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[ NEKOLIKO RIJECI NA SAMOME POCETKY ]

Postovani i dragi uditelji/nastavnici te struéni suradnici — NASI SURADNICI,

materijal pred vama izraden je sa Zeljom da vam predstavlja koristan resurs u provedbi aktivnosti s djecom
i mladima vezano uz TEME MENTALNOG ZDRAVLJA i SOCIJALNO—-EMOGIONALNIH KOMPETENCIJA. Takoder, predloZene

aktivnosti mogu doprinositi ostvarivanju 0060JNO-0BRAZOVNIH OCEKIVANJA MEAUPREDMETNIH TEMA ,OSOBNI |
SOCIJALNI RAZVOJ“ I . ZDRAVLJE®.

Pocetni dio materijala sadrzi KONCIZAN TEORIJSKI DIO s pregledom odredenja i podrucja mentalnog zdravlja,
rizicnih i zastitnih ¢imbenika vezanih uz probleme mentalnog zdravlja kod djece i mladih, klju¢ne rezultate
istrazivanja te modelski pristup temi mentalnog zdravlja u odgojno-obrazovnom sustavu. U nastavku
materijala pripremili smo PRIJEDLOGE AKTIVNOSTI za djecu i mlade koje mogu provoditi uditelji/nastavnici,,
strucni suradnici i roditelji, ali i sadrzajni dio usmjeren upravo stru¢njacima i roditeljima osobno. Ne
smijemo zaboraviti kako je mentalno zdravlje i dobrobit stru¢njaka u odgojno-obrazovnom sustavu kljuc¢an
¢imbenik — oni predstavljaju modele ponasanja i izvor podrske.

[IDEJL ZA PRIMJENU]

Pripremljene aktivnosti se mogu realizirati u okviru Satova razrednika, kao dopuna preventivnom radu i/ili
razrednim i $kolskim projektima te &initi sastavni dio Skolskog preventivnog programa tj. PREVENTIVNE
STRATEGIJE USTANOVE. Dinamika i nacin rada te izbor aktivnosti prilagodljiv je posebnostima razrednih odjela

(broju u€enika, dobi, njihovim razvojnim karakteristikama i preferiranim modalitetima ucenja, iskazanom
interesu i potrebama, prethodnom iskustvu sudjelovanja u sli¢nim sadrzajima, medusobnim odnosima,
vremenskom okviru nastavnog sata i dr.), te se aktivnosti mogu izvoditi pojedinacno ili se medusobno
spajati i dopunjavati, obradivati na manje ili viSe apstraktnoj razini, prosirivati novim sadrzajima, biti
implementirane u druge preventivne aktivnosti i programe.

Takoder, teorijska poglavlja mogu biti koriStena kao materijal za stru¢na usavrSavanja na sjednicama
USITELISKIY 1 NASTAVNICKIN VIJECA te pripremi tematskih RODITELISKIE SASTANAKA ili psihoedukativnih

predavanja za ucenike.

IELIMO VAM PUNO USPJEHA U RADU !
STRUCNI TIM 0D60OINOG SAVIETOVALISTA ERF-A



MENTALNO ZDRAVLJE # MENTALNA BOLEST

Suvremeni pristup mentalnom zdravlju nastoji ljudsko funkcioniranje sagledati cjelovito te mentalno
zdravlje promatra kao neodvojivi dio cjelokupnog i potpunog zdravlja. Naglasena je i jednaka vaznost
tjelesnog i mentalnog zdravlja te se ¢esto u relevantnoj literaturi moze procitati kako nema zdravlja bez
cjelokupnog zdravlja. Ovaj holisticki pristup ustvari oznacava odmak od shvaéanja da je mentalno zdravlje
izjednaceno s odsustvom mentalne bolesti ili nekog oblika nemoéi. Zato se ¢esto u znanstvenoj i stru¢noj
literaturi koristi sintagma pozitivno ili dobro mentalno zdravlje. Rije¢ je o kapacitetu koji je svima
potreban, u raznim Zivotnim razdobljima i svakodnevnim sferama Zivota.

Mentalno zdravlje definira se kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac prepoznaje vlastite sposobnosti i
potencijale, moze se nositi s normalnim Zivotnim stresovima, produktivno raditi i doprinositi zajednici u
kojoj zivi. U prakticnom smislu, djeca, mladi i odrasli koji imaju dobru sliku o sebi, razvijene vjestine
suocavanja i nosenja sa stresom, znaju kako se povezivati s drugima te biti aktivni sudionici drustva, imaju
vecée Sanse imati dobro mentalno zdravlje. U literaturi i u stru¢noj javnosti moze se zamijetiti kako se
mentalno zdravlje Cesto koristi kao sinonim za termine dobrobiti, blagostanja, kvalitete Zivota,
otpornosti pa cak i srece. Navedeni termini imaju nekih slicnosti jer podrazumijevaju prevladavanje
dobrog osjec¢anja sa samima sobom i vlastitu subjektivnu procjenu da moZemo kvalitetno funkcionirati i
biti djelotvorni u Zivotu, bez obzira na razne izvanjske okolnosti i tezinu istoga. Osjeéaj blagostanja ne
odnosi se samo na iskustvo ugodnih emocija i uZivanje u Zivotu, ve¢ na cijeli spektar ljudskih emocija, od
tuge i ljutnje pa do radosti i ponosa. Blagostanje oznacava stanje ispunjenosti osnovnih psiholoskih
potreba kao Sto su autonomija, kompetentnost i povezanost.

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) joS je 1946. godine tjelesno i mentalno zdravlje definirala kao
temeljno ljudsko pravo. Navedeno, ustvari, govori kako je mentalno zdravlje odgovornost drustva, raznih
institucija i odgovornih osoba, ali i cijele zajednice. Ta povezanost samog Covjeka i zajednice u kojoj Zivi
prikazana je u strukturalnom modelu mentalnog zdravlja koji zorno prikazuje interakciju individualnih
¢imbenika i osobnog iskustva, podrske u zajednici, vaznost funkcioniranja drustvenih struktura i
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dostupnosti resursa kao i vrijednosti koje su prisutne u samome drustvu (Slika 1).




SOCIJALNA POTPORA | SOCIJALNE STRUKTURE
DRUGE INTERAKCIJE | RESURSI
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Slika 1. Strukturalni model mentalnog zdravlja (prema Lahtinen i sur., 2005)

Kako bi se naglasila vaznost koordiniranog ulaganja u mentalno zdravlje cijele populacije, ¢esto se istice
da mentalno zdravlje predstavlja socijalni kapital neke zemlje. Ako je mentalno zdravlje nacije bolje,
manje je troSkova skrbi, veca je produktivnost radnog stanovnistva, gradani aktivnije participiraju u
drustvu te je bolje funkcioniranje institucija. Istrazivanja, takoder, pokazuju da je pozitivnije mentalno
zdravlje povezano s boljim fizickim zdravljem, ve¢om kvalitetom Zivota, postignu¢ima u obrazovanju i
zaposljavanjem, a Sto doprinosi drustvu u cjelini.

RAZLIKA MENTALNIH POREMECAJA | MENTALNOG ZDRAVLJA - DUALNI MODEL

S ciljem razlikovanja mentalnog zdravlja od mentalnog poremedaja, moZe posluziti Dualni model
mentalnog zdravlja. Isti naglasava kako je prisustvo mentalnih poremedaja i kvaliteta mentalnog zdravlja
odredene osobe na zasebnom kontinuumu. Navedeno pomazZe i u destigmatizaciji same teme jer se
ukupno funkcioniranje svakog pojedinca procjenjuje po oba kontinuuma: prema postojanju ili
nepostojanju znakova nekih problema, ali i same dobrobiti, dobrog funkcioniranja i zadovoljstva Zivotom.

U svakodnevnoj praksi, kada se bavimo mentalnim zdravljem ucenika, promatramo postoje li neki
simptomi problema. Svojim svakodnevnim djelovanjem nastojimo voditi brigu o dobrobiti ucenika tj.
njihovom psiholoskom, emocionalnom, intelektualnom, socijalnom i duhovnom razvoju.



VISOKA PRISUTNOST SIMPTOMA SUBJEKTIVNE DOBROBITI

nepotpuna mentalna bolest potpuno mentalno zdravlje

—

(visoka psihopatologija + visoka | (niska psihopatologija + visoka

subjektivna dobrobit) subjektivna dobrobit)
4
potpuna nepotpuno
mentalna bolest mentalno zdravlje

—

(visoka psihopatologija + niska (niska psihopatologija + niska
subjektivna dobrobit) subjektivna dobrobit)

VISOKA PRISUTNOST PSIHOPATOLOGLIJE
ND010LVdOHISd VNIZVY Y)ISIN

NISKA PRISUTNOST SIMPTOMA SUBJEKTIVNE DOBROBITI

Slika 2. Dualni model mentalnog zdravlja (prilagodeno prema Greenspoon i Sasklofske, 2001)

RIZICNI CIMBENICI ZA RAZVOJ PROBLEMA MENTALNOG ZDRAVLJA
ZASTITNI | PROMOTIVNI CIMBENICI KOJI POGODUJU POBROM MENTALNOM ZDRAVLIU

U modelima u nastavku predstavljeni su rizi¢ni ¢imbenici za razvoj problema mentalnog zdravlja, odnosno
zastitni i pomotivni ¢imbenici koji pogoduju dobrom mentalnom zdravlju.

Kod neke djece i mladih lako je prepoznati rizike, dok je kod drugih ucenika potrebno provesti dublju
analizu potreba i rizika te osigurati medusobne konzultacije ukljuc¢enih stru¢njaka.

Iznimno je vazno da u procjeni je li dijete/mlada osoba u riziku i treba li joj pomo¢:
e promislite o kvaliteti funkcioniranja ucenika u raznim podrucjima Zivota,
e poblize promislite o osobnim individualnim karakteristikama djeteta/mlade osobe, odnosno, o
prisutnosti rizi¢nih i zastitinih ¢imbenika,
e navedete podrsku koju uéenik ima u raznim podrucjima Zivota,
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prikupite podatke o djetetu od njega samog, roditelja, drugih nastavnika ili vaznih mu osoba,

e navedete prioritete u postupanju.

U tablici u nastavku prikazani su cimbenici rizika za razvoj problema mentalnog zdravlja (prilagodeno

prema Sadler i sur., 2018).

DIETE/ADOLESCENT

egenetika

eintelektualne
poteskoce

epoteskoce u
komunikaciji

enaglasena
negativnost

etezak temperament

stesko prihvacanje
promjena

ofizicka bolest

eakademski neuspjeh

*|o3a slika o sebi

4

OBITEL)

|osi odnosi u obitelji
enedosljedni obrasci
discipliniranja
ementalni poremedaji
roditelja
eovisnost roditelja
fizicko, emocionalno
ili seksualno
zlostavljanje
ezanemarivanje
ekriminalitet roditelja

esmrt ili gubitak
¢lanova obitelji

4

SKOLA

evr$njacko
zlostavljanje

ediskriminacija

eiskljucivanje od strane
vrsnjaka

enedostatak bliskih
prijateljstava

edruZenje s vrSnjacima
neprilagodenog
ponasanja

esnazan vrsnjacki
pritisak

e|osi odnosi nastavnik-
ucenik

Dodatni rizici za probleme mentalnog zdravlja su i:

zenski spol — nakon puberteta djevojke su prijemcljivije od mladi¢a za depresivnu i anksioznu

ZAJEDNICA

esocio-ekonomske
neprilike

eprirodne katastrofe,
rat, stresni dogadaji i
traumatska iskustva

ediskriminacija

enedovoljan pristup
podrsci,
savjetovalistima i
uslugama

simptomatologiju, ali i za poremecaje hranjenja poput anoreksije i bulimije

muski spol — kod mladi¢a posebnu paznju treba posvetiti agresivnosti, konzumiranju sredstava
ovisnosti i drugim rizi¢nim ponasanjima; ponekad su u pozadini problemi mentalnog zdravlja koje

je mladi¢ima drustveno prihvatljivije izraziti kroz eksternalizirane probleme

i za djevojke i za mladiée, nakon puberteta, paznju treba obratiti na ranu seksualnu aktivnost

rodno uvjetovano nasilje jako odreduje mentalno zdravlje djece i mladih
pitanje seksualnog identiteta, a o ¢emu se u nasim uvjetima vrlo rijetko progovara, takoder

izrazito utjeCe na mentalno zdravlje.




Cimbenici, zastitni i promotivni, koji pogoduju dobrom mentalnom zdravlju prikazani su u tablici u

nastavku (prilagodeno prema Sadler i sur., 2018).

DIJETE/ADOLESCENT

eiskustvo sigurne
privrzenosti
edobre
komunikacijske
vjestine
eosjecaj kontrole nad
Zivotom
epozitivan stav
eiskustvo uspjeha i
postignuca
ekapacitet za
promisljanje i
refleksiju

OBITELJ

eskladni odnosi
epodrzavajuce
roditeljstvo

esnazne obiteljske
vrijednosti
eprivrzenost obitelji
ejasna i dosljedna
disciplina
epodrska za
obrazovanje
evisoka ocekivanja

SKOLA

epozitivna skolska
klima koja njeguje
pripadanje i
povezanost
ejasna pravila
ponasanja
ejasna pravila oko
zlostavljanja
epolitika otvorenih
vrata gdje djeca i
mladi mogu govoriti
o problemima

ZAJEDNICA
eSira mreza podrske
edobri stambeni uvjeti
evisok standard Zivota
eprilike za aktivnije
ukljucivanje u
drustvo
ekvalitetne
mogucnosti za
provodenje
slobodnog vremena
edostupni resursi i
podrska

VazZna pitanja za osiguravanje podrske u Skolskom kontekstu...
e Postoji li uspostavljen kvalitetan odnos ucenik-nastavnik/odrasla osoba u skoli?
e Sto je u odnosu nastavnik-uéenik znacajno za uéenika?
e Koje su promjene na razini Skole moguce da bi se povedala podrska mentalnom zdravlju ucenika?

/Q




0 CEMU NAM ( BROJCANO) GOVORE REZULTATI ISTRAZIVANJA?

Svjetska zdravstvena organizacija navodi kako 50% mentalnih poremecaja pocinje prije 14. godine.
Nadalje, protekom vremena, do 25. godine Zivota, javlja se 75% mentalnih poremecaja. Zna se da u opcoj
populaciji negdje oko 10% djece i mladih, u dobi od 5. do 16. godine, pati od ozbiljnijeg mentalnog
poremecaja. Procjene su da izmedu 70 i 80% mladih ne dobiva pomoc¢ i usluge koje su im je potrebne.
Najvece barijere koje sprje¢avaju osobe s problemima mentalnoga zdravlja u trazenju profesionalne
pomodi odnose se na neprepoznavanje problema i osjecaj da ¢e ih drugi osudivati, misliti kako su slabi ili
ih iskljucivati.

Od svih problema mentalnog zdravlja, kod adolescenata se najceSée javljaju poremecaji iz skupine
anksioznih poremecaja te oni na svjetskoj razini pogadaju izmedu 15 i 20% populacije. Za vrijeme
adolescencije, anksioznost moze imati razne negativne utjecaje na svakodnevno funkcioniranje, zbog koje
se nerijetko javljaju poteskoée u skoli, slabiji Skolski uspjeh, zloupotreba opojnih tvari, maloljetnicke
trudnoce, problemi u ponasanju, pa ¢ak i suicidalnost.

Zna se da anksioznost kod mladih nerijetko prethodi depresiji, a u€estalost depresije medu adolescentima
priblizno se krece od 4 do 10%. Djeca i mladi koji pokazuju ozbiljne znakove depresije u vec¢em su riziku
od suicidalnih ponasanja. Suicidi su treci po redu uzrok smrti adolescenata na svjetskoj razini, a depresivni
su poremecaji vodeci uzrok bolesti i izgubljenih godina zdravoga Zivota zbog onesposobljenosti.

Pandemija te potresi koji su nas pogodili stvaraju dodatan pritisak na mentalno zdravlje djece i mladih,
mogu pogorsati vec postojece probleme te dovesti do veceg broja novih sluc¢ajeva ucenika s potesko¢ama
mentalnog zdravlja.

RAZDOBLJE DJETINISTVA I ADOLESCENCIJE KLJUCNO J£ ZA PROMOCIJU MENTALNOG ZDRAVLJA | RANO
PREPOZNAVANJE PROBLEMA!

U nastavku se nalaze rezultati domadih istraZivanja, provedenih prije razdoblja pandemije.

Rezultati studije , Pozitivan razvoj adolescenata u Hrvatskoj“ koju je proveo Laboratorij za prevencijska
istrazivanja Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta s 10 138 srednjoSkolaca iz prvih, drugih, treéih i ¢etvrtih
razreda Zagreba, Splita, Osijeka, VarazZdina i Pule ukazuju:

o 27,7% srednjoskolaca osjecalo se tuzno i bezvoljno u zadnja 2 tjedna, 8,9% njih izvjestava kako su

imali plan suicida, dok 4,4% izvjestava o pokusaju suicida

e 1 0d5 adolescenata iskazuje ozbiljne simptome depresivnosti

o 1 od 3 adolescenata izvjeStava o ozbiljnim simptomima anksioznosti te stresa

e urazredu od 24 ucenika, barem jedan srednjoskolac izvjeStava o pokus$aju samoubojstva.




Slicne rezultate navodi i longitudinalna studija ,,Ekonomske teSkoce obitelji, psihosocijalni problemi i

obrazovni ishodi adolescenata u vrijeme ekonomske krize” koju je proveo Studijski centar socijalnog rada
Sveucilista u Zagrebu s vise od 1000 adolescenata:

36,3% ucenika prvih razreda srednje skole je ponekad ili ¢eSée zabrinuto zbog materijalne
situacije obitelji, a ¢ak 9% ih je Cesto zabrinuto

13,2% ucenika prvih razreda percipira novac kao izvor sukoba u obitelji

3,9 do 5,2% srednjoskolaca je izrazilo nezadovoljstvo vlastitim odnosom s ¢lanovima obitelji i
prijateljima

1 od 5 adolescenata iskazuje ozbiljne simptome depresivnosti i stresa

1 od 3 adolescenata izvjeStava o ozbiljnim simptomima anksioznosti

internalizirani problemi ¢eséi su kod djevojaka (pogotovo onih iz trogodi$njih strukovnih skola),
mladih koji ne Zive s oba roditelja te ucenika koji percipiraju kako je njihova obitelj loSijeg
materijalnog statusa od obitelji vr$njaka.

U skladu s navedenim su i rezultati studije ,Kako se osjecaju i $to o sebi misle nasi bududi studenti?“ koja

je provedena s 1.682 maturanta Primorsko-goranske Zupanije:

60% djevojaka boji se neuspjeha u Skoli, a taj strah na ukupnoj populaciji ima 40% srednjoskolaca
1 od 4 djevojke osjeca kako ne pripada ovom svijetu

1 od 10 djevojaka vrlo Cesto ili cesto razmislja o samoubojstvu, a iste takve misli ima i 1 od 20
mladica

9% djevojaka izjavljuje da su umorne i iscrpljene.

Domacdi podaci Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo ukazuju kako su u radnoaktivnoj dobi mentalni

poremedaji tredi na ljestvici uzroka hospitalizacija u Hrvatskoj.
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ULAGANJE U MENTALNO ZDRAVLJE DJECE | ADOLESCENATA
U OPGOJNO-OBRAZOVNOM KONTEKSTU

Uz kompleksne probleme koje iskazuju djeca i mladi te znacajne drustvene promjene, Skole 21. stoljeca
suocavaju se sa sve veéim zahtjevima. Ucitelji, nastavnici i stru¢ni suradnici €esto isti¢u svoju bojazan,
strah ili pak nesigurnost u planiranju i provodenju aktivnosti koje se usmjeravaju na mentalno zdravlje.
Ovaj materijal, uz konkretne informacije i sadrzaj, moze biti resurs i podrska stru¢njacima za bavljenje

ovom temom.

Naime, mozda niste bili svjesni, ali ve¢ se samim svojim djelovanjem unutar odgojno-obrazovnog sustava
bavite mentalnim zdravljem djece i adolescenata. Procesom poucavanja bavite se, ustvari, dobrobiti i
blagostanjem ucenika. Svaki se dan pitate:

e Kako postic¢i dobrobit u¢enika? Kakve karakteristike ima ucenik koji moze uciti?

e Kako da ucenici usvoje neko znanje? Kako da osiguram pozitivnhu atmosferu u razredu?

Da bi u¢enik mogao uciti, mora imati i kapacitet nositi se sa svakodnevnim skolskim obvezama i zahtjevima
Zivota, posjedovati vjestine suocavanja s raznim okolnostima (primjerice, u obitelji i s vrSnjacima), ali i
promjenama koje prolazi procesom odrastanja. Da bismo zajedno ulagali u mentalno zdravlje i dobrobit
ucenika u odgojno-obrazovnom sustavu, potrebno je sustavno ulagati u sigurne, pozitivne, ucinkovite i
brizne $kole. Cetiri vazna aspekta, u interakciji, ¢ine cjeloviti odgovor prikazan putem modela u nastavku:
1. razvoj briznog i podrzavajuéeg okruzenja koje karakterizira dobra skolska klima,
2. razvoj kompetencija nastavnika za poucavanje,
3. razvoj kompetencija upravljanja razredom i uspostavljanja pozitivne discipline koje
podrazumijevaju pozitivna ponasanja i podrsku,
4. provedba intervencija socijalno-emocionalnog ucenja koje razvijaju socijalno-emocionalne
kompetencije u¢enika i nastavnika.

ULAGANJA U BRIZNA | NJEGUIUCA UCINKOVITE STRATEGIJE POUCAVANJA |
SKOLSKA OKRUZENJA KOMPETENCIJE NASTAVNIKA

( MENTALNO ZDRAVLJIE

| UCENIKA | NASTAVNIKA
\ J

PROGRAMI SOCIJALNO-EMOGIONALNOG UPRAVLJANJE RAZREDOM I USPOSTAVA
UCENJA POZITIVNE DISCIPLINE

‘.\ /
N v

Slika 3. Model ulaganja u mentalno zdravlje u Skolama (prilagodeno prema Merrell i Gueldner, 2010)
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UPRAVLJANJE RAZREDOM 1 USPOSTAVA POZITIVNE DISCIPLINE

Ulaganje u mentalno zdravlje u odgojno-obrazovnim ustanovama prije svega pociva na dobrom odnosu
ucitelja/nastavnika i ucenika. Kako bi s ucenicima gradili kvalitetne odnose, vaZzan je pomak od
tradicionalnog odrzavanja discipline prema relacijskim kompetencijama upravljanja razredom.
Tradicionalni nacin odrzavanja discipline temelji se na kaZznjavanju ucenika za krSenje pravila ponasanja i
smatra ga se dosta represivnim. Problem takvog pristupa je da kroz kazne i posljedice ucenici samo
kratkoro¢no potiskuju neprimjerene oblike ponasanja, a ne usvajaju vjestine samokontrole i suradnickog
ponasanja.

Pristup upravljanja razredom koji je usmjeren na pozitivna ponasanja i podrsku ne primjenjuje se samo u
jednom razrednom odjeljenju ve¢ zahtijeva promjenu cijele Skolske kulture. To prije svega znaci da postoje
jasna pravila ponasanja i o¢ekivanja na razini cijele ustanove, a na koje ucenike podsjecaju individualni
nastavnici. Uz to, ucenicima se kontinuirano osiguravaju moguénosti i uvjeti za ucenje vjestina
samoregulacije te socijalnih vjestina. U¢itelji/nastavnici ovakvim pristupom viSe koriste prilike za pohvaliti
ucenika, javno istaknuti njegova pozitivna ponasanja te pruziti mu podrsku kada god je moguce.

MODEL SOCIJALNO-EMOCIONALNIH KOMPETENCIJA

Pristup pod nazivom socijalno-emocionalno ucenje ne predstavlja nove teorije i/ili disciplinu ve¢ okuplja
i inkorporira modele promocije mentalnog zdravlja, jacanja kompetencija te razvojne modele koji su
usmjereni na smanjivanje rizicnih mehanizama kod djece i mladih te osnazivanje onih zastitnih.
Socijalno i emocionalno ucenje (SEU) se definira kao skup procesa putem kojih djeca i odrasli stjeCu i
ucinkovito primjenjuju znanje, stavove i vjestine potrebne za razumijevanje i upravljanje emocijama,
postavljaju i postizu pozitivne ciljeve, osjecaju i pokazuju empatiju za druge, uspostavljaju i odrzavaju
pozitivan odnos te donose odgovorne odluke. Ameri¢ko udruZenje za akademsko, socijalno i emocionalno
ucenje (CASEL) identificiralo je pet medusobno povezanih skupova kognitivnih, afektivnih i ponasajnih
kompetencija povezanih sa SEL pristupom:
1. Svijest o sebi (eng. self-awareness) — prepoznavanje vlastitih osjec¢aja, vrijednosti i snaga, ali i
izazova i ogranicenja.
2. Samoupravljanje (eng. self-management) — regulacija emocija i upravljanje vlastitim ponasanjem
kako bi se dostigli postavljeni ciljevi.
3. Drustvena svijest (eng. social-awareness) — pokazivanje razumijevanja i empatije u odnosu s
drugima, svijest o tome sto je drustveno odgovorno i vazno za opce dobro.
4. Vjestine vazne za odnose (eng. relationship skills) — kapacitet za uspostavljanje kvalitetnih
odnosa te moguénost dobre suradnje u timskim okruzenjima.
5. 0Odgovorno odlucivanje (eng. responsible decision-making) — eti¢ni i konstruktivni izbori vlastitih
ponasanja i odluka.

Ucinkovito SEL programiranje pocinje u predskolskom odgoju i nastavlja se sve do srednje skole, a
najucinkovitije je putem integracije u razrednu nastavu, ukljudivanja ucenika u pozitivne aktivnosti u i
izvan ucionice te Sirokog ukljucivanja roditelja i zajednice u planiranje, implementaciju i evaluaciju
programa.
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Slika 4. Model socijalno-emocionalnih kompetencija Ameri¢kog udruzenja za akademsko, socijalno i
emocionalno ucenje (CASEL)

Kako bi se osiguralo sustavno ulaganje u mentalno zdravlje uéenika i njihov zdravi razvoj, potrebno je
planirano i razvojno prikladno programiranje. Konkretno, navedeno podrazumijeva planiranje programa i
intervencija koje osiguravaju stjecanje tocno odredenih kompetencija u razvojno prikladnim fazama. Da
bi programi bili ucinkoviti potrebno je s jednim razredom ili jednom grupom ucenika provesti razraden
ciklus od minimalno 8 radionica. Neki od primjera model programa su PATHS-RASTEM
(https://blueprintsprograms.org/resources/logic-model/PATHS.pdf) ili ZIPPY'S FRIENDS
(https://www.partnershipforchildren.org.uk/what-we-do/programmes-for-schools/zippys-friends.html).

 provedba univerzalnog programa socijalno-emocionalnog ucenja

Nlil RAZREDI * aktivnosti lekcija/radionica usmjerene na emocionalno opismenjavanje
X (prepoznavanje, izrazavanje i regulaciju emocija), razvoj dobre slike o sebi,
OSNOVNE SKOLE razvoj samokontrole, relacijske kompetencije i razvoj gradanskih
‘ kompetencija
e . . * provedba programa razvoja socijalnih vjestina
VISI RAZREDI e aktivnosti lekcija/radionica usmjerene na vjezbanje socijalnih vjestina,
% vjestina nenasilnog rjeSavanja sukoba, razvoj vjestina donosenja odluka,
OSNOVNE SKOLE razvoj dobre slike o sebi, razvoj vjestina odupiranja vrSnjackom pritisku te
A ' razvoj drustvene odgovornosti
4 ¢ provedba programa promocije mentalnog zdravlja
Y « aktivnosti lekcija/radionica usmjerena na vjestine upravljanja vremenom,
SREDNJA SKOLA vjestine suocavanja sa stresom i vjestine rjeSavanja problema
e vazna psihoedukacija o mladenackim vezama, priprema za tranzicije i
" / poticanje drustvenog angazmana (volonterizam)
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MENTALNO ZDRAVLJE U KONTEKSTU PANDEMIJE

Ishodii posljedice pandemije ovise o individualnim karakteristikama i Zivotnim okolnostima svakog djeteta
i adolescenta, o obiteljskom kontekstu, otpornosti, stilovima nosSenja s problemima. No, dugotrajna
izloZzenost stresorima zasigurno ¢e dovesti do nakupljanja rizika (u znanosti poznato kao agregacija rizika)
Sto pojacava vjerojatnost burnijeg odgovora na stres, a kod pojedine djece ili mladih raste i njihova
osjetljivost. Za mentalno zdravlje ove ranjive skupine klju¢ni su okolinski ¢imbenici koji su usko povezani
sa situacijom pandemije i produzenih epidemioloSkih mjera: manja financijska stabilnost obitelji,
nesigurnost odraslih, narusena kvaliteta obrazovanja. Potencijalno ova situacija za senzibilniju djecu i
mlade moze dovesti do porasta simptoma anksioznosti i depresivnosti te poteskoéa u podrucju
socijalizacije.

Mijeseci kontinuiranog stresa
Ogranicavanje interakcije s vrSnjacima
Restrikcija socijalnih kontakata
Gubitak predvidljivosti i kontrole
Zabrinutost odraslih
Gubitak svakodnevne rutine
Senzacionalizam, teme bolesti i smrti

Odrasli koji ne vode/upravljaju krizom

DUGOTRAINO STANJE POVECANA TJESKOBA, PSIHOLOSKI UTJECA) PRETJERANO

NEUGODNIN EMOCUA ERIGA FINANCIJSKE KRIZE NA KORISTENJE
OBITEL DRUSTVENIH MREZA

POTICAJ

NESIGURNOST/GUBITAK SVADE | NASILE U PROBLEMI S ONLINE

KOMPULZIVNIM BLEW S OM

PONASANIIMA POSLA RODITELIA OBITELII
POTENCIJALNA TRAUMA

Slika 5. Model utjecaja stresogenih pandemijskih okolnosti na djecu i mlade
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POZIVLIAJ PANDEMIJE | KRIZE OD STRANE DJECE | MLADIN

Strana i domaca istrazivanja upucuju kako djeca i mladi imaju svoj vlastiti dozZivljaj krize. Mlada djeca puno
se teZe nose s nastavom na daljinu (online) nego stariji. Bez obzira na dob, i djeca i mladi brinu hode li
zaraziti nekoga od ukucana, posebno starije ¢lanove obitelji. Jedan dio djece koji je ve¢ imao neke
predispozicije za razvoj anksioznih smetnji pojac¢ano brine i strahuje, s posebnim usmjeravanjem na teme
bolesti i smrti. Sukladno tome, u odgojno-obrazovnom kontekstu i onom obiteljskom moZemo zamijetiti
da je prilagodba nesto dulja, kako su djeca anksioznija, nemirnija ili pak ¢eSée izrazavaju agitiranost i
ljutnju.

Veliko britansko istraZzivanje u koje je bilo uklju¢eno vise od 2000 mladih govori kako je viSe od polovice
sudionika izvjestavalo o losijem mentalnom zdravlju. Svaka peta mlada osoba smatrala je da je unutar
Skolskog sustava manje podrske nego prije pandemijskih uvjeta te da je strucni suradnik rijetko dostupan
za razgovor.

Za imati na umu...
e Ukoliko dijete ili adolescent ne prica o temama vezanim uz pandemiju ili krizu, to ne mora znaciti da
ono ne brine. MoZda ne Zeli uzrujavati odrasle koji su ve¢ u brizi.
e Vaino je da odrasle osobe iz Skolskog okruZenija, ali i roditelji, povremeno provjere s djetetom kako
se osjeca te ponude prostor za pitanja, dileme i podrsku.
e Poruke poput ,NEMOJ BITI TUZAN ili ,NEMOJ BRINUTI“ nisu primjerene i ne priznaju situaciju jer
dijete i mlada osoba osjeca sve ovo Sto se dogada. Puno je bolje reéi da razumijete i dijelite dio briga
te da ste tu za dati im podrsku. Jedini lijek u ovim okolnostima je kontinuirana podrska i zajednistvo.
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MENTALNO ZDRAVLJE U KONTEKSTU POTRESA

Uz pandemiju, znacajan dio Hrvatske zahvatili su i brojni potresi. Imajuéi na umu rizicne ¢imbenike za
probleme mentalnog zdravlja, prosla je godina donijela situacije koje bi iSle u red traumatskih iskustava —
vanjskih nepogoda koje su bile emocionalno preplavljujué¢e, kod vecine izazvale Zivotni strah i osjecaj
gubitka sigurnosti, stabilnosti i predvidljivosti Zivota. lako su zbog razornih posljedica potresa djeca i mladi
dozivjeli i neke osobne gubitke, ili pak razaranje nekih njihovih vlastitih, obiteljskih ili Skolskih okruzenja,
uz kvalitetnu podrsku oni se mogu oporaviti od takvih dogadaja i razviti otpornost.

Kakve reakcije o¢ekujemo nakon dozivljene prirodne katastrofe?

djeca osnovnoskolske dobi (od 7 do 12. godina) adolescenti

) ) ) o e nocéne more
e promjene u obrascima spavanja (primjerice, o y
Y . e gubitak interesa za Skolu
teSko usnivanje) N
. . e pad koncentracije
e problemis apetitom L
e L e nespecificne tjelesne tegobe (npr. bol u
¢ nespecificne tjelesne tegobe (npr. bol u ) .
. . trbuhu i glavobolja)
trbuhu i glavobolja)
L . - e tuga
e osamljivanje i povlagenje od vrinjaka ] o ) o
L ) o e pretjerana briga i opsesivne misli
e iritabilnost, ispadi bijesa ; o .
Lo . . . e gubitak osjecaja smisla
e neki oblik gubitka samostalnosti, regresija . ] ] )
o ... o e izrazavanje nezadovoljstva (,,Sve je bez veze”)
e pojacana potreba za zastitom roditelja -~ o L
o . e svadljivost i ulaZzenje u sukobe, nepostivanje
e gubitak interesa za Skolu ]
. autoriteta
e pad koncentracije . L
o . e rizi¢na ponasanja
e javljanje novih strahova

e javljanje novih strahova

$70 MOZEMO UZINITI U 0DGOJNO-OBRAZOVNOM OKRUZENJU?

e Vratiti djetetu/mladoj osobi osjecaj strukture i fokusa na uobicajene stvari koje znace svakodnevicu.

e Osigurati osjecaj sigurnosti i predvidljivosti, djeci i mladima jako treba smirenost odraslih. Kako smo i
mi sada zabrinuti, vazno je pric¢ati im kako se mi smirujemo i $to radimo kako bismo si pomogli.

e VaZno je omoguciti prostor za sva pitanja i informacije koje im trebaju, ali i sve osjecaje koje imaju.
Kada je god moguce, neke od njihovih ponasanja i iskazivanja emocija potrebno je vezivati uz dogadaj
i samo iskustvo koje su prezivjeli. Nije potrebno dijete prisiljavati da govori o dogadaju ukoliko ono to
ne Zeli. Pojedinci ne vole razgovarati, no moZda im moZete ponuditi neku likovnu aktivnost,
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ekspresivnu tehniku ili neki oblik vodenja dnevnika. Vazno je da djeca i mladi znaju kako vas mogu
pitati sve Sto ih zanima.

Vazno je normalizirati sve reakcije. Podijelite s djecom koje se reakcije ocekuju i recite im kako nema
loSe reakcije na tako strasnu situaciju. Bitno ih je i informirati da ée se nase reakcije postepeno
smirivati i smanjivati.

Poduditi djecu kako se nositi sa stresom. U Skolskom okruzenju na raznim predmetima moze se
obradivati tema stresa i nasih tjelesnih reakcija na stres. Na primjer, osmasi koji obraduju ljudsko tijelo
na Biologiji mogu nesto cuti o tjelesnim reakcijama, na nastavi TZK-a mogu vjezbati kako disati i
osloboditi se stresa, na satu Likovne kulture mogu crtati svoje sigurno mjesto itd. Vazno je da ucenici
budu informirani o tome kako reagiramo na stres te da im ponudimo kako taj stres izbaciti kroz
tjelesnu aktivnost.

Kada djeca i mladi brinu, jako je vaZzno saslusati ih kako bismo uopce dobro razumijeli $to ih sve brine.
Oni mogu imati razne ideje i povezati dogadaje na neobican nacin pa je vazno to istraziti. Treba ih
pitati za pojasnjenje i Sto ih najvise brine.

Poruke poput ,Nemoj se bojati“, ,Nemoj plakati®, ,Nemoj o tome razmisljati” ili ,,Nemoj dramiti“ nisu
primjerene i ne priznaju situaciju. Dijete i mlada osoba osjeca teZinu svega ovoga Sto se dogada. Vazno
je da i vi kao odrasli kazete kako ste zabrinuti i podijelite neki strah kojeg imate. Tada je dobro redi
kako se nadate da su podrhtavanja iza nas, da se tlo smiruje te da se ono vise neée dogoditi. Nije ni
dobro govoriti kako potresa vise nece biti jer to ne znamo, ve¢ ucenicima reci istinu i svakako dati
perspektivu. Najvaznije je dati informaciju da smo tu sto god se dogodi i da éemo zajedno tragati za
najboljim mogucim rje$enjem kako bismo izasli iz ove situacije. Primjer, ,Sto god da se dogada,
pokusat éemo to rijesiti zajedno. Tu sam za tebe ma koliko tesko bilo. Zajedno ¢éemo smisliti kako izadi
iz ove situacije”.

Usmijerite ih na buduénost, planiranje iste, izradu liste ciljeva koje Zele postici, pisanje o sebi i/ili
crtanje sebe za 15 godina i tome slicno. Kada ste ih dobro odslusali, pitajte: ,U redu, $to ¢emo uciniti
u vezi toga? Kakav plan moZemo napraviti? MoZda ne moZemo kontrolirati prirodne procese, no
mozemo...”

Naglasavajte otpornost ljudske vrste i njihovu individualnu otpornost. Nasa struktura je takva da
moZemo preZivjeti razne teske situacije, i to uglavnom bez posljedical Ljudska se vrsta i odrzala kroz
evoluciju upravo zato jer smo izdrzljivi.

Usmjeravajte ih na vrinjake i njihovu podrsku. Djeca i mladi koji imaju dobre odnose s drugima, bolje
podnose stres. Zato je vazno ulagati u kvalitetu odnosa u razredu te prepoznati koji u¢enik je izoliraniji
od ostalih i treba podrsku u sklapanju prijateljstava.

Ukljucite ih u pomaganje drugima ili neke volonterske akcije kojima mogu doprinijeti svojoj zajednici
i/ili podrucjima pogodena potresom, dajte im da budu aktivni pokretaci promjena. Naglasavajte koliko
nam solidarnost, humanost i povezanost pomaze. | to ne samo ucenicima nego i nama odraslima.
Ukoliko vidite da dijete ili mlada osoba i dalje ima intenzivne emocionalne reakcije i loSe funkcionira s
vrinjacima ili pak u Skolskom kontekstu, ako je razvilo neke nove strahove te stanje se ne popravlja
protokom vremena do dva mjeseca, iznimno je vazno potraZiti pomo¢ strucnjaka te ucenika ukljuciti
u savjetodavni rad.
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KAKO UZITELJI/ NASTAVNICI MOGU POTICATI PSIHOLOSKU DOBROBIT DJECE
TE RAZVOJ NJTHOVIH SOCIJALNO-EMOCIONALNIH KOMPETENCIJA?

[
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U narednom dijelu materijala nalaze se prijedlozi aktivnosti za provedbu s uc¢enicima (osnovnoskolske i
srednjoskolske dobi), a s ciljem poticanja razvoja i unapredivanja njihovih socijalno-emocionalnih
kompetencija te kvalitetne brige o cjelokupnom zdravlju.

k k%

AKTIVNOST: ,MITOVI O MENTALNOM ZDRAVLIU*

Ucenicima se podijeli radni list iz nastavka (,,Mitovi o mentalnom zdravlju“) uz uputu da oznace smatraju

li navedene tvrdnje tocne ili ne. Takoder, za tvrdnje koje smatraju to¢nima, trebaju dodatno zapisati koliko
vjeruju u nju (od 0 do 100). Nakon samostalnog rada, ucenike se poziva u zajednic¢ku raspravu svih mitova.
Ista se moZe voditi i usmjeravati koristeci pitanja, poput: ,Sto mislite, kako mentalni poremeéaji utje¢u na
osobu? S kakvim se sve izazovima osoba suocava?”, ,Za koje ste mentalne poremecaje culi?”, ,Kako
drustvo reagira na mentalne poremecaje?” i dr.

PredloZak radnog lista za aktivnost ,,Mitovi o mentalnom zdravlju”

Stupanj
Oznacite smatrate li navedenu tvrdnju to¢nom ili neto¢nom. slaganja
0-100
Meni se nikada ne moZe dogoditi problem mentalnog zdravlja. T N
Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja su slabi. T N
Mentalna bolest se moZe dogoditi samo odrasloj osobi. T N
Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja imaju poteskoce u skoli ili na TN
fakultetu i na poslu.
Ako se problemi mentalnog zdravlja pojave, to je traje do kraja Zivota. T N
Ljudi koji imaju probleme mentalnog zdravlja su opasni, nasilni i agresivni. T N

Nakon razredne rasprave, ucenicima se prikaZze tablica s to¢nim informacijama te voditelj aktivnosti
poucava i pojasnjava svaku tvrdnju iz radnog lista. Poseban se naglasak stavlja na komentiranje drustvenog
konteksta, postojecih stigmi medu ljudima i pitanja kako drustvo (ne) brine o mentalnom zdravlju. Vazno
je koristiti znakove iz rasprave o razredu da bi se u¢enicima dodatno pojasnili odredeni pojmovi ili uveli
neki novi, njima manje poznati (npr. stigma, stigmatizacija, stereotipi).

Objasnjenje tvrdnji uz tocne i relevantne informacije nalaze se u tablici u nastavku.
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MITOVI, STERLOTIPI, STIGMA

Meni se nikada ne mozZe dogoditi problem
mentalnog zdravlja.

Ljudi koji imaju probleme mentalnog
zdravlja su slabi.

Poremecaj mentalnog zdravlja se moze
dogoditi samo nekoj odrasloj osobi.

Ljudi koji imaju probleme mentalnog
zdravlja imaju i poteskoce u skoli, na
fakultetu i na poslu.

Ako se problemi mentalnog zdravlja pojave,
to traje do kraja Zivota.

Ljudi koji imaju probleme mentalnog
zdravlja su opasni, nasilni i agresivni.

TOCNE INFORMACIE

Svima nama se u nekom trenutku moze dogoditi da
zapadnemo u krizu ili da prolazimo teske Zivotne
situacije zbog kojih mozemo imati naruseno mentalno
zdravlje. Iz tih razloga je vazno imati praksu brige o
sebi i svojoj dobrobiti.

Probleme mentalnog zdravlja nije moguce zaustaviti
i/ili sprijeciti snagom volje. Nisu umisljeni ili pak znak
da smo slabi i jadni. Rijec je o vjerovanju s kojim se
Cesto susreéemo. Javljanje problema mentalnog
zdravlja ovisi o jako puno okolnosti u nama samima te
u nasoj obitelji, krugu ljudi s kojima se druzimo, Skoli i
Siroj zajednici.

Ako do problema mentalnog zdravlja i dode, vazno je
potraZziti pomo¢. Mozemo se obratiti strucnom
suradniku u Skoli, u savjetovalistu, razgovarati sa
svojim lijecnikom ili traziti pomo¢ psihijatra.
Poremecdaj mentalnog zdravlja se moze dogoditi
svima, bez obzira na njihovu dob. | djeca i mladi mogu
imati neke probleme poput panic¢nih napada,
depresivnosti ili pak anksioznosti u drustvu.

Tocan odgovor na prethodnu tvrdnju je: OVISI—io
osobi i o tipu problema. Ponekad zbog simptoma
problema mentalnog zdravlja ljudima zaista bude teze
u Skoli, na fakultetu i na poslu, no to sve ovisi o0 osobi i
o podrsci i pomoci koju ona dobiva. Za bilo koji
problem postoji rjeSenje i nacin na koji si moZzemo
pomodi.

Pojava problema mentalnog zdravlja ne znaci da su ti
problemi tu zauvijek. Uz podrsku, pomog, stjecanje
novih iskustava i protek vremena, moguce je doci do
potpunog oporavka. Za neke je ljude uz podrsku
obitelji i prijatelja jako vazno pronaéi pomoc¢
psihoterapeuta ili savjetovatelja.

Ova je tvrdnja primjer tipicnog negativnog vjerovanja
koji se Cesto vidi u medijima ili na filmovima. To
najcesce nije slucaj. Puno je veca Sansa da se ljudi s
nekim problemima mentalnog zdravlja nadu u situaciji
gdje su Zrtve zlostavljanja ili pak vr$njackog nasilja.



Za ucenike srednjih Skola aktivnost se moZe nadograditi davanjem dodatnog zadatka (,,domacde zadaée”)
uz uputu da samostalno istraze rezultate istrazivanja o mentalnom zdravlju mladih te pronadu informacije
o savjetovalistima ili ustanovama u svojoj lokalnoj zajednici gdje se osigurava pomoc¢ i podrska u ovome
podrucju.

AKTIVNOST: ,UPOZNAJ SAMOGA SEBL“

Ucenicima se podijeli radni list iz nastavka s prikazom modela o 4 komponente cjelokupnog ponasanja:
misli, osjecaji, ponasanje, tjelesne reakcije uz uputu da se sjete neke Zivotne situacije koja im je bila
zahtjevna (poput teskog ispita, straha od odgovaranja, sukoba s nastavnikom ili razrednim kolegom,
razdvajanje roditelja i sl.). Zadatak ucenika je da svatko za sebe razmisli i zapise koje su mu se misli, osjecaji
i tjelesne reakcije javljale u toj situaciji te kako su se tada ponasali. Po zavrSetku, zapisano dijele na
razrednoj razini. Postoji moguénost da ucenici odaberu intimnije teme koje nede biti spremni izloZiti cijeloj
grupi i da se ne osjeéaju ugodno s navedenim, stoga je vazno uvaziti njihove potrebe.

Po zavrSetku analize situacije i cjelokupnog ponasanja u radnom listu, ucenike se pozove na sudjelovanje
u razrednoj raspravi, vodeci se pitanjima: , Koje su vam se misli javile u navedenoj situaciji? Jesu li bile
ugodne ili neugodne, pozitivne ili negativne?”, , Koje ste osjecaje zamijetili u navedenoj situaciji? Jesu li bili
ugodhni ili neugodni?“, ,Kako ste se ponasali u situaciji?“, ,Koje ste promjene osjetili u svome tijelu?”, itd.
Nakon razredne rasprave ucenici imaju zadatak odgovoriti na ostatak pitanja iz radnog lista.

U nastavku voditelj aktivnosti objasnjava i naglasava nekoliko vaznih aspekata koji mogu biti od pomodi u
upoznavanju sebe, svojih reakcija, misli i ponasanja u izazovnim situacijama. Navedeno se moZe napisati
na plocu ili veci papir:

e Cesto postajemo ono $to mislimo o sebi!
e Velik dio nas u situacijama koje su nam teske ili nas brinu ima negativne misli o sebi
e Ako cesto o sebi mislimo negativno, to utjece i na nase osjecaje, i na nase tjelesne reakcije i na
nase ponasanje
e Vaino je osvijestiti naSe misli i ako su previSe negativne, zaustaviti ih ili smisliti to€niju i
podrzavajuéu misao (npr. ono Sto bismo govorili prijatelju)
e Ako uspijemo kontrolirati misli i preusmijeriti ih na pozitivnije, utje€emo na dobar osjecaj sa
samima sobom i dolazi do promjene
e VAZNO: ponekad ni ne znamo $to nam se sve u nekoj situaciji dogada. Zato je dobro da se
sjetimo prodi sve elemente modela iz radnog lista — tako moZzemo upoznati sami sebe i zaista
vidjeti $to nam se zbiva. To nam moze pomoci da se bolje nosimo s nekim situacijama.

/Q
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Predlozak radnog lista za aktivnost ,Upoznaj samoga sebe”

s

PONASANOE
 (KAKOSAMSE
| PONASAO/LA?) |

HIZIOLOGIA/

TJELESNE REAKCIJE
( KOJE PROMJENE U
TIJELU SU MI SE
DOGADALE?)

mmc\ / st

KOJE MI SE }[ (§10 SAM “1

DOGODILA \OMISLIOILA?)

084 [CAJI

( KAKO SAM SL !
0SJECAO/ LA?) '

_//

$TO BI REKLA MOJA NEUGODNA MISAO DA JE PRETVORIM U JEDNU RECENICU?
$TO BISTE REKLI DOBROM PRIJATELIU DA EUJETE OVAKVU 1LI SLIENU BRIGU?

KADA BI SE TA MOJA MISAO | OSTVARILA, KAKO BI SE NOSIO/ LA SA SITUACIJOM?

LAPITAITE
SE...

JISU LI M1 SE NEKE SLIENE STVARI DOGAGALE U PROSLOSTI, $TO M1 JE TADA POMAGALO?

KOJA SU ME PROSLA ISKUSTVA OSNAZILA | DALA MI VJERE DA SE MOGU SUOCITI § RAZNIM
SITUACIJAMA?

n



AKTIVNOST: ,KADA POTRAZITI POMOC?*

Ucenicima se podijeli radni list iz nastavka s uputom da samostalno navedu neke razloge zbog kojih ljudi
trebaju pomoc i/ili razloge zbog kojih bi oni sami traZili pomo¢ struénjaka za mentalno zdravlje. Kroz
aktivnost ih se vodi u prepoznavanju simptoma i potreba za podrskom, a dobro je dati im i informacije o
lokalnom savjetovaliStu i drugim resursima koji postoje u lokalnoj zajednici. U¢enicima se naglasi kako je
trazenje pomoci znak hrabrosti i snage te odgovornosti prema sebi. Cilj ove aktivnosti je da se ucenike
poduci, podrzi i potakne na trazenje pomoci u situacijama kada im je ista potrebna.

Predlozak radnog lista , Kada potraziti pomo¢ strucnjaka za mentalno zdravlje?”




KOJ1 SU ZNAKOVI DA NAM JE NEKA SITUACIJA TESKA?

Misli - osjecaj zbunjenosti, teskoce u koncentraciji, teSkoce s donosenjem
odluka, zaboravljanje i problemi s pamcenjem, misli poput: “Ja sam losa osoba”,
“Nikad nece biti bolje”, “Sve mi ide krivo i nista mi ne polazi od ruke”

Osjecaji - tuga, strah, briga, tjeskoba, nemir, ljutnja, krivnja, osjeéaj beznada,
bezvoljnost, potreba da se izolirate, iritabilnost (sve vas Zivcira), osjecaj
napetosti i kao da ste na rubu

zdravstvenih problema, promjene u razini energije, tesko se opustate

Ponasanje - poteskoce u reguliranju i navikama prehrane i sna (npr., smanjeni ili
povecani apetit, problem oko spavanja, no¢ne more), placljivost, povecano
koristenje alkohola i cigareta, ucestalije svade s uku¢anima, poteskoce u
obavljanju dnevnih aktivnosti, popustanje u skoli, rizicna ponasanja

POMOC Bl BILO POBRO POTRAZIT! UKOLIKO DUZE 0D PAR TJEDANA KOD SEBE ZAMJECUJETE:

1. jaku zabrinutost, nervozu, tugu, ljutnju, anksioznost ili apatiju (¢ini vam se da nista ne osjeéate) u
trajanju od nekoliko tjedana,
2. zabrinutost za svoje stanje koje vas onemogucava u uspjeSnom funkcioniranju u skoli te drugim
okruZenjima,
3. velike promjene u ponasanju, stvarima i aktivnostima koje su vas prije veselile i u kojima ste

uzivali.
e
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AKTIVNOST: ,PITAJ | NE SKITAJ ! ©

Ucenicima se dijeli pripadajuci radni list za ovu aktivnost te im se da uputa kako je potrebno ustati iz klupa
s ciljem kretanja po ucionici. Voditelj uéenicima daje znak kada trebaju zapoceti s hodanjem te nakon 10
do 15 sekundi daje znak za zaustavljanje uz zadatak da se okrenu najblizem razrednom kolegi, a zatim u
paru odgovaraju na pitanje koje im je procitano. Za navedeno imaju vrijeme od dvije minute, pri ¢emu
jednu minutu govornik jedan ucenik, dok je drugi u ulozi slusatelja. Zadatak govornika je odgovarati na
pitanje, a zadatak slusatelja je slusati govornika i postavljati mu potpitanja. Protekom dobivenog vremena,
uloge se mijenjaju gdje govornik postaje slusatelj i obrnuto. Ucenici tijekom cijele aktivnosti sa sobom
nose radni list te biljeze s kojim ucéenicima su bili u paru i na koje pitanje su odgovarali. Postupak se
ponavlja za svako pitanje.
Pitanja na koje ucenici odgovaraju u svojim parovima:

1. Kako sijucer proveo/la svoj dan?
Koji ti je omiljeni nacin opustanja od Skolskih obaveza?
Kako brines o svom cjelokupnom zdravlju?
Smatras li da je vazno brinuti o svom mentalnom zdravlju? ObrazloZi svoj odgovor.

ua b W N

Kad imas neki problem ili brigu, podijelis li to s nekime? (Moguca potpitanja: Ako da, s kime?
Kako to da bas s tom osobom dijeli$ svoje pitanje?)

Radni list za aktivnost ,,Pitaj i NE skitaj!“

Na 1. pitanje u paru sam bio/la s

O njemu/njoj saznao/la sam

Na 2. pitanje u paru sam bio/la s

O njemu/njoj saznao/la sam

Na 3. pitanje u paru sam bio/la s

O njemu/njoj saznao/la sam

Na 4. pitanje u paru sam bio/la s

O njemu/njoj saznao/la sam

Na 5. pitanje u paru sam bio/la s

O njemu/njoj saznao/la sam

J1]




Nakon $to ucenici u parovima odgovore na sva pitanja, dobivaju uputu za povratak na svoja mjesta te se
potice rasprava na razrednoj razini vodeci se pitanjima poput ,Kako vam je bilo sudjelovati u ovoj
aktivnosti?*, ,Sto vam se svidjelo, a Sto biste u aktivnosti promijenili?“, , Jeste li doznali nesto novo o svom

i/

sugovorniku?”, ,Kako vam je bilo odgovarati na pitanja?“, ,Postoje li pitanja na koja vam je bilo lakse

4

odgovoriti te ona na koja vam je bilo teZe dati odgovor?”, ,Koja uloga vam je bila laksSa — govornika ili

Vs

slusatelja?”, ,Kako vam je islo postavljanje pitanja sugovorniku?“.

/5]



AKTIVNOST: , STO IMA NOVOGA?“

Ucenicima se daje uputa da pronadu kolegu/icu iz razreda s kojom ¢e izvesti aktivnost u paru pri ¢emu je
preporuka da izaberu osobu koju najslabije poznaju i/ili o kojoj bi voljeli doznati nesto vise. U¢enicima se
zatim kaze: ,,Razmislite o ne¢emu $to je novo kod vas ili u vasem Zivotu te podijelite to s kolegom/icom s
kojim/kojom ste u paru.” te im se da nekoliko trenutaka za promisljanje o moguéem sadrZaju razgovora.
Takoder im se objasni da ¢e jedna osoba u paru biti u ulozi govornika koja ée pricati o novostima u svom
Zivotu, dok ¢e druga osoba biti u ulozi slusatelja te neée smjeti postavljati potpitanja niti komentirati, ve¢
im je zadatak slusati s paznjom, razumijevanjem uz neverbalno pokazivanje podrske. Nakon dvije minute,
nastavnik/ca ucenicima daje uputu da zamijene uloge u paru. Po isteku vremena, ucenike se zamoli za
povratak na mjesta te se na razrednoj razini povede rasprava o aktivnosti, koristeéi pitanja poput: ,, Kako
vam je bilo sudjelovati na ovoj aktivnosti?“, ,, Sto vam je bilo lakse — pricati ili slusati? ObrazloZite odgovor.“,
,Koliko ¢esto svoje prijatelje ili bliske osobe pitamo Sto ima novoga kod njih?“, ,Smatrate li da je vazno
pokazati brigu u odnosima? ObrazloZite svoj odgovor.”.

AKTIVNOST: . BRIGOM O ODNOSIMA, BRINEM 2A SEBL*

U realnom (nasuprot virtualnom) okruZenju, odnosi s drugima su jedan od kljuceva dobrobiti osobe. Za
razliku od jednostavnih klikova na srce, , lajk” ili smajli¢ koji namiguje, izgradnja i odrZavanje odnosa
malo je zahtjevnije, no dugorocno je isplativije. Brojni znanstvenici i istraZivaci navode kako je briga za
odnose s bliskima jedan od nacina brige za sebe jer nitko nije imun na osjecaj usamljenosti. Cak i ako
postoji mnostvo pratitelja i prijatelja na vasim drustvenim mreZama, ohrabrite se na odrZavanje i onih
odnosa u stvarnom okruZenju. Ponekad slanje poruka nije dovoljno... IstraZivanja biljeZe vise razine
hormona oksitocina (tzv. hormona ljubavi) u interakciji djece s majkama, u slu¢ajevima kada su bili uZivo
u interakciji, a Cak i kad su djeca samo ¢ula majcin glas preko telefona. Stoga, iduci put kada cete htjeti
kontaktirati svoju obitelj ili prijatelje, snimite im glasovnu poruku, nazovite ih, a najbolje od svega je da ih
uZivo posjetite (ili organizirate zajednicko druZenje).

Ucenicima se podijeli unaprijed pripremljeni radni list plana osnaZivanja odnosa u realnom okruZenju.
Svaki ucenik za sebe radni list popunjava na nacin promisli, a zatim zapise: a) s kojim sve osobama planira
osnazivati svoj odnos tijekom iducih mjesec dana, te b) na koje sve nacine planira odrZavati odnose s
navedenim osobama. Odnosi koje mogu odluditi osnaZivati mogu biti raznoliki — obiteljski (kao Sto su
odnosi s roditeljima, bracom i sestrama, bakama i djedovima, ¢lanovima Sire obitelji), prijateljski,
partnerski/ljubavni, profesionalni/u skolskom okruzenju. Po zavrSetku aktivnosti, ucenike se poti¢e na
razrednu raspravu te ucenici dijele napisano s drugima u onoj mjeri u kojoj se osjecaju ugodno i sigurno.
Pri vodenju rasprave, voditelj se moze sluZiti pitanjima poput: “Kakve sve odnose imate u Zivotima?”, “Za
koje odnose ste prepoznali da biste ih voljeli poboljsati i osnaZiti?”, “Na koji nacin moZete raditi na
odnosima s drugima?”, “Tko vam sve moZe pomoci u istome?”, i sl.
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Predlozak radnog lista za aktivnost ,,Brigom o odnosima, brinem za sebe”
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AKTIVNOST: . TRAZI SE PRIJATELJ - USPOSTAVITI I ODRZATI PRIJATELJISTVO*

Ucenike se podijeli u nekoliko manjih skupina (njih 4 do 6 u svakoj) te im se daje oblikovani radni list uz
uputu da, od karakteristika koje su im ponudene, slici “pravog prijatelja” pridruze one koje smatraju
vaznima. Zadatak sadrzava zanimljivost koja govori kako njihov ,,Pravi Prijatelj“ treba teziti 65 kilograma
osobina, ponasanja, kvaliteta i sl., a pri ¢emu je svaka karakterstika posebno iskazana u kilogramima.
Voditelj ucenike potice na medusobno dijeljenje, argumentiranje i usuglasavanje oko konaénog izbora. Po
zavrSetku rada, predstavnici svake skupine prezentiraju svoje ,Prave Prijatelje” i pojasnjavaju
karakteristike koje su izdvojili kao njima vazne. Radi se usporedba s onime $to su ucenici naveli na samome
pocetku aktivnosti. Voditelj potice ucenike na promisljanje i razrednu raspravu koristeci neka od sljedecih
pitanja: “Zbog cega su nam vazZna prijateljstva?”, “Koliko je lako ili teSko uspostaviti ih te odrZavati?”,
“Imate li prijatelja/icu (jos) iz djetinjstva i na koji nacin odrZavate taj odnos?”, “Tko snosi odgovornosti za

2

uspostavljanje i odrzavanje odnosa?”, ,Cine li izdvojene karakterstike u potpunosti vase ,prave

II?II

prijatelje“?“,, ,,UvaZavate li kvalitete koje ste istaknuli pri sklapanju prijateljstava u stvarnom Zivotu?“,
,Koje od poZeljnih kvaliteta koje ste naveli, prepoznajete kod sebe?”, “Koliko kilograma biste vi imali?*,
,Kojim vlastitim kvalitetama doprinosite prijateljskom odnosu?“, “Koje bi ste kvalitete voljeli razviti ili
dodatno poboljsati?”, “Na koji nacin ih moZete razviti ili unaprijediti?” i dr. Voditelj se objasnjavanjem

vaznosti prijateljskih odnosa kroz raspravu moze sluziti uokvirenim sadrzajem iz nastavka.

Prijateljstva i vrsnjacki odnosi s vrsnjacima podrucja su Zivota u kojima djeca i mladi imaju priliku viezbati
svoje socijalno-emocionalne vjestine, usvajati drustvene norme, uciti kako razrjesavati sukobe i suradivati
te uciti kako biti empaticni. Kako bi uspostavljali i odrZavali prijateljstava nepohodno je razumjeti vlastite
stavove, vrijednosti, potrebe, Zelje i osjecaje, regulirati svoje osjecaje i ponasanja, komunikacirati na
ucinkovit nacin, pregovarati, zauzimati se za sebe. Kvalitetni odnosi kljucni su za nase (emocionalno)
zdravlje i kvalitetno funkcioniranje. Uspostavom i odrZzavanjem nekoliko bliskih prijateljstva u razdoblju
srednjeg djetinjstva i rane adolescencije povecava se osjecaj pripadanja, poboljsava se sliku o sebi te se
smanjuje razinu stresa i anksioznosti, uz cjelokupno poboljSanje kvalitete Zivota. Kvalitetan prijateljski
odnos ispunjen toplinom, privrZenosti, intimnosti i podrskom doprinosi boljem izvrSavanju
Skolskih/akademskih zadataka, boljoj prilagodbu na nove situacije i nosenju sa izazovima.

PREPORUKE ZA ODRZAVANJE PRIJATELISKIH ODNOSA;

= redovito odrzavajte odnos s prijateljima — ponekad su poruka ili poziv dovoljni kako biste
pokazali brigu (ili podijelili istu s drugima)
= pitajte ih kako su i Sto rade, pozovite ih na druZenje
= jako moze biti razli¢ito od vaseg, uvazite njihovo misljenje/Zelje/potrebe te pokusajte sto vise s
njima suradivati
= mozda vas nece uvijek traziti, no ponudite im sami pomoc¢, posebice ukoliko primiijetite da se
nose s izazovima ili teskim razdobljima u Zivotu
= kada vam nesto u odnosu zasmeta ili biste nesto voljeli promijeniti, recite im to na miran,
nenasilan i konstruktivan nacin; mozZete se zauzeti za sebe bez da povrijedite drugu osobu
* imajte na umu — u odnose je vazno ulagati trud, vrijeme i strpljenje
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Predlozak radnog lista za aktivnost “Trazi se prijatelj — Uspostavljanje i odrzavanje odnosa”

PRIJATELJ NA VAGU!

/ SVAKA OD OVIH KARAKTERISTIKA
TEZI 10 KG:

= dobro slusa druge
= duhovit je
=  komunikativan i otvoren je
=  voli se baviti zabavnim stvarima
= ima kuénog ljubimca
=  posuduje stvari drugima, darezljiv je
= empatican je (lako suosjeca s
drugima)

-

SVAKA OD OVIH KARAKTERISTIKA TEZI 5 KG:

= pomaze drugima
= ima puno hobija
= lijepo pri¢a o drugima
=  volisport
= dobro plese
" ne pusi
= aktivan je na drustvenim mrezama

/

SVAKA OD OVIH KARAKTERISTIKA TEZI 7 KGN

" nanjega se moZe osloniti
= jskren
= pametan
= obazriv je, paZljiv prema drugima
= organizira dobre tulume
= voli suradivati

= zna svirati neki instrument /

/SVAKA OD OVIH KARAKTERISTIKA TEZI 3 KG:\

= lijepo pjeva
= vyoliiéiukino
= ne pije alkohol
= voliisprobavati nove stvari
= zna kuhati
= hrabar je

= (esto putuje

/

/SVAKA OD OVIH KARAKTERISTIKA TEZI 2 KG:

ima bicikl/motor
dobar je sportas

voli uciti

lijep je, zgodan je
zna crtati stripove

= dobro rjesava probleme

\_




AKTIVNOST: ,,GALERIJA STRATEGIJA 2A BRIGU 0 2DRAVLIU®

Ucenike se podijeli u Sest grupa s podjednakim brojem ¢lanova. Svaka grupa dobije karticu s nazivom teme
te prazan plakat/list A3 veli¢ine za izradu postera. Po dijeljenju materijala za rad uéenici na razini grupe
trebaju razmisliti kojim strategijama/nacinima se mogu brinuti za odredeni aspekt zdravlja osobe, navesti
minimalno 5 strategija/nacina te izraditi poster o istima. Po zavrsetku, ucenici se rasporede po razli¢itim
dijelovima prostora, ,objese” ili zalijepe svoje postere na zid ili zidni pano. Izlaganje izradenih postera
odvija se na nacin da jedan ili dva ucenika iz grupe ostanu kraj postera svoje grupe i izlaZu sadrZaj postera,
dok ostali ucenici iz grupe odlaze do drugih postera te slusaju izlaganja drugih i postavljaju pitanja. Svaka
grupa simultano izlaze svoje postere na ovaj nacin, ¢ime izlaganje postera podsjeca na , galeriju” izloZzenih
radova, koja se slobodno obilazi.

D
NAJBOLJI RECEPT
IA BRIGU 0
TIELU

IZAZOVNE
SITUACHIE - JA
T0 MOGU
RISESITI

USPJEH |
LDRAVLJE - IMA
LI TU VEZE?

TEME ZA
KARTICE:

POZITIVNIM
STAVOM DO
UKUPNOG
1DRAVLIA

BRIGA ZA
OSJECAIE -
TVOJE | MOJE

0DNOSI SU

VAZNI, POKAZAT
CUTI TO NA

NACIN..
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AKTIVNOST: ., BUDI SVOJ NAJBOLJI/ A PRIJATELY / ICA! “

Ucenicima se daje unaprijed pripremljeni radni list kojeg svaki ucenik ispunjava za sebe. Po zavrsetku
samostalnog ispunjavanja, ucenike se poziva na raspravu pitanjima poput: “Jeste li najbolji prijatelji sami
sebi?”, “Jeste li prema sebi blagi ili kritizirajuci?”, “Kakav odnos bi voljeli njegovati prema samima sebi?”,
“Kakva osoba ste sada, a kakvom biste htjeli biti?”, “Sto vam moZe pomodi da postanete bolja osoba i bolji

prijatelj/ica prema sebi?” i sl.

Predlozak radnog lista za aktivnost ,Budi svoj najbolji/a prijatelj/ica!”

ZaokruZi rijeci koje se odnose na tebe.

JA SAM OSOBA KOJA JL..,

DOBAR SLUSATELJ/1CA OPTIMISTICAN/ NA SKROMAN / NA
KREATIVAN/ NA UPORAN/A
MARLJIV/A PRIJATELJSKI NASTOJEN /A AUTENTICAN/ NADAREZLJIV/ A

STRPLJIV/A VOLI POMAGATI POSTUJE DRUGE
CIJENT DRUGE LJUDE/STVARI  DISCIPLINIRAN/NA
MUDAR/RA VOLI UCITI ZAHVALAN/ NA USMJERENA NA AKTIVNOSTI

SMIREN/NA ~ ZELJAN/NA AVANTURE

Ukoliko rije¢ kojom bi se opisao/la nedostaje u ranijim prijedlozima, zapisi ovdje kakva si jos osoba:

Kakva bi osoba volio/voljela biti ili postati?

B



POSTANI SVOJ NAJBOLJI/ A PRIJATELY /1CA U 5 KORAKA:

Svi u Zivotu ponekad grijeSe i nailaze na izazove u Zivotu — Prihvati to kao dio Zivota.

Osluskuj svoje misli i nacin kako tretiras samog/samu sebe — Jesi li suosje¢ajan/a prema sebi ili
kritizirajué¢/a? Ukoliko primijetis samo-kritizirajuée misli, pokusaj ih zamijeniti suosjec¢ajnima.
Primjerice, prisjeti se $to bi rekao/la svom najboljem prijatelju da se nade u tvojoj situaciji.

3. Razmisli i pokusaj prepoznati koje (psiholoSke) potrebe su ti vrlo vazne u Zivotu, a koje ne
zadovoljavas na trenutno odgovarajuci nacin. Pokusaj naci nacin kojim ¢ées se bolje brinuti o svojim
potrebama.

4. Tvoje misli susamo misli, ne moras im dopustiti da te preplave. Razmisli — pomazu li ti u rjeSavanju
izazova ili odmazu. Ukoliko odmazu, pokusaj ih zamijeniti ucinkovitijima!
poruka samom/samoj sebi, Nikada to necu uspjeti/nauciti“, posalji si poruku ,,OK, pogrijeSio/la sam,
ali obedéajem da ¢u idudi put dati sve od sebe napraviti to bolje”. Slanje ovakvih poruka mozes
vjezbati i prema osobama iz svojih okruzenja.

AKTIVNOST: , PISMO BUDUCEM SEBI®

Ucenicima se podijeli radni list/predlozak pisma i prazna kuverta te im se daje uputa kako svatko od njih
ima zadatak napisati ohrabrujuce i osnazujuée pismo buduéem sebi. U pismu je potrebno osvrnuti se na
shage, vjestine i pozitivne osobine koje osoba ima razvijene, sve osobne i socijalne resurse (primjerice,
podrsku bliskih ljudi), a mogu joj pomodi da rijesi izazove s kojima se susreée u Zivotu. Nakon sto napisu
pismo buduéem sebi, pismo preklope i stave u kuvertu koju zalijepe. Na kuvertu ucenici napiSu svoju
adresu na koju im se pismo moze poslati. Nastavnici/razrednici ¢uvaju kuverte svih u¢enika te ucenicima
posalju pisma u tijeku nastavne godine.

Prijedlog za izvodenje aktivnosti: navedena aktivnost obi¢no se provodi na pocetku (prvog ili drugog)
polugodista ili na kraju nastavne godine, kada je ucenicima podrska i osnaZivanje najvaznije. Stoga se
pisma mogu pisati iza ljetnih ili zimskih praznika, a poslati im se mogu pred kraj nastavne godine (u
svibnju/lipnju) kako bi ih se podsjetilo na vlastite i resurse iz okruzenja.




Predlozak radnog lista za aktivnost ,,Pismo buduéem sebi“

DRAGI/ A BUDUCI/A JA, ZELIM TI PORUEITI...
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RODITELJI KAO RESURSI - A PSIHOLOSKU DOBROBIT DJECE | MLADIN
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NA KOJI NACIN RODITELJI MOGU S DJECOM | MLADIMA PRICATI O MENTALNOM ZDRAVLIU?

Djeci osnovnoskolske dobi vazno je dati jednostavniju opisnu definiciju mentalnog zdravlja, kao Sto je
,mentalno zdravlje se odnosi na nacin na koji razmisljamo, nase osjecaje, raspolozenja i ponasanje”. Nije
vazno da kao roditelji smislite posebne situacije u okviru kojih ¢ete pricati o ovoj temi vec je mudro koristiti
one svakodnevne i Zivotne, u kojima vi kao odrasli modelirate razgovor o temama koje su klju¢ne za
razumijevanje djetetovih stanja i za njegovo mentalno zdravlje u buduénosti. To bi u Zivotnoj svakodnevici
znacilo da o nekim situacijama koje su se dogodile pric¢ate kada kuhate, vozite se u autu, gledate televizijski
program i sli¢cno.

Kako voditi razgovor s djecom osnovnoskolske dobi?

e Najprije osigurajte da tijekom razgovora dijete ima vasu punu paznju. Gledajte ga u oci, budite i
tjelesno bliski i dostupni. Odlozite mobitel, ¢asopis ili knjigu te potpuno pokazite interes za dijete
i njegov dotzivljaj. Ako stojite, dobro je sjesti ili cu¢nuti kako biste bili Sto je mogude vise tjelesno
ravnopravniji.

e Poticite dijete da vam isprica kako se osjecalo u nekoj situaciji. Na primjer, ,,Kako si se osjecala
kada te Igor izbacio iz igre?”, ,Sto misli§, kako je Viti bilo kada si joj rekao da joj neée$ posuditi
knjigu?“i sl.

e Kada dijete ispri¢a nesto o svojim osjecajima ili raspolozenju, shvatite ga ozbiljno. Nije dobro i/ili
pozeljno govoriti recenice poput ,Bas si smijesna“ ili ,Ma joj, to nije nista“. Vazno je verbalizirati
nesto Cime priznajete osjecaje djeteta jer tako mu dajete do znanja da ste culi i razumijeli.
Pokusajte priznati osjeéaje djeteta, a ne rjeSavati problem. Neki od primjera tih recenica su:

, Uff, Cini mi se da ti je to bilo izrazito tesko.”
»Mogu zamisliti koliko ti je opisana situacija bila naporna.”
,Vidim da te to ba$ jako rastuZilo. Zao mi je.”
»Imam dojam kako si bio poprilicno razocaran.”

e Kada gledate neku televizijsku emisiju, prilog, film ili crtié, poticite dijete da isprica vlastito videnje
situacije ili svoj doZivljaj osjecaja odredenog lika.

e Ako vam se Cini da je neka situacija potresla vase dijete i ono ne prica o tome, traZite i neke
neverbalne znakove ili pak promjene u ponasanju. Tada moZete njezno priéi djetetu i ponuditi
razgovor, na primjer:

»Nekako mi se Cinis tiha, treba li ti mozda razgovor?“
»Je li sve u redu? Tu sam ako ikako mogu pomoci.”
»Kako se osjecas?”
,,Cini& mi se nekako lose volje. Tu sam ako Zeli§ pri¢ati.”
»Primijetila sam da viSe ne uZiva$ u ovoj aktivnosti... Hoces li podijeliti sa mnom koji je razlog
tome?“
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Kako je adolescencija vrijeme osamostaljivanja te ¢esto i pobune protiv pravila i granica koje postavljaju
roditelji, nekad je teSko znati koja su ponasanja uobiajena i u rasponu ocekivanih, a koja su
zabrinjavajuéa. Adolescentima je razvojni zadatak izgraditi svoj identitet i preispitati pravila odraslih kako
bi pronasli svoja vlastita, dok je roditeljima izazovno podnijeti i nositi se s promjenama u odnosu. Cesto
kao roditelji zamjetimo kako se adolescenti udaljavaju od nas, moZzemo imati dojam da su nefokusirani ili
pak u svom svijetu te da im se raspoloZenja mijenjaju u vrlo kratkom vremenu. Takoder, vr$njaci im postaju
primarna socijalna skupina, znaju biti pod (pozitivnim ili negativnim) utjecajem prijatelja te Cesto se
upustaju i u rizicna ponasanja. Sve je to povezano s brojnim bioloskim, psiholoskim i socijalnim
promjenama — vazno je znati da mladi nisu takvi namjerno i da bi nas izazvali ve¢ je to vezano uz razvojno
razdoblje.

Za mentalno zdravlje adolescenata klju¢an zalog je ulaganje u kvalitetan i podrzavajuci odnos. lako odrasli
mogu biti optereceni nizom obveza i zadataka, drugim problemima i izazovima, vazno je dati si truda i
pronadi nacin kako razgovarati s njima.

JAKO POTREBAN RAZGOVOR

lako adolescenti cesto odbijaju razgovor, bune se ili na pitanja odraslih odgovaraju s famoznim ,ne
znam“, nemojte da vas to zavara te da se povucete i ostanete neukljuceni. Adolescentima je potreban
razgovor s roditeljima! Oni im mogu biti tj. sluZe im kao vodici i kormilo kroz zbunjujuce procese koje
prolaze, turbulencije i brze izmjene emocija. Mladi u razdoblju adolescencije trebaju roditelje vise nego
ikada pa je vazno ponavljati im kako smo tu za razgovor.

PRUZANJE RAZUMIJEVANJA

Adolescentima je izrazito bitno prihvacanje. Tek kad se osjete uvaZeno i bez kritiziranja u interakciji, da
ih se ne pokus$ava popraviti ili promijeniti, oni se otvaraju i pustaju odrasle u svoj svijet. Kada god ste u
prilici, pruZite im razumijevanje i empatiju. To moZete napraviti kroz potvrdivanje njihovih emocija i
dozivljaja, na primjer, ,,Vidim da te to naljutilo”, ,Cini mi se kako ti je ta situacija vazna“, ,Imam dojam
da si povrijedena“.

PODSJILTITE SE KAKVO JE OVO RAZDOBLJE

Od znacaja je da roditelji, ali i drugi vazni odrasli, imaju na umu kako je veliki dio ponasanja koje
adolescenti olituju vezano uz samo razvojno razdoblje. Ono je stresno i turbulentno, prepuno izazova za
mladu osobu na mnogim podrucjima njenog funkcioniranja. Zato je vazno da mi kao roditelji svako toliko

sebe podsjec¢amo kako adolescenti prolaze kroz brojne razvojne promjene. Isto tako, za odrzavanje i
podrzavanje odnosa s adolescentima, poZeljno je s njima razgovarati i kada smo mi sami mirni, imamo
kapaciteta te uspjesno reguliramo svoje emocionalne reakcije.

UKLJUCUJTE IH U SVAKODNEVNI ZIVOT

Mozete ih ukljuciti u donosenje pravila, planiranje zajednickih aktivnosti, dogovaranje. Pitajte ih za
savjet, prijedloge, njihovo videnje obiteljskog Zivota. Dogovorite se oko zadataka i odgovornosti u
kucanstvu te se potrudite provesti s njima vrijeme u zabavi, smijehu i privrZenoj atmosferi. Tako ulaZete

u odnos i stvarate priliku da vam se adolescenti u teSkoj situaciji povjere i razgovaraju.

36



KAKO RODITELJI MOGU POTICATI DOBROBIT DJECE TE
RAZVOJ NJTHOVIH SOCIJALNO-EMOCIONALNIH KOMPETENCIJA?

U nastavku nalaze se prijedlozi aktivnosti koje roditeljima mogu biti od pomodi prilikom poticanja
razgovora o djetetovoj i vlastitoj dobrobiti. Takoder, istima se doprinosi razvoju i unaprjedivanju socijalno-
emocionalnih kompetencija. UvaZzavajuéi razvojne specificnost i potrebe, predlazemo razliCiti skup
aktivnost za predskolsku, osnovnoskolsku i srednjoskolsku dob. Ove neka budu pocetne ideje za ulaganje
u menatalno zdravlje djece i mladih u obiteljskom okruzenju.

*k*

AKTIVNOSTI 2A PREDSKOLARCE
AKTIVNOST ,TO SAM JA®

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete dijete na razvijanje svijest o sebi te razumijevanje viastitog rasta
i razvoja.

Za pripremu potrazite fotografije i obiteljske albume. Prikupite najmanje desetak fotografija koje prikazuju
razlicite Zivotne dogadaje (npr., rodenje, rodendani, putovanja, prvi dan u vrti¢u, dolaza brata i/ili sestre i
sl.), razlicita raspoloZenja djeteta i razli¢ite osobe koje su dio njegova Zivota. Ukoliko fotografije
posjedujete samo na mobitelu, izaberite nekoliko i poku3ajte ih izraditi.

Kada ste odabrali fotografije, pripremite nekoliko praznih papira koje ¢ete medusobno uvezati koncem ili
spajalicom. Takoder, moZete koristiti i prazni album bez slika. Aktivnost se sastoji od toga da zajedno s
djetetom izradite album ,To sam ja“. Zamolite dijete da odabere i kratko opiSe odabrane fotografije te
svakoj zajednicki odredite opis i naziv. Popunjavajte album sa slikama/prazne papire te razgovarajte sto
je prikazano i o kojem izabranom dogadaju se radi, Sto vidite, kako ste se vi i dijete osjecali tada, koji su
ljudi bili u blizini, $to dogadaj znaci za dijete i dr. Na isti nadin moZete izraditi i neke druge tematske albume
(primjerice, moja obitelj, moji prijatelji, moji najvazniji dogadaji, itd.). Kroz razgovor naglasite djetetu
vazne dogadaje u odrastanju, Sto se sve mijenjalo u njegovom Zivotu, kako je raslo i razvijalo se te na Sto
ste vi posebno ponosni kao roditelj.

AKTIVNOST: ,KAKO SMO DANAS?“

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete djecu na prepoznavanje te imenovanje vlastitih i tudih osjecaja.

Prije provedbe opisane aktivnosti pripremite jednu praznu kutiju i razne cCasopise, letke i slicice koje
prikazuju ljude. Ukoliko nemate casopise, uzmite prazne papire.

Aktivnost se zapocinje tako da najavite djetetu izradu ,Kutije obiteljskih osjecaja“. Zajedno izrezite iz
Casopisa lica koje prikazuju razlicite osjecaje, prepoznajte o kojemu se radi te zapisite iza svake slike
pripadajudi osjecaj. Ukoliko nemate puno razli¢itih izraza lica, za neke osjeéaje mozete ih zajedno nacrtati
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ili osmisliti simbole koji ih prikazuju. Zatim sve odabrane sli¢ice ubacite u kutiju i recite djetetu da izabere
jednu koja predstavlja kako se ono danas osjeca. Pitajte: ,,Kako si danas?”. Kada dijete odabere, mozete
pricati o navedenom, koja situacija je potaknula osjeéaj i gdje ga u tijelu prepoznaje i dozivljava. Zatim i vi
izaberite sliku koja vam odgovara te ispricajte i opisSite djetetu kako se danas osjecate. Aktivnosti se mogu
pridruziti svi ¢lanovi obitelji te predstavlja dobru vjezbu na pocetku i kraju dana. Mozete ju ponavljati
redovito te i na taj nacin poticati u svojoj obitelji otvoreno izrazavanje osjecaja, praéenje emocionalnog
stanja i medusobnu podrsku.

AKTIVNOST: ,STO EMOCIJA, STO LICA!“

Provedbom ove aktivnosti potaknut ¢ete djecu na prepoznavanje te imenovanje viastitih i tudih osjecaja.

Slikajte fotografije (,selfiji“) sa svojim djetetom na nacin da svaka od njih prikazuje drugu emociju.
Poigrajte se kako biste izgledali da ste ljuti, tuzni, sretni, iznenadeni, ljubomorni, ponosni, uplaseni i sl.
Zatim usmjeravajte dijete na opaZanje fotografije, posebice karakteristika lica (obrve, usta, oci, obrazi, usi,
itd.) te povezivanja navedenog s pojedinim emocijama.

AKTIVNOST: ,OBITELJSKO ZIVOTINJSKO CARSTVO*

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete dijete na izraZavanje svojih osjecaja i svijesti o vlastitoj obitelji.

Na pocetku pripremite prazan papir ili igracke Zivotinjica ukoliko ih imate. Potaknite dijete da nacrta vasu
obitelj na nacin da zamisli kako je svaki ¢lan neka Zivotinja. Razmislite zajedno koje osobine imaju pojedini
¢lanovi vase obitelji, a podsjeéaju vas na odredene osobine Zivotinje. Na primjer, tko je jak kao lav, marljivi
mrav ili veseli pas? Koje su vase ideje? Po zavrSetku crtanja, potaknite dijete da vam predstavi svoj rad te
razgovarajte tko je postao koja Zivotinja i iz kojih razloga. Nacrtajte ili podijelite s djetetom koje likove
Zivotinja biste vi odabrali i zasto. Vaino je kod ove aktivnosti biti usmjeren na snage i pozitivhe osobine
svakog ¢lana obitelji.

AKTIVNOST: ,OMILJENA PRICA NA DRUGACHJI NACIN !

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete dijete na prepoznavanje osjecaja i razvoj svijesti o drugima.

Vase dijete sigurno ima najdrazu pric¢u koju voli da mu Citate ili prepricavate?! Pokusajte sljededi put u toj
aktivnosti potaknuti jos viSe njegove znatiZelje. Dok Citate, zastanite na svakoj stranici i iskoristite neka od
sliededih pitanja: ,,Sto se ovdje dogodilo? Sto misli kako se on/ona osjeca? Kako bi se ti osje¢ao/la da se
nade$ u takvoj situaciji? Jesi li ikada bio/la u takvoj situaciji? Tko ti moZe pomoci tada? Sto bi napravio/la?“
i dr. Pokusajte potaknuti dijete na promisljanje o pric¢i na drugaciji nacin te na prepoznavanje kako se
osjecaju likovi, a i kako bi se on/ona osjecao/la u sli¢noj situaciji.
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AKTIVNOST: NASE KUENO LJUTILISTE®

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete dijete na prepoznavanje vlastitog osjecaja ljutnje te ovladavanje
tehnikama nosenja s neugodnim emocijama.

Kreirajte mali, improvizirani prostor/kutak u svom domu gdje dijete moze slobodno izraziti svoju ljutnju
te ga nazovite ,,Nase kuéno ljutiliste”. U kutku ponudite i pripremite razne materijale koji mu mogu biti od
pomodi u tom procesu. Primjerice, dijete moZe udarati (jastuk ili mekanu loptu), stiskati (glinu, spuzvu,
mekane lopte), guzvati i trgati (novine, letke, papir) i sl. Predstavite djetetu prostor i recite kako je ljutnja
emocija kao i svaka druga te da svi imamo pravo ju osjecati. Vazno je nauciti prihvatljivo ju izraziti, na
nacin da ne povrijedimo nikoga (sebe ni druge). Zatim predstavite materijale koje ste pripremili te upitajte
dijete ima li ono neki prijedlog sto bi mu moglo pomoéi u izrazavanju ljutnje. Isto tako, neka “Kuéno
ljutiliste” bude prostor za izrazavanje ljutnje i ostalim ¢lanovima obitelji kada im je to potrebno. Vazno je
jasno odrediti prostor te da isti da nudi razli¢ite poticaje i mogucnosti za uéenje o prihvatljovm nosenju s
s neugodnim emocijama. Osim , Kuénog ljutiliSta”, mozete izraditi i improvizirani prostor za neke druge
emocije (npr, srecu, tugu, strah, gadenje) te osigurati materijale i poticaje za djete u njegovom izrazavanju
emocija kada mu je navedeno potrebno.

AKTIVNOSTI ZA SKOLARCE
AKTIVNOST: .SAKA PUNA POZITIVE*

Provedbom ove aktivnosti poticete dijete na razvijanje svijesti o sebi, svojim pozitivnim osobinama te da
se ohrabruje u situacijama neugode i stresa.

Aktivnost se zapocinje da na praznom papiru dijete iscrta vlastiti obris Sake. Zatim ga zamolite da u
prostore prstiju i Sake napisSe svoje pozitivne osobine, one koje ga ¢ine osobom kakvom jest i na koje je
posebno ponosno. Po zavrSetku ispunjavanja, dijete predstavlja svoj rad, a moZe ga dodatno urediti i
obojati po Zelji. Takoder, i vi sami izradite svoju “Saku punu pozitive”. MoZete zamoliti i druge &lanove
obitelji da naprave vlastiti otisak te svoje crteZe stavite na neko vidljivo mjesto u domu kako bi vas uvijek
podsjecalo na individualne posebnosti svakog ¢lana. Dijete posebno usmijerite da se sjeti vlastite ,Sake
pozitive” u trenutcima kada ima neugodne emocije poput ljutnje, straha ili srama. Osim pozitivnih osobina,
u prostor prstiju i Sake mogu se zapisati i postignuca djeteta, ostvareni ciljevi te pozitivhe poruke samome
sebi. One mogu biti ohrabrujuée u trenutku kada dijete doZivljava neugodnu emociju. Neki od primjera
su: ,Ja to mogu!“,Imam obitelj koja me voli!“, ,,Dobar sam prijatelj!“ i sl.

AKTIVNOST: .DETEKTIVSKA SETNJA*

Provedbom ove aktivnosti potaknut Cete dijete na razvoj usmjerene paZnje te opustanje i smirenost.
Sljededi put kada budete u zajednickoj Setnji, dajte si poseban zadatak te neka to bude ,detektivska

Setnja“ u kojoj cete obratiti paznju na svaki detalj oko vas, ¢ak i onaj najsitniji. Zajedno s djetetom pratite
korake, razgovarajte o tome Sto sve vidite i nabrojite navedeno, koje mirise osjecate, sto se sve nalazi oko
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vas, koje je velicine, boje i sl. U nekim trenutcima se kratko zaustavite i pogledajte Sto je iznad i ispod vas,
$to na vasoj lijevoj i desnoj strani. Pazljivo osluhnite zvukove i otkrijte odakle dolaze. Potaknite dijete da
dodirne neko deblo te ga opise, Sto osjeti, vidi, kakvo je ono i sl. IstraZite Sto vise svijet oko sebe tijekom
Setnje i razgovarajte o tome.

AKTIVNOST: ,.EMOCIONALNI VRTULJAK*

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete djecu na prepoznavanje i imenovanje vlastitih i tudih osjecaja.

Zamolite dijete da izreZe predlozak radnog lista iz nastavka ili neka ga samostalno nacrta te podijeli isti na
Sest jednakih dijelova (kao da rezu tortu ili pizzu). Svaka kriska predstavljat ¢e jedan od sljededih osjecaja:
tuga, ljutnja, sreca, iznenadenje, strah, gadenje. Napisite osjecaje na vrh kriski, nacrtajte izraze lica koji se
podudaraju s njima ili ih pronadite i izreZite iz razlicitih ¢asopisa. Sve dijelove vrtuljka dijete moze ukrasiti
prema vlastitom izboru. Zatim u sredistu kruga napravite malu rupu i na to mjesto utaknite strelicu koja
se moze vrtiti (poput kazaljke na satu). Izradeni ,Emocionalni vrtuljak” ¢e vam posluZiti da zajedno ucite
0 emocijama i prepoznajte kako se osjecate u odredenim situacijama, a mozete ga koristiti na sljedeée
nacine:

e Razgovor o osjecajima: Sto zna$ o tom osjecaju? Kako ti se tijelo tada ponasa? Koje znakove ti
Salje? Kako izgleda tvoja ljutnja/tuga/strah/sre¢a? Kako se ponasa$ tada? Mozes$ li se sjetiti
dogadaja kada si se osjecao...?

e Razgovor o osjeéajima tijekom dana: Pozovite dijete da na kraju dana oznadi osjecaj na vrtuljku i
prepri¢a vam najvaznije dogadaje u danu. Neka i ostali uku¢ani podijele svoja iskustva. Vrtuljak
mozZete postaviti na vidljivo mjesto ¢lanovima obitelji te pozovite ih na redovito oznacavanje
osjecaja.

e Razgovor o problem-situaciji: Kada gledate film, razgovarate o odredenoj situaciji, pri¢ate pricu i
dr. pozovite se na vrtuljak te razgovarajte o tome kako su se pojedini likovi osjecali.

Emocionalni vrtuljak pruza mnogo mogucénosti, a neke nacine koriStenja pokusajte otkriti i sami.

Zavrtite vrtuljak, igrajte se te upoznajte djetetove i svoje emocije.
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Predlozak radnog lista za aktivnost ,Emocionalni vrtuljak”
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AKTIVNOSTI ZA ADOLESCENTE
AKTIVNOST: ,ODBACI SVOJE BRIGE®

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete dijete na izraZavanje svojih neugodnih emocija i briga te
smanjivanje intenziteta i doZivljaja istih.

Zamolite dijete da zapiSe na papiri¢ svoje brige, probleme i nesigurnosti. Recite im kako imaju priliku
prijaviti sve one neugodne stvari koje im se dogadaju trenutno u Zivotu i koje ih optereéuju. Po zavrsetku,
neka pojedinaéno procitaju napisano te pokidaju jedan po jedan papiri¢ i bace ih u kos. Potaknite razgovor
o trenutnim osjecajima i nacinima nosenja sa svojim brigama.

AKTIVNOST. ,OBITELJSKA PITALICA®

Provedbom ove aktivnosti potaknut Cete dijete na razvijanje svijest o sebi, unaprjedivanje komunikacijskih
vjestina i pozitivnih odnosa u obitelji.

Za ovu aktivnost koristite pripremljeni radni list iz nastavka. Isti sadrZava pitanja i nedovrsene recenice
pomocu kojih zapocinjete i vodite ,,Obiteljsku pitalicu”. Takoder, uz napisano, predlazemo vam da zajedno
sa svojom obitelji osmislite dodatne zadatke koji ¢e prosiriti i produbiti ovu aktivnost. Zadatak je svakog
¢lana obitelji izvudi iz SeSira ili kutije jedan papiric¢ te odgovoriti na pitanje ili dovrsiti zapocetu recenicu.

Predlozak radnog lista za aktivnost ,,Obiteljska pitalica”

KADA POMISLIM NA SVOJU OBITELJ, PRVE ASOCIJACIJE SU ML...

NAVEDI BAREM DVIJE SVOJE DOBRE OSOBINE !

OPISI NAJDRAZI DOGAGAJ 12 DIETINJSTVA!

KOJE SU TI TRI ASOGIJACIJE NA RIJEC PRIJATELISTVO?

KADA OSJECAS DA TI JE TESKO, NAJVISE TI POMOGNE...

NAVEDI BAREM TRI STVARI KOJE DOBRO RADIS !

$TO BI TVOJ NAJBOLJI PRIJATELY REKAO O Tesl?

$T0 T1 JE NAIVEEI 12A20V U 1votu?

KOJL TRI ZELJE BI ZELIO/ LA OSTVARITI U ZIVOTU?

12



NA CEMU SI ZAHVALAN/ NA?

DA MOZLS PROMIJENITI SVIOLT, $TO BI PROMIJENIO/ LA?

DA SE NAGES NA PUSTOM OTOKU, $TO BI RADIO/ LA | KOGA BI VOLIO/ LA IMATI UZ SEBE?

KOJE SU TI NAJDRAZE USPOMENE 1Z DJETINJSTVA?

TKO SU TI UZORI U 2IVOTU? 12 KOJIH RAZLOGA?

$T0 BI VOLIO/ LA PROMIJENITI KOD SEBE?

$T0 NAJVISE VOLIS RADITI U SLOBODNO VRIEME?

KOJ1 JE TVOJ NAJVECI ZIVOTNI USPJEN?

NA $T0 $I U SVOJOJ OBITELJI POSEBNO PONOSAN / NA?

PODIJELI SVOJA TRI NAJBOLJA NAZINA KAKO RIESAVAS PROBLEME !

PODIJELI TRI NAZINA KOJA TI POMAZU DA SE USPJESNIJE NOSIS SA STRESOM !

U TRI RIJECI PREDSTAVI CLANA OBITELJI KOJI SJEDI LIJEVO OD TEBE,

NAJSRETNIJA OBITELISKA USPOMENA T1 JL...

$TO BI RADIO/ LA DA SI'5 GODINA MLAGI/ MLAGA...

KOJU PORUKU BI POSALO SEBI 2A 10 GODINA? $T0 BI SI REKAO/ LA?

NA $T0 $I KOD SEBE POSEBNO PONOSAN / NA?

KAKO SU SE UPOZNALI TVOJ1 RODITELJI?

KAKO SI UPOZNAO/ LA SVOG NAJBOLJEG PRIJATELIA?

$T0 SI NAUZIO O SEBI ZADNJIN GODINU DANA?

TVOJ ZIVOTNI MOTO JE...

KAKO SE DANAS OSJECAS?

OPISI SVOJ IDEALNI DAN,
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$T0 ZELIS $V0JOJ OBITELJI ZA 10 GODINA?

NAVEDI BAREM TRI STVARI KOJE BI VOLIO/ LA RADITI BOLJE ILI DRUGACIL...

NA KOJE MJESTO BI VOLIO/ LA OTPUTOVATI?

$T0 NAJVISE VOLIS RADITI ZAJEDNO § OBITELJI, A $TO VOLIS RADITI SAM / A?

KOJE AKTIVNOSTI BI VOLIO/ LA RADITI § OSTALIM CLANOVIMA OBITELJI?

NAVEDI $TO VIDIS KAO POZITIVNE OSOBINE KOD SVAKOG GLANA OBITELJL,

NA POSLU/ SKOLI TE NAJVISE VESELI...

OSMISLI KRATKU POHVALU ZA JEDNOG CLANA OBITELII!

KOJ1 JE 2A TEBE NAJBOLJI NAGIN NOSENJA § LIUTNJOM? DAJ DRUGIMA SAVJET 1 IDEJU !

KOJ1 JE 2A TEBE NAJBOLJI NACIN NOSENJA S TUGOM? DAJ DRUGIMA SAVJET I IDEJU !

$T0 JE 2A TEBE MENTALNO 1DRAVLIE?

$T0 ZA TEBE ZNAEI “U ZDRAVOM TIELU, ZDRAV bUN“?

KOJA SU TVOJA TRI NAJBOLJA NACINA ZA BRIGU O SEBI?

------

------
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AKTIVNOST; ,OBITELJSKA PLOCA SNOVA®

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete dijete na razvoj svijesti o sebi i drugima te unaprjedenje vjestine
postavljanja ciljeva za buducnost.

,Obiteljska ploca snova“ podrazumijeva lijepljenje slika i pozitivnih poruka koje predstavljaju Zivot kakav
si Zzelimo. Aktivnost pripremite tako da unaprijed osigurate veliki papir, plutenu plocu ili karton. Zatim
zajedno s djetetom odaberite osobne fotografije, slike iz ¢asopisa, inspiracijske citate tj. sve Sto vas
nadahnjuje te prikazuje neke vase obiteljske i pojedinacne Zelje za narednu godinu. Postavite si sljedeéa
pitanja prilikom odabira sadrzaja: ,Sto Zelite ostvariti? Gdje Zelite i¢i? S kim Zelite provoditi vrijeme? Sto
Zelite ostvariti u poslu/skoli?“ i sl. Dopisite i uredite plo¢u prema vlastitim Zeljama. Sadrzaj na njoj sluzi da
prepoznamo koje su nam Zelje i budemo usredotoceni na ono $to nam je vazno ostvariti. Osim obiteljske,
moZete potaknuti na izradivanje vlastitih ,Ploca snova®“. Pri tome budite Sto kreativniji, razmisljajte Sto
vam je vazno, i kao obitelji i kao pojedina¢nim ¢lanovima. Po zavrSetku, uradak postavite na mjesto gdje
Cete ga Cesto vidjeti i mastati o izrazenim Zeljama.

AKTIVNOST: .MOJA RUKA PODRSKL*

Provedbom ove aktivnosti potaknut cete razvoj socijalnih vjestina i svijest o tome koje osobe su izvori
potpore u vlastitom Zivotu.

Aktivnost se zapocinje tako da svatko od ¢lanova obitelji nacrta obris svoje ruke na papir. Unutar obrisa
se zapisuju imena osoba koje im mogu pruziti podrsku i potporu u izazovnim situacijama. Nakon zavrsetku
rada na vlastitim crteZima, napisano se moZze medusobno podijeliti. Razgovara se o tome koje su to osobe
koje vas vesele, koje vam pomazu u Skoli/na poslu, koje vas poti¢u da budete bolja osoba, koje pomazu

v

kada upadnete u nevolje, koje vas slusaju i tu su za vas u svim dobrim i loSim situacijama.

PRIJEDLOZI DODATNIH, OSMISLJENIH AKTIVNOSTI..
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| RODITELJI, NE ZABORAVITE BRINuTI O SEBI I SVOJOJ DOBROBITI !

| na kraju, kao roditelji ne zaboravite brinuti o sebi i poticati razvoj socijalno-emocionalnih vjestina u
vlastitom Zivotu. Roditeljska uloga jedna je od najvaznijih uloga u Zivotu, no osim u njoj, ostvarujete se i u
brojnim drugim podrucjima — na primjer, u odnosima s drugim bliskom osobama i prijateljima, na poslu i
tijekom slobodnih aktivnosti. Upravo zato, vazno je brinuti o sebi i poticati vlastito socijalno-emocionalno
ucenje. Donosimo nekoliko prijedloga kako to mozete Ciniti.

BRINITE O SVOJIM OSNOVNIM POTREBAMA.

Vodite racuna o dovoljnoj koli¢ini sna, krecite se te zdravo i uravnoteZeno hranite, uz redoviti unos
tekudine. Brigom o osnovnim potrebama, pomazemo nasem tijelu za uspjeSno nosenje sa stresnim
situacijama i jatamo svoje kapacitete. Mozete li otiéi ranije spavati ili nositi si rucak na posao i imati
redovite obroke? Razmislite o kvalitetnijim nacinima zadovoljavanja svojih osnovnih (fizioloskih) jer time
moZete biti spremniji i za ostale Zivotne izazove.

OPUSTAJTE SE REDOVITO.

Pronadite nacin kako se moZete opustiti i Cinite to redovito. Posvetite vrijeme aktivnostima koje vam
odgovaraju, neovisno koliko traju, te pruzite si kroz njih dodatnu radost u danu. To moze biti Setnja,
omiljena serija, kuhanje, slusanje glazbe, citanje knjige, kreativno izrazavanje, promatranje prirode. | samo
nekoliko minuta opustanja svaki dan, moZe doprinijeti vasoj dobrobiti.

STVORITE RUTINE ZA SEBE 1 SVOJE DIJETE.

Odrzavajte prijasnje rutine ili uvedite nove, poput zajednickog dorucka, obiteljskih igara, nedjeljnog rucka,
vremena za sebe, odlaska na slobodne aktivnosti i sl. Rutine doprinose osjecaju kontrole, a $to moZe biti
od velike pomodi jer pruza odredenu sigurnost i predvidljivost u danu.

POSTAVITE SI REALNE CILJEVE 1 OCEKIVANJA.,

Puno toga se dogada oko nas i ponekad je tesko odrediti Sto sve trebamo ostvariti. Izdvojite si odredeno
vrijeme u danu za planiranje i odredivanje prioriteta. U postavljanju ciljeva budite sto konkretniji i realniji.
Sto zaista moZete ostvariti u danu? Sto je najhitnije, a $to moZete obaviti i kasnije? Planiranje pomaze
organizirati misli te usmjeriti nas na najvaznije aktivnosti u danu.

SMIRITE SVOJ UM.

Danas postoji mnogo nacina na koje moZete umiriti svoj um. NajviSe se preporucuju aktivnosti poput
meditacije, usredotofenog disanja i zapisivanja vlastitih misli na papir. Osim toga, moZete umiriti svoj um
kroz Setnju, tjelovjezbom, plesom, slusanjem glazbe, toplom kupkom i dr. Probajte u danu izdvojiti
najmanje desetak minuta, ugasite sve uredaje i posvetite se umirivanju svih mislii briga.
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BUDITE BRIZNI PREMA SEBI.

Znajte kako je u potpunosti redu opustiti se i promijeniti ocekivanja od sebe (,$to bi sada sve morali i
trebali”). U ovom nepredvidljivom i neizvjesnom razdoblju, prioriteti su dopustiti sebi prostor za naviknuti
se na sve promjene oko sebe i ponaci najbolji nacin za noSenje s novim izazovima i okolnostima. Ne
ustrucavajte sami sebi dati priznanje za uspjeSno nosenje sa svim izazovima, budite zahvali za male korake

i pozitivne sitnice u danu.

PITAJTE 2A POMOC | PODRSKU.
Ako prepoznate da predugo doZivljavate neke neugodne emocije i da vam to nepovoljno utjece na
svakodnevno funkcioniranje, ne ustrucavajte se potraziti stru¢nu pomo¢ i podrsku. Postoje brojna mjesta
gdje se mozete obratiti i otvoreno razgovarati o tome kako ste i Sto vas brine. Struc¢njaci su tu za vas kako
bi vam pruZili podrsku i pomoé. Navedeno vrijedi i za ¢lanove vase obitelji.

/
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MINDFULNESS TRENUTAK

~ AKTIVNOSTI 2A UCENIKE OSNOVNE SKOLE KOJE MOGU PROVODITI
UCITELJI/ NASTAVNICGI | RODITELJI-
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$T0 JE MINDFULNESS 1 ZASTO PROVODITI MINDFULNESS VIEZBE § DILCOM?

Mindfulness (hrv. usredotocena svjesnost) je jednostavno re¢eno puna svjesnost o onome Sto se upravo
dogada kroz obracanje pozornosti na poseban nacin: namjerno, u sadasnjem trenutku, otvorenog uma,
bez prosudivanja. Mindfulness znaci obraéati paznju na ono Sto osje¢amo u tijelu, sto vidimo, ¢ujemo ili
pak njusimo u datom trenutku. Osim toga, obuhvada i svjesnost o nasim mislima. Koliko god godina imali,
nase misli se ¢esto ponasaju poput malih zaigranih Stenaca - trée, skacu i zabijaju se u zapreke. Kad vratimo
par nestasnih Stenaca nazad u njihovu kudicu, drugi par izleti vani i tako unedogled. No svaki put pristupit
¢ete njezno svakom Stencu u pokusaju da ih vratite nazad u kudéicu. Na isti nacin mindfulness pretpostavlja
odnos prema mislima - u trenutku kad su izvan nase kontrole, pokusavamo njezno, bez grubosti usmijeriti
pazinju prema svakoj od njih.

Provedena istraZivanja su nam pokazala kako primjena mindfulness tehnika s djecom i mladima ima
viSestruke pozitivne ucinke na njihovo ponasanje, akademske vjestine, psiholoSku dobrobiti, ali i na fizicko
zdravlje djece. Redovito provodenje mindfulness vjeibica s djecom i mladima moZe ublaZiti simptome
hiperaktivnog ponasanja kao i teskoc¢a s paznjom bududi da dolazi do unaprjedenja tkz. izvrSnih funcija
mozga (sposobnost rjesavanja problema, planiranja, iniciranja i kontrole vlastitog ponasanja, sposobnost
zadrZavanja paZnje, te mentalne fleksibilnosti). Ove tehnike doprinose unaprijedenju emocionalne
regulacije kod djece $to dovodi do smanjenja agresivnog ponasanja, kao i smanjenja anksioznih simptoma
i psihosomatskih simptoma (bol u trbuhu, glavobolja i dr.).

KAKO DJECI | MLADIMA OBJASNITI $TO JE MINDFULNESS I MINDFULNESS VJEZBE?

Ono sto je djetetu potrebno objasniti jest prisutnost misli, osje¢aja i ponasanja. Prisutnost misli (i njihovu
kaoti¢nost) moZete djetetu prikazati pomocu aktivnosti, Oluja u mojoj glavi“ koja ¢e biti opisana u tekstu
koji slijedi. Povezanost misli i tijela djetetu moZete demonstrirati na sljededi nacin: “Zatvori oci. Zamisli da
si zagrizao u veliki so¢ni limun. Sto osje¢a$ u ustima?”. Djecji odgovori biti ée dobar pocetak diskusije kako
osjecamo kiselost limuna kojeg nismo zagrizli. Ukoliko ¢ete mindfulness vjezbe provoditi s manjom
djecom, koristite rije¢i poput mindfulness igre, pustolovine ili trikovi, dok ¢e adolescenti bolje reagirati ako
se prema njima odnosite kao prema odraslima, stoga slobodno koristite rijeci poput mindfulness vjezbe,
aktivnosti ili tehnike.

GDJE 1 KADA PROVODITI MINDFULNESS VJEZBE?

U sustini, mindfulness vjezbe se mogu provoditi bilo gdje. Medutim, u samim pocecima primjene
mindfulness vjezbi s djecom i mladima, poZeljno je da prostor bude miran i bez previse distrakcija
(primjerice, neocekivanih ulaZzenja i izlaZenja iz prostorije). Prostor mozZe biti jedan kutak sobe u stanu, ili
pak kutak ucionice. Kreiranje kutka za mindfulness djeci pomaZe povezati osjecaje relaksacije i paznje vec
sa samim pogledom na taj kutak ili fizickim boravkom u njemu. Ukoliko prostor nije apsolutno bez
distrakcije, nema veze, cilj i jest mo¢i naéi svoj mir u sebi u nemirnome svijetu. Bilo bi podeljno mindfulness
vjezbe provoditi u okvirno isto vrijeme i na istom mjestu u danu. U obiteljskom okruzenju moguce je nakon
budenja zajedno imati mindfulness trenutak ili pak prije vecere, nakon napornog dana. U Skolskom
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okruZenju, mogude je s mindfulnessom takoder zapoceti radni dan (prije poCetka prvog sata) ili ga zavrsiti
(na samom kraju zadnjeg nastavnog sata). To ne treba biti vremenski dug period, ve¢ desetak minuta
dnevno moze uciniti pomak, kako kod djece i mladih, tako i kod odraslih koji provode mindfulness vjezbe
s njima. Kao znak za pocetak mindfulness vijezbe moZze posluziti zvuk zvoncaili lagano prigusivanje svjetala,
a na isti na¢in moze biti oznacen i kraj mindfulness vjezbe.

AkmivnosT: ,OLUJA U MOJOJ GLAVI®

Za ovu aktivnost unaprijed se pripremi jedna veda staklenka s vodom u koju je potrebno dodati tekuceg
ljepila. Ucenike se poziva da se udobno smjeste i, ako Zele, zatvore oci. Potice ih se na prisjeéanje zadnje
situacije u kojoj su se jako uznemirili. Neka se prisjete Sto se tada dogodilo, kako su se osjecali, Sto se
dogadalo u njihovim glavama (koje suim se misli pojavljivale). Zatim im se daje uputa da otvore oci ukoliko
su one bile zatvorene. Zamoli ih se da ukratko ispri¢aju koja ih je situacija uznemirila te zatim probaju
prizvati misli koje su u toj situaciji imali. Za svaku misao koju izgovore na glas neka izaberu Sljokice
odredene boje i posipaju ih u staklenku s vodom. Neka to Cine sve dok se viSe ne mogu prisjetiti misli koje
su imali u situaciji koju prepricavaju. Nakon $to se viSe ne mogu prisjetiti misli, staklenka s poklopcem se
zatvori i dobro protrese. Voda ¢e postati zamuéena i obojana Sljokicama. Staklenka se potom postavi
izmedu voditelja aktivnosti i ucenika te ih se upita je li takva oluja bila tada u njihovoj glavi i mogu li
voditelja aktivnosti jasno vidjeti kroz staklenku. Odgovor ¢e vjerojatno biti da voditelja ne mogu vidjeti
jasno. Tada im se daje prijedlog da zajedno s voditeljem primjene neku od tehnika disanja koju vole
(primjerice, ispuhivanje svog zmaja, disanje uz obris svojeg dlana ili polagano udisati kroz nos i izdisati kroz
usta). Nakon provedbe disanja, staklenka se ponovno stavi izmedu voditelja i ucenika te se upita moze li
voditelja sada vidjeti jasnije kada se voda razbistrila. Vazno je u€enicima objasniti kako svi ponekad imaju
takve oluje misli i kako duboko disanje moZe pomodi u tim trenucima. Neka s voditeljem ukrase poklopac
svoje staklenke. Preporuka je da staklenka bude dostupna uéenicima u prostoru u kojemu borave te da se
u situacijama uznemirenosti potaknu da ju protresu, diSu i promatraju kako se s disanjem oluja misli
smiruje. Tek nakon toga ih se pozove da voditelju ispri¢a Sto ga je uznemirilo.

AkTivnosT: . DISEM OBRIS SVOJEG DLANA”

Ucenicima se kaZe da ¢e im biti predstavljena jedna jednostavna, a zabavna vjezbica disanja koja im moze
pomodi umiriti se kada su iz bilo kojeg razloga uznemireni ili bi se Zeljeli opustiti. Neka ucenici svoj lijevi
dlan vertikalno/uspravno ispruze ispred sebe te prislone kaziprst desne ruke uz donji, vanjski rub lijevog
dlana odmah ispod malog lijevog prsta. Zatim im se daje uputa da polako, uz dugi udah desnim kaZiprstom
prolaze uz vanjski rub svojeg lijevog dlana sve do vrha lijevog malog prsta. Nakon $to su ucenici uz uzdah
dosli do vrha lijevog prsta, polako nastavljaju uz dugi izdah desnim kaZiprstom pratiti unutarnji rub lijevog
malog prsta. Kada su ucenici s izdahom dosli do prostora izmedu lijevog malog prsta i prstenjaka ponovno
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uz jedan dugi udah polagano desnim kaZiprstom prati desni rub svog lijevog prstenjaka sve do vrha tog
prsta. Uz dugi izdah se nastavljaju polako kretati desnim kaziprstom uz lijevi rub lijevog prstenjaka do
prostora izmedu lijevog prstenjaka i srednjeg prsta. Uz duge uzdahe i izdahe ucenici nastavljaju pratiti
desnim kaZiprstom obrise svojih dlanova sve do lijevog donjeg ugla lijevog dlana na samom zavrSetku
lijevog palca. Nakon $to su disali u jednom ciklusu, uz obris svojeg dlana, moZe im se dati uputa da ponove
«Setnju» kaZiprstom i u suprotnom smjeru — od lijevog palca do malog prsta. Vazno je da se kaziprst uz
rub dlana krece polako kako bi disanje bilo duboko i kontrolirano te da bude usmjereno na povezivanje
udaha i izdaha s pokretom kaziprsta. Ukoliko su ucenici ljevaci, vjezba im moze biti predstavljena tako da
lijevim kaZiprstom prate obris svog desnog dlana. Ovu vjezbu ucitelj/nastavnik ili roditelj moZe ponavljati
s u€enicima vise puta tokom dana te se i sami mogu disuci s njima prikljuciti u aktivnost. Isto tako, vazno
im je prenijeti kako je ovu vjeZbicu dobro koristiti kada primijete da su uznemireni ili kada imaju osjeéaj
daim je paZnja rasprsena, npr. prilikom rjeSavanja nekog skolskog zadatka, slusanja price ili kada ne mogu
zaspati.

AKTIVNOST, . 5-4-3-2-1 1 TU SAM 1 ©

Ucenike se pozove na igru u kojoj ée im biti pokazan jedan trik koji im moze pomodi da vrate svoj fokus na
sadasnji trenutak kad god primijete da su ga izgubili. Igra se provodi tako da ju prvo igraju ucenici, a voditelj
im daje upute. Ucenici prvo trebaju na glas navesti 5 stvari/osoba/bi¢a koje vidi u prostoru u kojemu se
nalaze pri ¢emu bi bilo poZeljno i da kazu rijec “vidim” (npr. “vidim plavi tepih, vidim psa...”). Nakon $to su
zavrsili, kaze im se da navedu 4 stvari koje mogu opipati pri cemu je poZeljno i da ih zaista dodirnu (npr.
“dodirujem deku, dodirujem pod...”). Nakon toga se ucenike uputi da obrate paznju na 3 zvuka koje mogu
cuti i neka ih izgovore na glas (npr. “Cujem kucanje sata, cujem zvuk frizidera...”). Kada su naveli 3 zvuka
koja ¢uju, potakne ih se da navedu 2 mirisa koja mogu namirisati (npr. “miriSim dorucak, mirisSim
parfem...”). Naposljetku, neka navedu 1 okus koji trenutno mogu okusiti (npr. “osje¢cam okus kolaca”).
Nakon Sto su zavrsili, i voditelj aktivnosti ju odigra ispred ucenika, tako ¢e im voditelj biti dobar model u
verbaliziranju senzacija u svojim osjetilima. Ova jednostavna aktivnost pomaZe u vradanju fokusa na
sadasnji trenutak tako da se uéenike potakne da ju primjene prije obavljanja Skolskih zadataka ili u bilo
kojem trenutku kada primjetite da su nefokusirani. Dobar podsjetnik na ovu aktivnost moZe biti poster
koji se moZe izraditi zajedno s ucenicima nakon ove igre i staviti ga na vidljivo mjesto u okruzenju (npr.,
razredu u skoliili u stanu/kudi). Na posteru se jednostavno napise: 5 stvari/osoba/bica koja vidim, 4 stvari
koje dodirujem, 3 zvuka koja ¢ujem, 2 mirisa koja miriSim i 1 okus koji osje¢am.

AkTIVNOST: ,CVIJET ZAHVALNOSTI®

Ucenike se pozove da se prisjete neke osobe koju vole, a trenutno nije ovdje (primjerice, baka ili djed, teta
ili ucitelj/ica, prijatelj ili prijateljica). Zatim im se daje uputa da zatvore oci i pokusaju se prisjetiti kako ta
osoba izgleda, kako izgleda njeno lice, smijesi li se ili je moZda ozbiljno. Nakon $to su ucenici proveli
nekoliko minuta u zamisljanju te osobe, upitajte ih mogu li se sjetiti Sto je sve ta osoba ucinila lijepo za
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njih. To mogu biti sasvim male stvari, od posudivanja predmeta, pomaganja u zadadi ili pak pravljenja finog
kolaca kojeg voli. Neka se pokusaju prisjetiti ¢im viSe stvari na kojima su zahvalni toj osobi.

Zatim se uéenicima kaZze da ée za tu osobu izraditi jedan cvijet zahvalnosti. Neka sami odluce koje ¢e boje
biti cvijet, hoce li latice biti sve u istoj boji ili ¢e svaka latica biti drugacija. Na papiru odabrane boje neka
nacrtaju krug koji ¢e zatim i izrezati. U izrezani krug potrebno je napisati svoje ime i ime osobe za koju
izraduju cvijet (“Ime djeteta je zahvalan/na...Ime osobe”). Zatim krece izrada latica - na papiru odabrane
boje neka nacrtaju oblik latice koji ¢e potom izrezati. Potrebno je izraditi onoliko latica koliko je bilo stvari
na kojima su ucenici zahvalni toj osobi. Nakon $to su sve latice ispunjene, potrebno ih je zalijepiti na krug
koji predstavlja sredinu cvijeta. Ukoliko Zele, zajedno s njima se moze uslikati cvijet zahvalnosti te sliku
poslati osobi za koju je izraden. Ako ne znaju pisati, voditelj moze pisati za njih sve $to je potrebno.
Takoder, ukoliko im je teSko nacrtati i rezati oblike, voditelj im isto tako pomaze, ali naglasava da je trud i
ljubav koja se ulaZe u izradu ono sto ce cvijet uciniti lijepim.

AKTIVNOST: “KOCKASTO DISANJE”

Kako bi se u¢enike poducilo tehnici disanja uz pomo¢ kocke, potrebno je na bijelom papiru nacrtati kocku
dimenzija od otprilike 7x7 cm. Ucenike se takoder potakne da, ako je to moguce, sami nacrtaju kocku i
unutrasnjost kocke ukrasi bojama. Zatim paralelno, otprilike 1 cm uz cijeli lijevi rub kocke neka nacrtaju
strelicu koja je usmjerena prema gornjem lijevom rubu kocke. Nakon toga neka nacrtaju istu takvu strelicu
uz gornji rub kocke usmjerenu prema desnom gornjem rubu kocke. Uz desni rub kocke trebaju nacrtati
liniju i strelicu usmjerenu prema donjem desnom rubu kocke. Naposljetku, potrebno je nacrtati strelicu i
uz donji rub kocke usmjerenu prema lijevom donjem rubu kocke. Strelice ¢e im pomoci pri odrZavanju
smjera disanja.

Ucenicima se daje uputa da stave kaziprst svoje dominantne ruke na lijevi donji rub kocke i potpuno
uizdahnu kroz usta. Nakon $to su izdahnuli, neka polako krenu pomicati svoj prst po lijevom rubu kocke
prema gornjem lijevom kutu kocke udisuéi polako kroz nos i brojeci u sebi do 4 (u pocetku se ucenicima
moze pomoci tako da voditelj polako na glas broji do 4). Kada su dosli do lijevog gornjeg kuta kocke treba
odmah nastaviti pomicati prst prateci gornju liniju kocke do desnog gornjeg kuta kocke. Pri tom ponovno
broji do 4 medutim cijelo to vrijeme zadrZavaju svoj dah. Dolaskom do desnog gornjeg kuta kocke
nastavljaju prstom pratiti desnu liniju kocke prema desnom donjem kutu kocke i tada izdiSu kroz usta te
ponovno u sebi broje do 4. Nastavljaju odmah prstom “putovati” po donjem rubu kocke s desne na lijevu
stranu pri ¢emu u sebi broje do 4 i cijelo vrijeme zadrZzavaju dah. Kad su prstom dosli do lijevog donjeg
kuta kocke ponavljaju cijeli ciklus kockastog disanja jo$ barem 3 puta. Ucenici ponovno uz udah kroz nos,
brojedi u sebi polako do 4 pomicu prst uz lijevi rub kocke prema lijevom gornjem kutu kocke sve dok ne
zavrse cijeli ciklus. Preporuka je da crtez s kockom za disanje stoji na nekom vidljivom mjestu ili u blizini
mjesta za ucenje kako bi mogli vjezbati ovu tehniku tijekom dana ili kada osjete da im je potrebno
opustanje.
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AKTIVNOST: . KRUG DOBRIH ZELJA”

Ova igra je prikladna za manju skupinu djece, do 10 ¢lanova, a igra se tako da voditelj i u€enici sjednu u
krug i zatim jedna osoba sjedne u sredinu kruga. Ucenicima se pojasnjava da ¢e u ovoj igri zamisliti da
mogu poslati super lijepe Zelje i osjecaje osobi koja se nalazi u sredini kruga. To ¢e se raditi tako da svi
zatvore oci i kada osoba kaZe svoje ime zamisli se kako joj se mislima Salje puno lijepih Zelja. U sebi se tako
moZe redi: “Zelim ti da da budes sretan/na, Zelim ti da ima$ dobre prijatelje koji te vole, Zelim ti da dobije$
dobru ocjenu na testu” i sve drugo lijepo Sto se smatra da bi tu osobu razveselilo. U¢énicima se prepusti
otprilike pola minute da $alju lijepe Zelje uceniku u sredini kruga nakon ¢ega se ucenik vracda u krug, a u
sredinu kruga sjeda iduci. Vazno je da svi u¢enici dobiju priliku sjediti u sredini kruga. Takoder je vazno da
se ucenicima prije ove aktivnosti kaze kako bez obzira na to jesu li s nekime bliski ili nisu, jesu li im neki
¢lanovi grupe vise ili manje bliski, poznaju li ih malo ili puno — sigurno postoji neka lijepa Zelja koja im se
moze pozeljetii tom ueniku i koja bi mu se svidjela.

AKTIVNOST: “BRIGOJEDAC”

Ukoliko se primjecuje da su ucenici zabrinuti, vazno je potaknuti ih na razgovor o tome. Ucenici ¢e se lakse
upustiti u razgovor ukoliko se s njima podijeli informacija kako je i sam voditelj ponekada zabrinut te da
postoje stvari koje i njega samog plase. Neugodne misli, brige i strahovi su nesto Sto ljudski um prirodno
radi jer nas tako Zeli pripremiti za opasnost. Medutim, pretjerano usmjeravanje paznje na takve misli moze
biti jako neugodno (pogotovo ako se ticu okolnosti na koje se ne moZe utjecati).Takoder, ucenike se
potakne da kazu koje ih misli brinu i Cega se boje. Zatim se s njima na male papiri¢e zapisu vlastite i
neugodne misli te strahovi ucenika. Navede im se uputa kako ce s voditeljem zajedno izraditi BRIGOJEDCA
- stvorenje koje najviSe od svega voli jesti brige i strahove. Kako bi ga izradili, moZe se iskoristiti manja
kartonsku kutijica ili staklenka. Vazno je na jednoj strani napraviti otvor kroz koji ¢e ucenici modéi “hraniti”
brigojedca sa svojim neugodnim mislima i strahovima zapisanima na papiri¢e. Neka ucenici odabere kako
Zele da njihovi brigojedci izgledaju - za neku djecu on je smijeSnog i zabavnog izgleda, za drugu strasan kao
i njihovi strahovi. Uz pomoc Sarenih papira i boja brigojedcu se mogu nacrtatiili od papira izraditi oci, ruke,
zubi, rep - Sto god poZele. U¢enicima se takoder navodi da kada god primijete kako misle na nesto ruzno
i strasno, mogu takvu misao zapisati na papiri¢ (ili im voditelj aktivnosti moze pomodi u tome) i ubaciti ju
u svojeg brigojedca koji ¢e tu brigu rado pojesti. Kad god su ucenici zabrinuti, mogu se podsjetiti na
brigojedca. Kako bi voditelj bio primjer svojim ucenicima, moZe i sam ponekad ubaciti svoju brigu u njega.

AKTIVNOST: “KAPICA 2A UGODNE MISLI”

Ucenike se potakne na razgovor o tome Sto ih i tko iha sve Cini sretnima te na kojim se mjestima i zasto
osjecaju ugodno, sigurno i lijepo. Vazno je da i voditelj podijeli s u¢enicima svoje odgovore na ova pitanja
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i tako im budete model u razmisljanju o ugodnim stvarima. Nakon razgovora o tome, ucenicima se navede
kako se ponekada dogodi da ljudi imaju vise neugodnih nego ugodnih mislii da se zbog toga mogu osjecati
loSe. Iz tog razloga je vazno vjezbati imanje ugodnih misli tako Sto ée izraditi kapicu za ugodne misli. Pozove
ih se da skupa izrade jednu takvu kapicu. Za to im moze posluziti kapa ili Silterica koju ucenik ve¢ ima kod
kuée ili pak moze od papira izraditi najjednostavniju trokutastu kapicu.

Ucenike se potom potakne da se ponovno prisjete ugodnih misli o kojima su razgovarali s voditeljem i
zatim svoju kapicu ukrase bojama, crtezima, papiri¢ima, imenima, svime sto ih podsjeéa na njihove ugodne
misli. Ukoliko se koristi kapa ili Silterica, mozda je potrebno s malo konca prisiti papirice i/ili crteze uéenika
na kapicu. Vazno je da kapica izgleda ugodno i veselo. Nakon $to je zavrsena, slijedi mali trening ugodnog
razmisljanja. Navedite ucenicima da cete igrati igru u kojoj onaj tko nosi kapicu treba pokusati pune 3
minute misliti na neSto ugodno i lijepo. Upitajte ih Zele li igrati prvi, ukoliko Zele, daje im uputa da se
smjeste na neko ugodno mjesto, stave kapicu, zatvore oci i pokusaju misliti na sve one ugodne stvari o
kojima se razgovaralo, pri cemu voditelj Stopa 3 minute. Nakon Sto je alarm zazvonio, ucenicima se daje
uputa da voditelju posude svoju kapicu te da ée on isto tako demonstrirati svoje 3 minute razmisljanja o
ugodnim stvarima. Ako to Zele, ucenici mogu s voditeljem podjeliti o ¢emu su sve razmisljali i kako im je
bilo. Voditelj im kaze da ¢e pokusati svakog dana nositi kapicu ugodnih misli na barem 3 minute. Da bi se
razvila navika razmisljanja o ugodnim stvarima mora se redovito vjezbati. Ve¢ samo 3 minute dnevno moze
biti jako znacajno, a s vremenom se moZze produljiti trajanje. Vjezbu je idealno provoditi prije spavanja
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kako bi se opustili ili odmah ujutro kako bi dan zapoceo s ugodnim mislima.
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| A KRAJ, ALI NE MANJE VAZNO UCITELJI/ NASTAVNICI |
STRUCNI SURADNICI,
NE ZABORAVITE VODITI BRIGU O SEBI!
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MENTALNO ZDRAVLJE UCITELJA/ NASTAVNIKA | STRUCNIH SURADNIKA

Biti ucitelj/nastavnik jedno je od najstresnijih zanimanja danas. Prema istraZivanjima provedenima u
raznim zemljama, gotovo trecina ucitelja/nastavnika osjeca veliki stres na svom radnom mjestu. Nije tesko
zamisliti koliko su promjene u izvodenju nastave uzrokovane pandemijom (rad od kuce, koristenje novih
tehnologija, rad u ucionici uz primjenu epidemioloskih mjera, zabrinutost za svoje zdravlje i zdravlje
¢lanova svoje obitelji i dr.) i potresima mogle dodatno doprinijeti doZivljaju stresa kod svih djelatnika u
obrazovnom sustavu, posebice uditelja/nastavnika. Sve navedeno sasvim se sigurno moze primijeniti i na
sve strucne suradnike koji rade u osnovnim i srednjim skolama.

Skola kao radno okuzenje koje je ¢esto i emocionalno zahtjevno moze kod uditelja/nastavnika i stru¢nih
suradnika uzrokovati probleme na razini emocionalnog funkcioniranja (pojacana anksioznost i
zabrinutost, emocionalna iscrpljenost, osjeéaj nedovoljne uspjesnosti u svom poslu i dr.), fizickog zdravlja
(umor, glavobolje i dr.), ponasanja (poremecaji spavanja, promjene u apetitu, zlouporaba sredstava
ovisnosti i dr.), ponasanja vezanog uz posao (kasnjenje, gubitak motivacije, niska produktivnost i dr.),
odnosa (povlacenje, manjak intimnosti, preusmjerena ljutnja i dr.), misljenja (perfekcionizam, negativne
misli, zaboravljivost i dr.) te duhovnosti (osjecaj praznine, gubitak smisla i dr.).

Ucitelji/nastavnici su skloni biti usmjereni na potrebe svojih uéenika, medutim pri tom zanemariti vlastite
potrebe i psiholosku dobrobit. Medutim, da bi odrasla osoba zaista mogla biti podrska djetetu vazno je da

slijede aktivnosti koje uciteljima/nastavnicima i stru¢nim suradnicima mogu pomodi u kvalitetnijoj brizi za
vlastito mentalno zdravlje.

%k %k %

AKTIVNOST: . SAMOPROCJENA BRIGE O SEBI®

Upitnik iz nastavka daje pregled strategija koje obuhvacdaju brigu o cjelokupnom zdravlju, odnosno,
obuhvacaju mnoge aspekte naseg funkcioniranja. Brojne od njih su dostupne te vazne za vlastitu dobrobit
i osnazivanje mentalnog zdravlja u izazovnim okolnostima. Uzmite vrijeme za sebe i procijenite koliko
Cesto u vlastitom Zivotu primjenjujete navedene strategije. Ukoliko cete se odluciti za primjenu nekih
novih oblika brige o sebi, vazno je izabrati one koji vama najbolje odgovaraju.

TIWELO "
NIKAD RIJETKO PONEKAD CESTO
BRIGA O FIZIEKOM ZDRAVLIU
Redoviti obroci u danu (npr., dorucak, rucak,
N . 1 2 3 4
vecera, meduobroci).
Unos zdravih i nutritivno uravnoteZenih obroka. 1 2 3 4
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Redoviti unos tekuéine/vode. 1 2 3 4
Prepoznavanje okidaca (stvari, ljudi, pojave,
. . . . . 1 2 3 4
situacije i dr.) koje razdrazuju.
Redovito i dostatno spavanje (6 do 8 sati). 1 2 3 4
Primjena opustajucih aktivnosti prije odlaska na 1 ) 3 4
spavanje.
Odlazak na redovite preventivne medicinske
1 2 3 4
preglede.
Uzimanje slobodnog vremena kada je to 1 5 3 4
potrebno.
Primjena fizi¢kih (rekreativnih) aktivnosti. 1 2 3 4
Uzimanje odmora od tehnologije (mobitela, e-
. Y . . 1 2 3 4
mailova, drustvenih mreza i sl.).
UM y
NIKADA RIETKO PONEKAD CESTO
BRIGA O KOGNICKI
Prl'm}e.cwanje unutarnjih procesa (misli, slika, 1 5 3 4
osjecaja).
Prepoznavanje znakova stresa. 1 2 3 4
SVJesn.ost o vremenu provedenom pred 1 5 3 4
ekranima.
F’lsanje dnevnika (zapisivanje misli, briga i 1 5 3 4
iskustava).
Primjena mindfulness tehnika (npr.,
usredotoceno disanje, vjezbe osluskivanja 1 2 3 4
senzacija u tijelu).
Prepoznavanje stvari koje jesu i koje nisu u
Lo 1 2 3 4
kontroli pojedinca.
Prepoznavanje negativnih misli i zamjena istih
za pozitivne (npr., umjesto misli ,,Sve je tako
grozno trenutno!”, oblikovanje u , Trenutno je
N . . . . 1 2 3 4
tezak period u mom Zivotu, ali postoje neke
dobre i pozitivne stvari, poput podrske bliskih
osoba.”
Iskusavanje neceg novog, kao pocetnik. 1 2 3 4
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Postavljanje dostiznih i realnih ciljeva te

o S 1 2 3 4
pracenje njihovog ostvarivanja,
Primjena novih strategija koje su usmjerene na
aktivno rjesavanje problema i trazenje pomodi, 1 5 3 4
umjesto na izbjegavanje ili ignoriranje
problema.
Ka_da er to moguce, provodenje vremena u 1 5 3 4
prirodi.
Izrada plana rasporeda i aktivnosti s ciljem 1 ) 3 4
minimiziranja utjecaja okidaca.
EMOCIJE .
NIKADA RIJETKO PONEKAD CESTO
BRIGA O EMOGIONALNOJ POBROBITI
Zapocinjanje dana s opustaju¢om aktivnoscu 1 5 3 4
(npr., vjezbe disanja, meditacija).
Pronalazenje prilika za aktivnosti kretanja s
ciliem smirenja (Zivéanog sustava; npr., 1 2 3 4
hodanje, ples, joga).
Primjena suosjec¢anja prema sebi (podrzavajuci
e . 1 2 3 4
unutarnji dijalog ili razgovor sa sobom).
Prepoznavanje i prihvaéanje vlastitih emocija 1 5 3 4
koje se pojave u danu, bez osudivanja.
Promjena aktivnosti prilikom prepoznavanja 1 5 3 4
osjecaja uznemirenosti.
Ogranicavanje koristenja medija sa sadrzajem o
COVID-19 pandemiji i potresima ili drugim 1 2 3 4
nepovoljnim dogadajima.
Citanje omiljenih knjiga ili izrada osvrta na
Ty 1 2 3 4
najdraze filmove.
Dopustanje plakanja. 1 2 3 4
PronalaZenje stvari koje nasmijavaju. 1 2 3 4
Trazenje pomodi od drugih. 1 2 3 4
Trazenje profesionalne podrske kada je to 1 5 3 4
potrebno, ukljucujudi i u online okruzenju.
Prepoznavanje uspjeha i izrazavanje ponosa na 1 5 3 4
samu/samog sebe.
Osiguravanje provodenja vremena u
aktivnostima koje usrecuju (npr., sviranje, 1 2 3 4

vrtlarenje, pecenje kolaca i sl.).

58




Primjena tehnika smirivanja u trenutku osjeéaja
preplavljenosti i/ili uznemirenosti (npr., duboko

L e, S 1 2 3 4
disanje, opustanje misica, topli tus, ritmicke
aktivnosti).
ODNOSI 9
NIKADA RIETKO PONEKAD CESTO
BRIGA O SEBI KROZ OPNOSE
9drzavanje kontakata s vaznim ljudima u 1 5 3 4
zivotu.
Izrada rasporeda za redovito kontaktiranje
prijatelja i obitelji te planiranje druzenja u 1 2 3 4
virtualnom okruzenju.
Koristenje tehnologije za razgovor , licem-u-
o . o . 1 2 3 4
lice” (u doba pandemija i ogranic¢enja kretanja).
Organizirano tematsko druzenje online (npr.,
S L I 1 2 3 4
zajednicko gledanje filma ili serije).
Povezivanje drustvenim mreZzama u granicama 1 ) 3 4
korisnosti i osjecaja povezanosti s drugima.
Pronalazenje prilika za ponovno uspostavljanje 1 ) 3 4
odnosa koji su zapostavljeni u proslosti.
Razmatranje drugih zajednica ili grupa za
ukljucivanje (npr., grupe za hobi, interese ili 1 2 3 4
online ucenje).
Dijeljenje ugodnih i neugodnih osjecaja i
. . 1 2 3 4
iskustava s drugima.
DUH y
NIKADA RIJETKO PONEKAD CESTO
BRIGA O DUHOVNOSTI
Prakticiranje duhovnih praksi (npr. molitva,
o 1 2 3 4
meditacija i sl.).
Provodenje vremena u prirodi. 1 2 3 4
Razumijevanje i svjesnost o nematerijalnim
R 1 2 3 4
aspektima Zivota.
Prepoznavanje vrijednih/vaZnih stvari u Zivotu 1 5 3 4
te njihovo trenutno mjesto u vlastitom Zivotu.
Ukljucivanje u online duhovna okupljanja,
R 1 2 3 4
zajednice ili grupe.
Pronalazak nacina za kreativno, zaigrano i
ispunjavajuce izrazavanje (npr., pjevanje, 1 2 3 4
plesanje, sviranje instrumenta, slikanje i sl.).
Izrazavanje i vjezbanje zahvalnosti. 1 2 3 4
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Slavljenje prekretnica ili vaznih dogadaja. 1 2 3 4
Pr|SJeFanJe vaznih/bliskih osoba koje su 1 5 3 4
preminule.
Otvorenost za inspiraciju. 1 2 3 4
Njegovanje optimizma i nade. 1 2 3 4
PronalaZenje nacina za pomaganje drugima. 1 2 3 4
Citanje inspirativne literature i/ili sluanje
S 1 2 3 4
inspirativnih govora/glazbe.
Pronalazak medija koji promice optimizam. 1 2 3 4
Sudjelovanje na virtualnim kulturnim
" S 1 2 3 4
dogadajima (npr., koncerti, izloZbe, predstave).
Odrzavanje povezanosti s vlastitim 1 ) 3 4
vrijednostima i osje¢ajem postojanja smisla.
POSAO/ RAD y
Y NIKAD RIETKO PONEKAD CESTO
BRIGA A SEBE U RADNOM OKRUZENJU
PronalaZenje vremena za unos obroka (rucka) u
1 2 3 4
radnom danu.
PronalaZenje vremena za razgovor s
kolegama/icama, ne isklju¢ivo o poslovnim 1 2 3 4
temama.
Stvaranje radnog okruzenja koje ukljucuje
S . A . 1 2 3 4
inspirativne stvari (npr., ukrasi, slike, natpisi).
Stvaranje kracéih vremenskih perioda za
e e 1 2 3 4
opustanje i smirenje tijekom radnog dana.
Kretanje izmedu stresnih aktivnosti te
provedba zabavnih aktivnosti nakon teskog 1 2 3 4
zadatka.
Sudjelovanje u struénom usavrsavanju. 1 2 3 4
TraZzenje stvari i podrske kako bi se uspjesno
mogao obavljati rad (npr., resursi, vodstvo, 1 2 3 4
tehnicka podrska, emocionalna podrska).
Trazenje podrske od kolega. 1 2 3 4
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Uspostavljanje virtualnog okupljanja sa svrhom
podrske.

Postavljanje razumnih ocekivanja od sebe i
drugih.

Uzimanje pauze za osnazivanje suosjecanja
(podsjecanje na Cinjenicu da je trenutno
izazovno vrijeme, da osoba nije usamljena te
upucivanje ohrabrujuéih recenica samome
sebi).

Podsjeéanje na vlastite snage prilikom

zapocinjanja novih poslova, projekata i procesa.

Kojim podrucjima BRIGE o sebi
ste zadovoljni? Gdje ste
najosnazeniji?

Kojim podrucjima biste se
trebali dodatno posvetiti? Gdje
vidite prostor za bolju brigu o
sebi?
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AKTIVNOST: ,M0OJ PLAN BRIGE O SEBI*

Podrucje brige o sebi Strategije koje provodim Volio/voljela bih pokusati provoditi

TIJELO

UM/KOGNICIJA

EMOCIE

ODNOSI

DUHOVNOST

POSAO

PODSJETNIK: PET 2A PET - OSNOVNE STRATEGIJE ZA BRIGU O SEBI

Briga o sebi i stavljanje sebe na prvo mjesto liste prioriteta brojnim uditeljima, nastavnicima i stru¢nim
suradnicima u Skolama ¢ini se ponekad kontraintuitivno i neproduktivno ponajvise jer drze kako je njihova
uloga brinuti o drugima. No, za kvalitetan odgoj i obrazovanje, nuzno je voditi racuna o svojoj dobrobiti, a
zatim se posvetiti ucenicima kojima je nastavno i stru¢no osoblje neizostavan dio svakodnevnog Zivota i
potrebne im podrske. Briga o sebi zapravo znaciti biti odgovaran — prema sebi i prema drugima. Visoke
razine stresa u profesionalnom podrucju Zivota svakodnevno mogu gurati stru¢njake u preplavljenost i
sagorijevanje. Kako do navedenog ne bi, krenite s malim promjenama u vlastitim Zivotima.

1. SKRATITE SVOJU LISTU

Posao ucitelja, nastavnika i struc¢nih suradnika nikad je u trenutnim okolnostima izrazito kompleksan i
zahtjevan. Vjerojatno vam je lista obaveza sve duza, a uvjerenje da je svaki zadatak u danu jednako vazan,
moze biti zamka jer ne postoji dovoljno sati kako biste sve i realizirali. Zbog toga je izrazito vazno odvagnuti
i odluciti koji zadaci na listi su bitni i prioritetni te se njima prvenstveno posvetiti.



Primjena ove strategije moZe se zapoceti jednostavnom izradom popisa deset zadataka, koji se zatim
poredaju prema vaznosti prioriteta. Po definiranju poretka, zaokruZze se prva tri najvaznija zadatka na koje
se potrebno usmijeriti i uloZiti najviSe vremena. Preostale obaveze s popisa rjeSavaju se postupno... U
definiranju prioritetnih zadataka te efikasnom upravljanju vremenom moze pomodi i koriStenje ,Hitno-
Bitno matrice” ili primjena ,,Paretovog (80/20) nacela“.

2. DOZVOLITE SI PAUZU

U radnom danu pronadite vrijeme i mjesto kada ¢ete pauzu iskoristiti za odmor i posveéivanju iskljucivo
sebi, barem na nekoliko minuta. lako se moze ciniti kako ovu strategiju nije lako primjenjivati u realnom
vremenu i prostoru, posebice dok traje nastavna godina, pokusajte su isprobati i polako integrirati u svoj
radni dan. Ukoliko se ne stvori navika uzimanja kratkog predaha i pauze u danu, ljudski organizam ce to
sam poceti raditi na svoju ruku i neovisno o volji pojedinca. Stoga je bolje predubhitriti same sebe.

3. PRIHVATITE RANJIVOST

Ranjivost mozZe biti jako zahtjevna i teska za prihvatiti, posebice stru¢njacima koji nastoje biti ,naoruzani”
i spremni za obranu od bilo kakve fizi¢ke i/ili psihicke (emocionalne) stete. No, ranjivost nam moze pomaoci
i da se osje¢éamo bolje. Prihvadanje kako je u redu pogrijesiti, ne ispuniti zadatke ili o¢ekivanja, biti u krivu,
neSto ne mogu napraviti i sl. te podijeliti svoja ranjiva iskustva s drugima, pomaZe u osnaZivanju

mentalnoga zdravlja.

4. OBRATITE SE 2A POMO¢

Ljudi nemaju odgovore na sva pitanja, niti bi ih trebali imati, no mnogima je potreban dulji vremenski
period da navedenu ¢injenicu prepoznaju i prihvate. Kada su ucitelji i nastavnici u razredima, oni upravljaju
procesima koji se odvijaju u ucionicama, na temelju svog dosadasnjeg obrazovanja, kompetencija i
iskustva. Cesto se podrazumijeva da bi oni, isto tako, trebale biti osobe koje imaju odgovore na sve izazove
ili situacije koje se odvijaju. To nazalost, ili na srecu, nije slucaj. Povremeni nedostatak informacija i znanja
nije nuzno nesto nepozeljno, vec je prilika za trazenje pomoci i razmjenu iskustva s drugima. Normalizacija
trazenja pomodi prijeko je potrebna za snalaZenje i uspjeSno funkcioniranje u radnom okruzenju te
nosenju s, gotovo svakodnevnim, zahtjevnim situacijama.

5. CUVAJTE SEBE KAKO BISTE MOGLI BITI PODRSKA DRUGIMA

Savjeta, smjernica i alata za brigu o sebi i o¢uvanje mentalnog zdravlja postoji pregrst te njihova primjena
moZze pomodi u boljem nosenju sa svakodnevnim izazovima. No, moZda ¢ete se naci u situaciji kada njihovo
koristenje nece biti dostatno te ¢e biti potrebno potraziti profesionalnu/struénu pomoc¢. Vazno je imati na
umu da su ucitelji, nastavnici i stru¢ni suradnici vodici i stit djeci i mladima u procesu odrastanja. Svoju
ulogu moci cete ispuniti jedino ukoliko kvalitetno brinete o sebi. Brigom za sebe, brinemo za druge.
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0 VLASTITIM OCEKIVANJIMA

Svi u sebi nosimo brojna ocekivanja koja su €vrsto povezana s nasim potrebama, Zeljama, vrijednostima i
vjerovanjima. Ona oslikavaju nasu mentalnu sliku kako bi svijet oko nas ,trebao” izgledati. Imamo
ocekivanja od drugih i vanjskoga svijeta te o¢ekivanja od sebe samih, a ista mogu biti realna ili nerealna,
od pomodi ili nanositi Stetu. Realno utemeljena pomazu u snalazenju u svijetu, formiranju ideja i stvaranju
mogucnosti za uspjesan rast i razvoj. Ocekivanja koja su nerealna nam odmazu u postizanju navedenih
ciljeva te su Cesto izvor frustracija, osjecaja krivnje ili anksioznosti. Potrebno ih je nauciti prilagodavati i/ili
mijenjati.

Ocekivanja koja imamo o vlastitom ponasanju mogu biti postavljena u odnosu na vise Zivotnih podrugja i
uloga. Sto ocekujemo od sebe kao ¢&lana obitelji, prijatelja/ice, kolege/ice, odnosno, $to o¢ekujemo od
sebe u osobnom, obiteljskom ili profesionalnom podrucju? Za pocetak, vaino je prepoznati nerealna i
Stetna ocekivanja koja imamo od sebe u navedenim podrucjima. Ona su usko vezana uz negativne,
kritiziraju¢e poruke koje upucujemo sebi samima te namedéu postavljanje nam nedostiZznih standarda.
Nakon prepoznavanje vlastitih nerealnih ocekivanja i/ili Stetnih poruka, slijedi korak preformuliranja istih
u pozitivne afirmacije. Tablica u nastavku prikazuje nekoliko primjera kako potencijalno stetna oéekivanja
od sebe samih, mozemo zamijeniti onima pozitivnima.

L. L L. Primjeri realnih ocekivanja od sebe
Primjeri nerealnih i Stetnih ocekivanja od sebe . . .
(pozitivne afirmacije)

Nastojat ¢u biti dobar/a nastavnik/ca, kao $to ¢u
nastojati biti i bolja osoba — prema sebi i
drugima.

Bez obzira na to kako poucavam ucenike, nikad
necu biti dovoljno dobar/a.

Brizan/na sam i empati¢an/na te zasluzujem to i
priznati sebi. Vazno mi je truditi se i brinuti za
Nikoga nije briga koliko naporno radim i koliko se  svoje uc¢enike. Ne mogu utjecati na to hoce li

brinem za svoje ucenike. drugi primijetiti moj angazman, ali ¢u se
nastaviti truditi i raditi najbolje Sto znam jer to
sam/a zelim.

Moram biti uspje$an/na u radu stalno i sa svim Trudim se raditi najbolje Sto znam i mogu, s

svojim uéenicima. obzirom na to kakva sam osoba trenutno, kako

Moram biti izvanredan/na uéitelj/ica i biti bolji/a  se osjecam i u kakvoj se situaciji nalazim.

od drugih. Potrudit ¢u se nauciti biti jos bolji/a ucitelj/ica.

Prihvadam sebe kakvog/kakva jesam te se

Ne osje¢am se dobro dokle god ne ostvarim trudim biti Sto bO|JI/a u radu s njima. Ponekada
uspjeh u potpunosti u radu sa svojim ucenicimai  im necu moci pomoci rijesiti sve njihove
rje$§avanjem njihovih problema. probleme i/ili ih pouditi svemu $to trebaju znati,

ali ¢u se nastaviti truditi dati najbolje od sebe.
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AKTIVNOST: ,PREPOZNAVANJE | PREOBLIKOVANJE OZEKIVANJA 12 NEREALNIH U REALNA®

Po uzoru na dane primjere, pokusajte u praznu tablicu upisati koja svoje nerealna ocekivanja prepoznajete
te kako biste ih mogli zamijeniti onima realnima — pozitivnim ocekivanja, koja vam mogu biti od pomoc¢i u
pozitivnoj afirmaciji sebe samih.

Ocekivanja koja imam od sebe, a prepoznajem Ocekivanja koja imam od sebe, arealna su i
ih kao nerealna i potencijalno Stetna? Zelim ih nastaviti osnazivati?



0 KONTROLI 1 OTPUSTANJU KONTROLE

Kontrola nam u Zivotu daje osjecaj sigurnosti i predvidivosti, a $to nam je izrazito vaino u svakodnevnom
funkcioniranju te, posebice, prilikom suocavanja s iznenadnim, neocekivanim i teSkim izazovima. No, $to
je u domeni nase kontrole? Na sto moZemo utjecati? U svim podrucjima naseg Zivota moze se javiti Zelja
za kontrolom drugih - ponasanja, misli ili osjecaja ¢lanova obitelji, uenika, radnih kolega i itd. Voljeli bismo
usmjeriti i direktno utjecati na ono sto Cine, kako se osjeéaju, na koji nadin promisljaju, za koje izbore se
odlucuju... No, jedinu kontrolu imamo iskljuc¢ivo nad vlastitim ponasanjem. Kada se stvari ne odvijaju
onako bismo mi Zeljeli ili onako kako smatramo da bi trebalo biti, znamo dozivjeti osjecaj frustracije,
bespomocnosti, straha ili anksioznosti. Navedeno se odnosi i na situacije prirodnih nepogoda ili nekih
drugih nepovoljnih okolnosti koje ne mozemo predvidjeti.

Kada idudi put primijetite potrebu za kontrolom, pokusajte razmisliti: ,,Koji je razlog pojave takvih misli ili
ponasanja?“, ,,Koje potrebe su mi nezadovoljene ili u nedovoljnoj mjeri zadovoljene?”, ,PomaZzu li mi ili
odmazu misli/ponasanja koja primjec¢ujem kod sebe?”. Tada pokus$ajte usmijeriti svoja promisljanja na ono
$to mozZete kontrolirati.

U polja razli¢itih Zivotnih podrucja upisite Sto smatrate da je u vasoj kontroli.

o N
PROFESIONALNO/ POSLOVNO OBITELISKO

PODRUCIE PODRUCJIE

_\‘.

$TO JE SVE U MOJOJ

KONTROLI?

\_ )/,-

OSOBNO PODRUCIE

PRIJATELISKO PODRUGIE
( UNUTARNJI SVIJET)

Uvijek se vra¢ajmo prema tome $to jest u nasoj kontroli, Sto moZemo napraviti da unaprijedimo odnose
—sa sobom, kao i s drugima.
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0 SUOSJECANJU

3. Briznost prema samome sebi

(Primjena njeznog i skrbnog odnosa prema sebi kada nam je tesko umjesto samokritizirajuéeg.)

2. Univerzalna ljudskost

(Svi ljudi imaju odredene teskoce i izazove, nitko nije savrsen te nitko nije usamljen u
problemima, teskoce su sastavi dio ljudskog iskustva.)

1. Svjesnost

(Primjedivanje i priznavanje teskoca koje u odredenom trenutku imamo te kako se zbog njih
osjecamo.)

AKTIVNOST: , SUOSJECANJE SA SOBOM “

Prisjetite se posljednje situacije kada nesto, primjerice, niste dobro napravili ili kada ste imali dojam da
ste nekog razocarali ili da niste ostvarili vlastita ocekivanja, a Sto vas je dovelo do osjecaja frustracije ili
uznemirenosti.

Da ste, primjerice, razgovarali s prijateljem koji je bio u slicnoj situaciji, Sto biste mu rekli? MozZete li te
iste rijeCi podrske usmjeriti prema sebi?

MozZda vam jedan odgovor na nju moZze biti izolacija od drugih, povlacenje ili bijeg. Suosjec¢anje prema sebi
primjenjujete kada prepoznate kako su izazovi i teSkoée dio Zivota i ljudskosti, koja je svima zajednicka.
Kada pogrijesite, koje strategije primjenjujete? Sto mislite, imaju li i drugi sli¢ne probleme ili izazove s
kojima se nose?

Neki se nadu u procesu ruminacije i stalnog razmisljanja o situaciji kada su pogrijesili, umjesto da postanu
svjesni osjecaja koji im se javljaju te ih, potom, otpuste. Cesto osobe ostanu zarobljene u osjecaju koji im
se javlja te se poistovjecuju s njime, umjesto da ga svjesno primijete, prepoznaju/imenuju, obrade i
otpuste. Kojoj grupi ljudi vise pripadate — onima koji se poistovjecuju sa svojim osjecajima koji ih
preplavljuju ili ih prepoznate, razumijete te otpustite?
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