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uvoD

Ovaj priruénik rezultat je provedbe projekta Stres - ekspres skreni u smirenost kojega
je financiralo Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih u okviru javnog poziva za
provedbu preventivnih projekata osnovnih i srednjih Skola te u¢enickih domova u Skolskoj
godini 2025./2026. Nositelj projekta bila je OS Bartula Kasi¢a Zadar, a partneri su bili Centar
za uoCavanje i rad s darovitima DAR - Zadar, te SveuciliSte u Zadru, Odjel za psihologiju.
Voditeljica projekta bila je Vera Susi¢, psihologinja, struéna suradnica izvrsna savjetnica.

Tekst u ovom priruéniku pisan je u muskom gramati¢kom rodu, ali se u svim
segmentima jednako odnosi na osobe muskog i Zenskog spola. Muski rod upotrijebljen je
radi veée preglednosti i lakSeg Citanja teksta.

Cilj projekta bio je upoznavanje uéenika s pojmom stresa, uzrocima stresa, nacinima
reagiranja na stres, te alatima i tehnikama koje im mogu pomoci u smanjivanju stresa.
Odrastanje djece i mladih danas je izloZzeno brojnim izazovima. Ubrzani Zivotni ritam, visoki
Skolski zahtjevi, pritisci vrSnjaka, izloZenost medijima i digitalnoj tehnologiji, te razvojne
prekretnice ¢esto uzrokuju stanja napetosti i stresa s kojima se ucenici jo$ uvijek ne znaju
ucinkovito nositi. Stoga su s u¢enicima petih i osmih razreda odradene radionice koje su
provodili struéni suradnici te ucitelji biologije, glazbene kulture i tjelesno-zdravstvene
kulture kako bi interdisciplinarnim pristupom ponudili u¢enicima Sto vise konkretnih tehnika
za smanjivanje stresa. U priru¢niku su detaljno razradene sve radionice koje su osmisljene
tako da pomognu udenicima u razumijevanju stresa, prepoznavanju posljedica stresa i
razvijanju zdravih strategija suocavanja. Time se povecava psiholoSka otpornost u¢enika i
emocionalna svjesnost koji su bitni za mentalno zdravlje ucenika.

Namjera nam je da ovaj priru¢nik posluzi kao prakti¢ani alat u svakodnevnom radu
strucnih suradnika i ucitelja.

Napomena:

Ovaj je prirucnik ostvaren uz financijsku potporu Ministarstva znanosti, obrazovanja i
mladih. Stajalista u prirucniku iskljuciva su odgovormost autora.

Voditeljica projekta:
Vera Susié,

psiholog izvrsni savjetnik




Radionica 1.

UPOZNAJ STRES, OKIDACE STRESA | NACINE REAGIRANJA

Iva Slacanac, mag. psych.

uvoD

Na ovoj radionici uéenici su upoznati s provedbom projekta Stres — ekspres skreni u
smirenost, ciljevima projekta, temama radionica, nafinom i dinamikom provodenja
radionica. Stres im je predstavljen kao normalna reakcija organizma na situacije koje
doZivljavamo kao izazovne. U uvodnom dijelu ucenici iznose osobne asocijacije na rijec
»stres”, a zatim kroz igru uloga i primjere uocavaju razliCite reakcije organizma na stresne
situacije (“zamrzavanje”, “bijeg”, “borba”).

Sredi$nji dio radionice naglasava razli¢ite komponente stresa. U grupnom zadatku
ucenici na primjeru nespremnosti za ispit promisljaju Sto misle, Sto osjeéaju, Sto primijete u
tijelu i Sto rade, a zatim na silueti tijela oznacavaju vlastite tjelesne reakcije, misli i
ponasanja. Drugim rijeCima, stres ukljuCuje tjelesnu, misaonu, emocionalnu i ponasajnu
komponentu. Ucenici se upoznaju s razlikom izmedu trenutnog stresa, koji traje od nekoliko
sekundi do nekoliko sati i moze biti koristan, i dugotrajnog stresa, koji traje tjednima,
mjesecima ili godinama i dugoro¢no moze Stetiti nasem zdravlju.

Posebna je vrijednost uvodnog susreta u tome Sto ucenici osvjeStavaju vlastite
okidace i individualne razlike u doZivljaju stresa. Ucenici izraduju hijerarhiju stresnih
dogadaja od najmanje do najviSe stresnih situacija te dobivaju zadatak voditi dnevnik
okidaca tijekom pet dana. Dnevnik povezuje situaciju, misao, emociju, tjelesnu reakciju i
ponasanje. Na taj nacin ucenici prepoznaju vlastite nacine suo¢avanja sa stresom i upoznaju
se s vodenjem dnevnika okidaca, $to je osnova za kasnije usvajanje konkretnih strategija
smanjivanja stresa i izradu vlastite anti-stres kutije.

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je objasniti uCenicima Sto je stres, a Sto je stresor, kako nastaje stres,
koje su komponente stresa, koji su moguéi nacini reagiranja na stres, te na koji nacin mogu
svoje stresne reakcije imati “pod kontrolom”.




ISHODI

Ucenici ¢e modi :

- vlastitim rije¢ima definirati stres

navesti primjere stresora

- razlikovati trenutni od dugotrajnog stresa

- prepoznati barem jednu vlastitu tjelesnu, misaonu, emocionalnu i ponasajnu reakciju

na stres
- voditi dnevnik okidaca.

OPClI PODACI O RADIONICI

Razred

5.1 8. razred

Vrijeme trajanja

45 minuta

Oblici rada

Frontalni rad, individualni rad, rad u malim skupinama,

Metode rada

Razgovor, oluja ideja/asocijacije, igra uloga,

rangiranje/hijerarhiziranje, rad na primjeru, refleksija

Potrebna sredstva i pomagala

Prezentacija, scenariji za igru uloga, piramida stresnih

dogadaja, silueta ¢ovjeka, dnevnik okidaca stresa,
refleksivni listié

STRUKTURA RADIONICE

AKTIVNOST | AKTIVNOST w
o OCEKIVANI | VODITELIA UCENIKA METODE | SREDSTVA | E
ISHODI (Sto radi (Sto radi OBLICI RADA | POMAGALA | Z
voditelj?) | ugenik?) =
Ucenik Pozdravlja ]
. . Iznosi Razgovor,
aktivira skupinu; o L
o asocijacije i asocijacije.
UVODNI | prethodna najavljuje T - B 8
o o primjere frontalni i Prezentacija ]
DIO znanjai temu i cilj; . o . min
. . stresnih individualni
povezuje provodi ] B
. situacija. rad.
pojam ulaznu




stres s anketu;
vlastitim postavlja
iskustvom. pitanje
»,Kada ¢ujem
rijecC stres,
pomislim
na...“ i uvodi
pojam
stresa.
Vodi primjer
s tigrom;
provodi igru
uloga;
objasnjava Sudjeluje u
piramidu igri uloga i
stresnih raspravi;
Ucenik dogadaja; rangira
prepoznaje | dijeli stresne
kako stres | ucenike u situacije; u Prezentacija,
utjeCe na | skupine; skupini Igra uloga, rad | scenariji za
misli, proraduje opisuje misli, | u skupinama igru uloga,
GLAVNI osjecaje, | situacijus osjecaje, 4-5 ucenika, | silueta tijela, | 30
DIO tijelo i ispitom iz tjelesne demonstracija, markeri, min
ponasanje | Matematike; reakcije i razgovor, piramida
te vodi rad na ponasanja; refleksija. stresnih
osvjeStava | silueti tijela; na silueti dogadaja.
osobne povezuje oznacava
stresore. | iskustvas vlastite
Cetiri reakcije;
komponente | sudjeluje u
stresa te zakljucivaniju.
razlikuje
trenutni i
dugotrajni

stres.




P Objasnjava
y dnevnik
okidaca;
daje uputu Odabire
Ucenik da ga situacije koje
formulira | ucenici vode e pratiti; )
. - . . Dnevnik
. osobni 5 dana; zapisuje kako | Individualni oL
ZAVRSNI . . .. . . okidaca, 7
sljededi sazima ¢e voditi rad, razgovor, o .
DIO . . . refleksivni min
korak za vaznost dnevnik; refleksija. listic
istic.
pracenje upravljanja ispunjava
stresa. dugotrajnim refleksivni
stresom; listic.
provodi
kratku
refleksiju.
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Prilog 1.2. Scenariji za igru uloga

Situacija 1: Odgovaranje pred plo¢om
Ucenik 1 (glumi ucitelja):

»Mozes li mi reci koji je glavni grad Gréke?”
Ucenik 2 (glumi ucenika):

(stoji, Suti, gleda u pod)

,Ja..ja.. ne znam...”

Ucenik 1 (glumi ucitelja):

,No, znas li? Cekam odgovor”

Ucenik 2:

(Suti, gleda u pod)

Situacija 2: Ispit u Skoli

Ucenik 1 (glumi ucitelja):

»Ispit pocinje sada.”

Ucenik 2 (glumi ucenika):

,Ali ovo nismo ucili! Test je nepravedan!”
Ucenik 1 (glumi ucitelja):

,Molim te da se smiris”

Ucenik 2:

(guzva test, baca ga)

Situacija 3: Ispit iz Matematike
Ucenik 1 (glumi ucenika):

»Sutra piSemo test iz Matematike, jesi ucio?”
Ucenik 2 (glumi ucenika):

,Mislim da ¢u sutra biti bolestan...”
Ucenik 1:

,Ali nije ti nista”

Ucenik 2:

»Mislim da imam blagu temperaturu” (stavlja dlan na celo).




e

Prilog 1.3. Piramida stresnih dogadaja

Vjezba 2. Hijerarhija stresnih dogadaja




Prilog 1.4. Silueta tijela za oznacavanje tjelesnih, misaonih i ponasajnih reakcija

Vjezba 3. Silueta
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Prilog 1.5. Dnevnik okidaca stresa

Ime i prezime:

Razred: Datum:

UPUTA

U dnevnik okidaca stresa upisi barem jedan do dva dogadaja dnevno tijekom sljedeéih 5

dana. Dogadaje upisi u tablicu ¢im primijetis da te nesto uznemirilo, uplasilo ili naljutilo.

Nema toc¢nih i neto¢nih odgovora. Dnevnik sluZi tebi kako bi bolje upoznao/la signale koje ti

tijelo i um 3alju kada si pod stresom.

3.STO SAM
OSJETIO/LA U
TUELU?
(Tjelesna

2. STO SAM
POMISLIO/LA?
(Misaona

1. STO SE
DOGODILO?
(Moj okidac /

Stresor) komponenta)

komponenta)

Primjer: Ucitelj ,Nista ne znam, Srce mi je jako

me prozvao osramotit ¢u lupalo, dlanovi
pred plocu. se.” su mi se
oznojili.

4. KAKO SAM 5.STO SAM

SE UCINIO/LA?
OSJECAO/LA?
(Emocionalna

(Ponasajna
komponenta)
komponenta)

Strah, panika, Poceo/la sam

sram. zamuckivati i

gledati u pod.




Prilog 1.6. Refleksivni listi¢

REFLEKSIVNI LISTIC: ,,Stres — ekspres skreni u smirenost*

Tema:

Datum: Spol: 7 M Razred:

Uputa: Iskreno procijeni danasnju radionicu. Procjena je anonimna. Nema tocnih i
netocnih odgovora.

1. Koliko ti se svidjela danasnja radionica (stavi X na jedan od ponudenih odgovora)?

Nimalo | Malo ‘ Osrednje ‘ Jako Vrlo jako

2. Koliko ti je danasnja radionica bila korisna (stavi X na jedan od ponudenih
odgovora)?

Nimalo | Malo ‘ Osrednje ‘ Puno Jako puno

3. Napisi barem jednu stvar koju si naucio/la na danasnjoj radionici, a koju bi mogao/la
primijeniti u svakodnevnom Zivotu?




Radionica 2.

KOGNITIVNA KOMPONENTA STRESA — MOJE MISLI POD STRESOM
Iva Slacanac, mag. psych.
uvoD

Kognitivna komponenta stresa polazi od ideje da je stres dijelom stvar procjene: ista
situacija ne mora biti jednako stresna za razlic¢ite osobe. Stresor (ono $to izaziva stres) moze
biti bilo koji dogadaj, okolnost ili misao koja pokreée reakciju, a izmedu stresora i dozivljaja
stresa vaznu ulogu ima kognitivna procjena. S u¢enicima se to iskustveno provjerava kroz
vjezbu u kojoj se fizicki pozicioniraju na skali od 1 do 5 ovisno o tome koliko ih odredena
situacija stresira.

Potom se ucenike upoznaje s obiljezjima misli pod stresom. Te misli su najc¢esée brze,
pretjerane, crno-bijele i usmjerene na najgori ishod, uz naglasak da mozak zeli biti brz, a ne
nuzno tocan. Nadalje, u€enici se upoznaju s razlikom izmedu ¢injenica i pretpostavki, te
prepoznaju vlastite ,lazne misli“, odnosno pogreske u misljenju koje se mogu pojaviti kada
su pod stresom. Cilj je nauciti ucenike da zastanu i provjere koliko je odredena interpretacija
utemeljena na ¢injenicama.

Sredi$nja aktivnost radionice je ,ispravljanje” jedne stresne misli. U¢enik prolazi kroz
korake: Sto mi je proslo kroz glavu, je li to ¢injenica ili pretpostavka, $to je najgore /najbolje
/najrealnije, koji su dokazi za i protiv te misli i koja je realnija misao. Navodi se primjer
situacije u kojoj se netko nasmijao dok je ucenik govorio, pri ¢emu se pretpostavka ,,smiju se
meni“ zamjenjuje realnijom mislju da ucenik ne zna zasto su se nasmijali i da to ne mora
imati veze s njim.

Radionica ukljucuje i osnovu problem-solving pristupa: definiranje problema,
stvaranje vise rjesenja, procjenu prednosti i nedostataka, odabir rjeSenja, te provjeru
rezultata.

CILJ RADIONICE

Objasniti u¢enicima vaznost kognitivne procjene stresora, vaznost razlikovanja ¢injenica od
pretpostavki te im objasniti nacin preoblikovanja stresnih misli u realisti¢nije misli.

11 3




ISHODI

Ucenici ¢e modi:

- razlikovati ¢injenice od pretpostavki

objasniti da ista situacija ne mora svima biti jednako stresna

- prepoznati barem jednu tipi¢nu stresnu misao kod sebe

- primijeniti korake za provjeru stresne misli i oblikovati realniju misao

- navesti osnovne korake jednostavnog rjeSavanja problema.

OPCl PODACI O RADIONICI

Razred

5.1 8. razred

Vrijeme trajanja

45 minuta, rezervna aktivnost 5-10 minuta po potrebi

Oblici rada

zajednicka rasprava

Individualni rad, rad u paru, rad u malim skupinama,

Metode rada

Iskustveno ucenje, kretanje po skali, rasprava, klasifikacija,
kognitivno restrukturiranje, problem-solving, refleksija

Potrebna sredstva i pomagala

Prezentacija, brojevi 1-5 za pod, radni list ,,Pretpostavka ili
¢injenica?”, radni list s 5 pogresaka u misljenju, obrazac za
Lispravljanje” misli, primjer za problem-solving, refleksivni

listic¢
STRUKTURA RADIONICE
AKTIVNOST
o AKTIVNOST
OCEKIVANI VODITELIA . METODE | SREDSTVA|
ETAPA . . UCENIKA VRIJEME
ISHODI (Sto radi . .. OBLICI RADA | POMAGALA
o (Sto radi ucenik?)
voditelj?)
Ucenik Podsjeca na
povezuje dnevnik
prethodni okidacai Navodi primjere Razgovor, .
. L . R . Prezentacija,
rad s postavlja stresnih situacija i individualni . .
UVODNI DIO . o o dnevnik 5 min
vlastitim pitanja o misli koje se tada rad; frontalno Kidag
okidaca.
mislima u tome Sto pojavljuju. i individualno.
stresnim ucenicima
situacijama. prolazi kroz

glavu kada su

12




pod stresom.

Analiza
dnevnika
okidaca
kojega su
ucenici trebali
voditi (domaci
rad s prosle
radionice).

Postavlja
brojeve 1-5
na pod i ¢ita
situacije; vodi

raspravu o
razlikama; . L
.. . Staje na broj koji
Ucenik objasnjava T .
. o opisuje razinu .
uocava kognitivnu . . Kretanje po
Lo . stresa koju osjeca u .
individualne | procjenu; o .| skali, L
. . odredenoj situaciji; Brojevi 1-5,
razlike u provodi . . razgovor, . .
o e obrazlaZe razlike; e ) prezentacija, | 20 min
procjeni vjezbu individualni . .
GLAVNI DIO . razvrstava radni listovi.
stresa i ,Pretpostavka o rad, rad u
. e . ., | Primjere; .
prepoznaje ili ¢injenica?; . . paru/skupini.
. . prepoznaje vlastite
obiljezja objasnjava ..
: L obrasce misljenja.
stresnih tipicne
misli. stresne misli i
vodi vjezbu
prepoznavanj
a pogresaka u
misljenju.
Modelira
primjer Samostalno
L. . s Vodeno
Ucenik ,Netko se »ispravlja“ jednu . .
L ) . viezbanje,
primjenjuje nasmijao dok | stresnu misao; . Obrazac za
. . kognitivno .
kognitivno sam navodi dokaze; . restrukturira
GLAVNI DIO . . y . . restrukturiran . .
restrukturira | govorio/la“; formulira realniju . nje, 15 min
— nastavak L . . . je, problem- .
nje i oblikuje | vodi ucenike misao; po potrebi i prezentacija,
solving; .
realniju kroz pitanja o | radi kratku analizu o .g ~ | radni list.
. . . . individualno i
misao. dokazimazai | problemai
. . L u paru.
protiv; uvodi rjeSenja.

dodatna
pitanja o




najgorem,
najboljem i
najvjerojatnije
m ishodu; po

potrebi
pokazuje
problem-
solving
primjer.
. Sazima
Ucenik -
. korake; potice
prepoznaje ..
) ucenike da e
jednu . L Zapisuje Sto ¢e .
. . izdvoje jednu .. . . .. Refleksija, L
. tehniku koju . pokusati primijeniti | . . . Refleksivni .
ZAVRSNI DIO . korisnu ) o individualni L, 5 min
moze . o i procjenjuje listi¢.
o misao/pitanje . L rad.
primijeniti u . korisnost radionice.
. . ,provodi
slijedecoj o
] refleksivni
stresnoj L
. listié.
situaciji.
Ako ostane
vremena, daje | Definira problem,
L. situaciju predlaZe vise
Ucenik Imam puno rjeSenja
dodatno " P J i ) l Problem- .
REZERVNA . obaveza za procjenjuje . Prezentacija, .
uvjezbava . . o solving, rad u . . 5-10 min
AKTIVNOST o . skolu...“ ivodi | prednostii o papir/ploca.
rieSavanje . . skupini.
ucenike kroz 5 | nedostatke, bira
problema. L. .
koraka rieSenje i predvida
problem- rezultat.

solvinga.
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Prilog 2. 2. Radni list: Procjena stresnih situacija (Vjezba 1.)
Netko sporo hoda ispred mene, a Zurim.
Netko pri¢a dok ucitelj objasnjava pa ne mogu Cuti.

Internet ili Wi-Fi ne radi kad mi treba.

Mobitel mi se isprazni kad ga trebam.

Autobus kasni, a moram stiéi na vrijeme.

Netko me prekida dok govorim.

Netko uzima moje stvari bez pitanja.

Ne mogu pronadi nesto sto mi treba za Skolu.
Kasnim na trening ili neku aktivnost.

Netko stalno pri¢a dok pokuSavam uciti.
Zaboravio/la sam nesto vaino kod kuce.

Moram ¢ekati u redu dugo.

Netko stalno gleda u moj ekran dok radim nesto na mobitelu.
Ne mogu zaspati navecer, a sutra moram rano ustati.
Roditelji me poZuruju kad se spremam.

Pisanje testa za koji se ne osjecas spremno.
Odgovaranje pred plo¢om.

Javni nastup ili prezentacija.

Kada dobijes loSu ocjenu.

Kada imas puno zadaée u jednom danu.

Kada ucitelj postavi pitanje, a ti ne znas$ odgovor.

VrsSnjaci

Svada s prijateljem.

Osjecaj da te netko ignorira.

Kada se netko smije dok govoris.
Kada te netko kritizira pred drugima.
Kada nisi pozvan na neko druzenje.

Drustvene mreze

Objavis nesto, a dobije$ malo lajkova.
Netko napise neugodan komentar o tebi.
Usporedujes se s drugima na drustvenim mrezama.

Svakodnevne situacije

Kasnjenje u skolu.

Zaboravio/la si domaéu zadadu.
Roditelji su ljuti na tebe.

Vaina utakmica ili natjecanje.
Kada moras donijeti vaznu odluku.
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Prilog 2.3. Brojevi 1-5 za vjezbu ,,Stresni dogadaji“
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Prilog 2.4. Radni list ,Pretpostavka ili ¢injenica?“ (Vjezba 2.)

Primjeri

1. ,Test iz matematike je sutra.”
« (injenica

2. ,,Sigurno ¢u dobiti jedinicu.”
@ pretpostavka

3. ,Dobio/la sam trojku iz testa.”
« (injenica

4. ,Toznadi da sam loS ucenik.”
@ pretpostavka

5. ,Netko se nasmijao dok sam govorio/la.”
& Cinjenica

6. ,Smijali suse meni.”
@ pretpostavka

7. ,Prijatelj mi nije odgovorio na poruku.”
& Cinjenica

8. ,Ljuti se na mene.”
@ pretpostavka

9. ,Imam prezentaciju sutra.”
&/ Cinjenica

10. ,,Osramotit ¢u se pred svima.”
@ pretpostavka

11. ,Nisam pozvan na druZenje.”
& Cinjenica

12. ,Nitko me ne voli.”

@ pretpostavka



Prilog 2.5. Radni list ,Pogreske u misljenju”

Radim li to kada sam pod stresom (+/-):

Sve ili nista misljenje
(crno-bijelo misljenje)

Kada mislimo da je
nesto ili savrseno ili
potpuno lose (nema
sredine).

Na primjer: Ako ne
dobijem 5, onda
nisam pametan; ja
nikad nista ne
napravim dobro.

»Katastrofa“ razmisljanje

Kada odmah pomislimo
na najgori mogudi
ishod, bez da
pomislimo da moze
ispasti i dobro.

Na primjer: Ako
dobijem jedan,
necu to nikada
modi ispraviti i
sigurno cu pasti
razred.

Fokus samo na negativno

Kada vidimo samo ono
$to nije dobro, a
zanemarimo ono sto je
dobro.

Na primjer: lako
sam dobio pohvale
od svih, jedan
ucitelj predloZio mi
je neke ispravke
Sto znaci da moja
prezentacija ne
valja.

,Moram i trebam”
razmisljanje

Odnose se na pravila
koja postavljamo sebi ili
drugima kako

nesto mora ili treba biti
i precjenjivanje loseg
ako se ta ocekivanja ne
ostvare.

Na primjer: Moram
biti najbolja; ne
smijem pogrijesiti;
trebam uvijek
uspjeti.

Citanje misli

Uvjerenje da znamo Sto
netko drugi misli ili
osjeca, ne razmisljajuci
o drugim vjerojatnijim
mogucnostima.

Na primjer: ucitelj
izgleda ljutito,
sigurno jer sam ja
lose odgovarala.
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ﬁw/—’*’" Prilog 2.6. Obrazac za ,ispravljanje” jedne stresne misli

Provjera stresne misli

Korak Odgovor
1. Koja mi je misao prosla kroz

glavu? Koliko u nju vjerujem
(0-100%)?

2. Je li to Cinjenicaiili
pretpostavka?

3. Koji su dokazi ZA tu misao?

4. Koji su dokazi PROTIV te
misli?

5. Koja bi misao bila realnija?
Koliko u nju vjerujem (0-100%)?




Prilog 2.7. Primjer/obrazac za problem-solving

PROBLEM-SOLVING TEHNIKA

Tehnika koja nam pomaZe da pronademo rjeSenje za neki problem i osmislimo kako
¢emo se dalje ponasati.

Korisna je kada smo preplavljeni nekom emocijom ili kada smo neodlucni.

Povecava osjecaj kontrole i smanjuje stres.

Smanjuje nepromisljeno i impulzivno ponasanje.

Osnovni koraci:

1. Opisati problem

Jasno opisati Sto je problem i u kojoj se situaciji javlja.

Smisliti vise mogucih rjesenja
Nabrojati nekoliko mogucéih nacina kako se problem moze rijesiti.

Procijeniti prednosti i nedostatke
Razmisliti o posljedicama svakog rjesenja = stavljanje +i - .

Odabrati najbolje rjesenje
Izabrati ono koje je najkorisnije za mene u tom trenutku.

Isprobati rjeSenje i procijeniti rezultat

Nakon Sto se rjeSenje primijeni, procjenjuje se je li pomoglo ili treba pokusati nesto
drugo.




Kraca verzija:

ZA PROTIV
Tu je nekoliko prijatelja. +++ Daleko mi je od kude. -
Dobar trener/trenerica. ++ Ide neki lik Sto me bas Zivcira. --
Cesto idemo na putovanja. + Putovanja su subotom pa nedu izostajati iz
skole. -

Duza verzija:

1. Definiraj problem Imam puno obaveza za $kolu i osje¢am se preoptereceno.
2. Smisli vise mogucih Napraviti plan uéenja. / Poceti s najtezim predmetom. / Zamoliti
rjeSenja nekoga za pomoc. / Podijeliti u¢enje na manje dijelove.
3. Procijeni prednosti Plan ucenja - lakse je organizirati vrijeme ++ / Poceti odmah s
i nedostatke najtezim - moze biti naporno -- / Pitati za pomo¢ - moze mi netko

objasniti gradivo +++

4. Odaberi najbolje Napraviti plan u¢enja i podijeliti zadatke na manje dijelove.
rjeSenje
5. Isprobaj rjesenje i Nakon uéenja osje¢am se organiziranije i manje pod stresom.

procijeni rezultat




Radionica 3.

FIZIOLOSKA KOMPONENTA STRESA -, SAMO“ DISI
Iva Slacanac, mag. psych.
uvoD

Ova radionica usmjerena je na fizioloSku komponentu stresa, odnosno na
razumijevanje tjelesnih reakcija na stres, te na uvjezbavanje tehnika smirivanja. U uvodnom
dijelu uéenike pitamo: ,,DiSemo li drugacije kada smo pod stresom?“ Slijedi objaSnjenje da je
disanje pod stresom povrino, isprekidano i plitko te da ne dolazi iz trbuha. Ucenici imaju
priliku vjezbati duboko, sporije disanje koje je povezano s umirivanjem Ziv€éanog sustava.

Radionica se temelji na iskustvenom ucenju i vjezbanju tehnika opustanja.
Primjerice, za vjezbanje kontrole disanja uéenici trebaju puhanjem kroz slamku ubaciti
pompon s jedne c¢ase u drugu (slika 1.). Za uspostavljanje kontrole nad disanjem udaljenost
¢asa moze se mijenjati kao i veli¢ina pompona.

Slika 1. Vjezba disanja Slika 2. Pomponi razli¢itih veli¢ina

Ucenici uvjezbavaju i druge tehnike dubokog disanja kao Sto je tehnika 4—6:

- udah kroz nos Cetiri sekunde (brojati u sebi od 1 do 4)
- izdah kroz usta Sest sekundi (brojati u sebi od 1 do 6)
- ponoviti 3-5 puta

- naglasak je na duljem izdahu.




Zatim se uvjezbavaju ,lijena osmica“ (slika 3.) i disanje pomocu prstiju (slika 4.), pri cemu
se ritam disanja povezuje s pracenjem pokreta prstom. Dakle, u€enici usvajaju konkretne
alate koje mogu samostalno koristiti kada osjecaju stres.

LIJENA OSMICA
&
& %
%.
START
Slika 3. Lijena osmica Slika 4. Disanje pomocu prstiju

Osim tehnika disanja, ucenici se obucavaju za provedbu vjezbi mindfulnessa,
odnosno usmjeravanja paznje na ono $to se dogada SADA, iz trenutka u trenutak. Ucenici
provode ,odmor od mozga“ usmjeren na tijelo i disanje, te vjezbu , Autobus za brige”.
Nakon svake vjezbe ucenici procjenjuju koliko su je uspjeli pratiti, koliko su se opustili i je li
mindfulness nesto Sto bi mogli koristiti. Na kraju se mogu podijeliti materijali s viezbama i
izvorima te primjerima aplikacija za disanje/mindfulness., a Sto u¢enici mogu spremiti u
svoju anti-stres kutiju.

Cilj RADIONICE

Cilj je radionice ucenicima pribliZiti povezanost stresa, disanja i tjelesnog doZivljaja te ih
osposobiti za samostalnu primjenu nekoliko tehnika disanja i mindfulnessa, od kojih ¢e
ucenici izabrati one tehnike koje njima najviSe pomazu i koje ¢e koristiti u stresnoj situaciji.

ISHODI
Ucenici ¢e modi:

- opisati promjene u disanju koje se javljaju kada smo pod stresom

- pravilno izvesti osnovnu tehniku 4—6 kroz nekoliko ponavljanja

- demonstrirati barem jednu dodatnu tehniku disanja (lijena osmica ili disanje pomocu
prstiju)

- vlastitim rijeCima opisati mindfulness kao usmjeravanje paznje na sadasnji trenutak
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- procijeniti koja im je tehnika bila najkorisnija i koju bi mogli koristiti u buduc¢im

stresnim sitruacijama.

OPCI PODACI O RADIONICI

Razred

5.1 8. razred

Vrijeme trajanja

45 minuta; rezervna aktivnost 5-10 minuta po potrebi

Oblici rada

paru, zajednicka refleksija

Frontalni rad, individualno iskustveno vjezbanje, rad u

Metode rada

samoprocjena, razgovor i refleksija

Demonstracija, vodene vjezbe, mindfulness,

Potrebna sredstva i pomagala

pracenje osmice; materijali s vjezbama disanja i

Prezentacija; ¢ase, slamke i pomponi; materijali za

mindfulnessa; refleksivni listi¢; po potrebi zvucnici i
opustajuca glazba

STRUKTURA RADIONICE
AKTIVNOST AKTIVNOST
OCEKIVANI VODITELIA UCENIKA METODE | SREDSTVAII
ETAPA . . . . VRIJEME
ISHODI (Sto radi (Sto radi OBLICI RADA POMAGALA
voditelj?) ucenik?)
Postavlja uvodno
itanje;
P . VJ . Opisuje Sto
. . objasnjava .
Ucenik . primjeéuje u
. osnovnu razliku
osvjeStavada | . L svome
L izmedu disanja L Razgovor,
UVODNI se disanje . disanju kada . . .
. pod stresom i . demonstracija; | Prezentacija | 5 min
DIO moze L je nervozan; .
L dubokog disanja; L frontali rad.
mijenjati pod ; sudjeluje u
kratko povezuje .
stresom. . . kratkoj
tjelesnu reakciju aspravi
raspravi.
s prethodnim P
radionicama.
Ucenik Izvodi vjezbe; . 2 case,
. . o Demonstracija,
iskustveno Vodi vjezbe prati ritam L slamke,
GLAVNI s L . . vodene vjeibe; . .
uvjezbava disanja: slamke i | udahai Lo . pomponi, 15 min
DIO . . . individualno i u B
kontrolu pomponi; izdaha; opaza prezentacija,
aru.
disanja i demonstrira 4—6 | promjene u P materijali za
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upoznaje vise | tehniku; vodi tijelu i osmicu.
tehnika. lijenu osmicu procjenjuje
pomocu prstiju; koliko mu
podsjeca na pojedina
vaznost tehnika
vjezbanja. odgovara.
Objasnjava
mindfulness; Prati upute i
L vodi ,,odmor od usmjerava
Ucenik " ..
. mozga paznju;
razumije . S
usmjeren na primjecuje
oshovnu L o Vodena
L tijelo i disanje te | misli bez . .
GLAVNI ideju . mindfulness Prezentacija,
. »Autobus za potrebe da ih . ; .
DIO - mindfulnessa o . vjezba, po potrebi 20 min
o brige”; zaustavlja; o : .
nastavak i iskusava ga . i L individualni zvucnici.
s normalizira vraca paznju .
kao moguci . Lo . rad, refleksija.
.. pojavu misli i na tijelo i
nacin . L
. pokazuje disanje;
umirivanja. . .. Do
vracanje paznje procjenjuje
na tijelo/disanje. | iskustvo.
Ocjenjuje
Daje kriterije koliko je
Ucenik samoprocjene; pratio vjezbu
odabire prikazuje i koliko se L
. . i . . Refleksivni
. tehniku koju mogucnost opustio; Samoprocjena, | .,
ZAVRSNI ] o . R . listié, .
bi mogao koristenja oznacava je li | individualni o 5 min
DIO Lo L . materijali s
koristiti kada | materijala i mindfulness rad, razgovor. .
. L " vjezbama.
je pod aplikacija; »,Za mene“ i
stresom. provodi bira tehniku
refleksivni listic. za kasniju

primjenu.
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Prilog 3.2. Materijali za ,lijenu osmicu” i disanje pomodu prstiju

Tehnika 4-6
Uputa:
1. Udahni kroz nos brojeci u sebi do 4.
2. lzdahni kroz usta brojedi u sebi do 6.
3. Ponoviti 3-5 puta.
Lijena osmica
Uputa:

. . . &
Kaziprst jedne ruke stavi na start. b-}‘
Duboko udahni i dok udises prati jedan krug osmice .
sve do starta.

Polako izdahni i dok izdise$ prati drugi krug osmice

od starta.
Ponovi nekoliko puta.

Disanje pomocu prstiju

Uputa:

Rasiri prste jedne ruke.

KazZiprstom druge ruke kreni do korijena palca prema gore i udahni.

Na vrhu palca malo zastani.

KaZiprstom nastavi prema dolje niz drugu stranu palca.
Nastavi preko svih pet prstiju.

Duboko udisi dok ide$ prema gore, kratko zastani na
vrhu prsta i polagano izdiSi kada ide$ uz prst prema

dolje. Izdahni.

LIJENA OSMICA

START

.69“
%
4"‘



Prilog 3.3. Materijali s vjezbama mindfulnessa te izvorima

MINDFULNESS - usredotocena svjesnost

Tehnika u kojoj se paznja usmjerava prema onome $to se dogada SADA — iz trenutka u
trenutak (bez razmisljanja o proslosti ili buduénosti).

Primjeri aplikacija za disanje/mindfulness

Headspace

Smiling Mind
Finch
Clear Fear

Calm Harm

Calm

Insight Timer
Medito




Mindfulness vjezba — Autobus za brige

Udobno sjedni. Ako Zeli§ mozes zatvoriti oci ili samo gledati u jednu toc¢ku.

Duboko udahni kroz nos... i polako izdahni kroz usta.

Jo$ jednom duboki udah... i spor izdah. Sada napni sve misice u tijelu na trenutak... i opusti.
Ponovno napni... i opusti. Sada zamisli da hodas do autobusne stanice. Vidis aute kako
prolaze. Vidis i ljude kako hodaju. Neki mozda idu kuci nakon posla, neki iz duéana. Zastanes
kraj znaka za autobusnu stanicu i primijeti§ mnogo vreéa oko znaka. Vrece su razli¢itih
veli¢ina i boja. Ne zna$ $to je u vre¢ama. StiZe autobus. Ljubazan vozac side s autobusa i pita
te: ,Koju vrecu Zelis staviti u autobus?“ Ti ga zaCudeno pogledas i kaZze$ da ne razumijes sto
misli, jer to nisu tvoje vrede. Ljubazni vozac ti objasni da to jesu tvoje vrece — to su tvoje
vrece briga. U vreédama su sve tvoje brige. Vozac ti objasni da mozes odabrati koje vreée
briga Zelis staviti u autobus. | da ¢e on odvesti te brige daleko da te viSe nikada ne gnjave.
Zato u sljededih nekoliko trenutaka odluci koje vrece Zelis staviti u autobus, kojih se svojih
briga sada Zelis rijesiti. Sada kada si odlucio kojih se briga Zelis rijesti, ljubazni vozac ti
pomaze podignuti vrece na autobus i kaZe ti da ako ¢eS ikada ponovno imati briga da dodes
na autobusnu stanicu i on ¢e ti pomodi podignutu nove vrece briga ponovno u autobus.
Autobus polagano kreée. Gledas kako se autobus udaljava i vozi uzbrdo te postaje sve manji
i manji kako se udaljava u daljini. Tako i tvoje brige postaju sve manje i manje. Kako se
osjecas sada kada tvoje brige postaju sve manje i manje? Tvoje brige viSe nisu ovdje. | to je
tako dobar osjecaj. Osjecas se toliko laksi/a sada. Osjecas se tako sretan, i miran, i sabran.
Osjecas se tako mirno, jako mirno. Ali sada je vrijeme za vratiti se ku¢i. Duboko udahni i
polagano izdahni. Jos jednom duboko udahni i polagano izdahni. Zapamti kada god imas
neke brige, samo dodi ovdje gdje mozes brige staviti u autobus kako te vise ne bi gnjavile.
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’/ Radionica 4.

EMOCIONALNA KOMPONENTA STRESA - KAP KOJA JE PRELILA CASU

Vera Susi¢, psiholog
uvoD

Radionica Kap koja je prelila ¢asu bavi se emocionalnom komponentom stresa. U
uvodnom dijelu, za motivaciju, u¢enicima se pokazu Cetiri slike od kojih trebaju izabrati
jednu koja ih najviSe asocira na stres, a potom trebaju objasniti zbog ¢ega su bas tu sliku
povezali sa stresom.

1. Uska spirala 2.Zamréeni oblak 3.Paralelne linije 4.Rasprsene zvijezde

Odgovori se odmah analiziraju na nivou razreda jer ucenici dizanjem ruke potvrduju
koju su sliku izabrali. Najvedi broj ucenika birao je sliku 2. ,,ZamrsSeni oblak” kao asocijaciju
na stres navodedi da kada su pod stresom ne mogu jasno razmisljati i kao da ne vide izlaz.

Nacin na koji se nase tijelo postepeno puni stresom ucenicima je objasnjen
metaforom s punjenjem case vodom. Kao $to kada ¢asu punimo vodom moramo gledati
razinu vode u €asi i na vrijeme zatvoriti slavinu da voda ne bi prelila ¢asu, tako trebamo
pratiti i svoje tijelo da se ne bi prepunilo stresom i na vrijeme nesto poduzeti kako bi izbacili
stres iz tijela.

Postepeno nakupljanje stresa u tijelu u¢enicima je slikovito prikazano i objasnjeno
kroz spiralu stresa koja prolazi kroz Sest faza: pocetak stresa, nakupljanje stresa,

preopterecenje, kriza (vrhunac), smirivanje, olaksanje (slika 1.).




’<? >):\ Pocetak stresa

AN = )
@ Stres se nakuplja
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\ Preopterecenje

Smirujem se

\
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‘e . <{ > Olaksanje
‘ s

Slika 1. Spirala stresa

Ucenici su potom upoznati sa strategijama opustanja koje im mogu pomodi u
prekidanju zacaranog kruga stresa prije nego eksplodiraju, prije nego izgube kontrolu. Kao
Sto isti stresori kod razlic¢itih osoba izazivaju razliciti intenzitet stresa, tako je i sa
strategijama opustanja ili smirivanja. Ne djeluje svaka strategija jednako ucinkovito kod
svake osobe. Stoga su ucenici na radnom listu Moj plan smirivanja trebali napraviti svoj plan
smirivanja, odnosno navesi osobe, aktivnosti, mjesta i poruke koje ih mogu smiriti prije nego
izgube kontrolu. Napravljeni plan smirivanja prilog je za kutiju s alatima.

Na kraju radionice napravljena je vjezba Smirujuce kartice. Svaki ucenik dobio je
jednu smirujuéu karticu na kojoj je odradio vjezbu i koju je mogao zadrzati da mu se nade pri
ruci kada mu zatreba.

CILJ RADIONICE

Cilj je ove radionice pomodi u¢enicima u razumijevanju stresa kao snaznog emocionalnog

procesa koji se moze kontrolirati, pomoci im u prepoznavanju razine stresa kako bi na
vrijeme preuzeli kontrolu nad stresom, sprijecili preplavljivanje i emocionalnu eksploziju.




ISHODI

Ucenici ¢e modi:

obrazloziti vlastite asocijacije na izabranu sliku koja ih podsjeca na stres

- usporediti punjenje ¢aSe vodom i punjenje tijela stresom, pronaci sli¢nosti

- izraditi osobni plan smirivanja

- prekinuti spiralu stresa prije nego se pojaca

- primijeniti tehniku opustanja pomocu "Smirujuée kartice".

OPCI PODACI O RADIONICI

5.1 8. razred
Razred
. .. 45 minuta
Vrijeme trajanja
. Frontalni rad, individualni rad
Oblici rada

Metode rada

Metoda demonstracije, metoda razgovora /
rasprava, metoda izlaganja, metoda pisanja
metoda prakti¢nog rada

Potrebna sredstva i pomagala

Prezentacija, slike A4 koje asociraju na stres,
prazni papiri A6 za svakog ucenika, ¢asa,
radni list ,,Moj plan smirivanja®“, smirujuée
kartice, refleksivni listi¢, olovke




-

STRUKTURA RADIONICE

AKTIVNOST
« AKTIVNOST «
OCEKIVANI UCENIKA METODE | SREDSTVA|
ETAPA VODITELIA - ) VRUEME
ISHODI . o (Sto radi OBLICI RADA | POMAGALA
(Sto radi voditelj?) ..
ucenik?)
Nakon pozdrava,
predstavljanja i
dogovora o
pravilima rada u
radionici, voditelj
stavlja na plocu 4
slike (asocijacije na
stres) isprintane na
papirima A4.
L Na papir A6
Dijeli u¢enicima . .
e AB na upisuju redni
Obrazloiti Ere.xzne p;aPlre | broj slike koju
zloziti
' oje trebaju upisati su izabrali Metoda ) )
vlastite broj slike koja ih . . demonstracije | Prezentacija
L kao sliku koja .
asocijacije na | asocira na stres i . . Metoda 4 slike na
UVODNI | . ih asocira na ra/ . .
izabranu obrazlozenje. i razgovora papirima A4, | 10 min
DIO . - stres i rasprava . .
sliku koja ih .. prazni papiri
o obrazloZenje
podsjeca na Analizira odgovore . A6. olovke
. ) zbog Cega su
stress. na nivou razreda i izabrali tu Frontalni rad
upisuje u tablicu sliku. Individualni
koliko je u€enika rad
izabralo koju sliku
(ucenici dizanjem
ruke potvrduju koju
su sliku izabrali).
Nekoliko uéenika
koji zele iznose
pobrazloZenje zasto
su izabrali bas$ tu
sliku.
Usporediti Voditelj objaSnjava | Ucenici Metoda .
. . N izlasania Prezentacija
punjenje nakupljanje stresa sudjeluju u 1zlaganj .
Eqd i Metoda Casa
GLAVNI Case vodomi | kroz metaforu razgovoru, . .
_— S . demonstracije | Radni list 25 min.
DIO punjenje punjenja ¢ase odgovaraju .
. ) o Metoda »Moj plan
tijela vodom i prolazak na pitanja, . .
. ) pisanja smirivanja
stresom, kroz Sest faza usporeduju
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pronadi
sli¢nosti,

Izraditi
osobni plan
smirivanja.

spirale stresa.

Voditelj (uzima
praznu ¢asu u ruku):
"Pogledajte ovu
¢adu. Sto mislite,
koliko je ona teska?
(Ucenici nagadaju:
100 grama, 200
grama...) Zapravo,
uopce nije vazno
koliko je to¢no
teska. Vazno je
koliko dugo je drzim
ispruzene ruke.

Ako je drzim jednu
minutu, to nije
nikakav problem.
Ako je moram drZati
sat vremena, ruka
¢e me poceti boljeti.
Ako je moram drZati
cijeli dan, ruka ¢e mi
se ukoCiti i
vjerojatno ¢u je
ispustiti. Tezina case
se nije promijenila,
ali Sto je duze drzim,
ona postaje sve tezi
teret.

Isto je i sa stresomii
problemima. Ako se
ujutro posvadas s
bratom ili sestrom,
to je kao da si ulio
malo vode u svoju
¢asu. Onda teu
Skoli ucitelj prozove
za usmeno
odgovaranje — jos
malo vode. Pa ti se
netko naruga —jos
vode. Zaboravis
opremu za tjelesni —
voda je vec¢ do vrha.
| Sto se onda

punjenje ¢ase
vodom s
punjenjem
tijela sa
stresom,
pronalaze
slicnosti,
zakljucuju.

Ucenici
samostalno
ispunjavaju
radni list
"Moj plan
smirivanja"
(navode
osobe,
mjesta,
aktivnosti i
poruke koje
ih smiruju).

Frontalni rad
Individualni
rad




dogodi? Dodes kuci,
netko te pita obicno
pitanje poput: 'Jesi
li napisao zadac¢u?',
a ti eksplodiras,
viknes ili se
rasplaces. Upit o
zadadi bio je samo
jedna mala kapljica,
ali tvoja Casa je veé
bila puna i zato se
prelila.

To prelijevanje se
ne dogodi
odjednom, nego
kroz Sest faza jedne
zamisljene spirale u
koju upadnemo:
1.Pocetak stresa;
nesto se dogodilo
Sto je izazvalo tvoju
zabrinutost i
napetost.
2.Nakupljanje
stresa: tvoj osjecaj
stresa pocinje rasti.
3.Preopterecenje:
stres se pocinje sve
viSe gomilati i
izmicati kontroli.

4 Kriza (vrhunac):
osjecas se
preplavljeno i ne
mozes jasno
razmisljati, kao da
ces eksplodirati.
5.Smirivanje:
napravis nesto Sto
te smiruje.
6.0laksanje: osjecas
se bolje.

Sada cete ispuniti
radni list ,Moj plan
smirivanja“ koji vam

moze pomodi u




smirivanju prije
nego eksplodirate.

ZAVRSNI
DIO

Primijeniti
tehniku
opustanja
pomocu
"Smirujuce
kartice".

Napraviti
refleksiju |
evaluaciju
redionice

Voditelj upoznaje
ucenike s razli¢itim
tehnikama
smirivanja.

Za kraj , svakom
uceniku podijeli
jednu smirujucéu
karticu kako bi
zajednicki odradili

tu vjezbu opustanja.

Na smirujucoj
kartivi koju su
dobili u¢enici
odraduju
vjezbu
opustanja.
Ucenici
ispunjavaju
refleksivni
listié.

Metoda
razgovora

Metoda
prakticnog
rada(vjezba
opustanja).

Individualni
rad

Prezentacija
Smirujuce
kartice za
svakog
ucenika
(isprintane
na tvrdem
papiru, A6,
tako da
stanuu
pernicu,
mobitel ili
dzep).

Refleksivni
listic¢

10 min.
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https://www.instagram.com/reel/DVNbaiWCf6z/

www.AnxietyHelpBox.com

https://mail.google.com/mail/u/0/#advanced-
search/from=hello%40biglifejournal.com&subset=all&within=1d&sizeoperator=s_sl&sizeunit
=s_smb/FMfcgzQZTgZJRVcSPMgWStNcWVIMZDvd

PRILOZI

Prilog 4.1. Prezentacija “Emocionalna komponenta stresa” (preuzeti s poveznice: Radionica 4.
Kap koja je prelila ¢asu.pdf)

Prilog 4.2. Slike asocijacija na stres

Prilog 4.3. Radni list Moj plan smirivanja

Prilog 4.4. Smirujuce kartice
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Prilog 4.2- Slike asocijacija na stres

1. Uska spirala
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3. Paralelne linije







4.3. Radni list Moj plan smirivanja

MOJ PLAN SMIRIVANJA

Svatko se od nas ponekad osjeca uzrujano, ljutito, napeto, nervozno, zabrinuto, tuzno ili
preoptereéeno ne¢im. Zamisli situaciju kada si se osje¢ao/la kao boca gaziranog pica koju je netko
protresao. Napravi plan smirivanja — Sto trebas uciniti da ne dode do eksplozije.

1. Opisi situaciju koja te najvise
opterecuje ili brine

2. Zbog toga se osjecam

3. Osobe koje mi pomazu da se smirim

4. Aktivnosti koje me smiruju

5. Moje sigurno ili mirno mjesto na
koje mogu otici da se smirim

6. Sto mogu reci sam sebi kako bih se
osjecao/la bolje

7. Jedna stvar koju Zelim da drugi znaju kada se pokusavam smiriti




SMIRUJUCA KARTICA

SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdiSes sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdiSes sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

T M Wy

wann ArodebvHalnBeee.com

SMIRUJUCA KARTICA

SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdiSes sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak Q

A Ny WY

L W W Wy
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SMIRUJUCA KARTICA

SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdiSes sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

wawnr AmvichHsInRme cnm

SMIRUJUCA KARTICA

SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdiSes sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak




SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocCetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

Stavi prst na poCetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

v AncietyHelpBox.com

SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

[EPPPPR T B re—
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SMIRUJUCA KARTICA SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja. udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak
Pocetak =7
wmanar BrvichidolnBrey cnm
| 1 ] 1
SMIRUJUCA KARTICA
Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja. udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.
-7
Pocetak b
Pocetak
e AncdetviHeloBoee.com wminar BrvishidalnBme Frm
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Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

C>
_-:::::-
s 4
T —
Pocetak <X — 4_{_:
e = ~ ——
s —— —
] < <
+= I —
4:.".- — <
= -=::> —
——= '<}
Potetak —2 ]

s Bzt elnBlre: mrem

SMIRUJUCA KARTICA

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

wnanas BrvishddalnBre: Frm

Stavi prst na pocetak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak

s ArvvizblalnBlree Frm

53




Stavi prst na poCetak i prati liniju dok polako Stavi prst _na_gof:etak i prati liniju dok polako
udises i izdises sve dok ne dodes do kraja. udises i izdises sve dok ne dodes do kraja.

Pocetak \

Pocetak




Radionica 5.

PONASAJNA KOMPONENTA STRESA - BRIGA O SEBI
Anita Duki¢, pedagog
uvoD

Suvremeno doba donosi brze promjene i sve vece zahtjeve koji ne zaobilaze ni
najmlade clanove drustva. Pritisak visokih ocjena, pretrpani rasporedi izvanskolskih
aktivnosti, strah od neuspjeha, te izazovi vrinjackih odnosa i digitalnog okruzenja samo su
neki od svakodnevnih tereta s kojima se djeca nose. Istrazivanja u hrvatskom obrazovnom
prostoru potvrduju da je Skolski stres postao dio svakodnevice ucenika veé¢ od osnovne
Skole, pri ¢emu se kroni¢ni umor i akademska preoptereéenost izdvajaju kao vodedi
problemi (Macan, 2024). Zbog toga pravovremeno prepoznavanje simptoma stresa i
poucavanje djece ucinkovitim strategijama suocavanja postaje kljuéni zadatak roditelja,
odgojno-obrazovnih djelatnika i Sire drusStvene zajednice, s jasnim naglaskom na zastiti
cjelokupnog zdravlja djece.

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) zdravlje definira kao stanje potpunog
tjelesnog, psihickog i drustvenog blagostanja, a ne samo kao odsustvo bolesti. Eberst (1984)
u svom radu ,Defining Health: A Multidimensional Model” zdravlje opisuje i usporeduje s
Rubikovom kockom. Tim slikovitim prikazom autor naglasava da su sve dimenzije ljudskog
blagostanja neraskidivo povezane te da pomicanje ili narusavanje jedne dimenzije izravno
utjece na sve ostale.

Hrvatski obrazovni okvir sluzbeno prepoznaje i integrira ovaj holisticki pristup kroz
Kurikulum zdravstvenog odgoja (Ministarstvo znanosti i obrazovanja [MZ0], 2012), u kojemu
se istie: ,Zdravlje je klju¢na odrednica kvalitete Zivota svakoga pojedinca, ali i uze i Sire
drustvene zajednice. Pri tome je rijeC o svim sastavnicama zdravlja, tj. tjelesnome,
mentalnome i socijalnome zdravlju te se teZi stabilnosti u svakoj od njih.” (str. 5).

U tablici 1. prikazana je manifestacija Skolskog stresa kroz prizmu Eberstovog
visedimenzionalnog modela zdravlja
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Tablical. Manifestacije Skolskog stresa kroz prizmu Eberstovog viSedimenzionalnog
modela zdravlja
Dimenzije i .
. . . Konkretne manifestacije Skolskog stresa
zdravlja Definicija dimenzije . .
kod ucenika
(Eberst, 1984)
oL o Psihosomatske smetnje: ucestale glavobolje,
. Biolosko funkcioniranje ] : . -
1. Fizicka ) ) .. ||bolovi u trbuhu (osobito prije nastave ili
) organizma, razina energije i ||, . . L .
(Physical) . ) ispita), kroni¢ni umor, poremecaji spavanja i
tjelesna dobrobit. ) )
pad imuniteta.
Kognitivni procesi, logicko |Pad Skolske ucinkovitosti: , blokada” tijekom
2. Mentalna e _ . . .
(Mental / razmisljanje, pamcenje, pisanja ispita, nemoguc¢nost dugotrajne
enta
koncentracija i rjeSavanje |lkoncentracije na nastavi, zaboravljivost i
Intellectual)

problema.

poteskode s usvajanjem novog gradiva.

3. Emocionalna

Prepoznavanje, prihvacanje
i upravljanje vlastitim

Povecana anksioznost, intenzivan strah od
ispitivanja i ocjenjivanja, ¢este promjene

(Emotional) |losjec¢ajima u stresnim raspoloZenja, niska tolerancija na frustraciju
situacijama. i osjecaj bespomocénosti.
Sposobnost ostvarivanjai ||Socijalno povlaéenje, izbjegavanje grupnog
4. Socijalna  |jodrzavanja zdravih odnosa s||rada, sukobi s vrSnjacima ili uciteljima,
(Social) vrSnjacima, obitelji i podloZnost negativnom vrsnjackom pritisku
uciteljima. ili potpuna izolacija u razredu.
Osjecaj smisla, osobne Gubitak motivacije za u¢enjem, dozivljaj
5. Duhovna |svrhe, unutarnjeg mirate ||Skole iskljucivo kao mjesta prisile i kazne,
(Spiritual) usvajanje moralnih i etickih |[naruSena slika o sebi, te gubitak vjere u

vrijednosti.

vlastiti trud i napredak.

6. Profesionalna
(Vocational)

Zadovoljstvo ,poslom” koji
osoba obavlja i osjecaj
postignuéa kroz radne
zadatke.

Dozivljaj Skole kao preopterecujuceg radnog
okruzenja, nemogucnost balansiranja
izmedu preopsirnih Skolskih obveza (zadace,
ucenje) i slobodnog vremena za igru i
odmor.
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Strategije suocavanja sa stresom

Efikasna primjena zastitnih i u€inkovitih strategija suo€avanja sa stresom predstavlja
kljuéni ¢imbenik u o€uvanju cjelokupnog zdravlja djeteta. Suocavanje sa stresom obuhvaca
svjesne kognitivne i ponasajne napore koje pojedinac poduzima kako bi upravljao vanjskim
ili unutarnjim zahtjevima koji se procjenjuju kao ugrozavajuci ili nadilaze njegove trenutne
mogucénosti (Lazarus i Folkman, 1984).

Ponasajne strategije suo€avanja sa stresom

Ponasajni aspekt suocavanja predstavlja vanjsku, vidljivu manifestaciju djetetovih
napora da uspostavi kontrolu nad stresnom situacijom. Buduéi da su ucenici osnovnoskolske
dobi u fazi intenzivnog razvoja samoregulacije, njihova ponasanja ¢esto osciliraju izmedu
konstruktivnog rjeSavanja problema i instinktivnih reakcija izbjegavanja. Ovisno o tome kako
utjeCu na zdravlje i prilagodbu, te se strategije dijele na protektivne (zastitne) i neadaptivne
(neucinkovite) mehanizme.

Ucinkovite strategije pospjesuju otpornost na stres i pozitivho utjeCu na zdravlje.
Uklju€uju redovitu fizicku aktivnost, strukturiranu organizaciju vremena i planiranje obveza,
trazenje socijalne podrske kroz razgovor, primjenu tehnika relaksacije i pravilnog disanja,
bavljenje hobijima, odmor, postupno rjeSavanje problema te usvajanje zdravih Zivotnih
navika.

- Ponasajno rjeSavanje problema i akcija (U€enje i priprema): Ucenik koji osjeca stres
zbog predstojeceg ispita reagira poveéanim angazmanom - strukturira radno
okruZenje, uklanja distrakcije (poput mobilnog uredaja) i aktivno pristupa ucenju.

- TraZenje instrumentalne pomoci: OCituje se kroz proaktivnu komunikaciju, primjerice
odlazak do uditelja nakon nastave s molbom za dodatnim pojasnjenjem nejasnog
gradiva ili traZzenje podrske roditelja u organizaciji u€enja.

- Promjena ponasajnih navika: Samostalna izrada tjednog rasporeda obveza i
planiranje vremena za spavanje kako bi se prevenirala panika uoci rokova.

- Ponasajna regulacija emocija: Fizicko praznjenje i opustanje: Angazman u sportskim
aktivnostima (tréanje, nogomet, voznja bicikla) nakon stresnog Skolskog dana s ciljem
redukcije akumuliranog kortizola i adrenalina.

- Ekspresivno ponasanje: Kreativno izrazavanje kroz crtanje, pisanje dnevnika, slusanje
glazbe ili plakanje u sigurnom obrucu obitelji kao svjestan cin otpustanja
emocionalne napetosti.

- TraZenje emocionalne podrske: Iniciranje razgovora s bliskim prijateljem, ¢lanom
obitelji ili stru¢nim suradnikom u Skoli (psihologom/pedagogom) radi verbalizacije i
rasterecenja unutarnjeg pritiska.
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Neucinkovite strategije djeluju rizi¢no i izravno Stete djetetovom zdravlju. Manifestiraju

se kroz izbjegavanje problema, agresivho ponasanje, povlacenje iz drustva, poremedaje u
prehrani (prejedanje ili gladovanje), disfunkcionalne obrasce spavanja (pretjerano spavanje
ili nesanica) te, u kasnijoj dobi, kroz rizicna ponasanja poput konzumacije alkohola, cigareta
ili droga.

- Ponasajno izbjegavanje (Bjezanje od problema): Ucenik bjezi od anksioznosti
uzrokovane zahtjevnim zadatkom bavecdi se zamjenskim aktivnostima (viSesatno
igranje videoigara, gledanje televizije ili pretrazivanje drustvenih mreza), iako je
svjestan akademskih posljedica i vremenskog ogranicenja.

- Izbjegavanje situacije: Namjerno kasnjenje na nastavu, markiranje ili simuliranje
fizickih bolesti (poput somatski neutemeljene boli u trbuhu ili glavi) kako bi se
izbjegla situacija provjere znanja.

- Socijalna izolacija: Ponasajno povlacenje od vrSnjaka, odbijanje komunikacije i
zatvaranje u vlastitu sobu kao obrambeni mehanizam od vanjskih pritisaka.

- Eksternalizirana (reaktivna) ponasanja: Agresija i ispadi bijesa. Zbog preplavljenosti
stresom i nemogucnosti verbalizacije frustracije, u€enik reagira verbalnim ili fizi¢kim
sukobima s vrsnjacima, destrukcijom inventara (bacanje stvari, lupanje vratima) ili
prkosnim i opozicijskim ponasanjem prema autoritetima (roditeljima i uciteljima).

- Poremecaji u ponasanju vezanom uz prehranu | san: Manifestiraju se kao
»,emocionalno prejedanje” (konzumacija visokokaloricne hrane radi utjehe), potpuni
gubitak apetita uslijed tjeskobe ili namjerno skradivanje vremena za odmor zbog
nefunkcionalnog noénog ucenja pod pritiskom.

Kako izabrati ucinkovite nacine u borbi protiv negativnih posljedica stresora?

1. Utvrditi stresor — vazno je prepoznati stresor koji izaziva nase reakcije.

2. Koristiti viSe mehanizama suocavanja — preporucuje se kombiniranje razlicitih
tehnika koje su specificno prikladne za trenutnu situaciju.

3. Usmjeriti se na emocionalnu regulaciju - u situacijama nad kojima pojedinac nema
kontrolu, ucinkovito je koristiti nafine suocavanja poput tolerancije situacije i
prihvadanja situacije, otklanjanja painje na neke druge aktivnosti, smanjenja
emocionalnog uznemirenja, opustanja i zaustavljanja uznemirujuéih misli.

CILJ RADIONICE

Cilie je radionice objasniti uéenicima vaZnost brige o sebi kao temeljnog prava i
odgovornosti prema vlastitom zdravlju, te ih upoznati s razli¢itim strategijama suocavanja
sa stresom koje su primjerene stresnoj situaciji i u¢inkovite u zastiti cjelokupnog zdravlja.
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ﬂ/ ISHODI

Ucenici ¢e modi:

analizirati viSedimenzionalni model zdravlja kroz njegove klju¢ne komponente:
fizicku, mentalnu, emocionalnu, socijalnu, duhovnu i profesionalnu dimenziju
razlikovati u¢inkovite (protektivne) od neucinkovitih (neadaptivnih) strategija
suocavanja sa stresom u svakodnevnim situacijama

identificirati osobne stresore koji izazivaju nepozeljne emocionalne i ponasajne
reakcije

odabrati i primijeniti konstruktivne mehanizme suocavanja sa stresom koji pridonose
oc€uvanju i zastiti cjelokupnog zdravlja.

OPCI PODACI O RADIONICI

Razred

5.1 8. razred osnovne skole

Vrijeme trajanja

45 minuta

Oblici rada

Frontalni rad, individualni rad, grupni rad

Metode rada

Metoda razgovora, metoda usmenog izlaganja, metoda
pisanja

Potrebna sredstva i pomagala

Radni listovi




ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | | SREDSTVA
ISHODI VODITELA UCENIKA OBLICI 1
(Sto radi $to radi RADA POMAGALA s
voditelj?) uéenik? é‘
>
UVODNI | Ucenici ¢e Pozdravlja Predlazu i Frontalni 10min
DIO prepoznati aspekte | ucenike, dogovara | dogovaraju rad,
viSedimenzionalnog | pravila ponasanja. | pravila razgovor

modela zdravlja, te
objasniti nacin
brige o njima.

Kroz uvodnu
aktivnost voditelj
pitanjima potice
ucenike na
razgovor o
zdravlju: Kako
vodimo brigu o
sebi?

Sto za njih znaci
biti zdrav?

Upoznaje ucenike
kako se zdravlje
ne odnosi samo
na odsustvo
bolesti vec je to
viSedimenzionalan
pojam koji sadrzi
viSe aspekata:
tjelesno ili fizicko,
mentalno,
emocionalno,
socijalno, osobno,
duhovno zdravlje.

Ucenicima
naglasava kako je
vrlo vazno voditi
cjelokupnu brigu
o sebi jer na taj
nacin jacaju svoju
otpornost na

ponasanja na
nastavnom
satu

Razgovaraju o
razli¢itim
aspektima
brige o sebi i
navode
primjere iz
svakodnevnog
Zivota.




stres, te e se
lakSe nositi sa
svim izazovima i
potesko¢ama u
Zivotu. Najavljuje
temu radionice:
Ponasajne
strategije
suocavanja sa
stresom

GLAVNI
DIO

Ucenici prepoznaju
stresne situacije,
reakcije na stres te
analiziraju
ucinkovite i rizi¢ne
strategije.

Voditelj nastavlja
razgovarati s
ucenicima kroz
pitanja:

Koliko se ¢esto
nadete u teskim
situacijama,
situacijama koje
kod vas izazivaju
stres
(uznemirenost,
opterecenost...)?
Koje su to
situacije?

Voditelj podijeli
radni list 1

Voditelj Cita
situacije koje
ucenici
procjenjuju kao
stresne.

U nastavku
voditelj
objasnjava razliku
izmedu
ucinkovitih i
neucinkovitih
strategija.

Dijeli u¢enike u
grupe od 4-5
ucenika idaje

Razgovaraju,
odgovaraju na
pitanja

Ucenici
ispunjavaju
RL1- Moje
stresne
situacije i
reakcije.
Dobrovoljci
citaju
odgovore.

Dijele se u
grupe (4-5) i
na RL2
predlazu
rjeSenja za

Frontalni
rad,
Individualni
rad,
grupnirad,
metoda
pisanja,
rasprava.

Radni list 1:

Moje
stresne
situacije i
reakcije

Radni list 2:

Suocavanje
sa stresom

25 min




radni list 2. stresne
situacije.
ZAVRSNI | Ucenici odabiru Moderira Predstavnik Izlaganje, Uradci 10 min
DIO strategije izlaganja grupe iznosi sinteza, ucenika
primjerene stresnoj | predstavnika uradak pred frontalni (RL2)
situaciji i izdvajaju grupa. razredom. rad.
one koje su Vodi ucenike Svi sudjeluju u
uCinkovite u zastiti | prema zaklju¢ku o | donosenju
zdravlja. vaznosti zavrsnog
ravnoteZe obveza | zakljucka.

i slobodnog
vremena.
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Prilog 5.1. Radni list 1. — Moje stresne situacije i reakcije

Moje stresne situacije i reakcije

(Individualni rad)

Cilj: Osvijesti kako tijelo i um reagiraju na stres.

Upute za ucenike:

risjeti se situacija u Skoli ili kod kucée koje u tebi izazivaju nemir, strah ili napetost. Odgovori

na pitanja svojim zapazanjima.

1. Moja najveca stresna situacija u posljednje vrijeme bila je:

2. Moje TIELO reagiralo je (stavi X ili dopisi):

Ubrzano kucanje srca

Znojenje
dlanova

Bol u trbuhu Glavobolja

Pritisak u

prsima

Nesto drugo (dopisi):

3. Kroz glavu su mi prolazile MISLI (stavi X ili dopisi):

"Grozno, necu uspjeti."”

"Svi ¢e mi se

"Jedva cekam da

"Nisam dovoljno

smijati." prode." ucio."
Nesto drugo (dopisi):
4. Tada sam osjecao sljede¢e EMOCIE (stavi X ili dopisi):
Strah | Ljutnja | Bespomocnost ‘ Tuga | Nervoza Sram

Nesto drugo (dopisi):




Prilog 5.2. Radni list 2. — Suocavanje sa stresom

Suocavanje sa stresom
Upute za grupu:

Procitajte situaciju koju ste dobili. Razmislite o problemu i zajednicki odgovorite na pitanja.
Izaberite predstavnika koji ¢e prezentirati vas uradak pred razredom.

1. Sto je izvor stresa u toj situaciji i u ¢emu je problem? Situacija br. ...........

2. Reakcije na stres
Sto mislite kako ée osoba u ovoj situaciji reagirati? Napisite njezine misli, osjecaje i
ponasanje.

3. Strategije i postupci suo¢avanja sa stresom

Smislite tri razlicita postupka (strategije) koje osoba moZe napraviti u ovoj situaciji.
Procijenite koje su pozitivne, a koje negativne posljedice svakog izbora.

Sto se sve moze udiniti u toj situaciji? Kakve su posljedice tog postupka?
(Prijedlozi postupaka) Pozitivne/ negativne posljedice




4. Nas savjet: Kako pomoéi?

Sto biste savjetovali ovoj osobi kako bi se lak$e nosila sa stresom na zdrav nacin?




Prilog 5.3. Primjeri stresnih situacija

POPIS SITUACLJA
(Voditelj dodjeljuje po jednu situaciju svakoj grupi)

Situacija 1:
Ivan je saznao da sutra piSe vazan test iz matematike za koji uopée nije ucio jer je cijeli tjedan
igrao igrice.

Situacija 2:
Iva se posvadala s najboljom prijateljicom koja je u razredu prosirila neistine o njoj.

Situacija 3:
Ante ima previSe obveza: trenira nogomet tri puta tjedno, ide u glazbenu skolu i roditelji od
njega ocekuju iskljucivo petice.

Situacija 4:
Lucija mora izloZiti prezentaciju iz biologije pred cijelim razredom.

Situacija 5 (Pritisak vrsnjaka i uklapanje):

Filip se Zeli druziti s popularnom grupom iz razreda. Oni ga uvjetuju da, ako Zeli i¢i s njima van,
mora napraviti izazov koji uklju€uje sitnu kradu u trgovini ili markiranje s nastave. Filip ne Zeli
upasti u nevolje.

Situacija 6 (Drustvene mreze i slika o sebi):

Elena je objavila sliku na drustvenim mrezama, a nekoliko ucenika iz skole je u komentarima
ostavilo ruzne i podrugljive komentare na ra¢un njezinog izgleda. Elena neprestano osvjeZava
stranicu, broji negativne komentare.

Situacija 7 (Preopterecenost i nedostatak sna/vremena):
Karlo je izradunao bodove za upis u srednju Skolu. Shvatio je da nema dovoljno bodova za upis u
Zeljenu srednju Skoliu.
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Radionica 6.

MIJERENJE PULSA | TLAKA U MIRNIM | STRESNIM SITUACIJAMA

Paula Babié, uciteljica biologije

uvoD

Stres je fizioloska i psiholoska adaptivna reakcija organizma na situacije koje osoba
procjenjuje kao zahtjevne, prijetece ili opterecujuce. Predstavlja evolucijski mehanizam
prezivljavanja koji omogucuje brzu prilagodbu na opasnost ili izazov. U stresnoj situaciji
aktivira se autonomni Ziv¢ani sustav, posebno simpaticki dio, Sto pokrece reakciju ,bori se,
bjezi ili zamrzni se” (fight, flight, freeze). Tijekom te reakcije nadbubrezZne Zlijezde pojacano
lu¢e hormone adrenalin i noradrenalin. Njihovo djelovanje omoguduje organizmu brzu
prilagodbu stresnoj situaciji poveéanjem budnosti, koncentracije i spremnosti za djelovanje.
Djelovanjem adrenalina dolazi do ubrzanog rada srca, poveéanja krvnog tlaka i ubrzanog
hranjivih tvari potrebnih za pojac¢anu aktivnost. Istovremeno se povecava razina glukoze u
krvi, Sire se zjenice te dolazi do pojaanog znojenja. Sve navedene promjene predstavljaju
prilagodbu organizma koja omogucuje ucinkovitije suo€avanje sa stresorom. Stres je
adaptivan i koristan u kratkotrajnim, Zivotno ugrozavajuéim situacijama, no u
svakodnevnom zZivotu Cesto se javlja u psihosocijalnim situacijama (npr. Skolske i radne
obveze), koje nisu Zivotno opasne. U svakodnevnom Zivotu ucenici se susrecu s razli¢itim
izvorima stresa, kao $to su pisanje ispita, usmeno odgovaranje, javni nastupi, natjecanja,
odnosi s vr$njacima ili ocekivanja roditelja i ucitelja. Takve situacije mogu izazvati
emocionalne reakcije poput zabrinutosti, straha, nervoze ili nesigurnosti, ali i brojne
fizioloSke promjene u organizmu. Dugotrajna izloZenost stresu moze imati negativne
posljedice na organizam te narusiti funkciju vise organskih sustava (krvoZilni, imunoloski,
ziv€ani, probavni, endokrini i dr.).

Puls je jedan od najvaZnijih pokazatelja zdravlja srca i opéeg stanja organizma.
Normalne vrijednosti pulsa mogu varirati ovisno o dobi, fizickoj aktivnosti, stresu i
zdravstvenom stanju, ali znac¢ajnija odstupanja mogu ukazivati na ozbiljne probleme. Puls je
ritmicko Sirenje i suzavanje krvnih Zila uzrokovano otkucajima srca. Kod zdrave osobe u
stanju mirovanja vrijednosti pulsa obi¢no iznose izmedu 60 i 100 otkucaja u minuti, dok se
tijekom tjelesnog napora ili psihickog uzbudenja povecavaju. Pradenjem promjena pulsa
mogude je pratiti reakcije organizma na razli¢ite podraZaje i emocionalna stanja.

Krvni tlak je pritisak krvi na stijenke krvnih Zila. Izrazava se pomocu dvije vrijednosti:
sistolickog tlaka, koji nastaje tijekom kontrakcije srca, i dijastolickog tlaka, koji se mjeri
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tijekom opustanja sr€anog misi¢a. Tijekom stresnih situacija ¢esto dolazi do privremenog

povecanja krvnog tlaka zbog pojac¢anog rada srca i suZzavanja odredenih krvnih Zila.
Dugotrajna izloZzenost stresu moze negativno utjecati na zdravlje krvozilnog sustava te
povecati rizik od razvoja razli¢itih bolesti.

IstraZivanja pokazuju da razli¢ite tehnike opustanja mogu ucinkovito smanjiti
fizioloSke reakcije povezane sa stresom. Duboko i kontrolirano disanje, meditacija i tjelesna
aktivnost doprinose aktivaciji parasimpatickog Ziv€anog sustava, koji usporava rad srca,
snizava krvni tlak i vraéa organizam u stanje ravnotezZe. Zbog toga je vazno ucenike upoznati
s jednostavnim strategijama upravljanja stresom koje mogu primjenjivati u svakodnevnom
Zivotu.

Radionica ,,Mjerenje pulsa i tlaka u mirnim i stresnim situacijama” omogucuje u¢enicima
promatranje fizioloskih promjena koje nastaju pod utjecajem stresa. Usporedbom
vrijednosti pulsa i krvnog tlaka u stanju mirovanja, tijekom mentalnog i socijalnog stresa, te
nakon primjene tehnika smirivanja, u¢enici povezuju teorijska znanja iz biologije s vlastitim
iskustvom. Takav pristup pridonosi boljem razumijevanju funkcioniranja ljudskog organizma,
razvija vjestine promatranja i analize podataka te potice svijest o vaznosti o¢uvanja
mentalnog i tjelesnog zdravlja.

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je osposobiti u¢enike za pravilno mjerenje pulsa i krvnog tlaka u razli¢itim
uvjetima (mirovanje i stresne situacije), te ih potaknuti na analizu dobivenih vrijednosti.
Ucenici ¢e na temelju prikupljenih podataka usporedivati fizioloske promjene organizma te
donositi zakljucke o utjecaju razli¢itih oblika stresa na rad krvozilnog sustava. Takoder, cilj
radionice je i poticanje svijesti o vaznosti o¢uvanja mentalnog i tjelesnog zdravlja.

ISHODI

Nakon provedene radionice ucenici ¢e moci:
- objasniti pojam stresa i navesti primjere stresnih situacija iz svakodnevnog Zivota
- opisati utjecaj stresa na krvozilni sustav
- pravilno izmjeriti puls i krvni tlak
- oditati i biljeziti rezultate mjerenja pulsa i krvnog tlaka
- usporediti rezultate dobivene u razli¢itim situacijama
- analizirati povezanost izmedu stresa i promjena u organizmu
- navesti nacine smanjivanja stresa i primijeniti jednostavne tehnike opustanja.
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OPCI PODACI O RADIONICI

Razred

5.1 8. razred osnovne skole

Vrijeme trajanja

45 minuta

Oblici rada

Frontalni rad, individualni rad

Metode rada

Metoda razgovora, metoda rasprave,
metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije.
metoda prakti¢énog rada, metoda pisanja

Potrebna sredstva i pomagala

Radni listovi, narukvice za mjerenje pulsa i krvnog tlaka,
Stoperica/mobitel za mjerenje vremena, ploca i kreda,
pribor za pisanje

STRUKTURA RADIONICE

ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | SREDSTVA w
ISHODI VODITELIA UCENIKA OBLICI RADA | POMAGALA E
(Sto radi Sto radi =
>
voditelj?) ucenik?
UVODNI
DIO L. Postavlja
Ucenik o
. pitanja o )
prepoznaje L Odgovaraju na
osjecajima L
stresne o ispita i pitanja, iznose RazeovOr
rije ispi ) Y .
situacije i priesp iskustva i & . Ploca, kreda. | 5 min
. usmenog L frontalni rad.
navodi . sudjeluju u
. odgovaranja
vlastita . razgovoru.
. te vodi
iskustva.
raspravu.
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GLAVNI DIO

Objasnjava
djelovanje
stresa na
organizam,
demonstrira . .
| Mijere puls i
ravilno
praviine tlak, biljeze
mjerenje
L. rezultate,
Ucenik pulsa, o
o . sudjeluju u
opisuje rasporeduje . T .
o . izlaganju i . Narukvice za
bioloski narukvice za . . Demonstracija, ] .
.. . . rjeSavanju . mjerenje
ucinak mjerenje prakticni rad, . .
oo zadataka. s . pulsaitlaka, | 25 min
stresa te ucenicima te . individualni rad, .
. . Biljeze . radni listidi,
pravilno organizira, frontalni rad. . .
L . . . rezultate Stoperica.
mjeri pulsi | vodiinadzire . .
i . mjerenja u
tlak. mjerenja u .
ol tablicu na
razli¢itim
. . radnom
situacijama. L
o listicu.
Upucuje
ucenike na
ispunjavanje
radnog
listica.
ZAVRSNI
DIO Usmjerava i
vodi raspravu L
. Ucenici
o rezultatima L
. . analiziraju
i postavlja .
.. S dobivene
Ucenik pitanja kako
. . podatke,
analizira bi potaknula .
. .. usporeduju
rezultate i ucenike na )
. L rezultate i
donosi donosenje Razgovor,
. e donose o .
zakljucke o | zakljucaka o e rasprava Radni list 10 min
. o zakljucke o .
utjecaju utjecaju L frontalni rad.
utjecaju stresa
stresa na stresa na .
. . na organizam,
organizam. | organizam. .
. nakon cega
Upucuje . L
. ispunjavaju
ucenike na L
. . . refleksivni
ispunjavanje L
. listi¢
refleksivnog
listica.
REZERVNA | Ucenik Zapocinje
. L Razgovor, . .
AKTIVNOST | prepoznaje | raspravuo Sudjeluje u Lo . Ploca 5 min
. . . ] individualni rad.
(Po potrebi) | tehnike tehnikama raspravi te




smanjenja opustanja. navodi

stresa. primjere
tehnika
opustanja i

raspravlja o
njihovoj
ucinkovitosti.
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Prilog 6.1. Radni list ,Mjerenje pulsa i tlaka u mirnim i stresnim situacijama“

Mjerenje pulsa i tlaka u mirnim i stresnim situacijama

Lo (=l I o] €=V 4] o 1= TP UPPPPPPPN Datum: ....oevvvvvvnnnnns

Kako se osjeéam?

Odgovori na pitanja:

1. Kako se osjedas prije ispita ili usmenog odgovaranja?

Mjerenje pulsa

Uputa: Puls mjeri 60 sekundi i zapisi rezultate.

Situacii Puls
ituacija
! (otkucaji u minuti)

Krvni tlak

Mirovanje (sjedenje)

Priprema izlaganja

Nakon izlaganja

Tijekom matematickog zadatka

Nakon dubokog disanja




Promatranje i razmisljanje

Odgovori na pitanja:

1. Kada je tvoj puls bio najveéi?

Zakljucak

Dovrsi recenice:

o Stres utje€e Natijelo tako da ....eeeeeeiiiiiiii i

¢ Kada sam pod stresom, moje srce

e Mogu se smiriti tako da




Radionica 7.

OPUSTANJE KROZ POKRET

Margareta Kranjcevi¢ Rogic,
uciteljica tjelesne i zdravstvene kulture

uvoD

Stres je uobicajena pojava u Zivotu ucenika. Moze se javiti zbog Skolskih obveza,
ispita, odnosa s vrinjacima, ocekivanja okoline, manjka sna ili razli¢itih promjena u
svakodnevnom Zivotu. Suvremeni nacin Zivota i povecéani zahtjevi obrazovnog sustava cesto
stavljaju ucenike u stanje dugotrajne napetosti, Sto se izravno odrazava na njihovo mentalno
i fizicko zdravlje. Kada je stres Cest ili intenzivan, moze utjecati na raspolozenje,
koncentraciju, motivaciju za rad i opc¢e zadovoljstvo ucenika. Zbog toga je unutar Skolskog
okruzenja vazno ponuditi u¢enicima pristupacne strategije suocavanja sa stresnim
situacijama.

Poznata uzrecica ,U zdravom tijelu, zdrav duh“ najbolje opisuje neraskidivu vezu
izmedu tijela i uma. Kretanje i vijezbanje ne oblikuju samo misi¢e, ve¢ i nasu mentalnu
otpornost. Kada pokrenemo tijelo, mi zapravo bistrimo i svoj um. Tjelesna aktivnost jedan je
od jednostavnih i lako dostupnih na¢ina smanjenja napetosti i poboljSanja raspolozenja.
Kretanjem se poti¢e opustanje tijela, smanjuje miSi¢na napetost, poboljsava cirkulacija, te se
potice lu¢enje endorfina, hormona zasluznih za osje¢aj ugode.

Svaki skok, korak ili zajednicka igra pomazu u otpustanju teskih misli, a briga o
fizickom zdravlju kroz pokret postaje prirodni put do unutarnjeg mira i mentalne snage.
Aktivnosti koje ukljucuju igru, suradnju i umjerenu tjelesnu aktivnost dodatno pridonose
izoliranosti, te razvijaju zajednistvo i osjeéaj pripadnosti skupini.

Ova radionica pruza ucenicima prakti¢ne alate za prepoznavanje vlastitih
emocionalnih stanja te ih uci kako kroz jednostavne vjezbe s vijatom i lopticom mogu
samostalno izbaciti napetost i osjecati se bolje.

CILJ RADIONICE

Cilj je radionice potaknuti ucenike na koristenje jednostavnih tjelesnih aktivnosti kao nacina
smanjenja stresa, opustanja i poboljSanja raspolozZenja.
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ISHODI

Ucenici ¢e modi:

- navesti barem jedan nacin na koji tjelesna aktivnost moze pomodi u smanjenju

stresa

- izvesti nekoliko razlic¢itih nacina preskakivanja vijace

- pravilno dodavati i hvatati lopticu u paru

- izvesti jednostavne vjezbe koordinacije teniskom lopticom

- suradivati s drugim ucenicima i poStovati dogovorena pravila rada

- prepoznati kako se osjecaju prije i nakon tjelesne aktivnosti

OPCl PODACI O RADIONICI

5.i8.razred
Razred
.. .. 45 minuta
Vrijeme trajanja
. Frontalni rad, rad u paru, rad u manjim skupinama
Oblici rada

Metode rada

Metoda razgovora, demonstracija, prakti¢no vjezbanje,
metoda igre, suradnicko ucenje, kratka refleksija,
metoda rasprave

Potrebna sredstva i pomagala

Vijace, teniske loptice, oznake za prostor, glazba




STRUKTURA RADIONICE

ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | SREDSTVA w
ISHODI VODITEUA UCENIKA OBLICI RADA | POMAGALA E
(Sto radi Sto radi =
voditelj?) ucenik? >
UVODNI Ucenik Pozdravlja Izrazavaju Razgovor, Oznake 10 min
DIO prepoznaje ucenike i kratko | kako se demonstracija, | prostora, glazba
da kretanje predstavlja osjecaju, frontalni i po Zelji,
moze pomodi | temu radionice. | slusaju individualni kartice/emotiko
pri opustanju | Pita ucenike upute, rad. ni.
i smanjenju kako se sudjeluju u
stresa trenutno razgovoru i
osjecaju i Stoim | izvode vjezbe
pomaze kada su | zagrijavanja.
napeti.
Objasnjava
pravila
sigurnosti i
pokazuje
prostor za rad.
Provodi kratko
zagrijavanje:
hodanje, lagano
tréanje,
kruzenje
rukama,
istezanje i
nekoliko
dubokih udaha.
GLAVNI Ucenik izvodi | Demonstrira Preskacu Demonstracija, | Vijace, teniske 25 min
DIO razlicite nekoliko nacina | vijacu na prakticno loptice,
nacine preskakivanja razlicite vjezbanje, Cunjevi/oznake
preskakivanja | vijace: nacine. metoda igre, prostora.
vijace, preskakanje s U paru rad u paru,
dodavanjai obje noge, dodaju i individualni
hvatanja naizmjeni¢no hvataju rad,
teniske preskakanje, tenisku rad u manjim
loptice te preskakanje uz lopticu. skupinama.
suraduje s promjenu ritma | lzvode
ucenikom u i preskakanje jednostavne
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paru.

prema vlastitim
mogucnostima.
Dijeli u¢enike u
parove.
Pokazuje
dodavanje i
hvatanje
teniske loptice:
dodavanje s
dvije ruke,
jednom rukom,
odbijanje od
poda pa
hvatanje,
dodavanje iznad
glave ili kroz
noge prema
mogucnostima
ucenika. Vodi
jednostavne
vjezbe s
lopticom:
prebacivanje
loptice iz ruke u
ruku, hodanje s
lopticom na
dlanu, ¢ucanj s
lopticom,
podizanje
loptice iznad
glave, lagano
kotrljanje
loptice uceniku
u paru.

Potice ucenike
na ohrabrivanje
i
nenatjecateljsk
u atmosferu.

vjezbe
koordinacije i
lagane
tjelesne
vjezbe s
lopticom.
Pomazu
partneru i
pridrzavaju
se pravila
sigurnosti.




ZAVRSNI
DIO

Ucenik
opisuje svoje
osjecaje
nakon
aktivnosti i
navodi
aktivnost
koju moze
koristiti za
opustanje.

Vodi lagano
smirivanje:
hodanje,
istezanje ruku i
nogu te
nekoliko sporih
udaha iizdaha.
Postavlja
pitanja: , Kako
se sada
osjecate?”,
»,Kojavam je
aktivnost bila
najugodnija”,
,,Biste li neku od
ovih aktivnosti
koristili kada ste
pod stresom?”
SaZima vaZznost
redovitog
kretanja za
raspoloZenje i
opustanje.

Sudjeluju u
vjezbama
smirivanja,
izraZavaju
svoje
dojmove i
navode
aktivnost
koja im je
pomogla da
se osjecaju
opustenije.

Razgovor,
kratka
refleksija,
individualni i
frontalni rad.

Kartice
/emotikoni,
glazba po Zelji.

10 min
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PRILOZI

Prilog 7.1. Kartice s emotikonima za procjenu raspoloZenja prije i nakon radionice
Prilog 7.2. Upute za preskakivanje vijace

Prilog 7.3. Upute za dodavanje i hvatanje teniske loptice
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Prilog 7.1. Kartice s emotikonima za procjenu raspoloZenja prije i nakon radionice

KARTICE S EMOTIKONIMA

Namjena: kratka procjena raspoloZenja prije i nakon radionice. Ucenik odabire jednu karticu
koja najbolje opisuje kako se trenutno osjeéa.

TAKO-TAKO
VRLO DOBRO DOBRO
Osje¢am se odligno Osje¢am se dobro i spremno Nisam posebno
! . . raspolozen/a, ali mogu
raspoloZeno i puno energije. sam za aktivnosti. P / g

sudjelovati

©

ZABRINUTO / NAPETO TUZNO UMORNO
Osje¢am napetost, brigu ili Osjec¢am tugu ili mi je Umoran/na sam i treba mi
nelagodu. raspoloZenje snizeno. malo odmora.

Uputa za provedbu:

- Kartice se mogu isprintati, izrezati i plastificirati.

- Ucenici prije radionice odaberu jednu karticu bez potrebe za objasnjavanjem.

- Nakon radionice ponovno biraju karticu i usporeduju promjenu raspolozZenja.

- Rezultat se moZe biljeziti samo kao osobna procjena, bez javnog prozivanja ucenika.




ﬁvw Prilog 7.2. Upute za preskakivanje vijace

UPUTE ZA PRESKAKIVANJE VIJACE

Cilj: aktivirati cijelo tijelo, podici energiju i potaknuti pozitivno raspolozenje uz jednostavne i
sigurne zadatke.

1.

Sigurnost:

Osnovni skok: Vijaca je iza tijela. Laganim zamahom je prebaci preko glave i
preskoci s obje noge. Doskok je mekan, na prednji dio stopala.

Mali i ritmicni skokovi: Skok neka bude nizak — samo toliko da vijaca prode
ispod stopala. OdrZzavaj ujednacen ritam.

Naizmjenicni koraci: Preskaci tako da se noge izmjenjuju, kao lagano tréanje
u mjestu.

Skok lijevo—desno: Preskaci vijacu uz mali pomak lijevo pa desno. Pokreti
neka budu kontrolirani.

Kratki izazov: Pokusaj izvesti Sto viSe pravilnih preskoka u 20—30 sekundi, bez
forsiranja.

- Vjezbati na ravnoj i sigurnoj podlozi, uz dovoljno prostora izmedu ucenika.

- Po potrebi koristiti krace intervale rada i pauze.

- Ako ucenik ne moze preskakati vijaCu, mozZe izvoditi pokrete rukama i lagane skokove

bez vijace.

- Prioritet je pravilno i sigurno izvodenje, a ne brzina.




&/ Prilog 7.3. Upute za dodavanje i hvatanje teniske loptice

UPUTE ZA DODAVANIJE | HVATANIJE TENISKE LOPTICE

Cilj: razvijati koordinaciju, paznju, reakciju i suradnju kroz kratke igre s teniskom lopticom.

1.

Bacanje i hvatanje jednom rukom: Baci lopticu u visinu ociju i uhvati je istom rukom.
Ponovi nekoliko puta pa promijeni ruku.

Bacanje jednom, hvatanje drugom rukom: Lopticu baci desnom rukom, a uhvati
lijevom, zatim obrnuto.

Dodavanje u paru: Stanite na sigurnoj udaljenosti i dodajite lopticu uceniku iz para
ravnim bacanjem u visini prsa.

Dodavanje uz kretanje: Lagano se krecite lijevo i desno te tijekom kretanja dodajite
lopticu uéeniku iz para.

Reakcijski zadatak: Jedan ucenik iz para iznenada pokaze ili izgovori lijevu/desnu
stranu, a drugi u€enik reagira bacanjem ili hvatanjem prema dogovorenom pravilu.
Izazov s dvije loptice: Ako je skupina spremna, ucenici u paru mogu istodobno
dodavati dvije loptice, uz kontrolirana i lagana bacanja.

Napomena za voditelja radionice:

Aktivnosti prilagoditi dobi i sposobnostima ucenika. Vazniji su sudjelovanje, suradnja i

osjecaj uspjeha nego broj ponavljanja ili brzina izvodenja.




Radionica 8.

GLAZBENA RADIONICA

Dajana Buri¢, uciteljica glazbene kulture

uvoD

Ucenici se tijekom Skolovanja susrecu s razli¢itim situacijama koje mogu izazvati
osjecaj pritiska, nesigurnosti ili zabrinutosti, poput pisanih provjera znanja, usmenih
odgovaranja, medusobnih odnosa, ocekivanja okoline ili izvanskolskih obveza. lako je
odredena razina stresa normalna, vazno je ucenike pouciti jednostavnim strategijama koje
im mogu pomocdi u prepoznavanju vlastitih osjec¢aja te smanjenju napetosti.

Glazbena radionica osmisljena je kao spoj razgovora, svjesnog disanja, aktivnog
sluSanja i glazbenih aktivnosti. Kroz razli¢ite metode ucenici ée osvijestiti Sto za njih
predstavlja stres, kako ga prepoznati te na koji nacin glazba i zvuk mogu pridonijeti osjec¢aju
smirenosti, sigurnosti i bolje koncentracije.

Radionica zapocinje kratkim razgovorom i metodom brainstorminga na pojam stres.
Ucenici slobodno iznose svoje asocijacije, osjecaje i situacije u kojima se susrecu sa stresom.
Na taj nacin razvijaju svijest o vlastitim emocijama te uocavaju da sli¢na iskustva dijele i
njihovi vrinjaci.

Nakon uvodnog dijela slijedi kratka vjezba svjesnog disanja (tehnika 4-4—-4-4) uz
opustajucu instrumentalnu glazbu i zvukove prirode. Cilj ove aktivnosti nije samo trenutno
opustanje, nego upoznavanje ucenika s jednostavnom tehnikom koju mogu primijeniti u
svakodnevnom Zivotu, primjerice prije pisanih provjera znanja, javnog nastupa, natjecanja ili
u situacijama kada osjecaju preveliku napetost.

Sredi$nji dio radionice temelji se na dozivljaju i stvaranju zvuka. Ucenici upoznaju
instrumente rain stick, ocean drum i kalimbu te promisljaju o osjeéajima koje pojedini
zvukovi u njima bude. Naglasak nije na ucenju sviranja instrumenata, ve¢ na njihovoj
primjeni kao sredstvu izraZzavanja emocija i stvaranja umirujuce zvucne atmosfere.

Kroz zajedni¢ko muziciranje ucenici postupno oblikuju glazbenu pri¢u koja prikazuje
put od napetosti prema smirenosti. Aktivnost zahtijeva medusobno slusanje, suradnju i
uskladivanje, Cime se razvijaju osjec¢aj pripadnosti skupini, medusobno postovanje i
odgovornost za zajednicki rezultat. Glazba pritom postaje sredstvo komunikacije i
povezivanja, a ne samo izvodenja.

Na zavrSetku radionice ucenici razgovaraju o vlastitim dojmovima, prepoznaju koje
su im aktivnosti najviSe pomogle u opustanju, te promisljaju kako naucene tehnike mogu
primijeniti u svakodnevnim situacijama. Poseban naglasak stavlja se na Cinjenicu da stres
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nije moguce potpuno izbjeci, ali da postoje jednostavni nalini kojima moZemo ublaZiti

njegov utjeca;j.

Radionica je usmjerena na osvjestavanje stresa kao prirodnog dijela svakodnevice, ali
i na razvijanje vjestina koje ucenicima mogu pomoci da se s njime lakSe nose. Kroz razgovor,
svjesno disanje, slusanje i zajedni¢cko muziciranje uéenici u€e prepoznati znakove napetosti u
vlastitom tijelu te otkrivaju kako glazba moze biti jednostavan i dostupan alat za smirivanje,
opustanje i usmjeravanje paznje.

Radionica potic¢e razvoj emocionalne pismenosti, samoregulacije i medusobne
povezanosti, a u¢enicima Salje vaznu poruku da stres nije nesto ¢ega se treba bojati ili ga u
potpunosti izbjeci, ve¢ da postoje zdravi i ucinkoviti nacini kako se zaustaviti, smiriti i
ponovno uspostaviti unutarnju ravnotezu.

CILJ RADIONICE

Cilj radionice je ucenicima pribliziti pojam stresa, pomodi im u prepoznavanju vlastitih
reakcija na stres te ih kroz glazbu, disanje i zajednicke aktivnosti upoznati s jednostavnim
strategijama smirivanja koje mogu primijeniti u svakodnevnom Zivotu.

ISHODI

Nakon provedene radionice ucenici ¢e modi:
- prepoznati i opisati situacije koje im izazivaju stres
- imenovati barem jednu tjelesnu ili emocionalnu reakciju na stres
- primijeniti tehniku disanja 4—4—4-4 kao nacin smirivanja u stresnim situacijama
- aktivno sudjelovati u zajednickom muziciranju poStujuéi dogovorena pravila rada
- prepoznati glazbu i zvuk kao sredstvo opustanja i emocionalnog izrazavanja
- suradivati s ostalim ucenicima u stvaranju zajednicke zvucne cjeline
- promisljati o mogucnostima primjene naucenih tehnika u svakodnevnom Zivotu
(prije ispita, odgovaranja, javnog nastupaii sl.)
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OPCI PODACI O RADIONICI

Razred

5.1 8. razred

Vrijeme trajanja

45 minuta

Oblici rada

Frontalni rad, individualni rad, grupni rad

Metode rada

Metoda razgovora, demonstracija, metoda aktivnog
slusanja i metoda vodene relaksacije

Potrebna sredstva i pomagala

Racunalo, zvucnici, ploca, kreda, rain stick, ocean drum,
kalimba, refleksivni listiéi i olovka

STRUKTURA RADIONICE
ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST METODE | SREDSTVA w
ISHODI VODITELIA UCENIKA OBLICI RADA I E
(Sto radi Sto radi u¢enik? POMAGALA =
voditelj?) =
UVODNI Ucenik Pozdravlja Sudjeluju u Razgovor, Racunalo, 10-12
DIO prepoznaje ucenike, razgovoru, vodena zvucnici, minuta
pojam stresai | predstavlja iznose relaksacija; kreda,
povezuje ga temu asocijacije, frontalni i ploca.
sa radionice opisuju iskustva | individualni
svakodnevnim | ,Stres ekspres | i prate vjezbu rad
situacijama. —skreniu disanja.
smirenost”.
Na plocu
zapisuje rijec¢
STRES te
potice
brainstorming
pitanjima:
Na sto vas

asocira rije¢
stres?

U kojim se
situacijama
osjecate pod
stresom?
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Gdje u tijelu
osjecate stres?
Nakon
razgovora vodi
ucenike kroz

naglasavajuci
vaznost
disanja i
glazbe u

tehniku
disanja 4—4—
4-4 uz
opustajucu
glazbu.
GLAVNI Ucenik Predstavlja Slusaju, opisuju | Demonstracija, | Rain stick, 25 minuta
DIO prepoznaje instrumente dojmove, aktivno ocean
glazbu i zvuk (rain stick, sudjeluju u slusanje, drum,
kao sredstvo ocean drum, ritmu i frontalni i kalimba.
opustanja, kalimba) kroz zajednickom grupni rad.
sudjeluje u demonstraciju. | muziciranju,
zajednickom Organizacija prate voditelja i
muziciranju i ucenika u suraduju u
suraduje u grupama. grupi.
grupi. Vodi zajednicki
ritam
(tapkanje po
koljenima — od
mira do stresa
pa povratak u
smirenje).
ZAVRSNI Ucenik Vodi refleksiju | Sudjeluju u Razgovor, Refleksivni | 8-10in
DIO reflektira pitanjima razgovoru, individualan listici,
vlastito (kako su se izrazavaju rad. olovka.
iskustvo i osjecali, Stoim | dojmovei
prepoznaje je pomoglo). ispunjavaju
nacine Dijeli refleksivni listic.
smirivanja. refleksivne
listice i daje
upute za
ispunjavanje.
Zakljucuje
radionicu




smirivanju
stresa.
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PRILOZI

Digitalni izvor / audio materijal/ Youtube:
30 Minutes Relaxing Water flow sound with deep Relaxing Music 1 :
https://www.youtube.com/watch?v=Hg1-NHJ7-sY&list=LL&index=31
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