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Uvod

Tijekom vremena, ljudi su u raznim okruzenjima percipirali nepozeljne i Stetne
pojave koje su ih nagnale na akciju, tj. osmisljavanje nacinaiintervencija kojima
bi umanijili njihovu tezinu. Porastom svijesti i koli¢ine informacija, prvenstveno
o uzrocima tih nepozeljnih pojava, osmisljavaju se preventivni programi kojima
je cilj pravovremenom intervencijom sprijeciti te pojave.

Moderna drustva puno ulazu u preventivne programe namijenjene djeci i
mladima koji, zbog svojih razvojih osobina, spadaju u ranjivu skupinu. Da su
djetinjstvo i mladenastvo mnogih ¢lanova zajednice nazalost optereceni nizom
tegoba u podrucju mentalnog zdravljai/ili rizicnih ponasanja, pokazuju rezultati
raznih istraZivanja. Hrvatska je na nezavidnom drugom mjestu kada se radi o
pusenju kod srednjoskolaca (23% ispitanika), te Sestom mjestu kada se radi o
opijanju (47% ispitanika) (ESPAD 2015.). Cestu pojavu depresivnog raspoloZenja
prijavljuje 47% djevojaka i 22% mladiéa, 42% djevojaka i 23% mladi¢a ¢esto ima
strah od toga Sto ¢e o njima misliti drugi ljudi, a znakove ovisnosti o koriStenju
pametnih telefona iskazuje 44% djevojaka i 30% mladica (Analiza koristenja
sredstava ovisnosti i ostalih rizicnih ponasanja srednjoskolaca u Primorsko-
goranskoj zupaniji 2019.). Premda smo josS daleko od generacije slobodne
od navedenih ili slicnih tegoba, biljeZimo istraZivanja koja pokazuju pozitivne
promjene i opravdanost ulaganja u prevenciju: medu ucenicima 8. razreda u
Primorsko-goranskoj Zupaniji, 2018. godine 20% je viSe onih koji nisu nijednom
pili alkohol tijekom 12 mjeseci u odnosu na 2007. godinu, 30-ak % vise onih
koji nisu nikada pusili te 20-ak % onih koji se nikad nisu napili (NZJZ PGZ). Mogli
bismo zakljuciti da preventivna nastojanja nisu stvar izbora ve¢ nuznosti.

Desetljecéa istraZivanja pokazala su da mnoge od spomenutih teskoca i rizi¢nih
ponasanjaimaju zajednicki korijen te da nije potrebno niti svrhovito osmisljavati
niz ,specijaliziranih” preventivnih programa, ve¢ pruziti okvir za cjelovit razvoj
djece i mladih u kojem ¢e, osim usvajanja tehnic¢kih znanja i vjestina, imati
prigodu njegovati socijalnu i emocionalnu inteligenciju. Mladi ljudi trebaju
steci vjestine prepoznavanja vlastitih osjecaja, tako daih strah, bol i tjeskoba ne
preplave, prepoznati i uvaZzavati osjeéaje drugih, nauciti rjeSavanje problema
i sukoba, uvidjeti da su problemi i izazovi dio procesa ucenja i Zivljenja te se
orijentirati prema rastu.



Pristup socijalnog i emocionalnog ucenja definira pet domena relevantnih
kompetencija:

1. samosvijest (razumijevanje svojih osjecaja, ciljeva i vrijednosti; ukljucuje
preciznu procjenu snaga i ograni¢enja, pozitivno misljenje i dobro utemeljen
osjeéaja samoefikasnosti i optimizma),

2. samoregulacija (emocija i ponasanja; ukljuéuje sposobnost odgadanja
zadovoljstva, upravljanja stresom, kontroliranja impulsa i ustrajnost),

3. drustvena svijest (sposobnost prihvacanja razlicitih perspektiva, empatija,
razumijevanje drustvenih normi i prepoznavanje resursa i potpore),

4. socijalne vjestine (uspostavljanje i odrzavanje zdravih i korisnih odnosa,
djelovanje u skladu s drustvenim normama, jasno komuniciranje, aktivno
slusanje, suradnja, odupiranje pritisku, pregovaranje o sukobu i trazenje
pomocdi kada je to potrebno) te

5. odgovorno odlucivanje (znanje, vjestine i stavovi potrebni za konstruktivnu
odluku o ponasanju i drustvenim interakcijama u razli¢itim okruzenjima).



Program ,,Trening zivotnih vjestina“

Lrrening Zzivotnih vjestina® za u€enike 3. razreda temelji se na znanostiinalazima
istrazivanja. Osmisljen je po uzoru na program , Life skills training®, a tijekom
godina kulturoloski je prilagoden te proSiren temama i zadacima iz podrucja
veé¢ spomenutog socijalnog i emocionalnog ucenja. lako ukljucuje razlicite
metode poucavanja, naglasava koristenje onih koje su dokazano korisne pri
usvajanju vjestina. Buduci da se radi o nizu sloZenih vjestina koje se postupno
usvajaju, pozeljno je da ucenici nastave s radom na programu i nakon treéeg
razreda (postoje radni materijaliza 4, 5, 6.1 7. razred).

Program sadrzi osam tema (lekcija) za koje je predvideno trajanje od otprilike
45 minuta. Na pocetku svake teme je kratak uvod namijenjen provoditeljima
te pregledna stranica na kojoj je navedena svrha radionice te popisani zadaci
koje bi ucenici do kraja radionice trebali savladati. Posebne pripreme, koje nisu
Ceste, takoder su istaknute na preglednoj strani.

Ucitelji imaju dvostruku ulogu u primjenjivanju programa ,Trening Zivotnih
vjestina“: potaknuti i usmjeravati raspravu o bitnim temama u svakoj lekciji
i poticati razvoj Zivotnih vjestina. Premda neki materijali iziskuju didakticku
prezentaciju, u najveéem dijelu ucitelji trebaju podupirati razrednu raspravu i
trenirati usvajanje vjestina. Najbolji pristup treniranju vjestina je kombinirano
koriStenje uputa, demonstracija, uvjezbavanja u razredu (Sto je vise mogude),
te pruzanja povratne informacije i pozitivhog potkrjepljenja. Buduci da je
materijal dobno primjeren te postoji moguénost nastavka rada u 4. razredu, nije
potrebno dodavati materijale, niti mijenjati sloZzenost ili metodu ostvarivanja
zadataka. Posebno je bitno drzati se redoslijeda poucavanja jer se sloZenije
vjestine ne mogu usvojiti ako prehodno nisu savladane jednostavnije. Radi
bolje preglednosti, posebno vazni dijelovi teksta tiskani su crvenom bojom, a
razliCite aktivnosti oznacene simbolom:

rasprava gg}
\J

ispunjavanje radnog lista u ucenickom priru¢niku  — #

igra ili druga ucenicka aktivnost

upoznhavanje emocija @



Tekst tiskan u kurzivu odnosi se na odgovore kakve biste mogli ocekivati od
ucenika ili kojima ih mozZete potaknuti da, u slucaju ,,zapinjanja“, po€nu iznostiti
vlastite.

Premda je program djelotvoran pokreta¢ promjene, aktivho uvjezbavanje
vaznih vjestina ne bi trebalo biti ograni¢eno samo na osam Skolskih sati. Da bi
se Sto bolje ucvrstile vjestine i ponasanja na Ciju izgradnju program cilja, svaka
lekcija sadrzi ideje kako ukljuciti elemente programa u druge predmete, kao
npr. hrvatski jezik, matematiku ili prirodu i drustvo. Svrha je osnazivanja, koje
se ostvaruje ukljucivanjem u druge predmete, suprotstavljanje negativnim
utjecajima drustva i medija.

Na kraju, zahvaljujemo Vam na ukljucivanju u program i Zelimo uspjeh u radu!



Slika o sebi i samopostovanje

Slika o sebi i samopostovanje kod djece postupno se razvijaju na temelju
onoga $to im, izravno i neizravno, o njima porucuju i pokazuju njima vazne
odrasle osobe. S vremenom pocinju biti znacajne i povratne informacije od
vrSnjakateizravne usporedbe svrinjacima, kaoisinternaliziranim, tj. naucenim
standardima koje djeca sama Cine.

Zdrava slika o sebi podrazumijeva prepoznavanje svojih ,jakih“ strana i
prateci osjecaji srece, zadovoljstva i ponosa te prepoznavanje ,slabijih”, koje
ne bi trebale izazvati nezadovoljstvo ili tugu. Zdrava slika o sebi ukljucuje
prihvadanje tih slabijih strana i/ili spremnost da uloZimo trud i radimo na
njihovom unapredenju. Ne smijemo zaboraviti da je ukupnost svih osobina
ono $to nas Cini jedinstvenima.

Bududéi da zdravo samopostovanje ima zastitnu ulogu, tj. veZe se uz manje
problema sa sklapanjem prijateljstava, manju podloZnost pritiscima drugih
ljudi, rjede eksperimetiranje sredstvima ovisnosti i dr., ne ¢udi Sto bi ga odrasli
rado prutzili djeci. No, najbolje sto po tom pitanju mozemo uciniti jest pruzitiim
poticajno okruzenje u kojem imaju priliku djelovati, stjecati iskustvo, rjeSavati
probleme, uciti. Uspjeh koji iz tih aktivnosti proizade u svakom éemo slucaju
pohvaliti, ali i uloZen trud i nastojanje. Na taj nacin eventualni (privremeni)
izostanak uspjeha nece biti poguban za djetetovo samopostovanje, vec
poticaj da hrabro nastavi svoj put prema napretku. Za razvoj dobre slike o
sebi i samopostovanja ocigledno su pogubni vrijedanje, kritiziranje, ruganje,
ali i usporedivanje s drugima (uspjesnijima), kao i davanje komplimenata bez
pokric¢a (laskanje).

Danasnja lekcija uvodi ucenike u temu o samoposStovanju, kao i o
prepoznavanju i izraZzavanju emocija.

SVRHA RADIONICE

Pouciti ucenike Sto su slika o sebi i samopostovanje te kako ih izgradivati na
zdrav i konstruktivan nacin

ZADACI

e Upoznati ucenike s osnovnim informacijama o osjecajima

e Definirati samopostovanje

e Potaknuti usvajanje zdrave slike o sebi

e Osvijestiti dvije navike koje mogu imati negativan utjecaj na samopostovanje
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IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Hrvatski jezik, priroda i drustvo
Ucenici mogu napisati Zivotopis te im priloziti fotografije ili nacrtati slike sebe
kao bebe ili vlastite obitelji.

Likovna kultura
Ucenici mogu prikazati sebe u likovnoj tehnici kolaza tako da iz ¢asopisa izrezu
lijepe rijeci i slike koje se odnose na njima najdraze stvari i njihovu osobnost.

OSJECAII

1. Zapocnite radionicu veselo: zapjevajte s ucenicimaili im pustite neku vedru
skladbu.

2. Pitajte ih u kojim su situacijama ili okolnostima bili sretni, radosni?

3. Nacrtajte na ploc€u, a ucenici u radnu biljeznicu pojednostavljen prikaz
sretnog (radosnog) lica.

4. Pitajte uCenike koje joS osjeCaje mogu navesti, koje su osjecaje dozivjeli?
(tuga, strah, briga, iznenadenje, ljubav, ljlubomora, ponos, ljutnja...)

5. lIstaknite:
neki su od njih ugodni dozivljaji (ljubav, radost...), a drugi neugodni (tuga,
strah...).

6. Zakljucite:
osjecaje ne dijelimo na dobre i loSe, na pozitivne i negativne, ve¢ na ugodne
i neugodne. Svi su vazni jer nam ukazuju na ono Sto je za nas bitno te nas
mogu potaknuti na razli¢ita ponasanja.

(ViSe ¢e painje pojedinim osjecajima biti posveceno tijekom programa).



SAMOPOSTOVANIJE

Procitajte uCenicima recenicu poznatog fiziCara Alberta Einsteina:
“Svatko je genijalac. Ali, ako prosudujemo ribu po tome koliko se vjesto
penje na stablo, cijeli ¢e Zivot provesti vjerujuci da je - glupa.”

Pitajte uCenike Sto misle da to znaci. Ako im je pretesko interpretirati tu
izjavu, potaknite raspravu dodatnim pitanjima: koja se Zivotinja moze
vjesto popeti na stablo? U ¢emu je riba vjesta? Je li jedna vjestina vaznija
od druge? Je li jedna Zivotinja bolja od druge?

Istaknite:

ne mogu i ne trebaju svi biti jednaki. lako su ljudi medusobno razli¢iti,
svatko ima svoju jaku stranu (vrijednu osobinu, talent, sposobnost...), samo
je treba prepoznati!

Pitajte ucenike kako bi objasnili Sto je samopostovanje (procjena samoga
sebe, koliko smo zadovoljni onime Sto jesmo).

Istaknite:

samopostovanje nije nesto Sto imamo ili nemamo, ve¢ moze biti manje ili
vece, tj. nize ili viSe. U velikoj mjeri ovisi o tome Sto osobi o njoj govore i
kako se prema njoj odnose ¢lanovi obitelji, prijatelji i drugi njoj znacajni
ljudi.

Postavite pitanje: je li visoko samoposStovanje ,rezervirano” samo za
pobjednike, za one koji su najuspjesniji?

Istaknite:

nije i ne treba biti! Visoko samopostovanje znaci poznavati sebe i biti
zadovoljan onime Sto jesi. Ljudi visokoga samopostovanja znaju da ima
stvari koje bi mogli Ciniti bolje, ali nisu zbog toga tuzni, ve¢ prihvadaju taj
dio sebe i/ili se trude malo ga unaprijediti.

Ponekad ljudi nisu zadovoljni sami sobom jer ne uvidaju ili ne cijene svoje
dobre strane, nego se pretjerano usmjeravaju na jednu ili dvije slabije.
Njihovo je samopostovanje snizeno.
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SVE SAM TO JA!

Recite ucenicima da djeca ponekad mogu biti nezadovoljna sama sobom
ako se usporeduju s odraslima ili starijom djecom, koja vise znaju ili nesto
bolje ¢ine (ili ako ih drugi ljudi usporeduju).

Pitajte ih je li takva usporedba postena, ima li smisla? Ne - ne smijemo
zaboraviti da su ti stariji imali vise prilike za ucenje, viezbanje i upoznavanje
sebe.

. Vaino je podsijetiti se svega Sto djeca vec znaju, mogu i jesu! Stoga uputite

ucenike daispune Radnilist 1, Sve sam to ja!“, u kojem su navedene mnoge
vjestine primjerene njihovom uzrastu. Uz one koje im ve¢ sada dobro idu
neka upisu slovo D, a uz one na kojima bi mogli poraditi slovo P.

U drugom dijelu radnog lista zadatak im je da unutar debla nacrtaju sebe,
a na listove upisu nesto o sebi:

e vjestina kojom vladaju (nesto iz prethodnog dijela radnog lista ili nesto
Sto tamo nije navedeno),

e vrijedna osobina koju posjeduju (npr. posSten, marljiv, brz, spretan,
njezan, dobar prijatelj...) ili

e neko pohvalno ponasanje (pomogao/la sam prijatelju, pricuvao/la sam
mlade dijete...).

Potaknite ucenike da se ne usporeduju, ve¢ da svatko za sebe razmisli i
ispuni radni list. Nekim ¢e ucenicima zadatak biti jednostavniji, a drugima
veciizazov paim pokusajte pomocida prepoznaju svoje jake strane navodeci
Vasa pozitivna zapazanja o njima.



MOZE | DRUGACIJE

Pitajte ucenike kako se osjecaju kada nesto pokusaju (npr. rijeSiti neki
zadatak ili isprobati novi sport) i ne uspiju (ravnodusno, tuzno, ljuto,
obeshrabreno...).

Istaknite:
normalno je dozivjeti neki neugodan osjecaj kada nesto pokusamo i ne
uspijemo.

Pitajte ih Sto tada obi¢no Cine (pokusaju ponovno, nista, odustaju, pokazuju
ljutnju kroz neko neprimjereno ponasanje kao npr. bacanje stvari).

Istaknite:
svi su osjecaji prihvatljivi, ali ne i sva ponasanja (neka su u redu, a druga
ne).

Pitajte ih je li pocetni neuspjeh znak da nesto nije za nas? (Ne, nova znanja
se stjecu postupno, nove vjestine polako uvjeZbavaju).

Istaknite:

ponekad ljudi zaborave da je pocetni neuspjeh samo faza i dozive ga kao
nesto nepromijenjivo te se prestanu truditi. Sto je najgore, mogu zaboraviti
da je to samo jedan izazov i o sebi opéenito poceti razmisljati loSije!

U Radnom listu 2 s lijeve su strane navedene ,negativne” recenice
(pretjerane, pesimisticne) koje se ponekad ljudima mogu vrtjeti po glavi
kada im nesSto ne ide. Da se privremeni neuspjesi ne odraze nepovoljno na
sliku o sebi i samopostovanje, mozemo nauciti zamijeniti te ,negativne”
reCenice drugacijima. Neka ucenici prepoznaju kojim bi se recenicama
navedenim u desnom stupcu mogle zamijeniti ,,negativne” (parove mogu
spojiti crtom ili obojiti istom bojom).

Ovo je pretesko, odustajem. - Mogu opet probati, mozda drugacije.
Ovo mi bas ne ide. - Za ovo ¢u se morati viSe potruditi.
Ne mogu bolje. - Uvijek se moze malo bolje.
Uvijek grijesSim. - | iz greske se neSto moze nauciti.

Bude li potrebno, pomognite ucenicima rijesiti zadatak.
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Istaknite:

kada pokusamo biti optimisti¢niji pred nekim izazovom, manja je opasnost
da éemo od njega odustati. Ako ne odustanemo, vjerojatno ¢éemo, barem u
nekoj mjeri, uspjeti Sto dobro utjece na raspolozenje i samopostovanije!

ZAKLJUCAK

Imati zdravu sliku o sebi znaci prepoznati svoje jace i slabije strane. Slabije
strane uvijek mozemo pokusati unaprijediti.

lako na nase samopostovanje jako utjee sto nam od najranijih dana o
nama govore drugi i kako se prema nama ponasaju, Sto smo stariji sve vise
mozemo samostalno utjecati. Stoga je bitno prepoznati dvije Stetne navike:
usporedivanje s odraslima i starijima koji su imali viSe vremena raditi na
sebi te pretjerano negativno zakljucivanje o sebi i odustajanje nakon jednog
pokusaja koji nije odmah uspio kako smo zamislili.

Dobra slika o sebi i vrsto samopostovanje Stite nas u Zivotu od odustajanja,
ali i toga da prihvaédamo tude (ponekad nezdrave i Stetne) nagovore.

Zadovoljstvo samim sobom povoljno utjeCe na osjecéaje radosti i sreée, ¢ak
i kada nam okolnosti ne idu na ruku.



Odlucivanje

Djeca su Cesto brzopleta i impulzivna. U ranoj dobi nisu kognitivno zrela
promisljati o posljedicama svojih izbora. Stoga je na odraslima da im pomognu
usvojiti proces odlucivanja koji nije brz i nagao, ve¢ promisljen. Ne ucinimo
li to, mnoga ¢e djeca, Cak i kada kognitivho postanu sposobna za dugorocno
promisljenije odluke, ostati na ,,starom” nacinu. Uzmemo li u obzir da mnoge
odluke dugoro¢no utjeCu na kvalitetu Zivota i zdravlje, oCigledno je zasto je
vazno pruziti djeci dobar model odlucivanja i primjerenu metodu kojom se
mogu voditi.

Danasnji sat namijenjen je poucavanju ucenika jednostavhom modelu
odluéivanja i njegovom uvjezbavanju. Sto ga ¢eé¢e budu koristili, tj. vjeZbali,
to su vedi izgledi da ¢e se u situaciji stvarne odluke osloniti na ono sto su ucili.
Stoga ih podsjetite i potaknite da se sluze modelom kada god se za to ukaze
prilika, ukljucujudi situacije u razredu.

SVRHA RADIONICE

Pouciti uenike metodi odlucivanja

ZADACI

e Definirati odlucivanje i posljedice

e Ukazati na vaznost promisljanja o posljedicama
e Upoznati ucenike s koracima odlucivanja

e Vjezbati korake odlucivanja

IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Likovna kultura

Ucenici mogu zajednicki napraviti jedan veliki “semafor” s koracima ,,stani-
razmisli-kreni“, koji moze bitiizloZzen navidljivom mjestu u ucioniciilisamostalno
izraditi male “semafore”, koji mogu posluziti kao oznake za knjige.

Hrvatski jezik
Neka se ucenici uzive u likove iz knjiga koje Citaju za lektiru. Neka koriste ,,stani-
razmisli-kreni“ model i procijene bi li oni odlucili isto kao likovi iz knjige.
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POSEBNE PRIPREME

Pripremiti (kopirati i izrezati) scenarije za vjezbu iz dodatka, po jedan za svaku
grupu.

POZURI POLAKO

1. Zapocnite radionicu igrom rijeCima, tj. ,jezikolomkom® Neka nekoliko
ucenika ponovi recCenice ,Petar Petru plete petlju”, ,Na vrh brda vrba
mrda“, ,,Cvrci, cvrci cvréak na ¢voru crne smrce”, ali uz razlicite upute: ili Sto

brze ili Sto pazljivije.

2. Pitajte ucenike jesu li zamijetili kada se dogada viSe nespretnosti i gresaka
(kada Zure, tj. kada se ne koncentriraju).

3. Jesu li ikada ¢€uli za izreku ,PoZuri polako“? Sto ona zna¢i? (Kada radimo
polako, odnosno sabrano, obicno su rezultati kvalitetniji, ne moramo nista
popravljati niti raditi ponovno pa smo na kraju — brZi!)

4. Pitajte ih mogu li se sjetiti joS neke aktivnosti u kojoj Zurba dovodi do losijih
rezultata (pisanje domace zadace ili ispita, prepricavanje nekog dogadaja
ili filma...).

ODLUCIVANJE | POSLJEDICE

1. U slucaju da su se ucenici u okviru prethodnog pitanja sjetili spomenuti
odlucivanje, krenite na tocCku 3., a ako nisu, iznesite sljededi primjer:
mama je pitala djecaka da izmedu dvaju prijedloga izabere Sto bi radije jeo
zarucak, aon je, nestrpljiv da se Sto prije ode igrati s prijateljima, odgovorio
da mu je svejedno. Kada se gladan vratio kuci, za rucak je bilo nesto Sto ne
voli jesti.

2. Sto se dogodilo, je li moglo drugacije? Imaju li osobni ili primjer iz
knjige/filma sli¢no, tj. brzopleto donijete odluke?

3. Pitajte ucenike kako bi definirali odlucivanje. (odabrati jednu od dviju ili
viSe mogucnosti)



Pitajte ucCenike koliko dnevno donosimo odluka? (puno; npr. sto odjenuti,
javiti se ili ne na satu, kako provesti slobodno vrijeme...)

Sto misle, jesu li sljedeée dvije odluke jednako vaine: 1) odabrati sladoled
od vanilije ili Cokolade i 2) drzati se lijeCnicke upute ili je zanemariti?

Istaknite:
neke odluke imaju samo privremen utjecaj na nas, a druge mogu dugoro¢no
utjecati na kvalitetu Zivota.

Znaju li objasniti Sto su posljedice? (ono sto se dogada kao rezultat odluke,
ono sto se dogada upravo zbog toga sto smo se odlucili za jedan, a ne neki
drugi izbor)

Zakljucite:
odlukama koje imaju ozbiline i dugotrajne posljedice potrebno je pristupiti
pazljivo i promisljeno.

Uputite ucenike na Radni list 3. Zadatak im je svrstati opise u jednu od tri
kategorije: bez odluke, brzinska odluka, promisljena odluka.

1. Jedan treci razred dogovara se s uciteljicom o izletu. Navode gdje su
ve¢ bili, a gdje nisu, Sto bi bilo zanimljivo vidjeti, koliko e trajati i
kostati put.

2. Grupa djevojcica razgovara o tome koji bi film mogle gledati. Jedna
od njih kaze: ,,Meni je svejedno”.

3. Djecaka su roditelji pitali hoce li sljedece sSkolske godine nastaviti
trenirati kosarku. Umoran i pospan samo promrmlja: ,,Neéu”.

4. Djecak ima rodendan u oZujku. Najvise bi volio proslaviti ga negdje u
prirodi. Na internetu gleda vremensku prognozu jer ga zanima hoce li
padati kiSa i kolika ¢e biti temperatura.

5. Uditeljica pita ucenike Zele li sudjelovati na sportskom natjecanju.
Prije no Sto je stigla reci da ¢e natjecanje biti odrzano u drugom gradu,
ali da ona neée modi pratiti ucenike, jedna ucenica vice: , Ja, jal“

6. Djevojcica bitrebala nastupiti na plesnoj predstavi, ali mora puno uciti
za ispite. Razmislja o tome koliko predstava traje, kada bi se vratila
kuci, koliko gradiva vec zna, a koliko ne.
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KAKO DO DOBRIH ODLUKA?

Uputite ucenike da samostalno ispune Radni list 4. Rijese li ispravno rebus,
dobit ¢e osnovne smjernice kako pazljivo pristupiti odlucivanju i povecati
izglede da ¢e posljedice biti dobre (stani, razmisli, kreni). U slu¢aju da ne
poznaju princip rjesSavanja, pomognite im da do rjeSenja dodu zajednicki,
kao razred.

Proucite s uenicima korak po korak, a oni neka oboje pripadajuce krugove

u crveno, zuto i zeleno.

e Navrhujecrvenikrug koji upozorava: STANI i zapitaj se o cemu odlucujes
ili Sto je problem?

e U sredini je krug Zute boje koji znaci: RAZMISLI o mogucénostima koje su
ti na raspolaganju te kakve bi mogle biti posljedice odluke koju doneses,
odnosno rjesenja problema za koji se odlucis.

Nadopunite ovu tocku sljede¢im: u nekim nam odlukama drugi ljudi
ponude moguénosti izmedu kojih se moramo odluditi (primjer djecaka
kojemu mama nudi dvije moguénosti za rucak), a u drugima sami moramo
razmisliti koji su nam izbori na raspolaganju kada odlu¢ujemo (npr. Sto
odjenuti) ili kada rijeSavamo neki problem (npr. Sto bismo mogli uciniti ako
ne razumijemo domacu zadacu).

e Nadnu je zeleni krug koji znaci KRENI — sprovedi u djelo ono Sto smatras

Vratite se na trecu i petu situaciju iz Radnog lista 3. Pitajte ucenike Sto su
djecak i djevojcica zaboravili uciniti i Sto su mogli bolje. Neka navedu sto bi
bilo dobro da su uzeli u obzir (koje posljedice) prije no sto su odludili.



ZAJEDNICKIM SNAGAMA

1. Podijelite ucenike u male grupe (tri ili Cetiri ¢lana) te im podijelite po

jedan scenarij iz Dodatka. (Svim situacijama u Dodatku zajednicko je to
Sto sadrze dvije mogucnosti izmedu kojih treba odabrati jednu. Slozeniji
zadaci u kojima, osim promisljanja o posljedicama ponudenih izbora, treba
samostalno producirati te izbore, predvideni su za sljede¢u godinu TZV
programa.)

Neka ispune Radni list 5, nakon Sto u grupi prokomentiraju situaciju,
razmisle o moguénostima i posljedicama te dodu do zajednickog rjesSenja.

Predstavnici grupa neka na kraju predstave svima situacije i odluke. Prema
potrebi, potaknite dodatno promisljanje o dugoroc¢nim posljedicama i
dobrim odlukama.

ZAKLJUCAK

U nekim situacijama zelimo biti Sto brzi. Na primjer, kada se na satu tjelesnog
odgoja natjeCemo u Stafeti. No, kada nesto odlucujemo, bolje je biti malo
sporiji i puno pazljiviji.

Nisu sve odluke jednako bitne —to ovisi o tome koliko su ozbiljne i dugotrajne
njihove posljedice.

Metoda STANI-RAZMISLI-KRENI moze nam pomodi da neku vaznu odluku
donesemo mudro i pomno, a ne ishitreno.

Sto ju vise vjezbamo, to ¢e nam bolje i¢i, ne samo na satu TZV, ve¢ i u
Zivotu!
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10.

11.

DODATAK

Djecak ima 30 kuna. Moze ih danas potrositi za kino ili nastaviti Stedjeti za
videoigricu koju Zeli.

Djevojcica razmislja hoce li prvo napisati domacu zadadu ili gledati omiljenu
TV seriju.

Djecak mora odluciti Sto ¢e raditi danas poslije Skole: igrati koSarku ili
zaraditi dzeparac pranjem susjedovog automobila.

Djevojcica mora odluditi hoce li vjezbati ritmiku ili glumiti u dramskoj grupi.

za dopisivanje od osobe koju ne poznaje.

DjevojCica mora odluciti hoée |i prespavati kod najbolje prijateljice ili
pomoci mami koja priprema bratovu rodendansku zabavu.

Djecaka je jedan prijatelj pozvao da s njim u subotu ode u Prirodoslovni
muzej na predavanje o gmazovima, a drugi mu je predloZio voznju biciklom.

Djevojcica je razrednoj u grupi za dopisivanje procitala uvrede upucéene
jednom uceniku/ucenici. Razmislja hoce li nesto poduzeti samaiili se obratiti
nekome.

Djevoijcica se pita Sto ucCiniti: naspavati se prije vaznog ispita ili ostati dugo
budna da vidi najavljenu pomrcinu Mjeseca?

Djecak je ozlijedio nogu i lijeCnik je rekao da miruje dva tjedna. Proslo je
deset dana i osjeca se dobro. Prijatelji ga zovu na nogomet i rado bi im se
pridruzio. Pita se da li ode ili ostane kuéi?

Djevojcici su roditelji rekli da previse vremena provodi s mobitelom
u rukama i da to mora promijeniti. Razmislja hoce li iza¢i van ili gledati
televiziju.



REKLAMIRANIE

Tijekom Zivota svaka ¢e osoba puno puta biti u situaciji da netko Zeli utjecati
na nju: roditelji Zele da se ponasa na odredeni nacin, prijatelji Zele da im se
pridruzi u nekoj aktivnosti, trgovci Zele da kupi proizvod u njihovoj trgovini,
stranka Zeli da za nju da svoj glas... Neki su od tih pokusSaja pomno osmisljeni,
neki spontani, neki osobi idu u prilog, neki mozda i ne. Stoga je vazno nauciti
biti promisljen i kritican.

Reklamiranje predstavlja jedan od oblika pokusSaja utjecanja na nase
ponasanje (kao potrosaca). Osnovni je posao reklamne industrije pridobiti
kupce i ostvariti dobit. Pritom se koriste razne strategije, prilagodene ciljanoj
publici. Sadrzaj i izgled reklame najcesée nastoje pobuditi ugodnu emociju koja
se (nesvjesno) veze uz proizvod.

Buduéi da se mnoge reklame izravno obraéaju djeci, a ona su sama po
sebi prijemciva na utjecaje i impulzivnija, potrebno im je pomodi da razviju
sposobnost kritickog pristupa reklamama. Veca kriti€nost smanjuje rizik da ce
podleci neZeljenim utjecajima, ne samo iz reklama, veé i iz ,stvarnog” svijeta.

SVRHA RADIONICE

Povecati kod ucenika svijest o utjecaju reklama i potaknuti kriticnost

ZADACI

* Prepoznati veliku izloZzenost reklamama

e Utvrditi svrhu reklamiranja

e Upoznati nekoliko tipi¢nih elementa reklama koje se obracaju djeci

e Podsjetiti u¢enike na koristenje ,,stani-razmisli-kreni“ metode u kontekstu
ponasanja potrosaca

POSEBNE PRIPREME

Bilo bi poZeljno pronaci primjere reklama (iz tiska ili na internetu, ovisno o
tome Sto Vam je dostupno) koje sadrze elemente navedene u okviru radionice
u dijelu ,Istine i zablude”.
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IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Priroda i drustvo
Kreirajte reklamu za proizvod tipi¢an za nasu zemlju (kravata, paski sir,
maslinovo ulje...) ili za dogadanje u Skoli ili mjestu (npr. maskare).

Matematika

Neka ucenici izracunaju koliko su priblizno dugo izloZeni raznim reklamama
dok gledaju TV. Koliko je to vremena tjedno? Koliko bi igara u to vrijeme mogli
odigrati (npr. granicara ili skrivaca) ili koliko bi stranica lektire u to vrijeme stigli
procitati?

OSJECAII

1. Pitajte ucenike jesu li nekada zbunjeni? U kakvim situacijama? (Sto je za
domacdu zadacu, kako rijesiti neki zadatak...)

2. Nacrtajte na plocu, a ucenici u radnu biljeznicu pojednostavljen prikaz
zbunjenog lica.

3. Sto &ine kada su zbunjeni? Obracaju li se kome za podriku, pojasnjenje,
pomoc?

4. Ako da, kome? (roditeljima, bratu/sestri, uciteljima, prijateljima) Sto je
zajednicko osobama kojima se obracaju, zasto se obracaju bas njima?
(iskustvo, iskrenost, povjerenje, dobronamjernost...)

5. lIstaknite:
u redu je ponekad biti zbunjen. U redu je i zatraziti pomo¢. Oni kojima
se obra¢amo moraju biti iskreni, dobronamjerni i dobro upuéeni. Tada su
zaista vrijedni naseg povjerenja.



REKLAMIRANIJE

1. Odigrajte ,igru“ nedovrsenih recenica, no nemojte odmah navesti da se
radi o reCenicama tipicnim za reklame. Izgledno je da ¢e vecina ucenika
znati dovrsiti reCenice, bududi da je velik broj reklama u raznim medijima,
ukljucujuci TV. ,,Neuspjeh” vjezbe, tj. nepoznavanje navedenih recenica, u
kontekstu zastite od prevelike izloZzenosti medijima i reklamama, zapravo bi
bila ,,dobra vijest”.

e Ponuda traje do... isteka zaliha.

e Alito nije sve, ako nazovete... odmah, dobivate poklon.
* Ne propustite jedinstvenu... priliku!

e Samo za nase vjerne... kupce!

e Sakupi ih... sve! (*tipi¢no za reklame za igracke)

2. Pitajte ucenike gdje obi¢no Cuju (se mogu cuti) navedene recenice. (u
televizijskim reklamama i tzv. TV prodaji)

3. Gdje se joS mogu vidjeti razli¢iti oblici reklamiranja? (na internetu: na
raznim stranicama te u besplatnim online igricama, na ulici: tzv. jumbo
plakati i reklamni panoi, reklamni letci koji se dijele...)

4. Koja je svrha reklamiranja? (,nagovoriti“ ljude da kupe neki proizvod ili
uslugu, utjecati na ponasanje kupaca)

5. Trebaju li ljudima uvijek svi proizvodi koje kupe? Moze li im prije kupnje
pomoci metoda ,stani-razmisli-kreni“?

6. Zakljucite:
svakodnevno smo izlozeni velikom broju reklama kojima je cilj navesti nas
da nesto kupimo, tj. potrosSimo. Da ne bismo kupovali ono $to nam zaista
nije potrebno, mozemo se pomoci metodom ,,stani-razmisli-kreni”. Na taj
¢emo nacin ujedno biti zadovoljniji: znat éemo da sami upravljamo vlastitim
ponasanjem!
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ISTINE | ZABLUDE

Neka se ucenici pokusaju sjetiti: je li uvijek igra/igracka koju su Zeljeli i dobili
bila onakva kakvom je bila prikazana u reklami? Je li bilo sto na reklami
izgledalo ili djelovalo bolje/zanimljivije/ukusnije nego Sto se pokazalo u
stvarnosti?

. Sto moZemo zakljugiti o reklamama — prikazuju li uvijek ,istinu, samo istinu

i nista osim istine“?

Naglasite:

da ne bismo olako trosili i, Sto je takoder bitno, da bismo Sto pametnije i
samostalnije odlucivali, korisno je znati ponesto o reklamama, kako obi¢no
izgledaju i kakav bi utjecaj na nas mogle ostaviti.

Pregledajte s u¢enicima elemente reklama i pojasnite ih (navedeni su oni
elementi koji se ¢eSce koriste kada su djeca ciljana publika. Drugi elementi
i pristupi predvideni su za sljedeée godine programa TZV. Uzmite u obzir
da se u reklamama usmjerenim djeci najcesée radi o igrackama, hrani i
napitcima, ali sve vise i o mobitelima, mobilnim uslugama, djecjoj Stednji i
sl.). Neka se ucenici pokusaju sjetiti reklama koje sadrze navedene elemente
i zapiSu ih u Radni list 6.

e SAVRSENSTVO — djeca i roditelji savréeno izgledaju i svi se izvrsno slazu;

e ZABAVA - djeca koja se igraju odlicno se zabavljaju, a ponekad i cijela
obitelj koju igra ,,zblizava“;

e UZBUDENIJE — igranje igrackom ili konzumiranje hrane trenutno nas
,odvodi” u uzbudljiv svijet, razli¢it od onog u kojem Zivimo;

e ANIMIRANI LIKOVI - cijela reklama je animirana ili samo jedan lik
(najcesce simpati¢na maskota);

e ZDRAVLIE - istice se da je neki proizvod dobar za fizi¢cko zdravlje (sadrzi
vitamine, minerale... iako istovremeno moze imati i visok udio Seéera,
Sto se u reklami ne spominje) i razvoj (potice ucenje, razvoj vjestinaisl.)

Pitajte ucCenike kako se osjecaju kada gledaju reklame kao one koje su
naveli. (ugodno, veselo, znatiZeljno...)



Zakljucite:
reklame svojim sadrzajem i izgledom utjecu da se osjecamo ugodno i zbog
toga pozelimo reklamirani proizvod. Kada nauc¢imo ponesto o reklamama,
spremniji smo biti objektivniji o tome treba li nam zaista reklamirani
proizvod.

IZA KAMERE

Da biste kod ucenika pojacali svijest o tome da su reklame pomno planirane
i snimane da bi Sto snaznije utjecale na naSe raspoloZenje, a potom i
ponasanje, potaknite ih da zamisle kako izgleda snimanje televizijske
reklame. Ako zapnu, pitajte ih postoji li scenarij, ureduju li kostimografi i
Sminkeri glumce, kakve upute daje redatelj, snima li se ista scena visSe puta
i zasto, koriste li se posebni efekti i sl.

Nakon toga neka u Radni list 7 nacrtaju snimanje reklame. Mogu dodati
,oblaciée” poput onih u stripovima, s uputama koje redatelj daje glumcima
i snimateljima da bi proizvod i reklamu ucinili Sto privlacnijima.

ZAKLJUCAK

U danasnje je vrijeme gotovo nemoguce ne biti izloZzen reklamama. Oni koji
Zele prodati svoj proizvod pomno smisljaju kako bi ga predstavili na nacin
da nas privuce i da pomislimo da ga moramo imati.

Ponekad u tom ,moru reklama“ mozemo biti zbunjeni — koji je proizvod
najbolji, Sto nam treba, Sto Zelimo, je li sve navedeno u reklami istina?

Da bismo odgovorili na vlastita pitanja i rijesili se zbunjenosti mozemo
napraviti barem dvije korisne stvari: prepoznati elemente reklame kojima
nas nastoje orasploziti i pridobiti oni koji Zele prodati proizvod te koristiti
,stani-razmisli-kreni“ metodu da procijenimo Sto nam stvarno treba.

Kada to ucinimo, osim Sto necemo biti rastrosni, moci ¢emo biti ponosni na
sebe sto samostalno i mudro odluc¢ujemo!
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Suocavanje sa stresom

Stil Zivota vecine ljudi znacajno se promijenio unazad nekoliko desetljeca.
lako danas mnogi pojedinci i obitelji sve viSe nastoje njegovati zdrave navike,
uglavnom su svi izloZzeni puno brzem tempu Zivljenja, ve¢em broju informacija,
veéem opsegu obveza. Cak i da ne znamo u teoriji puno o stresu, tesko da ga
ne¢emo dozivjeti i prepoznati.

Ni s djecom nije drugacije: pred njima su Skolske obveze, nerijetko dodatne
aktivnosti, (pre)izlozenost ekranima i medijima... A to su samo neki primjeri
svakodnevnih izazova. Ponekad se na te izazove ,nakaleme” i veliki Zivotni
stresni dogadaji. Stoga im treba pomoci da nauce ovladati izazovima i razviju
navike koje Stite njihovo zdravlje.

SVRHA RADIONICE

Pomodi ucenicima da se djelotvorno suocavaju sa zabrinutoscu i stresom

ZADACI

e Utvrditi da postoje kontrolabilni i nekontrolabilni izvori zabrinutosti

e Potaknuti primjenu primjerenog nacina suocavanja sa zabrinutoscu

e Utvrditi Sto je stres i kakve ga okolnosti mogu izazivati

e Upoznati ucenike s navikama koje nas €ine otpornijima na stres

e Demonstirati i vjezbati disanje kao nacin suocavanja sa svakodnevnim
stresom

POSEBNE PRIPREME

Osigurati igraéu kockicu
Pripremiti opustajucu glazbu (neobvezno)

IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Hrvatski jezik
Ucenici mogu napisati ,,pismo prvasicima“ sa savjetima kako se suocavati sa
svakodnevnim stresom vezanim uz Skolske obveze.



Tjelesna kultura
Vjezba je odlican nacin smanjenja stresa! U Dodatku se nalazi prijedlog vjezbi
istezanja.

OSJECAII

1. Odigrajte igru koristedi igrac¢u kockicu na nov nacin. Svakom broju pripisan
je jedan osjecaj:
1 — sretan/sretna,
2 — zbunjen/zbunjena,
3 —ljut/ljuta,
4 — tuzan/tuina,
5 — uzbuden/uzbudena,
6 — zabrinut/zabrinuta.

Brojeve i osjecéaje ispiSite na plocu. Ucenici bacaju kockicu i smisljaju
recenice u kojima se pojavljuje osjecaj koji pripada dobivenom broju. Neke
od osjecéaja su vec¢ spominjali u ranijim radionicama (sretan i zbunjen), a
ostali su ,novi“. Bude li potrebno, dajte im primjere (djevojcica je ljuta
jer joj je sestra posarala zadadu, djecak je tuzan jer zavrSavaju ljeto koje
jako voli, djecak je uzbuden jer ¢e i¢i na utakmicu svog omiljenog kluba,
djevoijcica je zabrinuta jer njezin ljubimac ne Zeli jesti). ReCenice ne moraju
biti dio osobnog iskustva, ve¢ izmisljene ili ,iskustvo” lika iz price ili crtanog
filma.

2. Osvrnite se na kraju dodatno na zabrinutost i okolnosti koje su ucenici
navodili. Pitajte: je li normalno ponekad osjetiti zabrinutost? lako je
neugodna, moze li biti na neki nacin korisna?

3. lIstaknite:
zabrinutost je normalna pojava. Svi se ponekad zabrinemo da ée nesto
Sto nam je vazno ispasti loSe. Zabrinutost nas moze potaknuti da nesto
ucinimo. Kada odlu¢ujemo Sto bismo mogli uciniti, moze nam pomodi
,,stani-razmisli-kreni“ metoda.

4. Nacrtajte na plocu, a ucenici u radnu biljeznicu pojednostavljen prikaz
zabrinutog lica.

o\
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Mogu li u€enici dati primjer kako zabrinutost moze biti poticaj? U sluc¢aju da
im ne ide, navedite primjere: zabrinutost za zdravlje moze potaknuti osobu
na vjezbanje i zdraviju prehranu; zabrinutost za ocjene moze potaknuti
ucenika na viSe ucenja ili trazenje pomoci oko gradiva koje ne razumije;
zabrinutost za oCuvanje okoliSa moze potaknuti osobu da pocne piti iz
staklenih umjesto plasti¢nih boca...

Kada zabrinutost Steti?

Istaknite:

zabrinutost je Stetna za zdravlje ako osoba ,uporno” brine, ¢ak i nakon
Sto je potaknuta brigom veé ucinila nesto korisno (npr. pocela vjezbati). U
situacijama kada osoba nema moguénost napraviti promjenu (npr. ne moze
utjecati na to hoce li padati kiSa na dan izleta ili hoce li roditelji odluciti da
se obitelj seli), najbolje je svjesno skrenuti paznju sa zabrinutosti na nesto
drugo — zabavno i/ili korisno.

Neka ucenici ispune Radni list 8, tj. napiSu nekoliko nacina (aktivnosti)
kojima mozemo ,provjetriti um od zabrinutosti (uputite ih da to budu
zabavne aktivnosti koje ¢e im ujedno okupirati misli. Igranje drustvene
igre, gledanje smijeSnog videa, rjeSavanje krizaljke ili mozgalice primjeri
su takvih distrakcijskih aktivnosti prihvatljivih u situacijama nad kojima
nemamo kontrolu). Prokomentirajte odgovore.

UH, TAJ STRES...

Pitajte uCenike jesu li ¢uli da se netko od odraslih Zali da je pod stresom?
Sto misle, zbog ¢ega su ljudi pod stresom?

Navedite:

stres bismo mogli nazvati i pritiskom. Javlja se kada se nademo pred
izazovnim situacijama s kojima se teSko nosimo (*izraz ,izazovne” situacije
namjerno je odabran. Naime, ucenici ¢e u 4.razredu govoriti o tome da i
pozitivne promjene, tj. novosti mogu osobu dovesti u stanje stresa). Zbog
stresa moZemo osjecéati promjene na tijelu (npr. ubrzan rad srca, znojenje,
drhtanje, glavobolju...) i umu (zabrinutost o kojoj smo razgovarali, dojam
da smo preplavljeniisl.).



3. Mogu liidjeca biti pod stresom?

4. U Radnom listu 9 ucenici ¢e uz svaki od stresora iz obiteljskog, Skolskog i
vr$njackog okruzenja upisati:

0 ako ga nisu dozivjeli,
1 ako jesu, ali za njih nije predstavljao stres te
2 ako su ga dozivjeli te im jest predstavljao stres.

(Navedeni stresori su: dobivanje kritike, doZivljavanje izrugivanja na
internetu/drustvenoj mreZi, kasnjenje na vazan dogadaj, nastupanje
na priredbi ili utakmici, nerazumijevanje gradiva, neslaganje s
bracom/sestrama, odgovaranje pred cijelim razredom, pisanje ispita,
razgovaranje sa odraslima koji nisu ¢lanovi obitelji, selidba, smrt ljubimca,
svada medu c¢lanovima obitelji, upoznavanje novih osoba. Neki od njih
spadaju u velike Zivotne dogadaje, drugi u svakodnevne probleme.
Bude li potrebno, uzmite vremena da pokaZete razumijevanje i podrsku
uceniku/ici pokaze li znakove promjene raspoloZenja).

Ucenici koji su voljni, mogu podijeliti s ostalima svoje odgovore. Oni ce se
vjerojatno u jednom dijelu poklapati, ali ¢e biti i nekih razlika. Zakljucite da
medu ljudima postoje razlike, ne samo po iskustvima koja su dozivjeli, ve¢
i po tome Sto dozivljavaju kao stres.

5. lIstaknite:
nekada u Zivotu ne mozemo pobjeci od izazovnih okolnosti. No, postoji niz
korisnih stvari koje mozemo uciniti da budemo otporniji na stres i da se s
njime lakse borimo ako se javi.

6. Pregledajte s ucenicima sljedeci popis korisnih preporuka vezanih uz
osnazivanje otpornosti na stres (nalazi se i u u€enickim priru¢nicima):

e osigurati dovoljno vremena za san
e zdravo se hraniti

e vjezbati
e boraviti na zraku, u prirodi
e igratise

* ne pretrpati dnevni raspored

* ne odgadati obveze za zadnji trenutak

® razgovarati s osobama kojima vjerujemo
e potraziti podrsku kada nam je tesko
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DUBOKO DISANIJE

. Vratite se na temu o svakodnevnim situacijama koje mogu biti povod

za dozivljaj stresa kod djece, kao Ssto su npr. ispiti, nastupi, kasnjenja,
nesuglasice i sl.

Pitajte ucenike jesu li u takvim situacijama kod sebe primijetili tjelesne
promjene (,lupanje” srca, ubrzano disanje ili sl.).

Istaknite:
dobar nacin umirivanja kada smo pod stresom je duboko disanje. Duboko
disanje zapravo znaci polagano, kontroliranje disanje ,,iz trbuha“.

. Objasnite da treba udahnuti na nos, kratko zadrzati dah te izdahnuti na

usta. Demonstrirajte duboko disanje polozivsi dlan na trbuh, tako da
ucenici mogu vidjeti kako se on kod udisaja podizZe (to je znak da diSemo ,,iz
trbuha“ tj. punimo donji dio pluéa).

Recite u€enicima da odloze pribor i smjeste se Sto udobnije. Ako zele, mogu
zatvoriti oCi. Imate li moguénost, mozete pustiti neku umirujucu glazbu.
Vodite ih kroz vjezbu: udah...zadrZi...izdah. Ponovite 10-ak puta (detaljnije
upute i primjere vjezbi disanja mozete pronaci u srediSnjem arku prirucnika
u dijelu o usredotocenoj svjesnosti).

Nakon toga ucenici samostalno nastavljaju duboko disanje jos 5 do 10 puta.

Prokomentirajte vjezbu i ucenicke dojmove. Potaknite ih da vjezbaju i
koriste duboko disanje kada su pod stresom, zabrinuti i nemirni.



ZAKLJUCAK

v’ Zabrinutost se javlja kada oéekujemo da ¢e nedto nama bitno ispasti lose.
lako je to neugodan osjecaj, ne mora biti i nekoristan — ponekad ljude
potakne da nesto poduzmu i promijene.

v' Kada ne postoji ponasanje kojim bismo rijesili izvor zabrinutosti, ne treba
»iCi glavom kroz zid“. Tada je sasvim u redu okrenuti se nekoj drugoj korisnoj
i/ili zabavnoj stvari.

v’ Pojava izazovnih okolnosti neizbjeZna je u Zivotu odraslih i djece. Ponekad
se mozemo osjecati preplavljenima i dozivljavati razliCite promjene na
tijelu. Tada govorimo o stresu. Protiv stresa se moZzemo boriti nizom zdravih
navika.

v Jedan od dobrih naéina umirivanja uma i tijela izloZenih stresu je duboko
disanje.

DODATAK

Istezanje moze pomoci umanijiti trenutni dozivljaj stresa. Upozorite uCenike da
ono mora biti blago za miSi¢e, da se ne bi ozlijedili. Svaka vjezba treba trajati
10 do 15 sekundi.

Upute:
e stani na vrhove prstiju i ispruzi se prema stropu
® nagni se naprijed i probaj dotaknuti nozne prste
e napravi iskorak i istegni se prema naprijed
e napravi iskorak drugom nogom i istegni se naprijed
e napravi iskorak u stranu i istegni se
e napravi iskorak u stranu drugom nogom i istegni se
e zabaci ramena unazad
e pomakni ramena naprijed
® nagni glavu prema natrag (lagano!)
* nagni glavu od ramena do ramena, s lijeva na desno (lagano!)
e sjedni i ispruZi noge ispred sebe pa probaj dotaknuti nozne prste
e istegni se poput macke
e lezi na leda i istegni se kao da te netko vuce za noge i ruke
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Komunikacijske vjestine

Svim je ljudimazajednicka potreba za komunikacijom;iako je ekstrovertirane
osobe osjedaju vise ili ¢eSce od introvertiranih, nitko nije liSen te prirodne
potrebe. Dobre komunikacijske vjestine znacajan su resurs, kako u privatnom
zZivotu, tako i u bilo kojem obliku timskog rada. No, komunikacijske vjestine
nisu nesto s ¢im se radamo, vec ih je potrebno razvijati. Stoga je bitno pruziti
djeci dobar model komunikacije i podrsku na njihovom putu izgradivanja tih
vjestina.

S obzirom na potvrden znacaj emocionalne inteligencije na dobrobit i
uspjeh, koja, izmedu ostalog, ukljucuje i iskazivanje vlastitih te prepoznavanje
tudih emocionalnih stanja, €ini se nuznim obratiti dodatnu paznju komunikaciji
vezanoj uz osjecaje. Kada je djeci ugodno razgovarati o vlastitim osjeéajima,
modi e razgovarati i o problemima. S druge strane, to¢no prepoznavanje tudih
neverbalnih znakova vezanih uz osjecaje povecava izglede za empatiju.

SVRHA RADIONICE

Uvesti u¢enike u temu o komunikaciji

ZADACI

e Utvrditi Sto je komunikacija
e |staknuti da izbor rijeci utjece na osjecaje
e Osvijestiti potrebu primjerenog iskazivanja osjecaja

IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Hrvatski jezik
U okviru lektire u¢enici mogu odglumiti scene iz knjiga u kojima likovi iskazuju
(komuniciraju) osjeéaje te prokomentirati primjerenost iskazivanja.

Likovna kultura
Ucenici mogu izraditi , kolo osjeéaja“ (upute u Dodatku).



KOMUNIKACIA

Zaigrajteigrupantomime. Neka nekoliko ucenika ostalima pokusa,,prikazati”
naslove djecjih prica i knjiga kao Sto su ,Vlak u snijegu”, ,Pinokio“, ,,Macak

u Cizmama“ ,Vuk i sedam kozlica“, ,,Misevi i macke naglavacke” ili drugih
koje Vam se Cine primjerenima uzrastu.

Pitajte ucenike jesu li tijekom igre uspjeli prenijeti neku informaciju (naslov
djela)? Znadi li to da su komunicirali?

Istaknite:
komunikacija je izmjena poruka i informacija, kao i osobnih misli i osje¢aja
s drugim ljudima.

Kako, odnosno C¢ime je komunicirao , pantomimicar®, a ¢ime oni koji su
pogadali naslove? (pantomimicar pokretom, izrazom lica, stavom tijela, a

ostali rijecima)

Kako bismo joS mogli poslati nekome poruku? (pismom, elektonickom
postom, sms-om, pokretima ruke kao Sto su npr. mahanje ili palac gore...)

Istaknite:
komunicirati moZemo rije¢ima (izgovorenim i napisanim) i govorom tijela.

LIJEPE RIJECI

O ¢emu sve ljudi mogu komunicirati? (o dogadajima, osjecajima, stavovima,
proslosti, sadasnjosti, buducnosti...)

. Jelimogude da se u mnostvu tema uvijek slazemo sa sugovornikom? Mogu
li navesti primjer neslaganja?

Znaju li objasniti Sto znadi ,, rije¢i mogu boljeti“? (kada nam netko kaZe nesto
ruzno pa smo tuzni, kada jedna osoba uvrijedi drugu)

Kako izraziti neslaganje? Kakve rije¢i ne koristiti? (ruzZne rijeci, psovke,
uvrede...)



34

Istaknite:

neslaganje medu ljudima nije rijetkost, ali ne smije biti razlog za uvrede.
Kada iskazujemo neslaganje moramo govoriti o onome u ¢emu se ne
slazemo, a ne o0 osobi s kojom se ne slazemo.

Suprotnostrije¢imakoje bole ucenici ¢e potrazitiu Radnom listu 10. Zadatak
je u€enika pronadi, tj. sastaviti Cetiri , lijepe rije¢i“ od razbacanih slova. Kao
pomo¢, pocetna su slova svake rije¢i obojana (izvoli-plava, hvala-crvena,
molim-ljubicasta, oprosti-zelena). Kada ih pronadu, neka ostala slova svake
rijeCi oboje u pripadajuéu boju.

KOMUNICIRANJE OSJECAJA

Neka se uéenici podsjete koje ste osjecaje dosad spominjali na TZV satovima
(sretan, zbunjen, zabrinut). Dobrovoljci mogu navedene osjecaje prikazati
izrazom lica i pokretom.

Pitajte ucenike kada su ljuti (kada im se netko ruga, uzme im nesto njihovo
bez dozvole, kada doznaju da netko o njima govori laZi, kada ne uspiju
posti¢i nesto Sto Zele, kada im stvari ne ide od ruke...). (Moguée je da ée
ucenici nabrajati ili samo tuda ponasanja koja ih ljute ili samo ono Sto ih
ljuti kod njih samih. Dogodi li se to, postavite im dodatna pitanja da biste
obuhvatili vise konteksta ljutnje, ukljuc¢ujuciiljutnju ili frustraciju situacijom
koja nije necija osobna odgovornost, npr. kada ne smiju van jer su bolesni).

Nacrtajte na plo€u, a ucenici u radnu biljeznicu pojednostavljen prikaz
ljutitog lica.

Istaknite:
ljutnja je neugodan, ali normalan osjecaj koji se kod svakoga ponekad javi.
Razlic¢ite ljude razljute razlicite stvari.

Kako ljudi iskazuju (komuniciraju) ljutnju? (nikako, pricaju o tome kako su,
pokazuju kroz neko ponasanje, kao Sto je npr. vikanje ili bacanje stvari...).
Naglasite da osjedaji i komunikacija o osje¢ajima nisu isto. Komunikacija je
oblik ponasanja.
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10.

Pitajte ucenike Sto bi bilo da netko nikad ne iskazuje osjecaje? Bi li to bilo
lako ili tesko? Bi li bilo korisno?

(Ako je potrebno potaknuti raspravu, izloZite sljedeéu situaciju: djetetu se
vrsnjaci rugaju da nesto ne zna. lako ga to ljuti i rastuzuje, dijete Suti i trpi
ili potajice place. Bududi da je svrha ovog dijela lekcije istaknuti vaznost
primjerenog iskazivanja osjecaja opcenito, a ne samo ljutnje, mozete dati
i primjer vezan uz neku drugu neugodnu emociju, npr. tugu: dijete se
preselilo u novu skolu i nedostaju mu stari prijatelji, ali o tome ne govori
nikome, ¢ak ni roditeljima, jer misli da mora biti ,hrabro®).

Naglasite:

osjecaji su normalan i vazan dio Zivota. Ne treba ih zanemarivati niti
skrivati — to se ne smatra dobrim za nase zdravlje. Osim toga, ako drugi ne
znaju da dozivljavamo neugodne osjecaje, kao sto su npr. tuga ili ljutnja,
nece nas mocdi razumjeti niti nam pomaodi.

Kada smo ustanovili da osjeéaje ne treba skrivati, razmislimo kako ih
iskazati! Jesu li svi nacini pokazivanja jednako dobri? Mogu li dati neki
primjer? (Ponovno, ako je potrebno, navedite prethodni primjer ruganja i
dvije ,mogucnosti” iskazivanja ljutnje: udariti osobu koja se ruga ili joj redi
da prestane. Pohvalite druge otvorene i istovremeno socijalno prihvatljive

nacine, ako ih se ucenici dosjete.)

Naglasite:

svi su osjecaji ,,dozvoljeni“. MoZemo ih iskazati izravno, tj. tako da o njima
govorimo (,Tuzan/a sam*, ,Ljut/a sam®“...). MoZemo i izrazom lica. To je u
redu. No, ako ih iskazujemo nekim ponasanjem, moramo znati da nisu sva
jednaka. Gruba i/ili Stetna ponasanja, posebno kada osje¢amo ljutnju (npr.
vikanje, udaranje, ignoriranje), nisu dobra za odnose s drugima. Osim toga,

zbog njih moZzemo snositi posljedice.

Na kraju, neka ucenici ispune krizaljku u Radnom listu 11, kroz koju ce se
podsjetiti mnogih pojmova kojih ste se doticali od pocetka programa TZV.
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1. Izmjena poruka i informacija, kao i osobnih misli i osje¢aja s drugim
ljudima naziva se: komunikacija.

2. Prije no sto odlucimo, treba razmisliti o posljedicama.

3. Jedna od zdravih navika koje nam pomazu da budemo otporniji na
stres je viezbanje.

4. Zabavna djecja aktivnost za koju uvijek treba pronadi vremena -
pomaze u borbi protiv stresa - je igra.

5. Osjecaj koji se javlja kada nesto nije kako smo planirali ili zeljeli: ljutnja.

6. Ono Sto se dogada upravo zbog toga Sto smo se odlucili za odredeni
izbor: posljedica.

7. Zadovoljstvo samim sobom: samopostovanje.

8. Stres je posljedica izloZzenosti izazovnim okolnostima, a dovodi do
promjena u tijelu i umu.

9. Savrsenstvo, zabava, uzbudenje i animirani likovi ¢esti su elementi
reklama.

ZAKLJUCAK

Ljudima je prirodna potreba druziti se s drugima i komunicirati.

Komunicirati mozemo rijec¢ima i tzv. govorom tijela (izrazom lica, drzanjem,
pokretima).

RijeCi koje izgovorimo mogu utjecati na osjecaje drugih ljudi, stoga ih
moramo patzljivo birati.

Osjedaji su svakodnevna, normalna pojava. Komuniciranje vlastitih osjecaja
drugim ljudima moze biti velik izazov.

Primjereno iskazivanje osjeéaja €uva naSe zdravlje i dobre meduljudske
odnose te nam olakSava dobivanje pomodi.

Zahtjevne situacije ili problemi obi¢no izazivaju u nama jake osjecaje.
Prije no Sto pocnemo rjeSavati problem (u ¢emu nam moze pomoci
,stani-razmisli-kreni“ metoda), dobro je sebi i/ili drugima iskazati kako se
osje¢éamo pa onda krenuti dalje.



DODATAK

Kolo osjecaja

Od cvrstog papira ili kartona potrebno je izrezati dva kruga promjera oko 20
cm te ih podijeliti na Sest jednakih dijelova. Na jednom krugu se u polja crtaju
izrazi lica, a na drugom se pet polja oboji u razliCite boje, a jedno polje izreze.
Obojani krug se postavi preko onoga s licima te se u sredini povezu Cavlicem ili
pribadacom koji/a se ubode u pluteni Cep.
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Socijalne vjestine

Cesto kazemo da su ljudi drustvena bié¢a. Osim od obitelji, tijekom razvoja
i od drugih ljudi pocinjemo traziti blizinu, drustvo i svojevrsnu potvrdu. No, da
bismo to i dobili, moramo se znati ponasati, prilagoditi drugima te i mi njima
pruziti isto. Osim toga, oCekuje se i da doprinosimo drustvu te postanemo
njegov produktivan ¢lan.

Proces u kojem djeca uce niz vjeStina potrebnih da ostvare navedene
ciljeve pocinje, u prvom redu, kontaktima s drugom djecom, tj. prijateljstvima.
U najranijoj dobi prijatelji su djeca uz koju se dijete igra, nakon toga djeca
s kojom se igra, a kasnije tijekom Zivota osobe s kojima cinimo i dijelimo
puno toga. Kvalitetno prijateljstvo pogoduje dobroj slici o sebi i vrijedan je
izvor podrske u suocavanju s izazovima svakodnevnog Zivota. S druge strane,
izolacija, tj. ,nemanje” prijatelja ili pak turbulentna prijateljstva predstavljaju
rizican ¢imbenik za mentalno zdravlje i dobre ishode.

Danasnja radionica uvest ¢ée ucenike u temu o prijateljstvu i pruZiti neke
uvide i ideje kako graditi i odrzavati prijateljstva.

SVRHA RADIONICE

Pomodi ucenicima da nauce stvarati i odrZavati prijateljstva

ZADACI

e Prepoznati tipicna ponasanja koja karakteriziraju djecja prijateljstva

e |Istaknuti znacaj uzajamnosti u prijateljstvima

* Prepoznatidvije potencijalne prepreke odrzavanju prijateljstva - neslaganje
i ,nezahvalnost”

e Utvrditi koje osobine Cine dobrog prijatelja

e Potaknuti u€enike da prosire krug prijatelja

POSEBNE PRIPREME

* Prije pocetka sata na ploci nacrtajte polja za igru asocijacija (u dodatku)
te ih samo oznacite (A, B, C, D, te A1, A2, A3...), bez upisivanja zadanih i
trazenih pojmova.

e Na velik komad papira ili na plo¢u nacrtajte 10-ak krugova, a uz svaki po

jednu recenicu (npr. ,Volim Setati Sumom®, ,Najdraze godisnje doba mi
je zima“, ,Volim se rolati, ,Volim macke®, ,Volim igrati drustvene igre*,



,Najdraza mi je zelena boja“, ,Volio/voljela bih posjetiti Australiju”).
Prilagodite ih Vasim ucenicima u skladu s onime Sto o njima znate. Nekoliko
reCenica moze ukljucivati i manje ,predvidive” preferencije.

IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Hrvatski jezik
Ucenici mogu napisati pjesmicu o prijateljstvu ili pricu o tome kako su prijatelji
prevladali neku prepreku.

Priroda i drustvo
U okviru teme o brizi za zdravlje razgovarajte o tome kako na njega moze
utjecati druzenje s prijateljima i opéenito meduljudski odnosi.

PRIJATELISTVO

1. Odigrajte igru asocijacija. Ucenici trebaju pogoditi konacno rjesenje
(PRIJATELISTVO) pomocu cetiri pomocéna pojma koja ga karakteriziraju
(A -igra, B - dijeljenje, C - pomaganje i D - razgovor). Za svaki od pomocnih
pojmova postoje po tri asocijacije, koje ucenici postupno ,otvaraju”
(A1-A3, B1-B3, C1-C3 i D1-D3), a Vi ih onda upisujete na pripadajuce
polje na plo¢i. Cak i ako uéenici brzo pogode konaéno rjedenje, ispisite i
prokomentirajte sva polja (pojmovi i asocijacije su navedeni u Dodatku).

2. Kako bi na temelju igre ucenici definirali prijatelje? (osobe s kojima se
igramo, dijelimo stvari, koje nam pomazu, s kojima razgovaramo i kojima
vjerujemo)

3. Procitajte ucenicima rije¢i Malog princa iz istoimenog romana Antoinea
de Saint-Exupéryja: “Ljudi kupuju stvari koje ih cekaju gotove u
prodavaonicama. Ali nigdje ne postoji prodavaonica u kojoj mozes kupiti
prijateljstvo.” Sto kaZu na to? Kako nastaju prijateljstva? Sto je potrebno?

4. Istaknite:
prijateljstva se polako grade. Vaino je da oba prijatelja podjednako
sudjeluju, da si uzajamno pomazu, medusobno vjeruju.
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5. Jesu li prijatelji Cesto slicni po tome Sto ih zanima, ¢ime se bave, kako se

ponasaju? Je li nuzno da uvijek o svemu jednako misle? Podsjetite ucenike
na to da su u radionici o komunikaciji ucili o tome kako iskazati neslaganje
(i ljutnju) ako se dogode, ovog puta medu prijateljima. Potaknite ih da
ponove najvaznije smjernice.

U Radnom listu 12 ucenici imaju prazan prostor u koji ¢e upisati pridjeve
i/ili opise kojima mogu dovrsiti sljedecu recenicu: ,Prijateljstva ¢e lakse
»prezivjeti“ povremena neslaganja ako su prijatelji...“. U¢enici mogu glasno
davati prijedloge (npr. dobri, strpljivi, odani, vjerni, posteni...), koje svi
koji se slazu upisuju u Radni list. Nakon toga svatko za sebe zaokruzi one
pridjeve za koje smatra da ih i sam/sama posjeduje.

Podsjetite ucenike na radionicu o samopostovanju:

svatko od nas ima svoje jake i malo slabije strane, ¢ak i kao prijatelj. Budimo
ponosni na sve ono lijepo Sto kao prijatelji jesmo i ¢inimo, a pokusajmo
unaprijediti one stvari u kojima smo trenutno malo manje uspjesni.

HVALA TlI!

Pitajte ucenike kako su se osjecali kada su npr. dobili neku novu igru ili prvi
puta negdje isli? Osjecaju li se i danas jednako?

Istaknite:

obi¢no se dogada da nam je prvo iskustvo s neCim najintenzivnije te se
s vremenom ublazi, tj. naviknemo se. No, ako se naviknemo na dobre
prijatelje i onda ih po¢nemo ,uzimati zdravo za gotovo®, to mozZe postati
loSe za prijateljstvo.

. Jedan od nacdina da odrzimo prijateljstvo jest da, barem povremeno,

kazemo prijateljima hvala. Ako je to onaj dio prijateljstva koji nam malo
loSije ide, to je dodatan razlog da nesto ucinimo!

Potaknite ucenike da tijekom sljedeéih tjedan dana razmisle za Sto bi mogli
zahvaliti prijateljima te to i ucine!



PROSIRI KRUG PRIJATELJA

Unutar razreda ucenici se najcesce druze uvijek s istom djecom, najcesce
s onima koji su im sli¢ni. Ta je pojava prirodna i razumljiva. No, ucenici
ponekad mozda ni ne znaju da i s drugima imaju nesto zajednicko i blisko,
jednostavno zato Sto nisu imali priliku doznati. Stoga je sljedeca vjezba
prigoda da vide da i s nekim s kim se inace ne druze imaju nesto zajednicko
i 0 tome komuniciraju.

Neka ucenici upiSu svoje ime u krugove koji odgovaraju njihovim
preferencijama koje ste ranije pripremili na ploci ili velikom papiru. Kada
zavrSe, neka potraze i kratko popri¢aju sa osobom/osobama cija imena
pidu u istom krugu. Cak i ako vjeiba ne potakne nova prijateljstva, bit ¢e
dobra vjezba komunikacije.

RECEPT ZA PRUATELJSTVO

Nakon sSto ste cijeli sat pricali o prijateljstvu, neka svaki u¢enik u Radnom
listu 13 napise svoj ,,Recept za dobro prijateljstvo“!

ZAKLJUCAK

| djeca i odrasli trebaju prijatelje, iako s njima ne provode vrijeme na jednak
nacin.

Da bismo ocuvali prijateljstva, moramo znati pruzati i primati. Prijateljstvo
je pravo samo ako je obostrano.

Mada prijatelji ¢esto imaju puno slicnosti, ne moraju se uvijek o svemu
slagati, Sto moZe bitiizazov za odrZavanje prijateljstva. Dobre komunikacijske
vjestine mogu nam pomoci da te izazove uspjesno prevladamo.

Druga opasnost za prijateljstvo moZe biti to da se naviknemo da su prijatelji
uvijek za nas tu, da po¢nemo ,uzimati zdravo za gotovo“ sve dobro Sto
¢ine. Povremeno ,Hvala“ moze uciniti cuda!
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v Ljudi se donekle razlikuju po tome koliko prijatelja Zele imati i $to to¢no
traze u prijatelju. No, zajedni¢ka osobina svima koji su dobri prijatelji je
sljedeca: nikada nas nece tjerati da Cinimo ono sto ne Zelimo. Jednako tako
moramo postupati i mi sami prema nasim prijateljima.

DODATAK

PRUATELISTVO

_| konacno rjesenje |
[
[ [ [ |

IGRA DUELJIENIJE POMAGANIJE RAZGOVOR
LT Ly Lgmey L]
ZABAVLJANJE IZVOLI! ... UNEVOUI SLUSANJE
- Al | L B1 | L C1 | L D1 |
DJECIA "JEDAN TEBI, KADA NETKO PRICANJE
AKTIVNOST JEDAN MENI" IMA PROBLEM
- A2 | L B2 | L C2 | L D2 |
x ... SKOLSKE PRUZANJE
... SKRIVACA KLUPE POMOCI IZMJENA MISLI
- A3 | L B3 | L c3 | L D3 |




PUSENJE

Opcepoznato je da pusenje Stetno utjece na zdravlje; kako na niz tjelesnih
sustava tako i na mentalno zdravlje, buduci da predstavlja oblik ovisni¢kog
ponasanja.

Kao i kod bilo kojeg ponasanja, ne postoji samo jedan ¢imbenik kojime
bismo mogli predvidjetii objasniti pojavu tog ponasanja kod pojedinca. Drugim
rijeCima, samo znanje o Stetnim utjecajima ili samo negativan stav spram
pusenja ne Cine dovoljnu zastitu. Djecu treba poduciti kako odbiti nepozeljne
ponude, ponuditi im alternativne zdrave aktivnosti/navike, usaditi zdrav sustav
vrijednosti...

Bududi da je nikotin vrlo adiktivna psihoaktivna tvar, Sto iskustveno mogu
potvrditi pusaci od kojih su mnogi neuspjesno pokusali prestati, idealno bi
bilo da mladi niti ne po¢nu eksperimentirati cigaretama. Pozitivno je Sto se
zadnjih godina kod mladih u Hrvatskoj biljezi pad pusenja, no daleko smo od
generacije apstinenata. Stoga, imajuci u vidu i ¢injenicu da pusenje cigareta
moze povecati rizik eksperimentiranja drugim tvarima, preventivna nastojanja
ne smiju stati. Dapace, treba ih primijeniti pravovremeno, tj. s djecom mladeg
uzrasta, kao Sto su Vasi ucenici, te nastaviti, uz primjeren pristup i koli¢inu
prezentiranih podataka.

SVRHA RADIONICE

Upoznati ucenike s osnovnim podacima o pusenju cigareta

ZADACI

e Navesti osnovne Cinjenice o u¢incima pusenja na zdravlje
e Potaknuti promisljanje o zdravim aktivnostima/navikama

IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Matematika

Ucenici mogu izra¢unati koliko novaca godisnje potrosi osoba koja pusi kutiju
cigareta dnevno i koliko bi ustedio pusac ako bi smanjio broj cigareta na pola
kutije dnevno.
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VJEZBA DISANJA

. Cilj je vjezbe potaknuti uCenike na duboko disanje. Korake su upoznali

tijekom radionice o stresu. No, za slucaj da su ih zaboravili ili netko nije bio
prisutan, ponovite ih i demonstrirajte.

Ucenike uputite da sjednu u udoban polozaj (oba stopala na podu, leda
uspravna). Oni kojima je to prihvatljivo, mogu zatvoriti o¢i. Dlan prislone na
trbuh.

Kroz nos udisu tako da im se trbuh puni zrakom. Dlan oslonjen na trbuh
pomocdi ¢e im da provjere disu li dovoljno duboko. Nakon sto im se trbuh
napuni zrakom, polako izdiSu kroz usta. Cilj vjezbe nije nasilno puniti
trbusnu Supljinu zrakom; disanje bi trebalo biti ugodno. Udah i izdah
ponovite 10-ak puta.

Istaknite:
tzv. plitko disanje (pri ¢emu se pomice samo prsna kost) nije dovoljno za
opskrbljivanje tijela dovoljnom koli¢cinom zraka.

Potaknite ucenike da tijekom dana obrate paznju na to disu li dovoljno
duboko, Sto je vazno za zdravlje i opustenost.

Pitajte uCenike koja Stetna navika moze loSe utjecati upravo na kvalitetnu
opskrbu tijela zrakom, tj. kisikom. (pusenje)

PREPREKE NA PUTU

Uputite ucenike na Radni list 14. Njihov je zadatak otkriti put do cilja,
tj. do zdravlja. Do cilja je moguée doci samo tako da ne skrecu prema
preprekama — cigaretama.

Nakon Sto ucenici nadu put kroz labirint, pitajte ih zbog Cega su cigarete
prepreke zdravlju, odnosno sto o tome ve¢ znaju. Podatke o Stetnim
utjecajima pusenja cigareta na zdravlje moci ¢e ponoviti i/ili nadopuniti u
sljedecoj vjezbi.



STETNI UTJECAJI

Kao $to je navedeno, Radni list 15 predviden je da se ucenici podsjete i/ili
upoznaju sa Stetnim utjecajima pusenja cigareta na zdravlje. Najveci broj
tegoba koji se navodi spada u kratkoroCne posljedice, manji u dugorocne.
Na ovoj razini naglasak neka bude na kratkoro¢nim posljedicama. Osim
toga, ne treba ulaziti u detalje u smislu dijagnoza, kao ni prosirivati opseg i
ytezinu“ podataka koje se uc¢enicima iznose.

Zadatak je ucenika samostalno doci do Stetnih posljedica rjeSavajuéi niz
premetaljki. Da biim bilo lakse, prvo slovo rijeci uvijek je zadano. (Odgovori:
crvene odi, loSiji njuh, ubrzan rad srca, zuti prsti, pojava bora, l0Siji okus,
Zuti zubi, kasalj, manjak daha, slabija kondicija, rizik za rak).

Kada ucenici ispune zadatak, zajedno provjerite rjeSenja i kratko ih
komentirajte.

Istaknite:
pusenje cigareta nepovoljno utjeCe na zdravlje te je navika koju je najbolje
nikada ne steci.

DOBRE NAVIKE

Mislite li da mladi koji poCnu pusiti znaju za Stetne posljedice pusenja
cigareta? Ima li danas dovoljno dostupnih informacija o Stetnosti pusenja?

Raspravite zbog Cega neki ipak zapocCnu pusiti, iako znaju za opasnosti koje
cigarete predstavljaju za zdravlje. (vide da to Cine drugi pa ih imitiraju,
znatizeljni su, misle da tako izgledaju zanimljivo ili starije, misle da pusenje
smiruje...)

Istaknite:

ponekad ljudi misle ili oCekuju da ¢e im pusSenje cigareta na neki nacin
pomocdi u zivotu ili donijeti nesto dobro. Istina je da donosi zdravstvene
teskoce. Druga ocekivanja - npr. o boljem imidzu ili smirivanju napetosti —
ostaju neostvarena! Postoje drugi, bolji nacini kako ih ostvariti.
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Podijelite ucenike u grupe od nekoliko ¢lanova. Neka c¢lanovi grupe
zajednicki osmisle ,plakat” u koji ée ukljuciti 1) ,,stani-razmisli-kreni“ pristup
odlucivanju o (ne)pusenju te 2) prijedlog druge aktivnosti/ponasanja koje
predlazu mladima. Nakon Sto se dogovore o sadrzaju, svaki ucenik izraduje
plakat u Radnom listu 16.

Bude li vremena, neka grupe predstave ostalima svoje plakate.

ZAKLJUCAK

Pusenje cigareta predstavlja ozbiljnu prepreku na putu do zdravlja, koju ne
moze ponistiti nijedna druga zdrava navika.

Bez obzira Sto o razlozima za pocetak pusenja ljudi kazu, znanost nije
potvrdila niti jedan dobar razlog.

Mnogi odrasli pusaci vise su puta pokusali presati pusiti, ali nisu uspjeli. To
nam govori koliko se tesko rijesiti te navike. Najmudrije je oCito — ne poceti!



ZAUZIMANIE ZA SEBE

Zivot je izazov u kojem je klju¢ uspjeha ravnoteza; izmedu posla i
zabave, obveza i prava, pruzanja ljubavi i postavljanja granica... U kontekstu
meduljudskih odnosa princip je sli¢an: treba nadi ravnotezu izmedu trazenja
i pruzanja te izmedu prihvacanja i odbijanja tudih zahtjeva. Da bismo djeci
pomogli da uspjesno navigiraju kroz Zivot, moramo im pomod¢i da razviju
empatiju, budu osjetljivi na tude potrebe i spremi pruziti pomog, ali i sposobni
prepoznati i odbiti prijedloge, ponude ili nagovore koji mogu umanijiti njihovu
sigurnost, zdravlje i integritet.

Ne postoji jedan savrSen pristup ili oblik radionice ili programa primjeren
svoj djeci. Neka od njih su suzdrzana, nesigurna i treba im pomoci da razviju
vjestinu zauzimanja za sebe. Druga su izravnija, Zustrija i mozda im treba
pomoci da pokaZzu suosjecanje. U ovoj je radionici namjera osvijestiti obje
strane medalje i ponuditi u¢encima neke prijedloge i alate za dobro i uspjesno
funkcioniranje u slozenom svijetu. Kada se radi o zauzimanju za sebe, vazno je
istaknuti u¢enicima da se radi o obliku samozastite, a ne izbjegavanja suradnje.
Navedeni primjeri su prilagodeni njihovoj dobi i okolnostima u kojima bi se vec
sada mogli nadi i nije potrebno navoditi ,,opasnije”. No, kroz njih uce princip
i vjestinu koja ¢e im mozda dobro doci u buduénosti ako se zaista nadu u
ozbiljnijim i opasnijim izazovima.

SVRHA RADIONICE

Pomodi ucenicima da prepoznaju rizicne prijedloge i nauce ih odbiti

ZADACI

e Potaknuti prosocijalno ponasanje

e Prepoznatirizi¢ne prijedloge/nagovore

e Utvrditi da svatko ima pravo zauzeti se za sebe

e Upoznati nekoliko nacina kako odbiti rizicne prijedloge/nagovore

IDEJE ZA UKLJUCIVANJE U DRUGE PREDMETE

Priroda i drustvo

IstraZite imena ulica u va3oj blizini. Cesto su nazvane po osobama koje su se
necim istaknule. Probajte doznati je li medu njima bilo onih koje su posvetile
zivot pomaganju drugima ili su se borile za svoj cilj ¢ak i kad im je to bilo tesko.
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Matematika

Koristite vjestinu odbijanja u zadacima rije¢ima. Npr.: petero djece poslije Skole
ide u kuci. Jedno dijete pokusava nagovoriti ostale da prijedu ulicu na mjestu
koje nije oznaceno kao pjeSacki prijelaz, ali troje djece odbija. Koliko se djece
dovelo u opasnost pretréavajudi ulicu na za to nepredvidenom mjestu?
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OSJECAII

Uvod u radionicu skriva se u Radnom listu 17. Neka ucenici potraze skrivene
rijeci koje se pruzaju u Cetiri smjera (desno: postovanje, odluka, bura, tuga,
prijatelj; lijevo: osjecaj, posljedice, zdravlje, igra; dolje: sreca, stres, dva;
gore: osoba, pas, lopta, ljubav). Za sluc¢aj da ne znaju, objasnite da se neka
slova koriste za viSe rijeCi. Neka otkriju konacni pojam od preostalih, t;j.
neiskoristenih slova (zadovoljan). Zamolite one koji ¢e biti brzi da ne otkriju
rieSenje dok i drugi ne dovrse zadatak.

Usporedite zadovoljstvo sa sre¢om; oba osjecaja su ugodna, a Sto ih
razlikuje? Intenzitet? Vrste situacija u kojima ih dozivljavamo?

Razgovarajte kada se osjecaju zadovoljno, u kojim situacijamai okolnostima.
Osjecaju li se zadovoljno kada pomognu drugima, kada za njih uc¢ine nesto
dobro? Sto dobijemo ¢&ineéi dobro za druge? (zahvalu, pohvalu, ponos,
potvrdu da smo dobre osobe, da cinimo svijet boljim...) Osjecaju li se
zadovoljno kada ucine nesto lijepo/korisno za sebe?

Zakljucite:

zadovoljstvo je ugodno stanje/raspoloZenje. Vecina ga ljudi dozivi kada
ucini nesto lijepo za druge, Sto je pohvalno. No, i o sebi treba voditi
racuna — stoga je u redu osjeéati zadovoljstvo i kad uc¢inimo nesto lijepo za
sebe.

OLUJA (LJUBAZNIH) IDEJA

Neka ucenici predloze na koje nacine mogu pomodéi drugima malim
stvarima, na koje nacine mogu biti ljubazni. Prijedloge zapisujte na plocu,



po mogucénosti na manji dio koji biste barem nekoliko dana mogli ostaviti
kao podsjetnik.

Bude li potrebno, potaknite ucenike s nekoliko primjera: uputiti nekome
kompliment, podijeliti nesto s prijateljima, ponuditi pomoc¢ u kuéanskim
poslovima, pozvati nekoga da se pridruziigri, pokazati zanimanje za to kako
se netko osjeca, podrzati osobu koja ima ,loS dan”...

PROBLEMATICNI PRIJEDLOZI

. Vratite se na osjecéaje: osjecaju li se ucenici zadovoljno kada im netko
predlazZe ili ih nagovara na nesto Sto ne zZele, Sto im se ne Cini kao dobra
zamisao, Sto je u suprotnosti s njihovim vrijednostima?

Na primjer: da pretrcavaju prometnu ulicu tamo gdje nije prijelaz, da se
pridruze u vrijedanju nekoga na drustvenoj mrezi, da se igraju mobitelom
u Skoli, da ostanu vani duze no Sto smiju... Kako se tada osjecaju? (lose,
zbunjeno, zabrinuto, dobro, ,,opako”..)

. Jesu li nekad popustili, tj. podlegli nagovoru? Kako su se osjecali?

Istaknite:

lijepo je biti ljubazan prema ljudima. No, to ne znac¢i da moramo uciniti
sve Sto kazu/predloZe, posebno ako se njihovi prijedlozi/nagovori kose s
nasim stavovima i misljenjima o tome Sto je opasno, nezdravo, Stetno ili
neposteno. U takvim se situacijama trebamo zauzeti za sebe i imamo pravo
odbiti nagovore.

. Jesu li odbili prijedloge/nagovore? Je li bilo izazovno/tesko? Kako se se tada
osjecali?

Istaknite:

ponekad je tesko odbiti nagovore, ¢ak i ako to Zelimo, jer ne znamo kako to
uciniti, tj. koji je dobar/pravi nacin. Osim toga, moze biti tesko i ako brinemo
Sto ¢e o nama misliti oni koje odbijemo.

Kako su reagirali ,predlagatelji/nagovaraci na odbijanje?
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Istaknite:
osoba kojoj je do nas stalo ne¢e nas nhamjerno nagovarati na nesto opasno.

No, ako to ucini bez razmisljanja o posljedicama, prihvatit ¢e nase odbijanje
i neée nas ucjenjivati.

Zakljucite:
bez obzira od koga dolaze, opasne, Stetne i nepostene prijedloge imamo
pravo odbiti. Kada to ¢inimo, moramo biti ¢vrsti, ali ne i grubi/bezobrazni.

ZAUZETI SE ZA SEBE

Pitajte uCenike mogu li navesti neki primjer odbijanja, tj. nacina kako reci
ne.

Navedite da su ljudi razliciti i da nije svima jednako tesko ili lako, ugodno ili
neugodno redine. Stoga je bitno da se upoznaju s vise mogucnostii pronadu
onu koja im najbolje odgovara. Osim toga, i situacije nagovaranja se mogu
razlikovati, kao i upornost nagovaraca, pa je dobro imati na raspolaganju
vise mogucnosti.

Upoznajte ih sa sljede¢im nacinima odbijanja i primjerima:

e Jednostavno ne — osoba kaze tocno ono Sto misli: ,Ne, neéu se igrati
mobitelom na nastavi.”

e Uporno ne — osoba ponavlja odbijanje, s manjim varijacijama: , Ne.
Ozbiljno kazem, necu. Stvarno to mislim, necu. Ne zelim.”

e QObrazlaganje — osoba navodi zbog ¢ega odbija prijedlog/nagovor. Kada
nagovara¢ razumije razloge, mozda prestane s nagovaranjem. Npr.
»Necu ostati duze. Roditelji ¢e se brinuti gdje sam. A mogu i dobiti
kaznu.”

e |zgovor — ako je osobi teSko izravno reci ne, moze smisliti neku vrstu
izgovora ili opravdanja: ,,Neéu tim (nepoznatim) putem kuci jer me ¢eka
brat/sestra/prijatelj.”

e (QOdlazak — ako je osobi tesko odbijati nagovore, mozda ¢e joj biti lakse
oti¢i nego odolijevati im. Npr. ,Bas Zurim, veé kasnim doma, vidimo se.”
e Prijedlog — umjesto da osoba izravno odbije opasno/stetno ponasanje,

moze pokusati predloziti neku zamjenu: , ldemo radije na vece igraliste”
umjesto , Necu tjerati djecu samo zato Sto su manja.”



e |gnoriranje — osoba moZe pokusSati samo prije¢i preko nagovora,
zanemaritiga kao dase nije dogodio, pravitise da ga nije Culaipromijeniti

temu.

e Sala- $alom moZemo smanijiti ozbiljnost i napetost situacije. Npr. ,Ne
bih cigaretu, pusim samo lulu.” No, oprez: ako je osoba koja nagovara
ljutita i/ili agresivna, Sala vjerojatno nije najbolji izbor te je bolje
upotrijebiti neki drugi pristup!

NADI PRAVI PAR

1. Nakon Sto ste opisali mogucénosti/nacine odbijanja, neka ucenici rijese
Radni list 18. Njihov je zadatak spojiti parove: nazive nacina odbijanja i
pripadajuce primjere. Osim toga, neka razmisle o sebi, koji im se nacin
¢ini ,dobar par” za njih same, tj. koji stil im je blizak, koji bi najlakse i
najuspjesnije koristili ako se nadu u izazovnoj situaciji.

IGNORIRANIJE

IZGOVOR

JEDNOSTAVNO NE

OBRAZLAGANIE

PRIJEDLOG

SALA

UPORNO NE

A: ,ldemo zezat’ one klince!”

o

o

o

p>Jllvs)

: ,Dodi da ti pokazem igricu. JuCer sam je otkrio/la.”
: ,2Zadnji sat mozemo sjesti u zadnju klupu pa nitko nece

vidjeti da smo na mobitelu.”

: ,Bas mi se ispraznila baterija.”
: ,Daj, ostani jos vani! Reci mami da nisi znao/la koliko

je sati.”

: ,Ne, sad idem doma.”
: ,Mogli bismo ukrasti jednu c¢okoladicu. Nec¢e ducan

propasti.”

: ,Znam da nece, ali to nije OK. | joS moZzemo upasti u

probleme. To mi ne treba.”

: ,Nisam znala rijesit’ zadacu, a on/a mi nije htio/la

pomoci. Sad ¢u svima napisati da je bezobrazan/a.
Napisi i ti.”

: ,Bolje dodi da ti ja pomognem. Sto ti treba?“
: ,Kad bude veliki odmor, idemo kupiti neSto u onu

pekaru koja je daleko od skole!”

: ,Ne mogu, bole me ove stare kosti.”
: ,Hej, hocemo novom decku/ novoj curi sakrit’ torbu?“
: ,Ne. Nec¢u. Nema Sanse.”
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Provjerite s ucenicima jesu li ispravno rijesili zadatak. Dok provjeravate,
pitajte ih imaju li jos koji prijedlog za pojedinu tehniku.

ZAKLJUCAK

Zadovoljstvo je ugodno stanje/raspoloZenje. Ponekad ga osjetimo ako za
sebe ili za druge napravimo nesto lijepo.

Jedan od nacina da ucinimo nesto lijepo za druge jest da budemo ljubazni
i svakodnevno ucinimo malen znak ljubaznosti i podrske.

Ljubaznosc¢u i pomaganjem drugima nismo na gubitku — nagrada mozda
nije oku vidljiva, ali postoji!

Ponekad nam drugi mogu predlozZiti ili nas nagovarati na nesto
rizicno/opasno/stetno/zabranjeno. Ako nam ,,glasi¢ u nama“ govori da to
nije dobra ideja — nemojmo ga usutkati! Vjerojatno je u pravu. U takvim
situacijama imamo pravo zauzeti se za sebe.

Osoba koja nam istinski Zeli dobro neée se ljutiti ako odbijemo ono sto za
nas nije dobro.

Bududi da su ljudi razli¢iti, na razlicite nacine ¢e odbiti opasne/stetne
prijedloge. Svatko treba dokuciti koji mu nacin najbolje odgovara.

Zadovoljstvo je najvece kada uspijemo odrzati ravnotezu izmedu suradnje
s drugima i brige za sebe.



