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O autorima programa

Udruga Amazonas

Djelatnosti udruge Amazonas bazirane su na
provodenju programa i projekata usmijerenih
na edukaciju, osnaZivanje i povecanje kvali-
tete Zivota djece, mladih i odraslih u lokalnoj
zajednici. Kroz tri podrucja rada - socijalna
podrska, aktivni i mobilni mladi te osnazivanje
strucnjaka - organiziramo aktivnosti za aktivno
provodenje slobodnog vremena, promicemo
volonterstvo i ukljucivanje u lokalnu zajednicu,
organiziramo radionice, edukacije i treninge.
Kroz razliite aktivnosti povezane s tjelesnim
pokretom provodimo programe razvoja socijal-
nih vjestina djece i mladih. U svom radu velikim
dijelom fokusirani smo na druStvene skupine
u riziku i sa smanjenim moguc¢nostima (djeca i
mladi s problemima u ponasaniju, djeca i mladi
u riziku, obitelji u riziku). Kako bi naSi projekti
bili Sto uspjedniji i kvalitetniji, suradujemo s
mnogim udrugama, institucijama i centrima u
zemlji, regiji, Europi i svijetu.

& amazonas

Udruzenje
,Djeca prva”

UdruZenje “Djeca prva” formalno je osnovano
1994. godine i jedna je od prvih udruga u
Hrvatskoj koja je, uz prikupljanje i raspodjelu
humanitarne pomodi, osmisljavala i provodila
psihosocijalne programe i projekte za ranjive
skupine korisnika. Na godiSnjoj razini Udruga
obuhvaca preko 1500 korisnika odnosno djece,
mladih, roditelja, skrbnika i udomitelja te struc-
njaka u obrazovanju, socijalnoj skrbi i organi-
zacijama civilnog druStva. Djelatnost Udruge
uklju€uje kontinuiranu provedbu cetiri klju¢na
programa: kraci predskolski program za djecu
iz socijalno depriviranih obitelji, socijalizacijski
program za osnovnoskolsku djecu, program
savjetovanja i psihosocijalnog savjetovanja
za djecu, mlade i obitelji u riziku te program
edukacije za strucnjake i pomagace u odgoj-
no-obrazovnom sustavu, sustavu socijalne
skrbii organizacijama civilnog drustva. Kao ¢lan
radnih i savjetodavnih tijela Udruga sudjeluje
u izradi i pracenju relevantnih javnih politika
u podrucju zaStite djece i obitelji te provodi
niz aktivnosti s ciljem mobilizacije drzavnih i
lokalnih institucija te organizacija civilnog drus-
tva kako bi se osigurala Sto kvalitetnija zastita
djece, mladih i obitelji.

HIE mec'
%
.

ak

e

5
r}\e'

RN

A, !
“atskon ¥



Teorijski okvir

Sto je to stres?

Stres je uobicajeno, svakodnevno iskustvo sva-
kog od nas- kako odraslih, tako djece i mladih.
Javlja se u situacijama kada procjenjujemo da
nase mogucnosti noSenja s problemima nisu
dovoljne za trenutaCne okolnosti. Ocituje se
kao neugodno, uznemirujuce stanje i ukljucuje
odgovore organizma na planu fiziologije, osje-
¢aja, misli i ponasanja.

Stres se obi¢no definira kao sklop emocionalnih,
tjelesnih (fizioloskih) i/ili bihevioralnih reakcija
do kojih dolazi kad neki dogadaj procijenimo
opasnim i/ili uznemiruju¢im (Folkman, 1984
prema Pregrad, 1996).

Vazno je napomenuti da je stanje stresa, iako
Cesto nosi negativhu konotaciju, zapravo
koristan evolucijski mehanizam koji nam
omogucuje da se prilagodimo novonastalim
situacijama. Naime, Covjek je, kao i sva druga
Ziva bica, dio prirode koja nije stati¢na, vec
obiluje nepredvidljivos¢u i promjenama te je
prilagodljivost tim promjenama klju¢na za nas
opstanak i prezivljavanje. Vise o adekvatnim
prilagodbama i uspjeSnim nacinima noSenja
sa stresnim situacijama bit ¢e govora u dijelu
~Kako se nositi sa stresom?".

Sto su to stresori?

Stresori ili izvori stresa su vanjski dogadaiji, od-
nosno promjene u okolini za koje procjenjujemo
da ugroZavaju: nas Zivot i/ili Zivot nama vaznih
ljudi, materijalna dobra, samopoStovanje i sl.,
odnosno dogadaji za koje smatramo da mogu

tijek nasSeg zivota.

Vrste stresora (prema Smith, 2007):

1. TRAUMATSKI DOGADA]I IZVAN
UOBICAJENIH LJUDSKIH ISKUSTAVA

« prirodne katastrofe poput potresa i
poplava

+ katastrofe uzrokovane ljudskim djelo-
vanjem, kao Sto su ratovi i nesrece u
atomskim postrojenjima

+ katastrofalne nesrece, primjerice auto-
mobilske i avionske nesrece

+ tjelesni napadi

Za ovu vrstu stresora karakteristi¢no je da iza-
zivaju dozZivljaj stresa kod svih ljudi, iako se
doZivljaj moZe razlikovati u intenzitetu, a ljudi se
medusobno razlikovati u strategijama i nacini-
ma no3enja s navedenim stresnim situacijama.

2. UOBICAJENI DOGAPA]JI KOJE
PROCJENJUJEMO STRESNIMA RADI
SLJEDECIH KARAKTERISTIKA:

+ dogadaji izvan nase kontrole - Sto manje
neki dogadaj mozemo kontrolirati veéa je
vjerojatnost da ¢emo ga percipirati kao
stresan

+ nepredvidivi dogadaji - stupanj u kojem
mozemo predvidjeti stresan dogadaj,
hoce li se i kada dogoditi, smanjuje razi-
nu stresa

+ velike promjene u Zivotnim okolnostima
- sklapanje/razvod braka, promjene po-
sla, selidba, rodenje djeteta, smrt bliske
osobe

« unutarnji konflikti - situacije u kojima
moramo birati izmedu dva cilja koja su
medusobno inkompatibilna, npr. uditi
ili izac¢i van s prijateljima, uzeti dodatan
posao ili provesti vrijeme s obitelji



Za ovu skupinu stresora karakteristicno je
da isti dogadaj nece biti svima stresan, jer
svatko od nas razlic¢ito tumadi ono Sto mu se
dogada. Dakle, navedeni dogadaji sami po sebi
nisu stresni, nego je rijeC o nasoj subjektivnoj
procjeni koja uzrokuje tjeskobu i neugodne
emocije zbog neke situacije.

Simptomi stresa
— kako mozemo
prepoznati da
se nalazimo pod
stresom?

Kao Sto smo vec ranije rekli, stres se odrazava
na tjelesnom, emocionalnom, kognitivhom i
ponasajnom planu. lako je stres uobicajeno
ljudsko iskustvo, dugotrajna izloZenost stresu
ima negativan utjecaj na zdravlje tako da
oslabljuje organizam i ¢ini ga podloznijim
bolestima (bolesti Zeluca, povisSen krvni tlak,
srane bolesti, oslabljen imunoloski sustav).
Takoder, osobe u stresu sklonije su negativnim
zdravstvenim ponasanjima (poput neredovitog
spavanja, preskakanja obroka, hranjenja nez-
dravom hranom, konzumiranja viSe alkohola i
cigareta, manje kretanja i tjelovjezbe).

Kako bismo adekvatno odgovorili na izvor
stresa, uspjeSno se prilagodili novonastaloj
situaciji te sprijecili Stetan utjecaj izvora stresa
na zdravlje, prvo moramo prepoznati da se
nalazimo u stanju stresa. Neki od simptoma
stresa koji nam u tome mogu pomodi i ukazati
da nesto valja poduzeti su:

1. Tjelesni simptomi: promjena tjelesne
tezine, glavobolje, probavne smetnje,
psihosomatska oboljenja - Cir na Zelu-
cu, povisen tlak, sréane tegobe, astma,
koZne bolesti, alergije i drugo.

2. Promjene u ponasanju: pretjerana
ovisnost o drugima ili povlacenje/izo-
lacija iz socijalnih kontakata, poveéano
konzumiranje kave, alkohola, hrane,

pretjerano pusenje, problemi sa spa-
vanjem, nedostatak apetita, gubljenje
stvari, svadljivost i sl.

3. Emocionalne posljedice: tjeskoba, bi-
jes, nemir, razdraZljivost, krivnja, tuga,
ravnodusnost, pretjerana osjetljivost,
Ceste promjene raspoloZenja i sl.

4. Kognitivhe smetnje: smetnje pamce-
nja i koncentracije, nejasnoca i konfu-
zija u misljenju, neodlucnost, izrazito
mijenjanje stavova o ljudima, zivotu,
buducnosti, katastroficna ocekivanja i
sl.

Kako se nositi sa
stresom?

Cesto na stres gledamo kao na nesto negativno
i htjeli bismo ga u potpunosti ukloniti iz sva-
kodnevnog zivota. Medutim, stres nije moguce
u potpunosti izbjeci, a sama stresna reakcija
sa sobom donosi i pozitivne strane kao $to su
zastita, informiranje o tome 3to nam je vazno,
energizacija i pomoc¢ u nosenju sa Zivotnim iza-
zovima. Takoder, istrazivanja su pokazala kako
umjerena razina stresa, za razliku od visoke i
niske razine, omogucava da uspje3no izvrSimo
odredeni zadatak (CeZam, 2021). S obzirom
na to da je stres dio naseg Zivota, otvaraju se
pitanja o tome Sto zapravo mozemo uciniti?
Kako se suociti sa stresom i iskoristiti njegove
pozitivne strane?

Stres je neugodno stanje koje nas dovodi u
stanje neravnoteze. Upravo zbog toga vazno je
pronaci nac¢ine suocavanja odnosno aktivnosti
koje djelotvorno uklanjaju ili smanjuju negativ-
ne stresne reakcije te koje nas ponovno vracaju
u stanje ravnoteze. Svaka osoba ima svoje
nacine suocavanja koji joj trenutno pomaZzu,
no nisu svi adekvatni u dugoro¢nom smislu
(Bencari¢, 2020). Izbjegavanje, odgadanje,
potiskivanje misli i emocija, povlacenje u sebe,
nepravilna prehrana i san, pove¢ano vrijeme
boravka na druStvenim mrezama, konzumi-
ranje alkohola, cigareta i ostalih sredstava
ovisnosti samo su neki od neadekvatnih nacina
suofavanja sa stresom. S druge strane, briga o



zdravlju, kretanje, relaksacija, prepoznavanje,
izrazavanje i regulacija emocija, realisticna
uvjerenja i ciljevi, vjeStina rjeSavanja problema,
kontakt i odrZavanje odnosa s drugim ljudima,
kreativnost i dr. predstavljaju adekvatne nacine
suocavanja i jacaju nasu psiholosku otpornost.

Prema Lazarusu, nacine suo€avanja sa stresom
mozemo podijeliti u dvije skupine: suocavanje
usmjereno na problem i suocCavanje usmje-
reno na emocije. Kod suocavanja usmjereno
na problem nastojimo djelovati na specifican
problem, situaciju odnosno izvor stresa, dok
kod suoCavanja usmjerenog na emocije djelu-
jemo na ublaZzavanje neugodnih emocija koje
Su povezane sa stresnom situacijom (Lazarus
i Folkman, 1984 prema Pregrad, 1996). Na
primjer, u stresnoj situaciji kao Sto je prevelika
koli¢ina zadataka na poslu, moZemo razgovara-
ti s nadredenim vezano uz raspodjelu poslova
(suoCavanje usmjereno na problem) ili nakon
posla ukljuciti se u fizicku aktivnost kako bi-
smo umanijili neugodne emocije (suocavanje
usmjereno na emocije). U stresnim situacijama
najces¢e koristimo oba nacina suocavanja, a
koja od ta dva nacina e prevladati ovisi 0 osobi
i konkretnoj situaciji (Lazarus i Folkman, 1991,
prema Pregrad, 1996). Medutim, pokazalo se
kako se suoCavanje usmjereno na emocije obic-
no koristi u pocetnim fazama stresnog dogadaja
dok se suocavanje usmjereno na problem ko-
riste u kasnijim fazama (Folkman, 1984 prema
Pregrad, 1996). Takoder, kada situacija nije pod
nasom kontrolom koristimo suoCavanje usmje-
reno na emocije, dok kod kroni¢nih stresnih
situacija viSe pomaze izravno suocavanje (Suls
i Fletcher, 1985 prema Pregrad, 1996).

Zaklju€no, svaka osoba ima jedinstven nacin
suoCavanja sa stresom. Mozemo reci da svi
imamo svoju kutiju s alatima, a svaki alat pred-
stavlja odredeni nacin suocavanja. Dobra vijest
je da u svoju kutiju uvijek moZemo dodati nove
alate ili unaprijediti one stare. Vazno je otkrivati,
isprobavati i istrazivati razli¢ite nacine te prona-
¢i one koji su odgovarajuci za nas. Upravo smo
se time vodili prilikom osmisljavanja radionica
za ucenike te smo u radionice ukljucili aktivnosti
pomocu kojih ¢e ucenici nauciti prepoznati izvo-
re i znakove stresa na tjelesnoj, emocionalnoj,
kognitivnoj i ponasajnoj razini te razvijati nacine
suoCavanja usmjerene na emocije (npr. pre-
poznavanje neugodnih emocija, emocionalna

regulacija, abdominalno disanje, vjezbe opu-
Stanja i dr.) i naCine suoCavanja usmjerene na
problem (npr. kreativno rjeSavanje problema,
osvjeStavanje vlastitog kruga kontrole u stre-
snoj situaciji i dr.). Cilj radionica je da ucenici
dobiju Siroku lepezu razlicitih nacina suocava-
nja sa stresom te da ih isprobaju u sigurnom
okruzenju i stvore vlastitu kutiju s alatima koja
¢e im pomodi u stresnim situacijama.

Efikasnost
intervencija za
ucinkovito nosenje
sa stresom kod djece

osnovnoskolske
dobi

Kada govorimo o efikasnosti intervencija,
istrazivanja pokazuju kako intervencije koje su
fokusirane na poucavanije efikasnog upravljanja
stresom mogu pomodci u reduciranju negativ-
nog utjecaja stresa. Tako je na primjer studija
Burkea (2010) pokazala da program upravljanja
stresom implementiran kod djece osnovnos-
kolske dobi doveo do znacajnog smanjenja
anksioznosti i nepozeljnih ponasanja. Takoder,
studija Cervantesa i Porrasa (2015) pokazuje da
program kojim se djecu uci tehnike noSenja sa
stresom utemeljene na fizickoj aktivnosti dopri-
nosi poboljSanju emocionalne samoregulacije,
paznje i socijalnih vjesStina. Isto tako, postoji
veliki broj studija o pozitivnom utjecaju ucenja
tehnika baziranih na mindfulnessu u osnovnim
Skolama (Schonert-Reichl i sur., 2013).



O prirucniku

Izradi prirucnika pristupili smo nakon $to smo
proveli analizu potreba kod N=23 zaposlenika
osnovnih Skola (ulitelji/ce razredne nastave,
profesori/ce razredne nastave, strucni su-
radnici/e), kojima je ovaj prirucnik primarno i
namijenjen. Rezultati analize potreba pokazuju
nam da je od strane stru¢njaka koji rade s dje-
com prepoznata izrazita potreba i motivacija za
radom na noSenju sa stresom (78.2% ispitanika
smatra da su djeca s kojom rade bila izloZena
visokim razinama stresa u protekle dvije go-
dine, 91.3% ih smatra da bi bilo dobro djecu
nauciti neke jednostavne tehnike za no3enje sa
stresom, 91.2% ih je izrazilo da bi voljeli znati
vise nacina na koje mogu pomodi djeci da se
bolje nose sa stresom, a 91.2% ih je motivirano
za provedbu aktivnosti koje bi djeci pomogle da
se bolje nose sa stresom).

Rezultati analize takoder ukazuju i na odre-
dene karakteristike prirucnika koje strucnjaci
smatraju relevantnim, a to su: jednostavnost
provedbe aktivnosti u priruc¢niku (malo potreb-
ne opreme za izvrSavanje aktivnosti, kratko
trajanje pojedinih aktivnosti) te jednostavnost
i jasnoca prikazanih aktivnosti. Navedene infor-
macije zatim su iskoriStene u kreiranju samog
prirucnika.

Aktivnosti u priru¢niku mogu se primjenjivati i
pojedinacno/zasebno, ali i kao ciklus radionica
(njih 10) koje mogu biti provedene kao dugo-
trajniji i opsezniji program. Prikazane ce biti u
formi dugotrajnijeg programa, ali ¢e opisan biti
i cilj svake pojedine aktivnosti.



Prikaz aktivnosti

Radionica 1

Cilj 1. Upoznavanje s grupom
2. Pocetno uspostavljanje odnosa

Trajanje 10 minuta

Potrebni Mala loptica

materijali

Uputa Svi ¢lanovi grupe rasporeduju se u krug po prostoriji.

Voditelj grupi objasnjava igru:

lgra pocinje tako da ja dodajem lopticu nekome u krugu. Ta osoba mora
reci svoje ime te jednom rijeci opisati samu sebe. Onda dodaje lopticu
sljedecoj osobi, kojoj god Zeli. Kad se svi predstavimo, moZzemo se
nastaviti dodavati, ali onda kre¢emo postavljati pitanja jedni drugima. Ta
pitanja mogu biti skroz raznolika, od , Koji ti je najdrazi film?“ do ,Imas li
najboljeg prijatelja/icu®, ili ,iImas li nekihobi?". MoZete lopticu dodavati i
meni, naravno, ako vas nesto o meni zanimal

Kako aktivnost 1. Kroz sudjelovanje u aktivnosti voditelj/i se mogu brzo upoznati s ¢lano-

doprinosi vima grupe, a i ¢lanovi grupe s voditeljima.
p.o.stizanju 2. Neformalna priroda igre upoznavanja omogucuje voditeljima da uspo-
ciljeva? stave prijateljski odnos s grupom.

Naziv aktivnosti KAKO IZGLEDA STRES?

Cilj 1. Psihoedukacija o stresu
2. OsvjeStavanje znakova stresa

Trajanje 20 minuta




Potrebni /
materijali
Uputa Voditelj daje uputu u€enicima da stanu u krug te zapocinje aktivnost

sliede¢im pitanjima:

Koje asocijacije vam padaju na pamet kada Cujete rijec ,stres"? Voditel]
sazima odgovore ucenika, definira stres i daje uputu za aktivnost:

Stres je neugodno stanje koje se javlja u situaciji za koju smatramo da

je opasna i prijete¢a odnosno u situaciji kada dozivljavamo da okolina
pred nas stavlja zahtjeve koje ne moZzemo ispuniti. Postoje razliciti izvori
stresa odnosno razliCite situacije/stvari/osobe zbog kojih moZemo osjecati
stres, a hoce li nam nesto biti stresno ili ne ovisi o0 nasoj osobnoj procjeni
hocemo li se modi uspjesno suociti s odredenom situacijom. Upravo zbog
toga svi se medusobno razlikujemo po tome Sto nam je stresno.

Svi smo bili u situacijama koje su stresne za nas. Vas je zadatak da se
prisjetite jedne takve situacije i da pokretom ili polozajem tijela opiSete
stres koji ste u tom trenutku osjecali.

Voditelj prvi krece s pokretom/poloZajem tijela, a nakon toga svaki od

ucenika zasebno pokazuje svoj pokret/polozaj tijela. Naposljetku voditelj
moze dati uputu da svi odjednom pokaZu svoj pokret/polozaj tijela.

Nakon aktivnosti slijedi kratka rasprava:

+ Kako vam je bilo opisati stres kroz pokret/polozaj tijela?

« Sto ste osjecali dok ste opisivali stres kroz pokret/poloZaj tijela?/Koji
osjecaji su se javili?

+ Jesu livam se javile neke misli?

+ Jesu livam se javile neke tjelesne senzacije?

+ Kako inacCe znate da ste pod stresom? Koji znakovi vas upozoravaju da
ste pod stresom?

Voditelj kratko objasnjava znakove stresa:

Postoje razliciti znakovi koji nas mogu upozoravati da smo pod stresom.
kucanje srca, znojenje), psiholoski znakovi (neugodne emocije, manjak
koncentracije i paznje, anksioznost, depresivnost, nemir, pretjerana briga)
i ponasajni znakovi (smanjen ili poveéan apetit, nesanica, agresija, povlace-
nje, izolacija). Vazno je znati koji su nasi znakovi koji upu¢uju da smo pod
stresom kako bismo na njih mogli na vrijeme reagirati.

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. Kroz psihoedukaciju ulenici dobivaju osnovne informacije o stresu i
znakovima stresa.

2. Kroz zamisljanje vlastite situacije i izrazavanje stresa kroz pokret/polozaj
tijela uCenike se potice da osvijeste svoje znakove stresa.




Cilj

Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. FizioloSka aktivacija ¢lanova grupe
2. Kratka psihoedukacija o fizioloSkim znakovima stresa
3. Uvod u abdominalno disanje

5 minuta

Voditelj grupi objasnjava igru Dan - noc¢:

Pretpostavljam da svi znate tu igru! Igramo je samo da se malo razgibamo i
razbudimo, ali shvatite to kao mali izazov!

Dakle, kad kazem dan, svi se ustajete- kad kazem no¢- svi Cu¢nete. PokuSat
¢u vas zbunjivati kako god mogu, a vi se snadite!

Nakon odradene vjezbe i u trenutku u kojem voditelj procijeni da su
se ¢lanovi grupe umorili, voditelj potice raspravu o tome kako se ¢lanovi
grupe osjecaju na fizickoj razini, koristeci se pitanjima kao 5to su:

Kako sada diete? Sto vam se dogada sa srcem? Osjecate li se kao da ste
se krenuli znojiti? Postoje li neke druge situacije u kojima vam se dogadaju
takve promjene u tijelu, a da nisu nuzno povezane s tim da ste se umarali?
Mozda kada ste pod stresom?

A sad ¢emo krenuti uciti o tome kako se brzo primiriti nakon Sto se tako
uzbudimo, koristedi se disanjem!

1. Clanovi grupe su se intenzivnije kretali, 5to je dovelo do fiziolo3ke akti-
vacije koja se moze povezati i usporediti s fizioloSkim znakovima stresa
(ubrzano disanje, ubrzan rad srca, znojenje i slicno).

2. Clanovi grupe osvijestili su koji su znakovi stresa sli¢ni pobudenosti koja
nastaje kod intenzivnije fizicke aktivnosti.

3. Fokus paznje grupe usmjeren je i na disanje, kao uvod u sljede¢u aktiv-
nost na radionici.



Naziv aktivnosti ,NAUCIMO DISATI

Cilj 1. Nauciti abdominalno disanje koje pomaZe u smirivanju u stresnim
situacijama.

2. Psihoedukacija o stresu.

Trajanje 10 minuta

Potrebni /

materijali

Uputa Aktivnost se sastoji od dva dijela.

Prvi dio- uvod i rasprava
Voditelj pocinje raspravu:

»Neka dignu ruku svi oni koji znaju disati! Jeste li sigurni? PokaZzite mi kako
diSete. Koliko vas diSe na usta? Da vam vidim ramena, podiZete li ramena
kad diSete? Da vam sad kazem diSite duboko, tako da se opustite, biste

li disali na nos ili na usta? Zasto ne na usta? Znate li vi da se moze disati

i trbuhom! Voditelj demonstrira abdominalno disanje/pokazuje snimku
abdominalnog disanja- tako da jednu ruku poloZi na svoja prsa, a drugu
na trbuh. Kod pravilnog abdominalnog disanja pomicati bi se trebala samo
ona ruka koja je na trbuhu.

Voditelj daje uputu grupi: UdiSite na nos, izdiSite na usta. Kod udaha
brojite do tri, kod izdaha brojite do pet. Polako. Stavite jednu ruku na prsa,
a drugu na trbuh i pokuSajte disati tako da vam se pomice ruka koja je na
trbuhu, a ona koja je na prsima da miruje. Idemo probati tako disati barem
dvije minute. Mozda vam se malo bude spavalo, mozda pocnete zijevati,
sve je to skroz ok! Krenimo.

Voditelj sam izvodi vjezbu s grupom, tako da ga ostali ¢lanovi grupe mogu
vidjeti.
Nakon isteka dvije minute, voditelj zapocinje raspravu:

Kako ste sad? Jeste li se mozda malo opustili? Sto mislite, kad bi vam dobro
doslo da provedete malo vremena ovako diSuci, da se opustite? (Prije testa
u Skoli, prije nastupa, prije utakmice, prije odgovaranja i sli¢no).

Kako aktivnost 1. Grupa je naucila osnove abdominalnog disanja i kako bi ono trebalo izgle-
doprinosi dati te kako ga mogu vjeZbati, a takoder je i ukazano na situacije u kojima
postizanju ciljeva? bi abdominalno disanje moglo biti od koristi.

2. Kroz razgovor o abdominalnom disanju, djeca su osvijestila i naucila
prepoznati fizioloSki opusteno stanje.




Radionica 2

cilj

Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

1. Psihoedukacija o stresu
2. OsvjeStavanja vlastitih izvora stresa

10-15 minuta

Papiri razlic¢itih boja

Na pocetku aktivnosti voditelj u¢enicima postavlja pitanja:

+ Koje asocijacije vam padaju na pamet kada Cujete rijec ,stres"?
+ Kako biste vi definirali stres?

Voditelj sazima odgovore ucenika i definira stres:

Stres je neugodno stanje koje se javlja u situaciji za koju smatramo da je
opasna i prijetec¢a, odnosno u situaciji kada doZivljavamo da okolina pred
nas stavlja zahtjeve koje ne moZemo ispuniti. Postoje razliciti izvori stresa
odnosno razli¢ite situacije/stvari/osobe zbog koji moZemo osjecati stres.
Sada ¢emo kroz sljedecu aktivnost istraziti Sto vama izaziva stres.

Uputa za aktivnost:

Prostor se podijeli na tri dijela koja predstavljaju razinu stresa - niska razi-
na, srednja razina i visoka razina stresa. Mogu se koristiti i papiri razlicitih
boja kako bi u€enicima bilo jasnije gdje se koja razina nalazi (npr. zelena

- niska razina, Zuta - srednja razina, crvena - visoka razina). Voditelj objas-
njava kako ¢e navoditi razli¢ite situacije, a zadatak ucenika je da procijene
koju razinu stresa im stvara pojedina situacija te da stanu na odgovarajuce
mjesto u prostoru. Prije pocCetka aktivnosti, vazno je ucenicima naglasiti
kako nema tocnih i netocnih odgovora te da pokuSaju Sto jasnije procijeniti
koju razinu stresa im predstavlja pojedina situacija.

Situacije:

+ Usmeno ispitivanje u Skoli

+ Pismeno ispitivanje u 3koli

+ Svada s najboljim/om prijateljem/icom

* PreviSe zadace

+ Slanje poruke curi/decku koji/a ti se svida

+ Kasnjenje u Skolu

+ Potres

+ Pandemija COVID-19



Uputa

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

Opcija je da se i u€enici uklju€e sa svojim primjerima nakon Sto voditelj
procita zadane situacije.

Nakon aktivnosti slijedi kratka rasprava:

+ Kako vam je bilo odredivati razinu stresa za svaku od situacija?
« Sto biste zakljucili na kraju ove aktivnosti?

Voditelj sazima odgovore ucenika te objasSnjava kako se svi razlikujemo po
izvorima stresa odnosno je li nam nesto stresno ili ne te koju razinu stresa
nam izaziva. Upravo zbog toga nekome usmeno ispitivanje moze izazivati
visoku razinu stresa, a nekome uopce ne izaziva stres. Navodi kako Cesto
sama situacija nije to Sto izaziva stres, ve¢ hoce li nam nesto biti stresno

ili ne ovisi 0 nasoj osobnoj procjeni o tome ho¢emo li se moci uspjesno
suociti s odredenom situacijom. Takoder, navodi kako je bitno osvijestiti
koji su nam to izvori stresa kako bismo vidjeli Sto moZemo uciniti i kako se
na uspjeSan nacin mozemo suociti s njima.

1. Kroz psihoedukaciju ucenici se upoznaju s pojmom stresa i izvorima
stresa.

2. Ucenici osvjeStavaju vlastite izvore stresa.



Naziv aktivnosti SVjEéICE NA TORTI

Cilj 1. Nauciti jednostavnu tehniku opuStanja misic¢a

Trajanje 10 minuta

Potrebni /

materijali

Uputa Voditelj postavlja pitanje u€enicima Sto osjecaju u tijelu kada su pod

stresom. Sazima odgovore ucenika te objasnjava kako kada smo pod
stresom Cesto osjecamo napetost u razli¢itim dijelovima tijela i kako im
sljededa vjeZba moze pomodi u otpustanju te napetosti.

Uputa za vjezbu:

Zamislite da ste svjeCice na torti...Kako izgledate?...Koje ste boje?...U
pocetku ste ravne i uspravne...Ilzgledate kao olovni vojnici...Tijela su vam
ukolena i ravna...Izlazi sunce i jako je toplo...Pocinjete se topiti...Najprije
vam pada glava...zatim ramena...ruke...vosak se topi polako...zatim vam se

savijaju noge...polako se sve viSe i viSe topite...polako se topite sve dok se
ne pretvorite u lokvu voska...

Nakon vjezbe slijedi kratka rasprava:

+ Kako vam se vjezba svidjela?
+ Kako ste se osjecali na pocetku, a kako na kraju vjezbe?

Voditelj sazima odgovore ucenika i zakljuCuje kako im ova kratka vjezba
moZe pomodi u situaciji kada osjecaju napetost.

Kako aktivnost 1. Ucenici su naucili jednostavnu vjezbu opusStanja misic¢a, kroz koju mogu
doprinosi posti¢i i smanjenje opce pobudenosti i doZivljaja stresa.
postizanju

ciljeva?




Cilj
Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. Opustanje, relaksacija
15 minuta

/

Ucenici i voditelji stanu u krug. Voditelj daje uputu da ¢e sada sudjelovati u
jednoj ugodnoj aktivnosti u kojoj Ce svi zajedno proizvesti zvuk ljetne kiSe.
Ljetna kiSa je ugodna.

Voditelj pocinje s prvim pokretom/zvukom koji preuzima jedna po jedna
osoba u krugu, tako da zvuk/pokret putuje od lijeva na desno kao val.
Kada zvuk dode do zadnje osobe, voditelj uvodi novi zvuk na isti nacin - da
ga preuzima jedna po jedna osoba u krugu. Ostale osobe nastavljaju raditi
isti pokret/zvuk dok novi ne dode do njih. Voditelj zapocinje pokret/zvuk
po ovom redoslijedu - pucketanje prstima, zatim tapSanje koljena, potom
lagano udaranje nogama o pod, a onda i trljanje dlanova (kao da pravimo
snjeznu kuglu/mijesimo tijesto). Tako se stvara zvuk ljetne kiSe. Na kraju
aktivnosti voditelj moZe pozvati djecu da zatvore oci tijekom izvodenja
aktivnosti i samo uzivaju u zvuku ljetne kise.

Moguca je varijacija na temu - podijeliti grupu na 3 dijela - tako da su sva
tri zvuka prisutna u isto vrijeme - stvara se simfonija i zvuk ljetne kiSe.

Na kraju aktivnosti, moze se pitati kako im je bilo kako bi ucenici podijelili
svoje dojmove i dobili priliku da se izraze.

1. Aktivnosti doprinosi misi¢noj relaksaciji i smanjenju napetosti.
2. Smanjuje prisutnost stresa kod djece.

3. JaCanje medusobne povezanosti kroz zajednicko stvaranje zvuka ljetne
kise.



Radionica 3

Naziv aktivnosti

»KAO DA..."

Cilj 1. Nauciti prepoznati emocije
2. Psihoedukacija o emocijama
Trajanje 20 minuta
Potrebni /
materijali
Uputa Aktivnost se sastoji od dva dijela. Prvi dio:

Ucenici dobivaju uputu da se ustanu i krenu slobodno hodati po prostoriji.
Nakon nekoliko trenutaka ucenici dobivaju uputu da hodaju kao da su:

+ Sretni

+ UplaSeni
« Tuzni

+ Ljuti

Za svaku emociju se ostavlja dovoljno vremena da ju ucenici izraze svojim
hodom. Potice ih se da se 5to viSe pokuSaju uZivjeti u svaku od emocija, 5to
vjernije ju prikazati i obratiti pozornost Sto osjecaju u tijelu kod svake od
emocija.

Drugi dio:
Nakon vjeZbe slijedi kratka rasprava i psihoedukacija o emocijama.

Kako vam je bilo dok ste pomocu hoda izrazavali emocije? Koju emociju
vam je bilo lak3e, a koju teze prikazati? Zasto?

Sviimamo emocije i one su bitan dio naseg Zivota. Kroz ovu vjezbu otkrili
ste samo neke od emocija koje imamo. Sto mislite postoje li dobre/pozitiv-
ne i loSe/negativhe emocije?

Zapravo, ne postoje dobre/pozitivne i loSe/negativne emocije, nego ih
dijelimo na ugodne i neugodne. Sve emocije su korisne jer nam daju
informaciju o tome da se u nama ili oko nas dogada nesto to je vrlo bitno
za nas i na Sto bi trebali obratiti paznju. Upravo zbog toga vazno je znati
prepoznati i imenovati emocije, a u tome nam od velike pomoci moze biti
upravo tijelo- koje nam Cesto prvo daje do znanja da nam se dogada nesto
vrijedno nase paznje.

Slijedi komentiranje svake pojedine emocije:

+ Sreca: Po kojim znakovima prepoznajete da ste sretni? Gdje u tijelu
osjecate srecu?

+ Strah: Po kojim znakovima prepoznajte da se uplasSeni? Gdje u tijelu
osjecate strah?

+ Tuga: Po kojim znakovima prepoznajete da ste tuzni? Gdje u tijelu osje-
¢ate tugu?

+ Ljutnja: Po kojim znakovima prepoznajete da ste ljuti? Gdje u tijelu osje-
cate ljutnju?



Uputa

Koje vam se emocije javljaju kada ste pod stresom? Kada smo pod stresom
mozZemo osjecati neugodne emocije kao 5to su ljutnja, tuga, strah. lako su
tuga, ljutnja i strah neugodne emocije, one imaju svoju zadacu i pomazu
nam.

Sto mislite, koja je funkcija tuge? Tuga se javlja kada izgubimo nekoga ili
nesto Sto nam je vazno i potie nas da potrazimo pomo¢ i podrsku.

Sto mislite, koja je funkcija straha? Strah nas upozorava na nesto to je
opasno i ugrozavajuce za nas.

Sto mislite koja je funkcija ljutnje? Ljutnja nam govori da su narusene nase
granice i da se dogada nesto 5to nam se nikako ne svida.

U redu je osjecati neugodne emocije kao Sto su ljutnja, tuga i strah, ali je
vazno znati kako se nositi s tim emocijama. Upravo kroz ove radionice ¢ete
nauciti neke tehnike koje vam u tome mogu pomodi.

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. Ucenici su naucili prepoznati emocije u tijelu.

2. Ucenici su dobili osnovne informacije o emocijama s naglaskom na ne-
ugodne emocije.




ilj

Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. Usvojiti kreativan pristup rjeSavanju problema
2. Omoguciti uenicima da probleme sagledaju iz druge perspektive
3. Medusobna podrska

30 minuta

Voditelj i u€enici stanu u krug. Voditelj daje uputu:

»Sada svi zamislite jedan problem koji trenutno imate i koji vam izaziva
stres. Slobodno se prisjetite bilo kojeg problema, ne¢ete nam morati reci
o kojem problemu se radi.”

UcCenicima se da otprilike minuta da se prisjete problema. Voditelj
nastavlja:

»Sada Ce svatko od vas, jedan po jedan, umjesto da nam isprica svoj
problem, pokazati jedan pokret koji predstavlja taj problem. Mi ¢emo ga u
grupi ponoviti tri puta. Dok ponavljamo pokret, osoba o cijem problemu
se radi ga ne izvodi ponovno, ve¢ gleda druge osobe kako ga izvode”.

Nakon Sto su svi iz kruga dosli na red, voditelj daje novu uputu:

»Sada Cete svi zamisliti da je taj vas problem koji ste nam predstavili rije-
Sen. Kako se sada osjecate? Dopustite sebi da osjetite kakav je to osjecaju
tijelu. “

Ucenicima se da otprilike minuta da zamisle i doZive osjecaj u tijeku nakon
zamisljenog rjeSenja problema. Nakon toga voditelj nastavlja: ,sada vas
molim da nam taj osjecaj pokazete pokretom koji ¢emo na isti nacin
ponoviti u grupi tri puta.”

Na kraju aktivnosti, voditelj poziva ucenike da podijele svoje dojmove i
osjecaje - kako im se svidio ovakav pristup rjeSavanju problema? Kako
im je bilo kada su gledali druge da ponavljaju njihov pokret - je li im bilo
ugodno ili neugodno?

MozZze se postaviti pitanje - je li vam nekad tesko pricati o problemima?
1. Ucenici primaju socijalnu podrsku bez da moraju ispricati svoj problem.

2. Medusobno povezivanje.
3. Usvajanje novih, kreativnih alata za noSenje sa stresom.



Naziv aktivnosti RIJEKA MISLI

Cilj 1. Psihoedukacija o stresu
2. Otpustanje briga i usmjeravanje na ovdje i sada

Trajanje 10-15 minuta

Potrebni /

materijali

Uputa Na pocetku voditelj kratko objaSnjava kako se pod stresom Cesto javljaju

brige i negativne misli koje nas ometaju i umaraju. Potice uCenike da se
prisjete situacije koja im je stresna i misli koje im se tada javljaju. Ucenici
koji Zele mogu s ostatkom razreda podijeliti svoje iskustvo.

Voditelj navodi kako nije moguce u potpunosti ukinuti negativne misli i
brige, ali ono Sto moZemo je nauditi se nositi s njima. Objasnjava kako im u
tome moze pomodi sljedeca vjezba:

Udobno se smijestite... Stavite stopala na pod, a leda naslonite na stolac...
Zatvorite oCi ako vam je ugodno... lli usmjerite pogled u jednu tocku na
podu. Usmjerite svoju paznju na disanje... Na udah i izdah... Pratite kako
zrak ulazi kroz nos... | izlazi kroz usta... Pratite joS malo svoj udah.... |
izdah... (kratka pauza).

Zamislite da sjedite na rubu rijeke. Rijeka se nalazi u prirodi, Cista je i

tece u jednom smjeru (kratka pauza). Dok drzite paznju na cistoj rijeci,
povremeno rijekom prode grancica ili listi¢ (kratka pauza). A onda nestane
niz rijeku... Ako vam prode neka misao kroz glavu stavite je na listi¢ ili
grancicu i pustite je niz rijeku (kratka pauza). PaZznju vratite na Cistu rijeku i
svaki put kada vam dode nova misao, stavite je na listi¢ ili grancicu i pustite
je niz vodu. Ostanite u miru joS par trenutaka i kada ste spremni otvorite
oci.

Voditelj postavlja pitanja o provedenoj vjezbi i potiCe raspravu:
+ Kako se trenutno osjecate?

+ Kako vam je bilo tijekom provodenja ove vjezbe?

+ Jelivam neSto bilo teSko ili lagano?

« Jeste li uspjeli ,staviti” misli na listi¢ i pustiti niz rijeku?

Voditelj potice ucenike da u situaciji kada im se javljaju brige i negativne
misli mogu koristiti ovu vjezbu kako bi se smirili i usmjerili na ono sto je

ovdje i sada.
Kako aktivnost 1. Kroz psihoedukaciju u€enici dobivaju osnovne informacije povezanosti
doprinosi stresa i negativnih misli.
postizanju 2. Ucenici su naucili jednostavnu mindfulness vjezbu koja im moze pomodi

Ciljeva? u stresnim situacijama.




Radionica 4

Cilj
Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

Kako aktivnost
doprinosi posti-
zanju ciljeva

1. OsvjeStavanje vlastitog kruga kontrole
15 minuta

Vuna ili konopac

Na podu se od vune ili konopca napravi krug koji treba biti dovoljno velik
da ucenici mogu stati unutar njega. Ovisno o veli€ini razreda, ucenike se
moZze podijeliti u manje grupe te svaka grupa izraduje svoj krug.

Voditelj zapocinje aktivnost sa sljede¢om uputom:

Kako bismo se lak3e nosili sa stresom vazno je znati na $to mozemo, a na
Sto ne mozemo utjecati. Poznavanje naSeg kruga kontrole je bitno kako
bismo se u stresnoj situaciji usmjerili na one stvari koje mozemo kontroli-
rati. Kroz ovu aktivnost Cete istraZziti Sto je pod vaSom kontrolom, a $to nije.
Navodit ¢u nekoliko stvari na koje mozemo ili ne moZemo utjecati, a vas je
zadatak da stanete u krug ako mislite da na neSto moZete utjecati, odno-
sno da stanete izvan kruga ako mislite da na neSto ne moZete utjecati.

Voditelj provjerava jesu li ucenici shvatili uputu te navodi stvari koje jesu/
nisu pod naSom kontrolom. Nakon svake procitane stavke ucenike se pita
da obrazloZe svoj odgovor, a zatim im se daje tocan odgovor.

+ Sto ¢e drugi misliti (nije u mom krugu kontrole)

+ kako ¢u se ponasati (u mom je krugu kontrole)

+ kako ¢e se drugi ponasati (nije u mom krugu kontrole)

+ 3to ¢u misliti (u mom je krugu kontrole)

+ Sto ¢u reci (u mom je krugu kontrole)

+ kako ¢u se nositi s osjecajima (u mom je krugu kontrole - ne mogu

+ kontrolirati kako ¢u se osjecati, ali mogu kontrolirati Sto ¢u s tim
osjecajima)

+ Sto ¢e drugi redi (nije u mom krugu kontrole)

Voditelj sazima kako u stresnoj situaciji imamo utjecaj na to kako ¢emo se
ponasati, kako ¢emo se nositi s mislima i neugodnim emocijama koje se
javljaju. Navodi kako je bitno usmjeriti se na ono Sto mozemo kontrolirati
te kako ¢e upravo to nauciti na ovim radionicama.

*aktivnost se moZze provesti i tako da umjesto ulaska/izlaska iz kruga,
uCenici ustaju/sjedaju na stolice ili se u€ionica podijeli na dva dijela te se
odredi koji dio ¢e predstavljati ono Sto mozemo kontrolirati, a koji dio Sto
ne moZzemo kontrolirati.

1. Kroz odgovaranje ucenika na to Sto mogu/ne mogu kontrolirati i kratku
raspravu, ucenicima se osvjeStava sto spada u njihov krug kontrole.



Naziv aktivnosti ,SPAGETI"

Cilj 1. Vjezbati disanje i opustanje miSica

Trajanje 15 minuta

Potrebni /

materijali

Uputa Ova vjeZba udi te potpuno opustiti tvoje tijelo. Opustiti tijelo da bude

mekano kao Spageti.

Udobno se smijestite, sjedite tocno onako kako vam je najugodnije.
Potpuno se koncentrirajte na sebe... na sebe i na svoje tijelo .

Sada ¢emo zapoceti s vjezbom. Prvo primijeti da sjedis, tocno tu gdje jesi,
u ovoj prostoriji, na ovoj stolici, u ovo vrijeme. Sto primjecuje$ u ovom tre-
nutku? MoZda si svjestan/na svojih ruku ili nogu, mozda te malo boli vrat,
mozda osjecas stolicu na kojoj sjedis, a mozda primjecujes da ti je glava
umorna od Skole, u€enja, razmisljanja. A mozda ne osjecas niSta posebno.
| to je u redu. Sada zatvori oti. Cvrsto zaZmiri kao da gledas ravno u sunce.
¢vrsto zazmiri i stisni zube. pritisni usnice jednu o drugu i zategni sve
miSice lica... A onda, onda opusti svu napetost. Potpuno opusti svoje lice...
OCci ti se opustaju, vilica ti se opusta...Usta, usnice i obrazi postaju potpuno
meki, lice ti je cijelo meko i opuSteno. Mozes li to osjetiti?...

| sada kada ti je lice potpuno opusteno, stisni svoje Sake... Stisni ih Cvrsto

i snazno koliko god mozes... Tvoje Sake su napete, kao i tvoje ruke. Hajde,
osjeti to... MiSici ti rastu i postaju snazni. Mozda zapazi$ da sada zadrzavas
dah.. | &im to osjeti$, opusti napetost u rukama.. Hajde. Opusti miSi¢e svo-
jih ruku... Olabavi svoje ruke i svoje prste.. Cak i mali prst, i njega opusti,
neka bude opusten i mekan. Sva je napetost otisla...

| kad su ti i ruke potpuno opustene, moze$ preusmijeriti paznju na svoj
trbuh... Sada uvuci trbuh da bude potpuno ravan kao daska.. Hajde, zate-
gnite trbuh ¢vrsto | ¢im opazi$ da ponovno zadrzavas dah, opusti trbuh...
Dok izdiSes, tvoj se trbuh opusta i postaje mekan... Kada je stvarno jako
mekan, obrati paznju na svoje disanje. | kako ti se trbuh pomice gore dok
udises$ i dolje dok izdiSeS. Mozes li to osjetiti?

| dok se tvoj trbuh njezno podizZe i spusta, usmjeri paznju na svoje noge.
Sada pritisni koljena jedno o drugo, pritisni ih ¢vrsto jedno o drugo.. Stegni
sve miSi¢e u nogama i u stopalima. Pa skvrcii nozne prste! Osjeti napetost
u svojim nogama. A zatim ponovno otpusti napetost. Tvoje su noge
ponovno mekane. Koljena odvojena. Prsti na nogama opusteni. Cijelo tijelo
ti je opuSteno.... Ostani gdje jesi. OpusSten/a. To¢no tamo gdje jesi.. Nema
potrebe da odmah ustajeS. Nema potrebe da ista radis.




Uputa

Rasprava:

Kako ste sada?

Osjecate li se opusteno?

Svida li vam se taj osjecaj?

Je li se netko na kraju mozda osjetio kao da ¢e zaspati?

Sto mislite kada biste se mogli na ovaj nacin opustiti? Zasto bi vam bas
tad to pomoglo?

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

Kroz vodenu aktivnost djeca ¢e nauciti tehnike disanja i opustanja misica.

Kroz raspravu €e se osvrnuti na situacije koje im izazivaju stres te raz-
misliti o primjenjivosti naucene tehnike.




Cilj
Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. Nauciti grupu pozitivnom samogovoru

20 minuta

1. Dio- rasprava

Kada ste pod stresom, s kim volite popri¢ati da vam bude bolje? Zasto? Sto
ta osoba radi/govori da Zelite s njom razgovarati? Kako vam pomaze? A
kako se vi ponaSate kada netko do koga vam je stalo dode pricati o nekom
problemu? Kako se pona3ate? Sto im pokusavate reéi? Za3to?

2. Dio- pozitivni samogovor

A sada Zelim da zamislite neku situaciju zbog koje ste malo ljuti na sebe.
Nesto Sto vas ¢ini malo nervoznim, nesto Sto vam izaziva stres.

Jeste? Super!

A sada Zelim od vas da razmislite o tome kako bi to bilo da se sami prema
sebi ponaSate sa suosje¢anjem, dobro¢udno- onako kako se ponasate
prema svojim prijateljima i kako se oni ponaSaju prema vama. Ljudi po
prirodi vole biti dobri i ljubazni prema ljudima do kojih im je stalo, a mogu
im i oprostiti njihove greSke- zato Sto je svima jasno da nitko nije savrsen.

Aipak nam je nekad tesko biti tako ljubazan i prema sebi. Zato nekad nije
loSe vjezbati kako biti prijatelj samome sebi, kad nas gnjavi onaj glas u
glavi kojeg svi nekad Cujemo, koji nam govori koliko smo i kako pogrijesili.
Sad Zelim da ponovno zamislite onu neugodnu situaciju i budete sami
sebi prijatelj (u sebi). Dajte sami sebi malo podrSke! Poanta price nije da
sami sebi govorimo kako nista nikada nismo pogrijesili, ali nije loSe nekad
se podsijetiti i nasih pozitivnih strana i kvaliteta (moZda super crtam, ili
sam dobar u Skoli, ili sam dobar prijatelj/ica, brat, sestra, kéer, sin) i redi
sam sebi da je nekad ok pogrijesiti, jer ipak nitko nije savrSen. Vjezbajte
kako oprostiti samima sebi, a to vam moZze pomodi i da rjede mislite da vas
drugi jako osuduju.

Za kraj, zelim da sami sebi date onu podrsku koju volite da vam drugi daju-
fizicki- potapSajte sami sebe po ledima, zagrlite sami sebe, potap3ajte se
po glavil

Bravo

1. Kroz raspravu o ponasanju u bliskim odnosima prema drugim ljudima,
osvijestiti i nauciti mehanizme pozitivhog samogovora.



Radionica 5

Naziv aktivnosti ,,NI NEUGODA NIJE TAKO STRASNA"

Cilj 1. Nauciti se nositi s neugodnim situacijama
Trajanje 15 minuta

Potrebni Papir i olovka

materijali

Uputa Voditelj:

Nekada nam se moze dogoditi da zamisljamo situacije koje nam izazivaju
znacajnu neugodu. MoZda nas je neCeg strah, ili smo mozda na nekoga
ljuti ako osoba nije postupila na nacin na koji smatramo da je trebala.
Nekad nas je toliko strah neke situacije da nam i tijelo reagira i javlja nam
se mucnina- zbog Cega onda neke stvari niti ne Zelimo pokusati napraviti.
Nekad nas je na primjer toliko strah da ¢emo napraviti pogresku, da zbog
toga niti ne¢emo pokusati neSto novo.

Jedan od nacina na koji se moZemo nositi s ovim problemom je da se
malo odvazimo- namjerno se izlozimo riziku i uhvatimo se u koStac s

tim neugodnim osjecajima! Cilj je samo da dopustimo tim osjeéajima da
budu tu. Kada se naucimo bolje tolerirati osjec¢aje neugode, lakSe nam se
ponasati hrabro i pokusati neke stvari zbog kojih nam je inace neugodno!
Idemo pokusati!

Stavite olovku na papir ispred vas i zatvorite oci. Sad zamislite neku situa-
ciju gdje ste se osjetili neugodno zbog necega Sto ste napravili, ili kad ste
se uzrujali zbog necCega Sto je vas prijatelj/mama/tata/brat/sestra napravili.
Pokusajte se tocCno sjetiti koje ste osjecaje u tom trenutku prozivljavali, a
dok se prisjecate tih osjecaja i kako vam je bilo, moZete poceti olovkom
crtati po papiru. Slobodno Skrabajte, Sarajte, vrtite se olovkom po papiru
kako vam god odgovara.

Pokusajte se ,uzivjeti” u taj osjecaj neugode, koliko god oni bili neugodni. A
sad ostanite s tim osjecéajima koliko god vam treba da se na njih naviknete.
Primijetite i Sto se dogada s vaSom rukom koja Sara po papiru. Kako ste

se navikavali na neugodan osjecaj, pocinjete li malo opustenije Sarati,
njeznije pritiskati papir?

Kako ste sad? Jeste li se uspjeli uZivjeti u neugodne osjecaje? Koliko vam je
dugo trebalo da se na njih naviknete, a onda da se smaniji i neugoda koju
osjecate? Je li vam na kraju bilo manje neugodno nego na pocetku?

Ova vjeZzba vam doista moze pomodi da se ,istrenirate” da neugodni
osjecaji nisu ,jaci od vas”, a i da imate snage da ih izdrzite!

Kako aktivnost 1. Kroz izlaganje neugodnim osjecajima u sigurnom okruZenju, ¢lanovi
doprinosi grupe uce ih se tolerirati i razvijaju otpornost i snagu da se ukljuce u
postizanju razlicite aktivnosti, iako im one moZzda izazivaju neugodu.

ciljeva?




Cilj

Trajanje

Potrebni
materijali

Uputa

Kako aktivnost
doprinosi
postizanju
ciljeva?

1. Prebacivanje fokusa na tijelo
2. Aktivacija i opustanje
3. Ucenje jednostavne tehnike opustanja

5 minuta

Voditelj daje uputu i vodi grupu kroz cijelu aktivnost:

Pogledajte u svoje ruke. Zamislite da su vasi prsti na rukama Zivotinje ili
ljudi. A sad zamislite da se tuku, ali u 3ali! Neka se igraju tu¢njave. Zapletite
ih a zatim ponovno raspletite. A sada neka polako stanu i umjesto toga

se slobodno krecu. Neka se vasi prsti slobodno krecu jedan oko drugoga,
bez dodirivanja. A sada neka vasi prsti njezno glade jedan drugoga. A sada
neka se ponovno potuku. MiCu se sve brze i brze. Polako usporavaju...
Osjecate li kako kroz njih prolaze lagani trnci? Neka se vasi prsti ponovno
slobodno krec¢u jedan oko drugoga. Ponekad, ako to budete cinili dovoljno
njezno i polako, modi Cete osjetiti energiju izmedu prstiju, premda se ne
dodiruju. Kao da vas nesto draska, kao da gladite nesto jako mekano.
Osjecate to? Poigrajte se malo s tom energijom. Zamislite da drzite loptu
punu energije. Osjetite njezinu veliCinu. PribliZite ruke i rasirite ih, cijelo
vrijeme obraéajudi pozornost na osjecaj da vam se lopta puna energije
nalazi izmedu njih. A sada opustite Sake da slobodno vise, kao da su otiSle
na spavanje.

Rasprava nakon aktivnosti:

Kako Vam je bilo? Jeste li se uspjeli koncentrirati na svoje prste i zamisliti
svoje prste kako se tuku?

Dok ste to radili, jeste li se osjecali nervozno, ili ste uspjeli svu paznju drzati
na svojim prstima?

Kada ste na kraju igre opustili Sake, kako ste se osjecali?

Kad biste mogli ponoviti ovakvo neSto, postoje li situacije u kojima bi

vam dobro doslo da se osjecate opusteno kako ste se osjecali na kraju
aktivnosti?

1. Kroz vodenu aktivnost, fokus ¢lanova grupe u potpunosti je usmjeren na
igru s prstima.

2. Kroz izvodenje pokreta s prstima, u pocetku se izaziva aktivacija, nakon
koje slijedi opusStanje.

3. Kroz raspravu se grupi ukazuje na mogucnost koriStenja tehnike u stre-
snim situacijama, za opustanje.



Naziv aktivhosti KLUPKO VUNE

Cilj 1. Medusobno povezivanje
2. Jacanje socijalne mreze

Trajanje 20 minuta

Potrebni Klupko vune

materijali

Uputa Aktivnost se izvodi u krugu. Djeca i voditelj/i zajedno stoje u krugu. Jedan

od voditelja ima klupko vune s kojim zapocinje aktivnost tako da postavi
jednostavno pitanje za upoznavanje, npr. koja ti je najdraza boja, Sto te Cini
sretnom/im, koje ti je omiljeno jelo, hobi ili godiSnje doba.. Zatim voditelj
drZzedi pocetak vune baca klupko osobi koja odgovara na pitanje. Nakon
Sto odgovori na pitanje, osoba zadrZava nit i ostatak klupka baca sljedecoj
osobi koja takoder treba odgovoriti na prvotno pitanje. Kada svako u
krugu kaze odgovor, klupko ponovno zavrSava kod voditelja, a u krugu je
nastala mrezZa koja povezuje sve ¢lanove.

Voditelj postavlja novo pitanje te se ponovno baca vuna kao i u prvom kru-
gu. Tako se postavi nekoliko pitanja i svakom uceniku se pruzi prilika da na
njega i odgovori. Na kraju je vazno prokomentirati i kako je medusobno
druZenje i upoznavanje utjecalo na povezanost, bas kao $to su sada svi
povezani nitima vune. Po zavrSetku aktivnosti moZe se napraviti fotografija
stvorene mreZe za uspomenu.

Kako aktivnost 1. Ucenici su osnazili svoju socijalnu mrezu tako 3to su se bolje upoznali i
doprinosi povezali.
postizanju 2. Izradena je zajednicka fotografija koja ostaje kao podsjetnik medusobne

ciljeva? povezanosti.
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