.
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