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Uvodno o publikaciji

Publikacija koja je pred vama ima za cilj pri-
kazati odgojno-obrazovnim djelatnicima ra-
dionice Ambidekster kluba provedene s dje-
com i mladima koji pohadaju zavrine razrede
osnovne skole kako bi skole koje to Zele i same
mogle preuzeti radionice te ih prilagoditi i
provesti sukladno svojim potrebama.

Publikacija otvara prostor i daje ideje za bav-
lijenje aktualnim temama vezanima uz emo-
cionalne i socijalne vjestine te meduljudske
odnose na satovima razrednog odjela ili kroz
projekte i izvannastavne aktivnosti skola.

Osim $to je primarno namijenjena onima koji
se bave obrazovanjem, publikacija sadrzi i
neke vjezbe i radne listi¢e za djecu i mlade pa
moze biti koristan alat roditeljima za otvaranje
tema socijalnih i emocionalnih vjestina s dje-
com i mladima.

Svim uciteljicama i uditeljima, profesorima,
roditeljima, u¢enicama i u¢enicima koji su bili
uklju¢eni u Ambideksterove radionice predla-
zemo da se vrate ovoj publikaciji kad se nadu
pred novim izazovima te da ih ona podsjeti na
trenutke zajedni¢kog druzenja i potakne na
razmidljanje o novim nacinima promatranja
situacije.

Publikacija sadrzi radionice i tekstove modi-
ficirane, izradene i primijenjene kroz projekt
»Zavrti promjenu — kreativne inicijative mla-
dih” preko kojeg Zelimo omoguditi neformal-

no obrazovanje i razvoj kompetencija djece i
mladih u visim razredima osnovne 3kole (7. i
8. razred) tijekom skolske godine 2021./2022.,
ali i pripomodi u razvijanju inicijativa ucenika,
roditelja i nastavnika u stvaranju sigurnog te
poticajnog okruzenja u samoj skoli i njenoj bli-
zini. Navedeni projekt financira Ministarstvo
znanosti i obrazovanja.

Ova publikacija donosi literarne i likovne ra-
dove ucenika iz OS Luka, Sesvete u gradu Za-
grebu i OS Selca u Selcima na otoku Bra¢u koji
su nastali tijekom obiteljskog natjecaja ,Nasa
skola otvorena zajednici” i dvaju Skolskih na-
tjecaja ,Mjesto pod suncem u nasoj skoli“ Nas
su razveselili i odusevili, nadamo se da ¢e i vas.

Radi lakseg snalaZzenja, priru¢nik je podijeljen
u Sest tematskih cjelina: ,Tko sam ja?*, ,Moje
snage i potrebe’, ,Osjecaji, ,Drustvene mreze’,
+Aktivno slusanje, komunikacija i stereotipi” i
LLjubav i zaljubljenost” Svaka tema je prvo
obradena teorijski, a potom slijedi popis radi-
onica s objasnjenim aktivnostima. Uz navede-
nu literaturu koja se nalazi na kraju priru¢nika
postoji i preporucena literatura koja sluzi za
prodirenje znanja o temama koje se nalaze u
priru¢niku. Materijali se mogu koristiti pojedi-
nacno ili kao cjelina, a namijenjeni su za gru-
pni rad.

Sretno u primjeni radionica!
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Zasto radionice? — prednosti uvodenja
pristupa i metoda neformalnog obrazovanja
u formalno obrazovanje

Programi prevencije ili usvajanja socijalnih
vjestina po svom procesu ucenja trebali bi se
razlikovati od klasi¢nog skolskog obrazovanja,
stoga mnogi autori naglasavaju iskustveno
ucenje kao pozeljnu metodu rada u vodenju
radionica. Iskustveno ucenje je temeljeno na
trima pretpostavkama: a) osobe najbolje uce
kad su izravno uklju¢ene u proces ucenja; b)
znanje mora biti,otkriveno” i mora imati odre-
deno znacenje za osobu i ¢) motivacija osobe
za ucenje je najvisa kad sama moze birati cilje-
ve koje Zeli postic¢i (Smith, 1980).

Teorija iskustvenog ucenja utemeljena je na
dvjema dimenzijama: emocionalnoj dobrobi-
ti i uklju¢enosti osobe u proces. Emocionalna
dobrobit podrazumijeva da se dijete osjeca
opusteno u okruzenju, da se moze spontano
izrazavati te da pokazuje dobro raspolozZenje
i samopouzdanje. Takoder, emocionalna do-
brobit podrazumijeva da su zadovoljene sve
djetetove potrebe, kako one tjelesne, tako i
one za njeznos¢u i paznjom, za priznanjem i
kompetentnos$c¢u, autonomijom te smislenim
ucenjem (Laevers, 2000).

Za aktivno sudjelovanje u¢enika u nastavi, ko-
risno je ucenike potaknuti da prepoznaju neki

problem u svojoj okolini, zatim da detaljnije
istraze sam problem, ali i razli¢ite moguénosti
njegova rjedavanja te da pripreme neku kon-
kretnu akciju kojom ¢e doprinijeti rjeSavanju
problema. Ucenje rjeSavanjem problema ra-
zvija i intelektualne i participativne sposob-
nosti, odnosno vjestine ucenica i ucenika te
im pokazuje da mogu doprinijeti pozitivnim
drustvenim promjenama $to je poruka za koju
sami mladi kazu da ju ne ¢uju dovoljno ¢esto,
a jos rjede na primjeru vide da je njihov dopri-
nos znacajan.

Grupni rad i vodenje radionica zahtjevan su
posao, a voditelji bi trebali ¢esto obnavljati
svoja znanja i traziti dodatne informacije, po-
sebice kad se radi o osjetljivim temama, kao
$to su mentalno zdravlje ili nasilje. Svrha ovog
uvodnog dijela je dati pregled problema s ko-
jima se mladi suocavaju, teorijske odrednice
problema, ali i adekvatne intervencije koje
pridonose njihovom rjesavanju. Medutim,
smatramo da je za potpuno shvacanje i razu-
mijevanje problema djece i mladih nuzno kon-
zultirati i dodatnu literaturu koju predlazemo
u nastavku.



Kako organizirati uspjesnu radionicu?

Ukljucenost djeteta odnosi se na njegovu za-
okupljenost, odnosno usredotocenost, a ona
obuhvaca nekoliko elemenata. Prvo, ukljuce-
nost znaci da je dijete motivirano i fascinirano
sadrzajem koji se pred njega stavlja.

Drugo, ne postoji odmak izmedu djeteta i ak-
tivnosti koju izvodi. Kako bi se postigla uklju-
Cenost djeteta u aktivnosti, bitno je pobuditi
istrazivacki nagon, odnosno potrebu za shva-
¢anjem stvarnosti (Laevers, 2000). Stoga La-
evers (2000) daje nekoliko smjernica za rad s
djecom:

1) Razmjestite sobu dnevnog boravka/ucioni-
ce tako da sadrzi podrucja koja ¢e posluZiti
kao poticajni centri aktivnosti (npr. kutak za
Citanje, istrazivacki kutak, kreativni i sl.);

2) Provjerite sadrzaje tih podrucja i neatrak-
tivne materijale zamijenite atraktivnijima
(ubacite razli¢ite materijale, npr. razne vrste
tkanina, drvo, reljefni oblici, senzoricke lop-
teisl)

3) Uvedite nove i nekonvencionalne materi-
jaleiaktivnosti (npr. igranje uloga, imitacije,
debate);

4) Promatrajte djecu, otkrijte njihove interese
i pronadite aktivnosti koje ¢e zadovoljiti nji-
hovo zanimanje;

5) Podrzavajte aktivnosti koje se odvijaju sti-
mulirajuci impulse i obogacujudi interven-
cije koje unosite;

6) Prosirite mogucnosti za razvoj slobodne ini-
cijative i poduprite ih pravilima i dogovorom;

7) Proucite odnose sa svakim djetetom, kao
i medu djecom, i potrudite se poboljsati te
odnose;

8) Uvedite aktivnosti koje djeci pomazu
istraziti svijet ponasanja, osjecaja i vrijed-
nosti (provodite eksperimente testirajuci
neka uvjerenja o ponasanjima, pri¢ajte o
osjecajima);

9) Identificirajte djecu sa socioemocionalnim
problemima i osmislite intervencije koje
¢e im pomodi ili uputite djecu u ustanove/
udruge koje nude takve usluge;

10) Identificirajte djecu s posebnim odgoj-
no-obrazovnim potrebama i osmislite
poteze koji ¢e potaknuti uklju¢enost unu-
tar problemskih podrugja.

Nadalje, Glassman i Kates (1986) navode kako
je u grupnom radu bitno ostvariti ,demokrat-
sku kulturu” u kojoj ¢e ucenici mo¢i aktivho
izraziti svoje Zelje i potrebe. U skladu s tim Bi-
¢anic (2009) daje nekoliko smjernica za vode-
nje radionica/grupnog rada u Skolskom okru-
zenju:

1) S ucenicima treba dogovoriti manji broj
osnovnih pravila pri ¢emu ucenike treba
pitati: ,U kakvom okruzenju biste htjeli ra-
diti?; Kako biste se htjeli ponasati vi, a kako
drugi?” Pravila uvijek trebaju biti afirmativ-
na (npr. ,Slusamo jedni druge, dolazimo na
vrijeme). Takoder, treba pojasniti koja je
uloga razrednika/voditelja radionica, a koja
ucenika i postaviti jasne granice, a o po-
nasanju unutar tih granica se dogovarati s
ucenicima. Ako netko krsi pravila, moze ga
se pitati:,Je li to u skladu s onim $to smo se
dogovorili, na $to si ti pristao i za $to si se
zalagao?” Pravila su podlozna promjenama
kad se o tome dogovorite.

2) Pravila i druge biljeske bilo bi dobro bilje-
ziti na plakate da budu stalno vidljivi.

3) Ucenike treba poticati na refleksiju i samo-
procjenu (npr.,Sto ti o tome mislis?; Je li to
ono sto Zelis?; Cime si zadovoljan i $to Zeli3
poboljsati?”).

4) Svakog ucenika treba promatrati kao je-
dinstvenog, ne usporedujudi ga s drugima.

5) Ucenike koji su nesigurni ili tihi poucavaj-
te kako ce se zauzeti za sebe, dajte im lakse
zadatke i mogucnost da se neverbalno izra-
ze. Ulenike koji su preglasni naucite kako
mogu iskoristiti tu sposobnost i dati drugi-
ma rijec.

6) Treba poticati suradnicke odnose medu
vr$njacima, kao i skrbiti o osobnim potreba-
ma ucenika.
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7) Ponasanja ucenika ne treba dozivljavati
osobno. To su njihovi najbolji izbori u tom
trenutku kako bi ostvarili ono $to zZele. Ako
su ta ponasanja neprimjerena, zajedno ot-
krijte nove, bolje izbore. Primjerice, u¢eniku
koji se neprimjereno ponasa mozete redi
da ste primijetili da je na satu nezadovoljan
i Sto mozete uciniti za njega da mu bude
ugodnije i da imate bolji odnos. Objasni-
te mu da takvo ponasanje nije primjereno
te ga podsjetite na uspostavljena pravila
i granice. Ako se neprimjereno ponasanje
nastavi, po3aljite u¢enika u stru¢nu sluzbu.
Na takav nacin pokazujete brigu za potrebe
svih ucenika.

8) Dogovorite se s u¢enicima oko tema i ak-
tivnosti. Ponudite im da aktivno sudjeluju i
sami osmisle neke radionice.

9) Svaki grupni sastanak zapocnite nekom
vjezbom ukljudivanja. Bitno je da se uceni-
ci opuste i pripreme za zajednicki rad (npr.
mozete ih pitati koje im asocijacije padaju
na pamet na zadanu temu, a dobivene od-
govore biljeziti na plocu).

10) Na kraju svake radionice napravite osvrt,
pitajte ucenike Sto su naucili, ¢ime su za-
dovoljni i to bi htjeli promijeniti.

Glassman i Kates (1986) osim demokratske
kulture navode kako je i za grupni rad vazna
saktualizacija svrhe”, odnosno dozivljavanje
odredenog iskustva pa tako postoji nekoliko
mogucih tehnika kojima se to moze postici:

1. IGRANJE ULOGA - biti barem na kratko u
,tudoj kozi” doprinosi razvijanju empatije i
sagledavanju situacije iz druge perspektive

(u situaciji sukoba dvaju ucenika pitamo ih da
ispricaju sukob iz pozicije ucenika s kojim su
se sukobili).

2. IGRE SIMULACLJE | IMITACIJE - jednostav-
ne igre simulacije i imitacije stvarnih situacija
¢ine stvarnost jednostavnijom, a ucenici ne-
optereceni ocjenjivanjem brze uce, spontaniji
su i iskreniji (npr. simulacija usmenog ispitiva-
nja pred plo¢om koja ¢e osvijestiti osjecaj pre-
plavljenosti strahom, tremom ili panikom pri
usmenom ispitu u stvarnosti te ih uputiti da
na licu mjesta, za vrijeme simulacije iskoriste
neku od metoda samosmirivanja, uzemljenje
ili sl.).

3. BRAINSTORMING - potice ucenike da smi-
Sljaju ideje i ¢uju ideje drugih. Ovom meto-
dom se moze sastaviti popis ideja kako rijesiti
neki problem. Bitno je da se iznesene ideje ne
vrednuju kao dobre ili lo3e. One se zajednicki
procjenjuju nakon brainstorminga.

4. RASPRAVE, DISKUSIJA - u grupnom radu
je vazno svima dati priliku da ih se ¢uje, da
iznesu svoja misljenja i stavove. Pritom e na-
uciti da drugi mogu imati drukcija razmisljanja
i da na to imaju pravo te da zbog svog mislje-
nja nisu manje vrijedni. Takoder, naucit ¢e na-
¢ine kako braniti svoja misljenja, a da pritom
uvazavaju drugu osobu (npr. naglasiti vaznost
promisljanja i jasnog argumentiranja). U ova-
kvim aktivhostima vazno je da voditelj mode-
rira raspravu/diskusiju kako bi se sprijecili po-
tencijalni sukobi medu ucenicima s razli¢itim
stavovima.

5. IZRADA PLAKATA - ovo ucenici mogu ra-
diti pojedinacno (dobro je za one koji se teze
verbalno izrazavaju) ili grupno pri ¢emu uce o
suradnji i zajednistvu (Bi¢ani¢, 2009).



1. Tko sam ja?

Problemi s mentalnim zdravljem zahvacaju
od 10 do 20 % mladih u svijetu (Kieling i sur.,
2011). Prema podatcima WHO-a (2022), depre-
sivnost je Cetvrta bolest mladih u dobi od 15
do 19 godina, anksioznost je deveta dok je su-
icid treci uzrok smrti mladih od 15 do 19 godi-
na. Posljednje istrazivanje Poliklinike za zastitu
djece i mladih Grada Zagreba o mentalnom
zdravlju osnovnoskolaca i srednjoskolaca u
Zagrebu ukazuje na znacajne probleme. Tako
je kod gotovo 10 % djece prisutna znacajna
anksiozna i/ili depresivna simptomatologija
koja nadilazi razinu neugodnih emocionalnih
iskustava koju bismo smatrali ocekivanom za
dob. Barem polovina djece je iskusila teskoce
koncentriranja (56 %), uznemirenost pri sje-
¢anju na stresni dogadaj (51 %), emocionalnu
osjetljivost i plasljivost (51 %) te izbjegavanje
neugodnih sjecanja i osjecaja. Cak troje od ¢e-
tvero djece u 2020. godini suocilo se sa stra-
hom od neuspjeha (74 %), a 60 % s anksiozno-
$¢u u socijalnim situacijama.

Kod gotovo polovine djece zabiljezeni su i:
osjecaji tuge i praznine (48 %), zabrinutost za
sigurnost ¢lanova obitelji (47 %) te strah od
boravka samog kod kuce (39 %). Nisu zabilje-
zene znacajne razlike izmedu osnovnoskolaca
i srednjoskolaca (Poliklinika za zastitu djece i
mladih Grada Zagreba, 2021).

Probleme mentalnog zdravlja kod djece i
mladih mozemo promatrati iz razvojne per-
spektive jer je adolescencija osobito stresno

razdoblje zbog velikih promjena na biolos-
kom, kognitivnom i socijalnom planu. Dahl
i suradnici (2018; prema Novak i sur., 2019)
naglasavaju dva dominantna procesa: u tom
se razvojnom razdoblju mladi susre¢u s no-
vim iskustvima, osjecajima i stanjima koja ih
Cesto preplavljuju te su prisiljeni nositi se sa
sve ¢eS¢om neizvjesnoscu, a u isto vrijeme tek
trebaju pronadi modele uskladivanja zahtjeva
okoline i vlastitog identiteta koji se tek razvija.

Stoga ne ¢udi da su mladi, koji prozivljavaju
vise istodobnih zivotnih promjena, pod pove-
¢anim rizikom za razvoj problema mentalnog
zdravlja te da je povezanost izmedu Zivotnih
dogadaja i negativnog afekta jaca u ranoj
adolescenciji nego u predadolescentnom raz-
doblju (Kurtovi¢ i Ziv¢i¢ Bericevi¢, 2011).

Jedan od ¢imbenika koji bi mogao pridonositi
toj povecanoj osjetljivosti adolescenata na zi-
votne dogadaje jest njihova povecana kogni-
tivna i emocionalna zrelost, ali i Sirenje opu-
sa dogadaja koji djeluju na njih, ukljucujudi
romanti¢ne veze, sadasnje i prosle dogadaje,
kompleksne socijalne situacije te stres koji se
dogada vaznim osobama u zivotu (Alloy, 2001;
Pinea i sur.,, 2002, prema Kurtovi¢ i Ziv¢i¢ Be-
ricevi¢, 2011). S obzirom da se mladi u perio-
du adolescencije suocavaju s gore navedenim
slozenim Zivotnim promjenama, slijede radio-
nice koje ¢e mladima pomodi da svjesnije pro-
du kroz proces izgradnje identiteta i pritom
smanje neugodne intenzivne osjecaje.
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RADIONICA 1.

Sto oekujem?

Ocekivana odgojno-obrazovna postignuca (ishodi)

SUDIONICI CE NAKON RADIONICE MOCI: opisati vlastita o¢ekivanja i interese, postivati
dogovor o radu te suradivati s drugima.

1. AKTIVNOST - ,GRUPNA PRAVILA/DOGOVOR O RADU KROZ RAD U
MALIM GRUPAMA TE ZAJEDNICKA IZRADA PRAVILA NA PLOCI”

CILJ AKTIVNOSTI: Postizanje do-
govora o radu - definiranje pravila
rada u grupi.

OPIS AKTIVNOSTI: U samom uvo-
du u prvi susret, voditelj/ica se pred-
stavlja te pojasnjava sudionicima
plan rada za prvi susret, odnosno
sto je cilj susreta i koje je ocekivano
trajanje. Voditelj/ica podijeli sudi-
onike u nekoliko manjih grupa te
daje uputu sudionicima da na papir
napisu pravila koja ¢e se kasnije pro-
Citati na glas i napisati na ploci.

2. AKTIVNOST - ,MOJA OCEKIVANJA”

Vazno je napomenuti sudionicima
da postavljaju pravila u afirmativ-
nom obliku kao kroz ovaj primjer:

1. Kad nesto zelimo reci, dizemo ruku.
2. Slusamo jedni druge dok pricamo.
3. Postujemo jedni druge.

4. Imamo razumijevanja jedni prema
drugima.

Takoder, pravila se mogu napraviti
u obliku plakata koji ¢e biti ista-
knut na svakoj iducoj radionici.

~
.

-

o)

CILJ AKTIVNOSTI: OsvjeStavanje i
ispitivanje oCekivanja grupe.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
unaprijed nacrta tri stupca na ploci i
podijeli sudionicima post-it papirice
na kojima ¢e odgovoriti na sljedeca
pitanja:,Sto ocekujete od sadrzaja
radionica?; Sto o¢ekujete od vodite-
lja?; Sto o¢ekujete od ostalih sudio-
nika?” Po potrebi im se moze pomodi
primjerima (npr. teme vezane uz
osjecaje, nasilje putem interneta,
komunikaciju i sl.). Kad svaki sudio-
nik napise svoje potrebe, voditelj/
ica im da uputu da post-it papirice
zalijepe u za to predviden stupac na

plo¢i. Voditelj/ica zatim prokomenti-
ra zajedno sa sudionicima napisana
ocekivanja pri ¢emu verbalizira koja
su ostvariva, a koja nisu. Voditelj/
ica sac¢uva post-it papiri¢e i onda

na posljednjem susretu nacrta
ponovno tri stupca, zalijepi post-it
papirice na za to predvideno mjesto
i prokomentira s njima ostvarena
ocekivanja.

POTREBNI MATERIJALI ZA RADI-
ONICU: kutija ili kuverta, Powerpo-
int prezentacija (ako Zelite predsta-
viti program preko prezentacije) i
post-it papirici



RADIONICA 2.

Upoznaj se!

Ocekivana odgojno-obrazovna postignuca (ishodi)

SUDIONICI CE NAKON RADIONICE MOCI: predstaviti vlastite osobine i interese, slusati druge
sudionike te uvazavati razlicitosti.

1. AKTIVNOST - ,OTKRIVAMO VISE O SEBI*

CILJ AKTIVNOSTI: Prepoznavanje
i predstavljanje vlastitih osobina i
interesa.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
daje uputu sudionicima da napisu
na papir sljedece podatke o sebi:
ime i prezime, datum rodenja, grad i
kvart u kojem Zive, s kim Zive, skolu i
razred u koji idu i boju ociju. Nakon
toga, voditelj/ica postavlja pitanje:
,Smatrate li da te informacije govo-
re sve o vama?” Zbog ocekivanog

2. AKTIVNOST -, KOJE SUTVOJE OSOBINE?”

negativnog odgovora, voditelj/ica
daje uputu sudionicima da na papir
napisu neke preferencije: najdrazeg
prijatelja/icu, najdrazi outfit, omilje-
nu vrstu glazbe, omiljeno mjesto za
druZenje, sportove koje vole i hobi-
je. Nakon toga voditelj/ica proko-
mentira sa sudionicima smatraju li
da preferencije govore vise o njima
nego sami podatci koje su napisali
na pocetku i $to im je vise oduzelo
vremena.

CILJ AKTIVNOSTI: Prepoznavanje i
prihvacanje sli¢nosti i razlicitosti.

OPIS AKTIVNOSTI: Sudionicima se
da uputa da razmisle i napisu mini-
malno 12 osobina. Ukoliko navedu
vide negativnih osobina nego pozi-
tivnih, onda ih voditelj/ica uputi da
za svaku negativnu osobinu napisu
jos jednu pozitivnu.

PRIMJERI OSOBINA: odvazan, za-
igran, optimistican, samopouzdan,
nepromisljen, organiziran, uvredljiv,
dosjetljiv, veseo, marljiv, duhovit,
zabavan, odgovoran, rjecit, otvoren,
nemaran, fleksibilan, osjecajan, pa-
metan, Sutljiv, komunikativan, krea-
tivan, nagao, druzeljubiv, odlucan.

Voditelj/ica upita sudionike postoje
li jo$ neki nacini kroz koje se mogu
definirati te tako predstaviti sebe.
Nakon odslusanih odgovora predlo-

Zi jedan nacin predstavljanja sebe,
a to je kroz izradu plakata. Bitno je
napomenuti da sudionici imaju pot-
punu slobodu kreiranja tog plakata
i odabira materijala (moze biti u
obliku crteza, slike iz ¢asopisa, slike s
mobitela, price, slogana...).

Zatim ih voditelj/ica zamoli da se
predstave kroz plakat te da odgo-
vore na pitanja Sto dijele s vedi-
nom svojih vrinjaka, a po ¢emu su
drukgiji. Na kraju se sudionicima
naglasi:,lako imamo puno sli¢nosti
s drugim ljudima, svatko od nas je
ujedno poseban, jedinstven, ne-
ponovljiv i razlic¢it od svih ostalih”
Voditelj/ica nastavi:,Nakon $to ste
razmislili i zapisali podatke o sebi,
vase preferencije, osobine i vjestine
koje posjedujete i sto vas ¢ini druk-
¢ijim od drugih na korak ste blize
definiranju svog identiteta.”
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3. AKTIVNOST -,,OSOBNI IDENTITET”

CILJ AKTIVNOSTI: Opisivanje sebe
i vlastitog identiteta.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica za-
tim nastavi:,,Osobni identitet, tj. ono
tko smo mi je rezultat naseg odra-
stanja. On se gradio kroz nasa isku-
stva, interakcije s drugim ljudima, a
temelji se na onome $to smo kroz
zivot dozivjeli, kako smo reagirali i
kako su reagirali drugi ljudi oko nas,
na onome $to smo procitali, ¢uli,
itd." Nakon toga sudionici dobiju
uputu da uzmu u obzir sve sto su

4. AKTIVNOST - ,FASICKL ZA POZITIVU”

napisali o sebi i plakat koji su izradili
te da na trenutak razmisle o svemu
tome i nacrtaju sebe i svoje najdraze
dijelove identiteta. Mogu koristiti
razli¢ite bojice i flomastere te crtati
oblike koji mogu imati formu, ali
mogu biti i apstraktni. Voditelj/ica
im moze predloziti da osmisle naziv
svog crteza. Nakon crtanja slijedi
predstavljanje crteza na razini cijele
grupe i zajednicka diskusija o tome
$to ih najvise Cini onim $to jesu.

CILJ AKTIVNOSTI: Pohranjivanje i
dostupnost radnih materijala.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica na-
pominje sudionicima da ce tijekom
programa dobiti odredene radne
materijale koje ¢e moci saCuvati i
skupljati za kasnije koriStenje nakon
$to program zavrsi. Tom prilikom

sudionicima se podijele fascikli u
koje mogu spremiti radne materijale
te ih donositi na radionice.

POTREBNI MATERIJALI ZA RA-
DIONICU: prazni papiri, Casopisi i/
ili novine, bojice, flomasteri, fasikli i
plakat.



2. Moje snage | potrebe

Mentalno zdravlje je sloZzen i kompleksan po-
jam na koji mogu utjecati razliciti ¢cimbenici.
Medutim, mentalno zdravlje nije samo odsu-
stvo bolesti, ve¢ pozitivho psiholosko i soci-
jalno funkcioniranje koje obuhvaca pozitivho
samopoimanje, kvalitetne odnose s vrinjaci-
ma i odraslima te integriranost u skolski sustav
(Lerner i sur., 2005). Kako bi se to ostvarilo, nije
dovoljno raditi samo na prevenciji drustveno
neprihvatljivih ponasanja, vec raditi na cjelo-
kupnom razvoju mladih, stoga se sve ¢eSce u
literaturi kao teorijska odrednica intervencija
prema mladima navodi pozitivan razvoj mla-
dih. Pozitivan razvoj mladih utemeljen je na
uvjerenju da svim mladima treba pruziti mo-
gucnosti i podriku u vrijeme adolescencije s
ciljem stvaranja kompetentnih odraslih oso-
ba (Batavick, 1997, prema Collins i sur., 2008).
Prema ovoj teoriji, mladi nisu osobe koje treba

Lpopraviti’, nego osobe s resursima koje treba
razvijati (Lerner i sur., 2005). Na djecu i mlade
se gleda kao na aktivne donositelje odluka
koji imaju vlastite izbore, a prema istom auto-
ru fokus na jake strane i potencijale pojedinca
moze biti znacajan za prevenciju problema
mentalnog zdravlja. Sukladno navedenome su
i rezultati evaluacija skolskih programa. Durlak
i suradnici (2011) navode kako su ucenici koji
su sudjelovali u programima usmjerenima na
njihov pozitivan razvoj kasnije pokazivali po-
boljsanje u socioemocionalnom funkcionira-
nju, Skolskom uspjehu te smanjenju problema
mentalnog zdravlja i rizi¢nih ponasanja. Radi-
onice ,Moje snage” i ,Moje potrebe” pomoci
¢e mladima u prepoznavanju vlastitih potre-
ba, uspjeha i snaga i usmijeriti ih pri donosenju
odluka vaznih za postizanje Zeljenih Zivotnih
ciljeva.
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RADIONICA 3.

Moje snage

(aktivnosti preuzete iz priru¢nika Brinem o sebi i drugima u vrijeme izazova i kriza
(Ambidekster klub, 2020))

Ocekivana odgojno-obrazovna postignuca (ishodi)

SUDIONICI CE NAKON RADIONICE MOCI: prepoznati vlastite snage i uspjehe, opisati pojam
i vaznost samopouzdanja te prepoznati vaznost sadasnjih odluka i izbora za postizanje Zeljenih
ciljeva u budu¢nosti.

1. AKTIVNOST -, MOJA POSTIGNUCA”

10

CILJ AKTIVNOSTI: Prepoznavanje
vlastitih uspjeha i postignuca.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
uvodi sudionike u danasnju temu:
»SVi mi imamo svoje jake straneii
svoje slabije strane. Imamo uspone i
padove. Neki ljudi su svjesniji svojih
uspona, a neki su svjesniji svojih
padova. Pravi uspjeh je naci ravno-
tezu izmedu to dvoje. S obzirom na
to da ovo neuobicajeno razdoblje
moze utjecati na nasu (ne)sigurnost
i poljuljati nam samopouzdanje,

cilj ove radionice je da osvijestite
Lopremu” koju nosimo u sebi, a koja
nam moze pomoci da nadjacamo
prepreke - bilo da su one u namaiili
izvan nas.”

Zatim im se daje uputa da na papir
napisu Cetiri konkretne stvari koje
su postigli u zivotu, odnosno kojima
su zadovoljni i/ili na koje su pono-
sni. Pritom neka su tri postignuca
~vecdi uspjesi’, a pet postignuca
~manji uspjesi”. Bitno je napomenuti
sudionicima kako su oni jedini suci

i mjerilo ,veli¢ine” vlastitog posti-
gnuca. Nakon toga, voditelj/ica im
daje uputu da napisu dvije stvari
koje smatraju svojim neuspjehom,
odnosno kojima nisu zadovoljni

ili kojima se ne ponose. Voditelj/

ica usmjerava sudionike kroz ovu
aktivnost sljede¢im pitanjima:,Kako
je doslo do toga?; Kakvu ste ulogu
imali u tome?; Sto mozZete nauditi iz
toga?; Sto cete sljededi put napraviti
drukgije?; Prijeci li vas neSto u tome
da sljedeci puta napravite drukcije?;
Kako mozete poraditi na tome?”

VODITELJ/ICA ZATIM KOMENTI-
RA: ,Poanta Zivota nije u tome da
smo stalno uspjesni, ve¢ da nademo
nacin da se dignemo kada ,padne-
mo” Kad,padnemo’, ponekad je u
redu ostati malo dolje i razmisliti
kako to da smo se nasli gdje jesmo i
$to bi nam u ovom trenutku pomo-
glo da se dignemo i ostanemo na
nogama. Pad postaje postignuce
ako nas je naucio ne¢cemu novome i
ako smo se nakon njega uspjeli di¢i.”



2. AKTIVNOST -,STO O MENI KAZU DRUGI?”

CILJ AKTIVNOSTI: Prepoznavanje
kako drugi vide nase jake i slabe
strane.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
podijeli sudionicima papire te im

da uputu da napisu sto inace osobe
koje ih poznaju i kojima vjeruju (npr.
roditelji ili bliski prijatelji) govore

o njihovim kvalitetama. Sudionici
trebaju napisati barem pet kvaliteta,
a nakon toga ih voditelj/ica zamoli da
pogledaju u fascikl za pozitivu (iz Ra-
dionice 2.) i vide jesu li te kvalitete vec¢
nabrojali u prethodnim radionicama.
Zatim im se da uputa da napisu svoje

3. AKTIVNOST -,,PISMO BUDUCEM SEBI*

slabe strane, odnosno sto im slabije
ide, bilo da je rije¢ o vjestinamaiili
osobinama i gdje imaju prostora za
napredak. Zatim voditelj/ica moze
prokomentirati kako je bitno prihva-
titi i slabije strane jer ako ih osvije-
stimo, moci ¢emo odluciti zelimo li
raditi na njima ili ¢emo ih ostaviti ta-
kvima kakve jesu $to je oboje u redu
za odluciti. Voditelj/ica moze zakljuciti
ovu aktivnost sljede¢om rec¢enicom:
,Vazno je vidjeti sebe onakvima kakvi
jesmo. Tek tada se mozemo u pot-
punosti prihvatiti i eventualno poceti
mijenjati ono $to Zelimo promijeniti.”

5 \.L)'
L

CILJ AKTIVNOSTI: Promisljanje o
buducénosti i prepoznavanje vaz-
nosti sadasnjih izbora za budu¢nost.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
zatim daje uputu sudionicima da
zamisle sebe u idealnoj budu¢nosti
za pet godina, odnosno da im se
ostvarilo sve $to su htjelii da su ona-
kvi kakvi uistinu zele biti. Voditelj/ica
usmjerava sudionike da zamisle sebe
u buduc¢nosti pomocu sljedeca pita-
nja:,Cime se bavite?; Kako provodite
svoje slobodno vrijeme?; Gdje i s kim
zivite?; S kojim ljudima ste bliski?;

4. AKTIVNOST -, CRTEZ BUDUCEG SEBE“

Kako se osjecate?; O ¢emu razmislja-
te?; Koje osobine posjedujete?; Sto
ste novo naucili?; Koje promjene su
se dogodile unutar vas?; Kako ste
utjecali na ostvarenje svojih Zelja?;
Sto ste prvo poduzeli da postanete
osobom koja zelite biti?” Nakon
nekoliko minuta ih uputi da napisu
pismo kao da ga bududi oni pisu
sadasnjem sebi. Zatim im voditelj/ica
podijeli radni list pod nazivom ,Ja za
pet godina” (iz Dodatka), a odgovore
na ta pitanja sudionici mogu podije-
liti s ostatkom grupe ako Zele.

CILJ AKTIVNOSTI: Promisljanje
o vlastitoj budu¢nosti te ciljevima
koje zele postici.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica

da uputu sudionicima da nacrtaju
buduceg sebe, ali da pri crtanju
usmjere paznju na to kako izgledaju
(npr. kakav im je izraz lica), gdje su,
s kim su i sto rade i sl. Ako netko

ne zeli crtati, moZe napraviti kolaz
buduceg sebe, odnosno nadi slike
iz Casopisa koje ga opisuju. Nakon

crtanja slijedi predstavljanje crteza
na razini cijele grupe koje se moze
osmisliti na nacin da se svi crtezi
zalijepe na plocu. Voditelj/ica moze
zakljuciti ovu aktivnost i radionicu
reCenicom:,Budite zadovoljni sto
ste posvetili vrijeme za sebe jer ste
ulozili u sebe!”

POTREBNI MATERIJALI ZA RADI-
ONICU: prazni papiri, Casopisi i/ili
novine, bojice, flomasteri i radni list
.Jaza 5 godina” (iz Dodatka).

11
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RADIONICA 4.

Moje potrebe

Ocekivana odgojno-obrazovna postignuca (ishodi)

Sudionici ¢e nakon radionice modi: prepoznati vlastite potrebe i prepoznati podrsku
koju imaju u okolini.

1. AKTIVNOST -,MOJE POTREBE“

aktivnost preuzeta od Bic¢anic, J. (2009). VjeZbanje Zivotnih vjestina. Prirucnik za razrednike.
Zagreb: Alinea, ali je preoblikovana zbog potreba nasih korisnika

12

CILJ AKTIVNOSTI: Pomodi sudioni-
cima u prepoznavanju osobnih po-
treba i uvazavanju potreba drugih.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
procita pricu,Kosulja sretnog Covje-
ka” (iz Dodatka) ili neku drugu sli¢nu
pricu. Nakon procitanog voditelj/ica
razgovora sa sudionicima kako su
razumjeli pri¢u te daje sudionicima
zadatak da razmisle o svemu $to im
je u zivotu vazno da budu zadovolj-
ni, sretni, razvijaju se i sl. Sudionike
se moze potaknuti pitanjima:,Kad
si tuzan/a, $to ti nedostaje da bi se
osjecao/la bolje?; Sto osjec¢as da ti je
potrebno kad Zeli§ u ne¢emu uspje-
ti?; Ako je netko povrijeden, sto bi

ti mogao/la napraviti da se on/ona
osjeca bolje?; Kad u skoli svi ucenici

nekoga izbjegavaju i ignoriraju, koja
bi bila njegova/njena nezadovoljena
potreba?” Voditelj/ica ih navodi da
napisu na papir sve svoje potrebe.
Kad zavrse s popisom, trebaju ozna-
Citi sve Sto su napisali brojevima od
jedan na vise. Tako ¢e im 1 biti naj-
vaznije, a vedi brojevi manje vazno.
Zatim voditelj/ica daje radni listi¢
+Moje potrebe” (iz Dodatka) i daje
uputu da u praznu piramidu posloze
ranije napisane potrebe. Nakon sto
sudionici dovrse piramidu, vodi-
telj/ica zamoli nekoliko sudionika

da prezentiraju svoje piramide pri
¢emu voditelj/ica moderira raspravu
pomocu pitanja:,Sto ste saznali o
sebi?; Sto o drugima?; Koje su sli¢-
nosti, a koje razlike?”



2. AKTIVNOST -,,POTREBE VS ZELJE“

P

Bg

CILJ AKTIVNOSTI: OsvjeStavanje
razlika izmedu potreba i Zelja; pre-
poznavanje potreba.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
podijeli u¢enike u grupe po troje te
svakoj grupi podijeli radni materijal
,Sukob pod povecalom?, zatim daje
uputu da procitaju i prokomenti-
raju situacije te pokusaju prepo-
znati koja neispunjena potreba

je u podlozi sukoba. Kad ucenici
zavrie s komentiranjem u grupi,
predstave svoje zakljucke ostatku
razreda. U nastavku voditelj/ica
moderira raspravu pomocu pitanja:
,Kako ¢e sukobljene strane rijesiti
svoj problem?; Koja su potencijalna
rjeSenja?; Na koje sve nac¢ine mogu
zadovoljiti svoje potrebe?; Mozete
li se sjetiti neke situacije u kojoj se
sukob dogodio zbog neispunjene
potrebe i podijeliti s razredom?”
Nakon rasprave, voditelj/ica im ispri-

Ca sljededi tekst: ,Pojedina potreba
moze se zadovoljiti na vise nacina
te ukoliko nismo u moguénosti
zadovoljiti potrebu na nama zeljen
nacin, to ne znaci da ju ne trebamo
i ne mozemo uopce zadovoljiti.
Naprimjer, mozemo osjetiti potrebu
da pojedemo nesto slatko i Zelju da
pojedemo ¢okoladu. Ukoliko u tom
trenutku nemamo c¢okoladu, po-
trebu mozemo zadovoljiti tako sto
¢emo napraviti palacinke i pojesti ih
s pekmezom.” U nastavku voditelj/
ica naglasi u¢enicima kako je vazno
da prepoznaju sto je potreba, a sto
zelja te pronadu nacin kako da za-
dovolje potrebu na njima prihvatljiv
nacin.

POTREBNI MATERIJALI ZA RADI-
ONICU: prica,KoSulja srethog ¢o-
vjeka” (iz Dodatka), ,Moje potrebe”
(iz Dodatka), prazni papiri i ,Sukob
pod povecalom” (iz Dodatka).
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3. Osjecaji

Osjecaji nam pomazu u razumijevanju sebe.
Svaki osjecaj, bio on ugodan ili neugodan,
ima svoju svrhu, a to je da nam govori nesto
0 nama samima, kao i o nasim vjerovanjima o
svijetu. Osjecaji nam daju do znanja $to nam
je vazno, a $to nije te nas upozoravaju na opa-
snosti, pokrec¢u nas na djelovanje i govore nam
je linesto Sto radimoili $to drugi rade dobro za
nas ili nije.

Takoder, pomazu nam u stvaranju i odrzavanju
zdravih i pozitivnih odnosa s drugima (Oatley
i Jenkins, 1998). Dozivljavamo puno razli¢itih
osjecaja iz sata u sat, nekad manje, nekad vise.
Ti osjecaji su nekad ugodni i zbog njih se osje-
¢amo dobro, a nekad neugodni i osje¢camo se
losije. Nekad su slabi i jedva ih mozemo raza-

14

znati, a nekad su jaki i obuzmu nas. Ako bolje
upoznamo svijet svojih osjecaja, bolje ¢emo
znati prepoznati koji osjecaji trenutno uprav-
ljaju nama pa ¢emo lakse upravljati njima i
mocdi ¢emo uciniti nesto s njima da rade u nasu
korist. Svaki osjecaj je popracen fizickom sen-
zacijom, nekim osjetom koji osjecamo u tijelu.
Kako bismo se lakse nosili s osjecajima, vazno
je da budemo svjesni svoga tijela i da znamo
gdje i kako odredeni osjecaji prebivaju u na-
sem tijelu — gdje i kako ih osje¢amo (Oatley i
Jenkins, 1998). Osjecaji su takoder popraceni
odredenim mislima i ponasanjem.

Kako bismo dobili uvid u svoj emocionalni svi-
jet, slijede radionice o osvjestavanju, prepo-
znavanju i imenovanju osjecaja.



RADIONICA 5.

Osjecaji — sto i kako s njima?

Ocekivana odgojno-obrazovna postignuca (ishodi)

Sudionici ¢e nakon radionice modi: imenovati razli¢ite osjecaje, prepoznati osjecaje s kojima se
teze nose te signale vlastitog tijela i razlikovati razli¢ite nacine izrazavanja osjecaja.

1. AKTIVNOST -, 0SJECAJI - ISTINA ILI LAZ*

(=
(e
.

CILJ AKTIVNOSTI: Provijeriti pozna-

vanje i nacin rezoniranja koncepta
osjecaja.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica di-
jeli sudionicima radni list,,Osjecaji -

Istina ili laz” (iz Dodatka). Nakon $to
sudionici popune radni list, voditelj/
ica kaze kako ¢e sudionici odgovore
saznati kroz sudjelovanje u danas-
njoj radionici.

2. AKTIVNOST -,,RAZGOVOR O FUNKCUJI | VAZNOSTI UPOZNAVANJA
OSJECAJA TE OBJASNJAVANJE ZNACENJA TESKIH OSJECAJA”

CILJ AKTIVNOSTI: Osvijestiti gene-
ralno znacenje osjecaja i ¢injenicu da
su svi osjecaji normalni i dozvoljeni.
OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica
objasnjava ¢emu sluze osjecaji i za-
sto je bitno upoznati svoje osjecaje,
zatim objasnjava generalno znace-

nje teskih osjecaja, upucuje na to da
su svi osjecaji normalni i dozvoljeni
te dodatno pojasnjava dobrobit
upoznavanja svojih osjecaja (vodi-
telj/ica se moze posluziti tekstom

iz radnog lista,Psihoedukacija o
osjecajima” (iz Dodatka)).

3. AKTIVNOST -, MAPIRANJE/CRTANJE OSJECAJA”

CILJ AKTIVNOSTI: Osvijestiti gdje
u tijelu osjecamo koji osjeca;.

Opis aktivnosti: Voditelj/ica dijeli su-
dionicima radni list,,Obrisi ljudskog
tijela” (iz Dodatka) te priprema boji-
ce i flomastere za sudionike. Vodi-
telj/ica uvodno pojasnjava poveza-
nost fizioloskih reakcija i osjecaja te
objasnjava da je sljedeca aktivnost
ucinkovit nacin za buduce prepo-
znavanje osjecaja. Voditelj/ica vodi
sudionike kroz aktivnost mapiranja
osjecaja govoredi im da razmisle o
nekom osjecaju ili osjecajima koji im

se povremeno znaju javiti te da ske-
niraju svoje tijelo i probaju zamisliti
izgled osjecaja. Zatim ih usmjerava
da imenuju i ucrtaju u obris na rad-
nom listu, odnosno da oznace gdje
se u tijelu taj/ti osjecaj/i nalazi/e i
kako izgleda/ju.

POTREBNI MATERIJALI | RESUR-
Sl: radni list,,Osjecaji — istina ili laz”
(iz Dodatka), bojice, flomasteri i
radni list,Obrisi ljudskog tijela” (iz
Dodatka), radni list,,Psihoedukacija
o osjecajima” (iz Dodatka).
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RADIONICA 6.

Suocavanje s osjecajima

Ocekivana odgojno-obrazovna postignuca (ishodi)

Sudionici ¢e nakon radionice modi: osvijestiti osjecaje i povezati ih s potrebama i situacijama u ko-
jima se javljaju, vrednovati razli¢ite nacine izraZavanja osjecaja te primijeniti tehnike samopomodi
(disanja ili uzemljenja) u nosenju s osjecajima koji su im teski — strahom, panikom i tjeskobom.

1. AKTIVNOST -, KRATKI ZADATAK PROMISLJANJA O SAMOPOMOCI”

o

-

(U

Ler
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CILJ AKTIVNOSTI: Potaknuti
promisljanje o nacinima reakcije na
teSke osjecaje.

OPIS AKTIVNOSTI: Voditelj/ica di-
jeli sudionicima prazne papire te ih
potakne da se prisjete dviju situacija
u kojima su osjecali strah, bili tje-
skobni ili jako zabrinuti. Nakon toga
im postavi sljedeca pitanja:,Sto ste
napravili da si pokusate pomoci ili
da se pokusate umiriti?; Sto sve mo-

zete napraviti da umanjite neugod-
ne osjecaje?” i uputi sudionike da
odgovore napisu na papir. Voditelj/
ica potakne neke od sudionika da
procitaju svoje odgovore, kratko ih
prodiskutira s ostatkom grupe te im
napomene da ¢e ih u nastavku da-
nasnje radionice poduciti nacinima
kako da se lak3e nose s osjecajima
straha, panike i tjeskobe.

2. AKTIVNOST - ,,PODUCAVANJE TEHNIKAMA DUBOKOG DISANJAI UZEMLJENJA”
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CILJ AKTIVNOSTI: Nauciti primije-
niti tehnike samopomod¢i (duboko
disanje i uzemljenje).

OPIS AKTIVNOSTI: Slijedi demon-
stracija jedne od tehnika disanja te
voditelj/ica (pogledati u Dodatku
radni list,,Psihoedukacija o osjecaji-
ma”), za pocetak, objasni sudionici-
ma korist tehnike dubokog disanja i
zasto se koristi. Voditelj/ica vodi sudi-
onike kroz tehniku dubokog disanja
tako $to prvo ukratko objasnjava
princip tehnike, a zatim izvodi teh-
niku. Prije nego $to sudionici krenu
izvoditi tehniku disanja, voditelj/ica
napomene kako je bitno usredotociti
se na disanje i da je vazno duboko
disati u svom tempu, pogotovo ako
primijete da im je tempo disanja po
segmentima iz vjezbe predug. Vo-
ditelj/ica Stopa minutu za izvodenje
vjezbe dubokog disanja te za to vri-
jeme govori sudionicima da udahnu/

zadrze dah/izdahnu brojeci prema
uputama svaki segment na glas.
Zatim voditelj/ica provjeri s