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kantona (Sredisnja Bosna) okupljenih oko
projekta Mostovi povjerenja i saradnje -
Gradenje post-COVID otpornosti kod djece u
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Bio jednom jedan mladic po imenu Alen. Alen je
imao ruksak koji je nosio kamo god bi poSao i nikada
ga nije skidao.
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Imao je silnu Zelju biti s drugom djecom i igrati se s njima, ali
ponekad, kada bi probao pri¢i djeci, njegov ruksak bi poceo praviti
silnu buku i postajao bi sve neprijatniji na ledima. Kako bi se
pribliZavao djeci, tako bi njegov ruksak pravio sve jacu buku i
postajao sve neprijatniji. Ako bi probao ignorirati svoj ruksak, iz
njega bi pocelo izlaziti cudoviste koje pravi strasne zvukove i face,
tjerajuci Alena da bjezi od prijatelja. Kada bi se Alen odmakao,
cudoviste bi se vratilo u ruksak i sve bi opet bilo po starom. Alen se
osjecao prijatno kada nije bilo ¢udovista, te je odlucio da vise ne
prilazi djeci.

Ipak, vrcemenom, postajalo mu je sve dosadnije i Zelio je ipak
prici i igrati se. Znao je da mora biti hrabar i istrajan i pri¢i djeci
bez obzira na ¢udoviste, ali ono je bilo stvarno strasno! Alen je
primijetio da je jako tesko imati osjecaje koji mu se javljaju kada je
¢udoviste tu. Kada je malo viSe razmislio o tome, shvatio je da mu
cudoviste ne Zeli naskoditi, ali je bilo tesko prevazi¢i osjecaje koje
ono prouzrokuje kod njega. Odluka da se odmakne od djece smirila

je cudoviste, ali je imala svoju cijenu. Cijena je bila nemati prijatelje

kraj sebe zbog straha od ¢udovista. Alen nije bio siguran je li
spreman platiti tu cijenu. Jednog dana, Alen je odlucio da se
prikljuéi aktivnostima bez obzira na ¢udoviste! Uzviknuo je: ,Dosta
mi je straha od tebe!”. Zajedno s ruksakom, Alen je krenuo ka djeci.
Cudoviste j je pocelo praviti buku, ali je Alen nastavio hodati.
Cudoviste je izletjelo praveci jaku buku i strasnu facu. Alen je
nastavio hodati. Razmisljao je kako ¢udoviste samo galami, ali da
ga nece povrijediti, postajao je moéniji od njega. Buka je postajala
toliko jaka da bi prestrasila i najhrabrije dijete, ali je Alenu sada
bilo jasno da je u redu ponijeti ruksak sa sobom i prici djeci unato¢
svom strahu. Sada je razumio: Svi imamo strah i brige koje nosimo
na ledima, ali je ipak bitno raditi ono Sto mislimo da je vazno, a
Alenu je doista bilo mnogo vazno imati prijatelje.

Dragi ¢itatelju (tko god da si: ucﬂ:el] ucenik, roditelj itd.) umjesto predgovora za
brosuru poklonili smo vam ovu priéu. Zelimo podqehtl s tobom da mi svi imamo
CUDOVISTA U SVOM RUKSAKU. Alen je imao strah, nekome j je cudoviste
predrasuda, drugome ljutnja i tako redom. Ipak, Zelimo ti reéi da nisi sam u tome i da
postoje nacini da i ti pobijedis svoja ¢udovista, a i da drugima pomognes dobiti ovu
bitku!

Nadamo se da ce ti ovaj Priruénik u tome pomoci!
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POPIS
VAZNIH
POJMOVA

Psihicka otpornost / rezilijentnost —
rezilijentnost predstavlja sposobnost osobe
za prevladavanje stresa i poteskoca.
Rezilijentnoséu se smatra i sposobnost
osobe da prevazide teske situacije i Zivotne
nedace i iz njih izade jos snaZnija i spremnija
za buduce dogadaje.

Stres (engl. stress: napor, napetost, pritisak)
— odnos izmedu osobe i okoline, bilo koja
promjena koja dovodi do narusenog
optimalnog funkcioniranja organizma.

Pozitivan stres (euforic¢an stres) — stres koji
osoba ne interpretira kao neprijatan i
negativan. Ukljucuje ekstremno pozitivno
raspolozenje (euforiju) povodom necega Sto
je za pojedinca vazno.

Negativan stres (distres) — prolongirani
neprijatni stres uzrokovan za osobu izrazito
neprijatnim Zivotnim okolnostima
(stresorima), pracen vrlo ¢esto anksioznoscu,
depresivnim simptomima itd.

Stresor — vanjski dogadaj koji ima potencijal
izazvati stresnu reakciju kod osobe.

Stresna reakcija — reakcija organizma
(emocionalna, fizioloska, bihevioralna) na
stres.

Ucenje po modelu — vrsta socijalnog ucenja
koja se temelji na ucenju putem ugledanja
na uzor, odnosno model. Putem ovog oblika
ucenja vrsi proces imitacije ponasanja osobe
koja je osobi uzor ili model.

Normalizacija — sredivanje, proces
dovodenja u normalno, redovito stanje.

Puna svjesnost (engl. Mindfulness) se
jednostavno prevodi kao usmjerena
svjesnost, odnosno aspekt svijesti koji
nastaje kroz usmjeravanje nase pozornosti
na odredene misli, emocije ili stvari prisutne
u sadasnjem trenutku..

Diskomfor — osjecaj neprijatnosti, fizicki i/ili
psihicki osjecaj nelagode.

Iritabilnost — nadraZenost, povisena
spremnost organizma na akciju, djelovanje.

Samoucinkovitost — kao vjerovanje u
vlastitu sposobnost organiziranja i izvrSenja
akcija potrebnih da bi se ostvario odredeni
pretpostavljeni cilj.

Pomazuce misli — misli koje nas vode do
lakseg podnosenja neprijatnih emocija i
pribliZavaju nas nasim ciljevima i akcijama
koje nas vode ka onome Sto nam je vazno u
Zivotu.

Odmazuce misli — misli koje nam izazivaju i
povecavaju neprijatne emocije, udaljavaju
nas od nasih ciljeva i otezavaju put do akcija
koje nas vode ka onome Sto nam je vazno u
Zivotu..
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0 CEMU JE OVAJ
PRIRUCNIK?

atvaranje Skola i nagli prijelaz na online

oblik nastave tijekom pandemije oslabio je

veze medu ucenicima i uiteljima, a i

uCenicima medusobno, upravo zbog
nedostatka Zivog kontakta u Skolama. Skola je
mjesto rasta i razvoja u sirem smislu, medusobnih
susreta, dijeljenja i drugih procesa koji kod uéenika
potiéu socioemocionalni razvoj i dozivljaj vlastite
samoucinkovitosti. Skola je éesto i bit zajednice u
kojoj se nalazi. Vrijednosti za koje se zalaZe prenose
se i na svakog clana te zajednice. Zajednica u tom
smislu ne bi smjela biti otudena od Skole jer se tom
povezanoséu grade mir, sigurnost, suradnja i razvija
psihi¢ka otpornost. Ukratko, gradi se zdravo i
napredno drustvo.

Prekidom nastave i zatvaranjem Skola u pocetku
pandemije dovedeni su u rizik svi prethodno
navedeni dobrobiti skole. Djeca su time ostala
uskraéena za potporu koju im pruzaju vrdnjaci i
skolsko osoblje. Kada se u obzir uzmu i svi dodatni
stresori: izolacija, strah od posljedica pandemije,
problemi unutar primarne obitelji, sociogospodarski
C¢imbenici itd., mentalno zdravlje djece bilo je i
trenutacno je u velikom riziku. Istrazivanja u Bosni i
Hercegovini pokazuju da se svako Sesto dijete
izjaSnjava da ima odredene poteskoée u mentalnom
zdravlju. Odredeni broj djece koji sada ne pokazuje
poteskoée u veéem je riziku da ih pokaze u
buduénosti zbog trenutacnih posljedica pandemije.

Imajuéi u vidu prethodno navedene podatke, ovaj
Priruénik ima =za cilj pridonijeti umanjenju
posljedica pandemije po djecu i mlade, osvijestiti
nam vaznost brige o mentalnom zdravlju djece i
mladih, te biti koristan resurs u razdobljima
tranzicije iz online nastave u nastavu u ucéionici i

obratno. Sve aktivnosti koje su prezentirane u ovom
Priruéniku mogu se koristiti i uzivo i u online
okruzenju, ¢ime Zelimo potaknuti sve aktere da ih
koriste i brinu o mentalnom zdravlju djece i mladih
bez obzira na koji nacin se realizira nastavni proces.
Pored ucitelja i struénih suradnika, on je namijenjen
svakom pojedincu koji je u kontaktu i radi s djecom i
koji uocCava potrebu za aktivhim doprinosom
mentalnom zdravlju i blagostanju djece i mladih.
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NOVI MI

POSLJEDICE
PANDEMIE |
IZGRADNJA
PSIHICKE
OTPORNOSTI -

ojavom novog koronavirusa i proglasenjem
pandemije, Svjetska zdravstvena
organizacija je 11. ozujka 2020. godine uvela
mjere poput: obvezne karantene i
ogranicenja kretanja stanovnistva, obvezne fizicke
distance, kao i zatvaranje institucija radi sprecavanja
Sirenja zaraze virusom. Kako je stabilizacija
epidemioloSske situacije bila prednost, manje
pozornosti se usmjeravalo na prevenciju i
prepoznavanje nepozeljnih psihickih posljedica
pandemije, posebice po djecu i mlade ljude. Situacija
se iz dana u dan mijenjala, a i dalje se mijenja, Sto
stalno poveéava stupanj neizvjesnosti i anksioznosti.
Izvjesnost nacina zZivota i Skolovanja je narusena i
tesko je predvidjeti kako ¢e se u buducnosti odvijati.
Neizvjesnost, izolacija i umanjenje socijalnih
kontakata ve¢ na pocetku pandemije doveli su do
povecanja stupnja akutnog stresa kod djece i
odraslih, uz javljanje propratnih posljedica koje taj
stres nosi. Sagla kada pandemija traje ve¢ skoro dvije
godine vi$e se& ne moze govoriti o akutnom, ve¢ o
posljedicama’ kroni¢nog stresa. Povratak u nagin
funkcioniranja prije pandemije jos uvijek nije na
vidiku, te sada radimo, zivimo i funkcioniramo kao

_NEKI NOVI MI Time ne Zelimo re¢i da smo samo

ostali ,o8teceni” posljedicama stresa, ve¢ da je vecina
nas, i odraslih i djece, razvila dodatnu otpornost koja
nas u buduénosti moze stititi od stresova. Ipak, djeca,
kao vrlo ranjiva populacija, koja i pod uobi€ajenim
okolnostima dozivljavaju viSe psihickih poteskoca
nego odrasli, trebaju nasu dodatnu potporu i
ukljuéenost*qu@bi razvili psihicku otpornost koja
im moZe biti odli¢an resurs za buduénost.

;?.f 12

PSIHICKA
OTPORNDOST

Psihi¢ku otpornost definiramo kao sposobnost djeteta
da se prilagodi na negativna iskustva koja dozivljava
tijekom zivota. Izazovi kojima smo izloZeni za vrijeme
pandemije pokazali su koliko je sposobnost prilagodbe
vazna. Ona Cesto pravi razliku izmedu toga hoce li
dijete dozivjeti odredene psihicke poteskoce ili ne.
Sigurni smo da ste u svojoj okolici sretali djecu koja su
se bez problema vratila u proces nastave u skoli i
ispunjavala sve svoje obveze redovito, dok je bilo i
djece koja se nikako nisu mogla prilagoditi. Moguce je
da je prva skupina imala viSe mehanizama noSenja s
poteskoéama u odnosu na drugu skupinu djece,
odnosno bila je otpornija.

Izgradnja psihicke otpornosti nikada nije zavrSen
proces, te se ¢ak i djeca koja trenutacno teze podnose
zivotne okolnosti mogu osnaziti i nauéiti kako se
nositi s poteskoéama. Uloga skole u tom procesu je
velika. Postojanje potpore ucitelja i vrénjaka jedan je
od najvaznijih resursa za osnazivanja djece, a
istrazivanja i praksa nam govore da je to trenutacno i
viSe nego potrebno.

PANDEMUA IZ DJETETOVA
KUTA GLEDANJA

Rezultati istrazivanja diljem svijeta u vrijeme
pandemije ukazuju na to da su djeca dozivjela
korjenite promjene u Zivotima, ali i da je to visestruko
utjecalo na njihovo ponaSanje. Veliki broj roditelja i
ucitelja izvjestava da kod djece uoCava promjene u
ponasanju, u ekspresiji emocija, javljanje iritabilnosti,
manjka ili viska energije, osje¢anja usamljenosti i
diskomfora itd. Cini se da stanje pandemije i visok
stres povezan s njim doista dovode do ozbiljnih
posljedica po razvoj djece i mladih. Ipak, ove okolnosti
se mogu promatrati kao jo$ jedan izazov koji treba
zajedno s djecom svladati i pomoéi im da iz njega
izadu snazniji i otporniji.
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POMOC DJECI U
PREVLADAVANJU
STRESA |
NEPRUATNOSTI

Prilagodba na stres i neprijatnost jedna je od glavnih
znacajki razvoja Covjeka. Svaki covjek ima
sposobnost  prevaziéi posljedice stresa. Ta
sposobnost je posebice izrazena kod djece u razvoju
Ciji mozak ima velike kapacitete u prilagodbi i
prevazilazenju poteskoéa. Za djecu i mlade, na¢in na
koji reagiraju i prevazilaze stres ovisi o stupnju
izlozenosti stresu, dobi, osobnosti, psihickom
funkcioniranju i o tomu koliko imaju podrzavajuce
odrasle osobe i vrsnjake oko sebe. Te razlike treba
imati u vidu pri pristupanju svakom djetetu
individualno. Ovdje takoder Zelimo napomenuti da
nije svaki stres Stetan. Stres je odgovor organizma
na vanjske podrazaje. Cesto se o stresu govori u
terminima pozitivnog i negativnog stresa (distresa).
Pozitivan stres kod djece bi bio osjecaj jakog
uzbudenja (primjerice, polazak u skolu nakon online
nastave od kuce kod djeteta izaziva val uzbudenja).
Odgovor organizma je izrazen, dijete fizioloski osjeca

Dok jedno dijete osjeéa pozitivan stres u vezi s
polaskom u Skolu nakon nastave kod kucée, drugo
moze imati ekstremnu reakciju distresa jer taj
dogadaj percipira kao vrlo neprijatan i anksiozan je u
vezi s njim.

Kada razmisljamo kako pomoéi djeci u prevladavanju
(di)stresa, prije svega trebamo uzeti u obzir i
prihvatiti razvojnu i dinami¢nu perspektivu djeteta
koje je aktivno i u stalnoj interakciji sa svojom
okolicom. Ukratko, ,,ono sto je dijete bilo danas ne mora
biti i sutra”. Skola ima nenadoknadivu ulogu u ovim
razvojnim procesima. Aktivnosti i intervencije u
skolama, poput savjetodavnih razgovora, poticanja
djece na kreativno izrazavanje kroz umjetnost, te
poticanje kooperativnih aktivnosti s vrsnjacima
mogu pomoéi djetetu u prevladavanju stresa i
smanjiti posljedice stresa. Ovim Zelimo reéi da ¢ak i
najmanja intervencija koju ucéitelj pruzi djeci s ciljem
redukovanja stresa, moze u buduénosti imati mnogo

simptome stresa: lupanje srca, pojacano znojenje itd., - ,5‘ ,

ali posljedice ove reakcije nisu dugorocne, vrlo ¢esto o R koristi i pokazati im da su u Skoli i kraj ucitelja
nisu neprijatne i ovaj stres se obi¢no povezuje s tzv. Ta Soca sigurni, a to dugoro¢no gradi sliku svijeta kao
prijatnim emocijama (srec¢a, radost). Negativan stres, %. sigurnog mjesta za njih.

odnosno distres, koji ima iste ove fizioloske reakcije s

kao i pozitivan stres (lupanje srca, znojenje itd.) je
onaj koji prati neprijatne dogadaje za dijete, vrlo
Cesto moze imati dugoro¢ne negativne posljedice i
vezuje se uz neprijatne emocije (strah, bijes...). Kadau
ovom Priruéniku govorimo o prevladavanju stresa
mi se poglavito pozivamo na pomoé djeci koja
dozivljavaju distres povezan sa zivotom tijekom
pandemije.

Isti dogadaj moze biti za nekog pozitivan a za nekog
negativan stres...
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Kako izgleda stres kod djece?
Izvana:

Dijete moZze izgledati odsutno, zamisljeno, uspavano i neaktivno ili s
druge strane pretjerano aktivno, ne moze mirovati, moze imati
manjak pozornosti i koncentracije itd.

Unutra:

Emocije koje moze dozivljavati: strah, tuga, ljutnja itd.

- T Misli koje se mogu
R N javljati djeci u skoli su:
g S
2 ]
i\a «Sam sam!’,
2\
N «Nesiguran sam!’,

. «Kako ¢u preZivjeti ovo?’,

’ll
-

«Nikog nije briga kako je meni

.Ovo Sto se dogada meni ne desava

<_se nikom drugom!”

O\

S ¢im se jos ucenici susrecu?
Navedite i vi Sto ste primijetili da su simptomi stresa kod vasih
ucenika:

Izvana:

Unutra:

Tri stvari koje mozete odmah uéiniti

Slusaj — potrudite se aktivno slusati ono Sto vam dijete govori i dajte
mu do znanja da to Cinite

Smiri — pruzite mu jednostavne tehnike disanja, prizemljivanja kako bi
se umirilo

Razuvjeri — dajte djetetu do znanja da ste vi tu i da brinete — ponekad je
to dovoljno

Pozivamo vas da dodate Sto jos pored ove tri
stvari mozete ucinitli.

Razmijenite svoje ideje s kolegama i napravite zajedno popis ,prve
pomoci za djecu™

17



SKOLA - MOJE
SIGURNDO MJESTO

Kada smo se vratili u skole nakon potpune obustave
rada, mnogi ucitelji vodili su se sloganom
.nastavljamo gdje smo stali prije pandemije”. Iako je
ideja vracanja u normalnost plemenita, vrlo brzo se
pokazalo da u novim okolnostima to nece biti
moguce. Djeci je bilo potrebno, i sada je, dati im
smisao svega Sto su prosli i da rekonstruiraju svoj
socijalni i emocionalni Zivot u novim uvjetima. Ovo ne
znaCi da trebamo zanemariti kurikule i skolske
obveze. Briga o mentalnom zdravlju i uenje mogu i
trebaju i¢i zajedno. Vraéanjem u 8kole, djeca su dobila
priliku vratiti bar odredeni dio resursa u obliku
socijalne mreze ucitelja, u¢enika i struénih suradnika
i prillku za ponovno povezivanje sa svojom
zajednicom.

Sto jo$ moZete uéiniti vi kao uéitelji / struéni
suradnici da se djeca osjecaju sigurno u vasoj
skoli/ucionici?

Navedite ispod i podijelite svoje ideje s kolegama. Napravite popis:
Sigurna skola:

Neki od nacina skrbi o djeci kojih se
mozete sjetiti tijekom rada su:

« Dati djeci dovoljno prostora i viemena da se ponovo
povezu i izgrade nove veze izmedu sebe.

« Pokazati djeci da se u Skoli mogu osjecati sigurno.

+ Dati djeci vremena da procesuiraju stresne dogadaje
u Skolama (losa ocjena je sada mozZda strasnija nego

prije), time kod njih gradimo otpornost i pozitivnu
sliku o sebi.

o Dati im priliku za izraZavanje misljenja i emocija.

« Vjerovati da su sposobni prilagoditi se novim
uvjetima skolovanja.

18 i '?* 13
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POUCAVANJE DJECE U
VOBDENJU RADIONICE -
ZNANJE SE MNOZI
DUELJENJEM

Djeca mogu biti sjajni vrSnjacki voditelji radionice

TEHNIKE RADA
SA DJECOM -
NE KRECEMO
TAMO GDJE
SMO S5TAHLI!

z pandemije izlazimo s novim iskustvima koja
su transformirala nase pristupe obrazovanju,
radu i druzenju. Tijekom pandemije, pojedini su
se nosili s izazovima poput usamljenosti,
izolacije, depresivnosti, posljedica gubitka bliske
osobe i sl. Sva ta iskustva imaju svoje posljedice
danas i veoma je vazno imati ih u vidu prilikom
planiranja i provedbe radionica za djecu i mlade.
Djeca s kojom radimo vecinski su razvila i poboljsala
svoje vjestine za druZenje i suradnju u online svijetu,
Sto ¢e im sigurno biti korisno u budué¢em ucenju i
radu. Kako bismo obznanili i ohrabrili razvoj
digitalnih vjeStina kod djece, ali i normalizirali
postpandemijski kontekst u kojemu trenutacno
radimo, moZemo, primjerice, za objasnjavanje pojava
u svojoj radionici koristiti primjere iz razdoblja
pandemije ili trenuta¢nu situaciju dovoditi u vezu s
pandemijom. Potrebno je paziti na ton koji koristite
kako bi on bio prijateljski i optimisti¢an, te davao
nadu i ohrabrenja sudionicima radionice. Takoder,
vazno je usredotociti se na prostor za rast, prilike za
ucenje i sve dobro Sto je proizaslo iz ranijih izazova.

ako im pokaZemo kako se znanja i vjestine uspjesno
dijele. To je najbolje pokazati svojim primjerom jer
djeca odliéno uce po modelu kada vide kako netko
drugi vodi radionicu, a pritom im skrene pozornost
na najvaznije karakteristike vodenja radionice.

Sve radionice sastoje se iz tri dijela: uvodnoga,
glavnoga i zavrsnoga. U uvodnome dijelu cilj je da se
sudionici radionice opuste, upoznaju s voditeljem
radionice i jedni s drugima, te da stvorimo sigurno,
podrzavajuée ozracje u skupini. Na poéetku radionice
dobro je normalizirati nepozeljna i pozeljna osjeéanja
i stanja koja sudionici radionice mogu imati
(primjerice, anksioznost, nervoza, uzbudenost,
zbunjenost itd.). Dobro je odvojiti vrijeme =za
predstavljanje sudionika i voditelja radionice, a
potom se dogovoriti o pravilima za uspjeSnu
radionicu. U uvodnome dijelu pozeljno je i najaviti
temu radionice i navesti sudionike da o njoj promisle
iz prve ruke, odnosno kroz svoje iskustvo, a za Sto se
mogu koristiti uvodne vjezbe.
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Pravila za uspjesnu radionicu najcescée
obuhvacaju:
« Uvazavanje drugih i drukéijih — sjedenje u krugu u

kojemu je odnos moc¢i izjednacen, a sudionici se trude
uéi u cipele drugih i sagledati temu iz vise kutova.

« Aktivno sluSanje — svi su sudionici, nema promatraca i
ukljucenih telefona.

« Sloboda da se kaZe dalje — nije neophodno da svaki
sudionik odgovori na sva pitanja tijekom radionice i u
redu je ako netko ne Zeli komentirati odredenu temu.

 Diskrecija — povjerljivost informacija, sudionici

odlucuju ponasati se onako kako bi Zeljeli da se drugi
ophode prema njima.

» Postovanje viemena — radionica se odvija prema

predvidenom planu i rasporedu.

Glavni dio radionice obuhvaéa razradu teme,
iscrpniju analizu najvaznijih pitanja i problema, te
angazman sudionika radionice na pronalaZenju
odgovora. Glavni dio se obi¢no temelji na duzoj vjezbi
ili aktivnosti u kojoj sudionici dijele svoja iskustva
medusobno ili u suradnji rjeSavaju neki problem. U
glavnom dijelu, voditelj radionice treba skrenuti
pozornost na glavne dijelove, klju¢ne ideje koje ¢e
sudionici ponijeti sa sobom, a koje su zapravo ishodi
ucenja u radionici.

Zavrsni dio radionice sluzi kao vrijeme za
samorefleksiju i refleksiju unutar skupine. U ovoj fazi,
sudionici dijele svoje dojmove s radionice i vrednuju
vlastito ucenje, iskustvo i stanje. Zavrsni dio sluZzi da
se radionica zaokruZi — drugim rije¢ima, da sudionici
vide koliko se njihovo znanje promijenilo u odnosu na
pocetak radionice. Ovo je i prilika da sudionici kazu

Izvor: https://www.kupindo.com/Pedagogija/9749929_VRSNJACI-ZNAJU-KAKO-PRIRUCNIK-ZA-EDUKATORE

Pogledati Dodatni resurs 2 - Prepoznati znakove distresa i na radionicama

Sto Zele nauéiti ili uraditi dalje, u buduénosti, kada je
rijeC o ovoj temi.

Pitanja koja Cesto postavljamo sudionicima na kraju
radionice su:

« Sta nosite sa sobom iz ove radionice?
. Stavam je bilo novo i iznenadujuée?
. Sta vam se nije svidjelo na radionici?

. Cega treba biti vise, a éega manje na sljedecoj
radionici?

o Za Sta ¢ée vam sluziti iskustvo s ove radionice u
buduénosti?

Kako bi djeca uvjezbala vjestine za vodenje radionica,
potrebno je da se u tome okusSaju. Djeca uce i
vjezbanjem, ponavljanjem, pokusajima i pogreskama,
a za to im je potrebno osigurati vrijeme i prostor.
Isplanirajte vrijeme za vjezbanje kroz vrsnjacke
radionice i budite djeci ,desna ruka”, mentor, dok oni
realiziraju radioniarske aktivnosti. Objasnite im da
su gresSke normalne i da bez njih ne moZemo ugiti.
Dopustite svima iz skupine da podijele svoje strahove
i zamolite djecu da podrze jedni druge kako bi se svi
osjecali sigurno dok vjezbaju i uce.

Izvor: https:/pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261359/tkit6_serbian.pdf/8814e693-bfgf-4acb-b761-a126389304dd



PRUEDLOZI ZA PRILAGODAVANJE
RADIONICAH ONLINE FORMATU

Prilagodba radionica za izvodenje u online okruzenju
mnogima je izazovno. Online svijet je nov, neistrazen
1 po mnogo ¢emu razli¢it od uobicajenih interakcija
,uzivo". Donosimo vam nekoliko savjeta koji ¢e vam
pomoéi u postizanju planiranih ishoda ucenja u
online okruzenju.

Prilagodite svoja oc¢ekivanja i pristup u komunikaciji
sa sudionicima. Izmedu nas i sudionika nalazi se
mnogo Cimbenika na koje ne mozemo utjecati, kao
Sto su uredaji, internetska konekcija ili ljudi u kuéi ili
u ucionici. Kada nemamo kontrolu nad ovakvim

Planirajte manje plenarnih prezentacija, a viSe rada i
suradnje u malim skupinama. Diskusija u online
okruzenju najlakse se pokrece izmedu tri osobe u
maloj skupini. PoZeljno je planirati zajednicke
zadatke (ili pitanja za diskusiju u malim skupinama)
tako da ih mogu izvrsiti tri osobe zajedno.

Pokusajte imati plan B i C za svoju tehnicku opremu.
Dok vodite radionicu, pokuSajte imati rezervne
slusalice i mikrofon pri ruci kako ne biste morali
prekinuti radionicu ako dode do tehnickog kvara. Ako
je to mogucée, nekoliko sati prije pocetka svoje
radionice testirajte svoju opremu, linkove i druge
digitalne materijale koje planirate koristiti.

¢imbenicima prirodno je da se osjeamo ugrozeno i
anksiozno. Budimo svjesni ovih osje¢anja. Jedan od
nacina da ih umanjimo i normaliziramo jeste da ih
otvoreno prokomentiramo. Sasvim je u redu reci
skupini s kojom radimo da smo anksiozni jer nismo
navikli na online rad, ali i podijeliti nadu da ¢e

konekcija biti dobra i da ¢emo ipak svi moéi uzivati u J?Ste li dO sada _SprOVOdlh online aktivnostis
druzenju na daljinu. U komunikaciji budite strpljivi, d]ecom ili mladima?

te koristite neverbalne znakove (i kameru) koliko god Ako jeste, imate li dodatne preporuke ili savjete koji mogu pomoéi
Je to moguce. vama i kolegama?

Kratko pojasnite pravila za online rad i nemojte
pretpostavljati da ih svi sudionici veé znaju. Najces¢e
korisStena pravila su ona o aktivnom sluSanju u online
okruzenju, a uklju¢uju pravila o iskljuéenom
mikrofonu kada se ne govori, upaljenoj kameri kad
god je to moguce, koriStenju chata za sva pitanja i

komentare i koristenju olovke i papira za zapisivanje Zoom za zajednicke pozive, dijeljenje ekrana ili prezentacija,

biljeski tijekom radionice. Objasnite sudionicima §to dopisivanje, podjelu u manje skupine, koristenje ploce sa svim
trebaju uraditi ukoliko dode do smetnji u internetskoj sudionicima.

konekciji i uvjerite ih da takve smetnje nisu razlog za
paniku. Miro board za zajednicki rad na online panou, odlican je kada se
koristi umjesto hamera, a sudionici mu imaju pristup 24 sata.

Alati i aplikacije koji su korisni za odrzavanje online radionica su:

Pripremite i posaljite program i raspored rada

sudionicima unaprijed i pridrZavajte se vremenskog Google Drive za dijeljenje fajlova (dokumenata, fotografija i sl.) moze
okvira. U radu online i od kuce, jako je vazno se koristiti za brzo slanje materijala ve¢em broju sudionika.
posStovati vrijeme drugih, te se pridrzavati

dogovorenog plana. Sudionici ¢e se rado vracati na Chat ili druga aplikacija sa moguénosti skupnog dopisivanja (npr.
radionice ako unaprijed znaju od kada do kada one Viber, Instagram, WhatsApp) za brzo dijeljenje kratkih obavjestenja,
traju, te ako ih mogu uklopiti u svoj raspored. linkova ili manjih fajlova.
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RADIONICE ZA IZGRADNJU
PSIHICKE OTPORNOSTI KOD
DJECE

KRATKI UvVOD O
RADIONICAMA

U nastavku je prikazano pet radionica na pet
razli¢itih tema koje se mogu raditi s djecom uzivo.
Nakon prikaza svake radionice, naéi éete kratke
upute kako ih prilagoditi online modalitetu.
Prepoznali smo ovih pet tema kao vazne za izgradnju
psihi¢ke otpornosti kod djece. Pozivamo vas da
razmisljate o tome koje biste teme jos ukljuéili. Na
kraju prikaza svih radionica naci éete Radni list u koji
mozete unijeti svoje ideje, a pozivamo vas da ih
podijelite i s timom Genesis Project.

Sve radionice traju u prosjeku 90 minuta, a nasa je
preporuka da se online rade nesto krace (oko 60
minuta) zbog otezanog odrZzavanja pozornosti i
koncentracije djeci kada niste s njima uzivo veé je
svatko na svom uredaju. Radionice su sastavljene iz
tri dijela (Uvodna aktivnost, Glavna aktivnost i
Zavr$na aktivnost). Za rad na ovim radionicama vaze
sva pravila koja smo naveli u dijelu Priru¢nika
Poucavanje djece u vodenju radionice — Znanje se mnozi
dijeljenjem, ali ovdje Zelimo navesti tri pravila BAS
OVIH radionica i pozivamo vas da ih podijelite i s
vasim sudionicima:

Tri pravila druzenja na ovim radionicama:
1. Iskrenost — Budite iskreni u izrazavanju svojih potreba.
2. Potpora idejama — MozZe$ slobodno izrazavati svoje ideje i zapazanja o temi.

3. Privatnost — Sta god kazes ili uradis ostaje u nasoj ucéionici / online sobi.
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RADIONICA 1

TERMOMETHR EMOCUA - 5TA sU
EMOCIE | KAKO ZIVJETI SA NJIMA?

UVODNA AKTIVNOST - Uzmi termometar i izmjeri...

kontakt sa svojim emocijama i nacinom

njihovog pokazivanja. Kako bi to mogli,
potrebno je u suradnji s njima prepoznati Sto su to
emocije i koje postoje.

quodnoj vjezbi, uCenici ¢e imati priliku doéi u

Ucenicima se postavljaju pitanja:
o Sta su to emocije?

Emocija je uzbudeno stanje organizma izazvano
nekom wunutarnjom ili vanjskom promjenom ili
situacijom.

« S kojim emocijama se radamo, a koje stjecemo?

Kada je rije¢ o emocijama najées¢e govorimo o podjeli
na osnovne i slozene emocije. Osnovne se javljaju od
rodenja i karakteristi¢ne su za sve ljude, odnosno svi
ih izraZavamo na jednak nacin, neovisno o kulturi
kojoj pripadamo, te one proizlaze iz istih okolnosti
kod svih ljudi (npr. osobni gubitak nas sve Ccini
tuznima). U ovu skupinu spada Sest emocija: ljutnja,
sreca, tuga, strah, gadenje i iznenadenje. SloZene
emocije razvijaju se tijekom odrastanja kroz razlicita
osobna iskustva i socijalne interakcije, a medusobno
se razlikujemo u dozivljavanju i izrazavanju takvih
emocija. To su emocije poput krivnje, srama,
ljubomore, ljubavi itd. .

« Kako bi izgledao Zivot bez straha?

Ucenici trebaju dati svoju ideju Zivota bez straha.
Ovdje im se kao poanta moZe pruZiti prica o dva
pracovijeka koja je prikazana u nastavku:

Dva pracovjeka su mirno i spokojno lezala na livadi.
Jedan od njih je mogao osjetiti strah, a drugi nije. U
jednom trenutku, iz obliZnjeg grma culo se Sustanje.
Pracovjek, koji je mogao osjetiti strah, pomislio je da je u
pitanju neka divlja Zivotinja i brzo pobjegao kako bi sebi
spasio zivot. Drugi nije osje¢ao strah i ostao je mirno
lezati na livadi. Da je doista Zivotinja bila ta koja je u
grmlju, koji pracovjek bi bolje prosao? Onaj koji osjec¢a
strah ili onaj koji ga ne osje¢a? Strah, ali i sve druge
emocije omogucile su nam preZivljavanje.

e Je li, po vasem misljenju, uredu biti i tuZan i ljut
ponekad?

Naglasiti ucCenicima da ne postoje negativne i
pozitivne emocije, ve¢ samo one koje su prijatnije i
korisnije i one koje su to malo manje.

Uvodna vjezba koja se radi nakon prethodne diskusije
sluzi nam =za povezivanje sa svojim emocijama.
Ponekad nam je svima tesko prepoznati koju emociju
dozivljavamo. Kako bismo prepoznali emociju koju
doZivljavamo prvo moramo osvijestiti, odnosno
uspostaviti kontakt s njom. To moZemo na viSe
nacina, ali je cilj dozivjeti je fizioloski — na razini
misi¢a (npr. jesu li zgréeni ili opusteni), na razini
disanja (Kako disem? Brzo ili sporo? Plitko ili
duboko?), na razini misli (Sto mi prolazi kroz glavu?) i
na razini ponasanja (Sto radim trenutaéno?). Kada se
ove kockice (fiziologije, misli i ponasanje) sloze, tada
mozemo govoriti koja je emocija u pitanju i prijeci na
glavnu vjezbu u sklopu ove radionice.




UVODNA VJEZBA

Voditelj u¢enicima govori:

Sjetite se nekog dogadaja u posljednje vrijeme kada ste
osjetili bas neki jak osjecaj zbog necega Sto vam se
dogodilo. Koja je to emocija koja vam pada na um (ne
morate re¢i naglas, samo prepoznajte Sto vam je prvo
palo na pamet).

« Sada zatvorite oci.
« Imallitaj osjecaj neku boju? Ako ima, koju?
« Ima li neki oblik? Koji?

« Imalitezinu? Je li tezak ili lagan?

Ima li temperaturu? Koju?

Otvorite

Nakon sto otvore oci, trazite od ucenika da se jave i
opisu boju, temperaturu itd. osjeé¢aja koje su imali, a
ostali neka pogadaju koja je emocija u pozadini.
Nakon toga wucenici uspostavljaju vezu izmedu
emocija i misli.

Sada se sjetite istog dogadaja kojemu ste dali oblik, boju
itd. i pokusajte razmisliti koje su vam misli prolazile kroz
glavu. Zapisite ith u tri minute na papir ili samo
pokusajte da ih se Sto vise sjetite. .

Nakon tri minute pitati nekog od sudionika da i bez
dijeljenja dogadaja podijeli misli i pitajte jesu li te
misli pogorsavale ili poboljSavale osjecaj u tijelu.

Uéenicima ukazati na cilj vjeZbe s prate¢im
primjerom:

Nase misli su mnogo povezane s nasim osjecajima i
mislima mozemo povecati ili smanjiti osjecaj u tijelu, ali
i utjecati na nasa ponasanja! Promijenimo li misli, neki
osjecaj se smanji ili poveca. Primjerice, posvadali ste se s
prijateljem i mislite:

« Situacija 1: Ja njega viSe ne Zelim vidjeti u Zivotu!
Ljuti ste. Hocete li otic¢i poslije skole i druZiti se s njim?

A ako se pak posvadate sa prijateljem, pomislite:

 Situacija 2: Dobro, njegovo ponasanje je bilo lose, ali
mozda bih mu trebao reéi kako se osjecam! Hocete li
otici vidjeti se s njim?

Koja situacija je bolja za vas ako Zelite da vam ta osoba
bude i dalje prijatelj?
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GLAVNA AKTIVNOST -Kako izgleda to &to si izmjerio? & ~ ZAVRSNA AKTIVNOST - $ta smo sve nali na termometru?

lavna aktivnost sluzi da ucenici ustvrde veze izmedu misli, Vign s zavrsnoj aktivnosti cilj je prisjetiti se boja,
Gﬁzioloékih reakcija i ponasSanja za konkretne emocije. Kada o ' 'oblika, temperature i izgleda naSe emocije
zavrSe uvodni dio radionice, glavni dio poéinje razgovorom o koju smo izmijerili na prvoj aktivnosti. Uz
emocijama i razgovorom o tome koje emocije su im padale na pamet Ne pomo¢ voditelja, prisjetiti se izgleda svake emocije
u uvodnoj aktivnosti. S koju su spominjali (ljutnja, strah, tuga, srec¢a itd.). Iako
su emocije koje osje¢amo slicne, svi ih mozemo

U narednom koraku se dijele u skupine od po tri do éetiri sudionika. o drukéije dozivljavati pa emocija moze biti onoliko
Svaka skupina predstavljat ce jednu od emocija koje su definirane u ¥ ’é‘, ~ koliko ima sudionika i to je u redu. Voditelj ih moze
UVOanj V]eibl (npr. Skupina STRAH, Skupina SRECA ltd) i dObiVB.ju s ; .'Q‘ nacrtati sve 1 g’rupj_ratj_ ih (tug'a - pa svi 1zg'led]_ tug'e)
zadatak da razmisle kada su osjecali emociju koja im je data za ‘} itd. Ovim se zakljuéuje radionica s idejom da su
skupinu i da za svakog ucenika u skupini naprave sljede¢u shemu: b B emocije kod svih ljudi iste, ali da je njihov doZivljaj, te

. . . . . '!F’*-’g: » misli i reakcije koje ih prate razli¢iti za svakoga.
 Situacija u kojoj se nalazio/nalazila. R

Prijedlozi za vodenje radionice Emocionalni

« Misli koje su mu/joj padale na pamet u toj situaciji. ' . termometar u online okruzenju:
*  Reakcije koje je mgnifes:tirq'o/ manifestirala: T, « MozZete koristiti Zoom Whiteboard za uvodnu
ponasanja, emocije, fizioloske reakcije. g '& aktivnost u sklopu radionice, gdje moZete zapisivati
. L. . « . . L odgovore ucenika na postavljena pitanja.
« Posljedice koje je njegovo/njezino ponasanje ostavilo ;‘ g P jend pitany
na druge osobe. , "“‘_.n A | o Skupine online moZete oformiti podjelom u Zoom
o sobe, a svaka skupina svoje zadatke moze raditi na

Nakon rada u malim skupinama sudionici svoje sheme prezentiraju

ostalim skupinama, nakon éega slijedi diskusija. Voditelj/voditeljica i Miro ploci ili Zoom Whiteboardu umjesto crtanja na

papirima. .

ima zadatak sudionicima ukazati na to kako situacija nije ta koja s
izaziva nase emocionalno reagiranje, ponasanje i fizioloske reakcije, | RN
vec da su to nacini na koje mi razumijevamo tu situaciju. Mozda se ;
neki drugi ucenik ne bi osje¢ao isto u toj nekoj konkretnoj situaciji ~&v,
) kao njegov drugar iz razreda. Prikazati ucenicima ovu poantu kroz ol o
narednu situaciju: S o

Kako to da ista situacija izaziva razli¢ite emocije kod nas?

Situacija: Marko i Katarina sutra imaju kontrolni iz matematike. Marko
je bio jako tuZan zbog toga, dok je Katarina jedva ¢ekala kontrolni i bila
je presretna. Sto mislite, zasto je to tako?

Pozadina Markove priée: Marku tesko padaju kontrolni iz matematike jer
ga je strah da ce dobiti slabiju ocjenu i nece upisati srednju skolu koju
planira.

Pozadina Katarinine price: Katarina oboZava matematiku i mnogo je
ucila za kontrolni pa jedva ¢eka pokazati svoje znanje.
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ANKSIOZNOST | 5STRAH -
CUDOVISTA U MOM RUKSAKU

UVODNA AKTIVNOST - Sta se desava u meni?

vijezbu pune svjesnosti (u prilogu se nalazi jos

nekoliko). Cilj ove vjezbe je prije svega
OBRATITI POZORNOST na ono sto se deSava unutar
nas i na nama, sto nam prolazi kroz glavu, kroz ruke,
noge i da je u redu sjediti s tim osjecajima.

Za uvodnu aktivnost sudionici ¢e uraditi kratku

VJEZBA - ,Vatra u rukama”

« Nekoliko puta brzo protrljaj svoje dlanove jedan o

drugi.

+ Primijeti osjete u svojim dlanovima, Sakama i

rukama.

+ Usmjeri svoju pozornost na toplinu koja je

nastala.

« Sada zatvori o¢i i u tiSini njeZno stavi svoje ruke

na vrh svoje glave.

« Usmjeri svoju pozornost na toplinu koja s ruku

prelazi na tvoju glavu.

+ Ostaniu tom polozaju jos koji trenutak i primijeti

osjete u rukama i glavi.

Nakon vjeZbe otvoriti diskusiju s u€enicima, poticuéi
razgovor o vjezbi: Kako vam je bilo ovo raditi? Kakav
je osjecaj? Koje su vam misli prolazile kroz glavu? U
redu je i ako su to misli: ,Ovo je glupo!”, ,Sto ovo
radim?”. Nekada je u redu i sjediti s neprijatnim
mislima koje imamo u tijelu. To je posebice vazno jer
svaki dan dozZivljavamo takve misli.

Zakljucak aktivnosti: Nas Zivot je jako ubrzan, stalno
nekuda Zurimo i imamo puno stvari za obaviti. I
tehnologija je stalno prisutna u nasem Zivotu i ne
dopusSta nam da se ,isklju¢imo” Ovakve vjezbe nam
pomazu da se bolje usredotocimo na stvari, zadatke i
aktivnosti, da jasnije mislimo, da se opustimo i
poboljsamo spavanje. One pomazu da budemo potpuno
svjesni sadasnjeqg trenutka i iskustva, te donesemo bolje
odluke za sebe i druge oko nas jer smo mirniji i svjesniji
Sto se u nama dogada.



GLAVNA AKTIVNOST -Stajetaanksioznost?

oditelj odmah pocinje diskusiju sa pitanjima:
V « Staje anksioznost?
Sta izaziva anksioznost?
Kako se pokazuje?

« Koja je razlika izmedu anksioznosti i straha?

Kada djeci odgovaramo na prethodna pitanja, vrlo je
vazno jasno napraviti razliku izmedu straha i
anksioznosti. Strah se javlja kada smo izravno
izlozeni nekoj opasnosti (pozovite ih na pricu o
pracovjeku s prve radionice). Anksioznost je slicna
strahu, ali se javlja na potencijalnu prijetnju — ona u
vanjskom okruzenju ne mora postojati. Mi
pretpostavimo da ¢e se nesto strasno desiti i
osjecamo se anksiozno. Vazno je naglasiti da su
anksioznost i strah po mnogo ¢emu sli¢ni — imaju
slicne fizioloske reakcije, ¢esto ih slicne misli prate i
Cesto se sliéno ponasamo kada ih osje¢amo: bjezimo
iz situacije, izbjegavamo situacije za koje mislimo da
¢e nam izazvati strah ili anksioznost itd. Vrlo je vazno
da djeca razumiju da je strah odgovor na stvarnu, a
anksioznost na potencijalnu prijetnju. Ponudite im
primjere situacija iz svoga zZivota i neka se oni ukljuce
sa svojim primjerima.

Primjer koji mozete ukljuciti:

Ispred mene na ulici iz mraka iskoc¢i pas, okrenem se i
pobjegnem — osjeéam STRAH. Podem u skolu i pomis-
lim: ,Dobit ¢u slabu ocjenu”, okrenem se i pobjegnem kuci
— ANKSIOZNOST.

Kada zajedno ustvrdimo sto su i kako se pokazuju
mozemo konstatirati da svi ponekad osjecaju
anksioznost i strah. Bebi se izmakne podloga pa ju je
strah, mala djeca ne vide mamu u blizini pa ih je strah
ili su anksiozni, osnovci ne mogu vidjeti svoje
prijatelje ili se plase da im se netko blizak razboli pa
osjecaju strah i anksioznost...

a“; 36

Naucimo sada odakle ona dolazi kod nas...

Prikazati grafikon u nastavku djeci, objasniti sve
pojmove (situacija, misli — pomazuée i odmazuce,
osjecaji, akcije i stavovi) i dati primjer situacije. Ona
moze biti prilagodena skupini, ali neki primjeri su:
losa ocjena, svada s roditeljima, prijateljima, saznali
smo da se skole zatvaraju zbog pandemije itd.
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kako razmisljati o tome
Sta se desilo.

37



Ucenike potom podijelimo u skupine i svaka skupina
izabere jednu situaciju (ako je malo sudionika, mogu i
svi zajedno prolaziti kroz jednu situaciju). Zadatak je
da kroz zajednicki rad prepoznaju sve procese s
grafikona bas u toj odredenoj situaciji koju su dobili/
izabrali.

Prijedlozi situacija za glavnu aktivnost:

« Mama galami na vas zbog loSe ocjene iz nekog
predmeta.

« Nastavnik vam je rekao da ste losije uradili kontrolni
nego sto je to inace slucaj.

« Prijatelj vas nije pozvao na rodendan.

Nakon toga slijedi rasprava u kojoj pokusavamo
zajedno odgovoriti na pitanja:

« Mozemo li birati da budemo manje anksiozni?
« Jelito bas do nas? Koliko?

« Jelinam to stvarno zajednicko?

« Zasto su neki manje anksiozni od drugih?

Zakljuciti da anksioznost doista jeste jedno cudoviste
koje svi nosimo sa sobom, ali neki samo malo bolje nauce
proéi kroz grafikon i naéi putanju da se umire. A to
mozemo svi!
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ZAVRSNA AKTIVNOST ;AStadaradimkad je

¢udoviste bas strasno?

adem nacin da ga umirim.

VJEZBA UMIRIVANJA

Ovu vjezbu je korisno primijeniti u stanjima visoke
uznemirenosti, straha i panike, te drugih nelagodnih
osjecaja, kao sto su ljutnja, tuga i druge.

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:

5 stvari koje mozes vidjeti

4 stvari koje mozes dodirnuti

3 stvari koje mozes cuti

2 stvari koje moZes mirisati

1 stvar koju mozZes okusiti
Sa ucenicima zatim razgovaramo o sljedecem:

e Uzimajuéi prethodni grafikon sa mislima i
emocijama, gdje moZemo ovu vjezbu smjestiti?

» Gdje je moZemo iskoristiti u onom procesu, a da
dodemo do pomazucéih misli?

e Zasto ne bismo trebali izbjegavati strah i
anksioznost?

Prijedlozi za vodenje radionice Cudovista u mom
ruksaku u online okruzenju:

e Plakat za glavnu aktivnost mozZete napraviti u Miro
aplikaciji ili u Microsoft Paint.

« Vjezbe za umirivanje i punu svjesnost mozZete
snimati (sa dozvolom svih ukljucenih), i zatim
poslati uéenicima kako bi ih kasnije mogli
preslusati.



RADIONICAH 3 GLAVNA AKTIVNOST -Hodanje u tudim cipelama

EMPATUA | KOMUNIKACYA -
HODANJE U TUDIM CIPELAMA

o sljedeéim pitanjima, nakon ¢ega ucenici
trebaju zajedno s vama ustvrditi odgovore na
pitanja:

Na pocetku uvodnog dijela s djecom razgovarati

UVODNA AKTIVNOST - Neéu reéi $ta sam do sada nauéio...

nauciti kako neverbalno komunicirati sa

svojim kolegama u skupinama. Pronadite
prvog dobrovoljca koji ¢e koriste¢i pantomimu i
neverbalne poruke dati svoj osvrt na prethodne dvije
radionice koje su prosli. Zadatak ostale djece je da
pogadaju sto ucenik-dobrovoljac Zeli iskazati. Koje
poruke je poslao a da ih nije rekao. Nakon toga istu
vjezbu uraditi s bar jo$ dva ucenika.

Usklopu uvodne aktivnosti ucenici trebaju

Na kraju pitati dobrovoljce kako su se osjeéali i pitati

kako su se osjecali oni koji su pogadali sto uéenik-"_
dobrovoljac Zeli podijeliti. Razgovarati s uéenicima o
vaznosti neverbalnih poruka, ali i koliko ih je tesko
prenijeti bez glasa. Jednako je teSko razumjeti 1
emocije drugih ljudi ako nam ih ne kazu naglas.

=3
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« Staje empatija?

Empatija podrazumijeva dozivljaj emocije i situacije
koju druga osoba prozivljava. To je nasa sposobnost
da osjetimo ono Sto drugi osjete i Cesto mislimo ono
Sto oni misle.

« Koja je razlika u odnosu na simpatiju?

Simpatija je osje¢anje i izrazavanje zabrinutosti za
nekoga, Cesto pracena Zeljom da budu sretniji ili bolji.
Mi ne moramo osjecati isto sto i druge osobe, samo
Zelimo da one budu dobro.

« Kakva je to empatiéna komunikacija?

Empati¢cna komunikacija podrazumijeva komu-
nikaciju s drugom osobom iz perspektive doZivljaja
Sto ona osjeéa u tom razgovoru i prozivljavanje tih os-
je¢aja s njom zajedno.

Primjer: Prijatelj vam kaZe da je jako tuZan jer ga niste
pozvali na rodendan, a vi pokusSate osjetiti njegovu tugu,
razumjeti zbog Cega je osjec¢a i uvazite to njegovo os-
jecanje i kazete: Mnogo sam tuZan i Zao mi je Sto se i ti
tako osjecas, probat ¢u ispraviti ovo na neki nacin. Pada
li ti na um kako?

Nakon toga se uéenicima predstavi sljedeéih Sest
prica:
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Jako si uzbuden/a zbog

izlaska sa prijateljima u s :
petak ali tvoja mama Zeli T
da idete na veceru sa B
rodbinom. Ti odbijes da ides TR
kod rodbine i mama krece s

da galami na tebe. Odlazis

u sobu i lupas vratima.

Video: Brene Brown on Empathy

https:/www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw&t=1s

Na engleskom je, ali se mogu ubaciti prevodi ili da
voditelji samo odglume Zivotinje i naraciju, kratko je.

Razgovarati s u€enicima o razlici i ustvrditi da smo
svi sigurni kako da budemo empati¢ni i kada nam
drugi nisu simpaticni. :)

4.

3. Jako si uzbuden/a zbog
izlaska sa prijateljima u
petak ali tvoja mama Zeli
da idete na veceru sa
rodbinom. Ti odbijes da ides
kod rodbine i mama krece
da galami na tebe. Odlazis
u sobu i lupas vratima.

Marija govori Jasmini kako
je tuzna zbog skorijeg
e raskida sa svojim momkom
ali Jasmina ne izgleda kao
da je zainteresovana za ono
Sto Marija govori. Marija
na kraju krece da se dere na

Prijedlozi za vodenje radionice Hodanje u tudim
cipelama u online okruzenju:

e Plakat za glavnu aktivnost moZete napraviti u Miro

g
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Dobio si slabu ocjenu iz
matematika jer nisi stigao
da ucis za test zbog ucesca
u skolskoj predstavi. Ipak,
tvoji prijatelji krecu da
pokazuju tvoj test svima i
da se podsmijavaju. Uzmes
test od njih i pocijepas ga.

Jasminu jer je ne slusa. . res 2ps . . v . Y
e aplikaciji ili u Microsoft Paint, a moZete iskoristiti i
X vec gotov plakat iz PDF verzije ovog Prirucnika.
A\ ]
« Vjezbe za umirivanje i punu svjesnost mozZete
5. snimati (s dozvolom svih ukljucenih) i zatim poslati

ucenicima kako bi kasnije mogli preslusati.

« Ucenicima moZete odmah pomocu opcije Zoom
Share Screen podijeliti YouTube video iz Zavrsne
aktivnosti.

-y

UcCenici se dijele u tri skupine (ako je veliki broj su-
dionika, moze biti i Sest skupina), svaka skupina do-
bije po dvije price i trebaju ustvrditi koji od likova u
prici se nije ponasao empaticno i smisliti alternativnu R
pric¢u u kojoj bi bar jedna osoba bila empatiéna. e T

Vratiti se iz skupina i zamoliti u¢enike da ¢itaju svoju
pric¢u. Nakon Sto ih svi procitaju, razgovarajte o pitan-
ju:

« Postoji li nac¢in da budemo empaticni a da ne razgo-
varamo pravilno o svojim osjecanjima i pitamo druge
za njihova?
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RADIONICA 4

PROMJENE - KAD LISCE
OPADA, DRVO RASTE

UVODNA AKTIVNOST - Oluja promjenaiideja

Otvoriti diskusiju sa u€enicima:
 Pitanje 1: Na Sto vas podsjeca rije¢ promjena?

Na osnovu asocijacija voditelji formuliraju zakljucak da je
promjena dio nasih zivota, da je ona svakodnevna,
neminovna i prirodna. .

Pitanje 2: Sta se sve promijenilo u posljednje dvije godine?

Konstatirati da su promjene stvarno bile drasticne. Pitati:

Sta je bilo najteze prihvatiti?
NedruZenje?

Izolacija?

Nema skole?

Strah od zaraze?

Strah za bliske ljude?

Kako su se nosili sa tim?

Zapisati sve misli...

.............

s 4™ {o o AT ER SRR
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GLAVNA AKTIVNOST -Stabidrvobez promjena?

hi 5 cenici se dijele u Cetiri skupine. Svaka skupina
R < ' ' dobije jedno pitanje na koje treba odgovoriti
¥ S < pricom.

Sto bi bilo kada bi se zamrznuo Zivot, ovakav kakav je
toéno u ovom trenutku i nikad se vise ne bi
odmrznuo?

Sto bi bilo s drvetom kada ne bi bilo godisnjih doba?
Kada bi prestala smjena dana i noéi?

Sta za vas znaci izreka ,sve tece, sve se mijenja"?

Napisite kratku pri¢u kao odgovor na vase pitanje.
Asocijacije mogu biti sljedece rijeci:

Zbunjenost, nepoznato/poznato, strah/sigurnost, nada/
beznade, briga/bezbriznosti, izolacija/druZenje... Dajte
ideju za jos asocijacija.

Zakljuéak glavne aktivnosti: Mi zapravo volimo
promjene — garderoba, kafi¢, novi prijatelj na
drustvenoj mrezi. Promjena je prirodna, mi je
iniciramo i volimo je.

L1
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ZAVRSNA AKTIVNOST piopeambroiiens

nekad ih ne ocekujemo i nisu nam normalne i

Promjene nisu bas uvijek prirodne, odnosno

svakodnevne. Primjerice, Cesto smo izlozeni
izvanrednim promjenama. Jedna od najvecih u
posljednje vrijeme bila je pandemija. Zivot nam se
drasti¢éno promijenio. Sve sto smo prije poznavali i
dobro i loSe vise nije isto.

Kako se osjecate u vezi sa ovom promjenom?

Sta ste naudili i uradili u toku ove promjene a da je
bilo lijepo, korisno itd.? (Voditelj da svoj primjer!)

Zakljuéak radionice: Ne Zelimo da nema promjena,
zelimo nauciti naviknuti se na njih i Zivjeti s njima! Mi
smo spremni!

Mozete pruziti djeci nekoliko savjeta kako se nositi sa
promjenama:

1.

Dajte sebi vremena za prilagodbu! Nekada Zurimo
da sto prije prihvatimo nove zivotne okolnosti, ali
ponekad je korisno stati, razmisliti o tome Sto se
dogada i dati sebi vremena i prostora =za
navikavanje.

Razgovarajte o tome kako vi doZivljavate promjenu.
Razgovarajte s bliskim osobama i pitajte kako oni
dozivljavaju neku promjenu, a podijelite i kako je vi
dozivljavate. Sjetite se da emocije u istim
situacijama mozZemo razli¢ito dozivljavati. Isto
tako, nekome promjene mogu biti lagane a
nekome teSke. MozZzda vam dozivljaj drugih
pomogne u boljem razumijevanju kako vi
dozivljavate promjenu.

Smislite nove rituale i aktivnosti. Nekada, promjene
nas primoraju da promijenimo aktivnosti tijekom
dana i naSe rutine. Primjerice, za vrijeme izolacije,
nismo isli u skolu, na treninge, druzenja itd.
Probajte zastati i smisliti nove rutine koje mozete

L1

imati u novim okolnostima. Neki su za vrijeme
pandemije  umjesto izlaska vani  poceli
komunicirati s drugarima preko drustvenih
mreza, drugi su viSe ¢itali. Nadi Sto je za tebe
najbolje i sto ti prija.

. Sjetite se da sviimamo ¢udovista u ruksaku i da nam

promjene ponekad ucine da ta ¢udovista budu
mnogo veca i strasnija. Probajte neke od vjezbi
pune svjesnosti koje smo prosli i koje imate u
ovom Priruéniku. One ¢e vas umiriti i dati vam
priliku da iz druge perspektive vidite okolnosti u
kojima se nalazite.

Prijedlozi za vodenje radionice Kad lisée opada, drvo
raste u online okruzenju:

Ucenici mogu svoje price pisati na Zoom
Whiteboard.

L Y4
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DUETE, VRSNJACKI VODITELJ
RADIONICE - KAKO POUCITI
DUETE DA ODRZI RADIONICE
VRSNJACIMA?

prethodne. Razlog za to je Sto ovom

radionicom Zelimo uéenicima pruziti resurse
da prethodne Cetiri radionice dijele sa svojim
drugarima u $koli, na neformalnim druZenjima itd.
Iz tog razloga, ona sadrzi dva dijela. Prvi dio se tice
ucenja djece nekim od osnovnih pojmova koji su
vama prezentirani u poglavlju Poucavanje djece u
vodenju radionice — Znanje se mnozi dijeljenjem.

PRVI DIO: U¢imo pojmove

Ucenicima prikazati sljedec¢a pitanja:

Ova radionica ima malo druk¢iju strukturu od

«  Sto znadi biti vrsnjacki voditelj radionice?

« Stajeradionica?

« Kako na radionici prenijeti poruku?

e Mogu li se radionice drZati i uZivo i online? Kako?
« Gdje smjestiti drugare?

o Sta da ocekujem od sudionika?

o Stada ocekivati od sebe?

« Kako odrzati dobro ozraéje na radionici?

« Kako postaviti pravila na radionici?

« Koliko treba trajati?

e Mora li sve biti ovako formalno?

usg

Nakon Sto odgovorite na ova pitanja i porazgovarate
s djecom o njima, mozete prijeéi na konkretne teme i
njihove vjezbe. U ovoj fazi je vazno ohrabriti djecu da
se oni mogu javiti i vjezbati aktivnosti u drugom
dijelu jer to moze biti jako korisno i za njih, a i da
svojim bliskim prijateljima pokazu super tehnike
brige o sebi. Podsjetite ih na radionicu o empatiji i da
dijeljenjem znanja i vjeStina postajemo empaticni.
Takoder, podsijetite ih i da postujemo prava onih koji
se ne Zele javiti.

DRUGI DIO: Sad vjezbamo

U ovoj fazi se s ucenicima prisjetite aktivnosti s
prethodne cetiri radionice i recite da ste odabrali tri
do Cetiri aktivnosti koje ¢e oni sada vjezbati za
primjenjivanje.

Aktivnosti mogu biti:

1. Uzmi termometar i izmjeri...

Uvodna vjezba sluzi da dodemo u kontakt sa svojim
emocijama. Ponekad je svima nama tesko prepoznati
koju emociju dozivljavamo. Da bismo prepoznali
emociju koju dozivljavamo prvo je moramo
,osvijestiti’, odnosno uspostaviti kontakt s njom. To
mozZemo na vise nacina, ali je cilj doZivjeti je fizioloski
— na razini misi¢a (Jesu li zgrceni ili opusteni?), na
razini disanja (Kako disem? Brzo ili sporo? Plitko ili
duboko?), na razini misli (Sto mi prolazi kroz glavu?) i
na razini ponasanja (Sto radim trenutaéno?). Kada se
ove kockice sloZe, onda moZemo govoriti koja je
emocija u pitanju i prijeéi na glavnu vjezbu u sklopu
ove radionice.

Vjezba
Sjetite se nekog dogadaja u posljednje vrijeme kada ste
osjetili neki jak osjecaj zbog necega Sto vam se dogodilo.

Koja je to emocija koja vam pad na um (ne morate reci
naglas, samo prepoznajte Sto vam je prvo palo na pamet.
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« Sada zatvorite oci.

« Imalitaj osjeé¢aj neku boju? Ako ima, koju?
+ Ima li neki oblik? Koji?

« Imalitezinu? Je li tezak ili lagan?

« Imali temperaturu? Koju?

« Otvorite oci!

Ne moraju svi osjeéaji imati sve ove karakteristike, ali
zapamtite na sSto ste pomislili, trebat ¢e nam za
zavrsnu vjezbulll

Sada se sjetite istog dogadaja kojemu ste dali oblik,
boju itd. i pokusSajte razmisliti koje su vam misli
prolazile kroz glavu. Zapisite ih u tri minute na papir
ili samo pokusajte sjetiti ih se Sto vise.

Nakon tri minute pitati nekog od sudionika da i bez
dijeljenja dogadaja podijeli misli i pitajte jesu li te
misli pogorsavale ili poboljSavale osjecaj u tijelu.

NasSe misli su mnogo povezane s nasim osjecajima i
mislima mozemo povecati ili smanijiti osjecaj u tijelu,
ali i utjecati na nasa ponasanja! Promijenimo li misli,
neki osjecaj se smanji ili poveca. Primjerice, posvadali
ste se s prijateljem i mislite:

« Situacija 1: Ja njega vise ne Zelim vidjeti u Zivotu!
Ljuti ste. Hocete li otici poslije Skole i druZiti se s
njim?

A ako se pak posvadate sa prijateljem, pomislite:

 Situacija 2: Dobro, njegovo ponasanje je bilo lose, ali
mozZda bih mu trebao reéi kako se osjecam! Hocete li
otici vidjeti se s njim?

Koja situacija je bolja za vas ako zelite da vam ta osoba
bude i dalje prijatelj?

2. Stasedesavaumeni?

Za uvodnu aktivnost sudionici ¢e uraditi kratku
viezbu pune svjesnosti (u prilogu se nalazi jos
nekoliko). Cilj ove vjezbe je prije svega OBRATITI
POZORNOST na ono Sto se desava unutar nas i na
nama, Sto nam prolazi kroz glavu, kroz ruke, noge i da
je uredu sjediti s tim osjecajima.

Vjezba: "Vatra u rukama”

« Nekoliko puta brzo protrljaj svoje dlanove jedan o
drugi.

+ Primijeti osjete u svojim dlanovima, Sakama i
rukama.

« Usmjeri svoju pozornost na toplinu koja je
nastala.

« Sada zatvori o¢i i u tiSini njezno stavi svoje ruke
na vrh svoje glave.

+ Usmjeri svoju paznju na toplinu koja s ruku
prelazi na tvoju glavu.

« Ostaniu tom poloZaju jos koji trenutak i primijeti
osjete u rukama i glavi.

Diskusija: Kako vam je bilo ovo raditi? Kakav je
osjecaj? Koje su vam misli prolazile kroz glavu? U
redu je i ako su to misli: ,Ovo je glupo!’, ,Sto ovo
radim?”. Nekada je u redu i sjediti s neprijatnim
osjeCajima koje imamo u tijelu. To je posebice vazno
jer svaki dan dozivljavamo takve misli.
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3. Astadaradim kad je cudoviste bas strasno?

Nadem nacin da ga umirim. A kako?

Vjezba:

Ovu vijezbu je korisno primijeniti u stanjima visoke
uznemirenosti, straha i panike, te drugih nelagodnih
osjecaja, kao sto su ljutnja, tuga...

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:

5 stvari koje mozZes vidjeti

» 4 stvari koje mozes dodirnuti

« 3 stvari koje mozZes cuti

« 2 stvari koje mozZes mirisati

« 1stvar koju mozes okusiti

Sa ucenicima zatim razgovaramo o sljede¢im
pitanjima:

« Uzimajuéi prethodni grafikon s mislima i
emocijama, gdje moZemo ovu vjeZbu smjestiti?

« Gdje je moZzemo iskoristiti u onom procesu, a da
dodemo do pomazuéih misli?

e Zasto ne bismo trebali izbjegavati strah i
anksioznost?

4. Necéu reci sta sam do sada nauéio...

U sklopu uvodne aktivnosti u€enici trebaju nauciti
kako neverbalno komunicirati sa svojim kolegama u
skupinama. Pronadite prvog dobrovoljca koji ¢e
koristeéi pantomimu i neverbalne poruke dati svoj
osvrt na prethodne dvije radionice koje su prosli.
Zadatak ostale djece je da pogadaju Sto ucenik-
dobrovoljac zeli iskazati. Koje poruke je poslao a da ih
nije rekao. Nakon toga istu vjezbu uraditi s bar jos dva
ucenika.

Na kraju pitati dobrovoljce kako su se osjecali i kako
su se osjecali oni koji su pogadali. Razgovarati s
ucenicima o vaznosti neverbalnih poruka, ali i koliko
ih je teSko prenijeti bez glasa. Jednako tesko je
razumjeti i osjecaje drugih ljudi ako nam ih ne kazu
naglas.

Prijedlozi za vodenje radionice Ja, vrsnjacki edukator
u online okruzenju:

e Online okruZenja nude sjajnu priliku da se vjeZbanje
zadataka snima kako bi djeca kasnije mogla
pogledati svoj rad i potencijalno ga poboljsati.
Ukoliko je njima prijatno, moZete snimati vjezbe

Prostor za vase ideje - Teme radionica koje bih ja ukljuéio/-la su:




DODATNI RESURSI

VJEZBE PUNE SVJESNOSTI
ZA DJECU

DUVANJE BALONA
Zamisli da je tvoj trbuh balon.

1. Duboko udahni na nos i primijeti
kako se tvoj balon povecava.

2. Lagano izdahni na usta i
primijeti kako se tvoj balon

smanjuje.
PLANINA

3. Ponovi jos nekoliko puta.
Stani uspravno i
rasiri stopala u Sirini bokova
Ruke stavi uz tijelo.
Zamisli da si planina...

visoka, ' . ‘ SKENIRANJE TIJELA
mirna, 4 ; puN

nepomicna, ' ¢ ; e f» \ Lezi na leda u poloZaj koji ti prija i zatvori o¢i.

e dostojanstvena. ...

;_Sﬁmm&y svom tlL,u%to vlse'nmzei;ﬁe. Ruke stisnite u évrste
g \ , sake, stisnite vrat, stomak stegnite, noge takoder.
Sunce, kiSe, oblaci, oluje, snijeg SR y & 3 N —-
: . ! i N o ~ Nakon nekoliko sekundi otpustite sve misiée i ostanite tako opusteni
dolaze i odlaze. e ] - ~ nekoliko minuta. =
A planina ostaje i dalje ista, = e w“ r \\_‘
. : b ' Promafmjge osjete u tijelu dok leZite tako opusteno, primijetite ako

mirna i nepromijenjena. T { 8 -
;N b A ostoje nekepromjene u odnosu na one kada je tijelo bilo zgréeno.
Tt m,;\z,::’lp;\frkanﬁpugunfr - ' ’ s M s g

Miran i nepromijenjen. L | - Kada budete spremm,Btyor:te oc:’

Uprkos svemu oko tebe i u tebi.

Budi planina.




DODATNI RESURSI
PREPOZNAJTE ZNRKOVE

Kada to primijetite:

« Razgovarajte o tome sto se dogada samo onda kada vam dijete
da dozvolu za to.

Razgovarajte s djetetom ili adolescentom primjereno njegovom
I njezinom dobu.

Recite djetetu da mozZe s vama individualno porazgovarati ako
pozeli.

T Ukljuéite dodatne aktere — roditelje, struéne suradnike.
Ako primijetite:
Ucinite radionicu prostorom u kome je sigurno dijeliti

« Aktivho odbijanje sudjelovanja i informacije i brige.

aktivnosti.,

l_ X Budite spremni prekinuti aktivnosti kada procijenite da su one
‘f‘x

Iritabilnost i agresivno pgnas’é‘ﬁj‘eg, y previse teske / neprijatne za djecu.

\ = 4
Izbjegavanje razgovora, \% / o \\{

Napravite kutiju briga (mjesto gdje djeca mogu anonimno
podijeliti brige i strahove koje imaju u vezi s aktivnostima ili bilo

Povucenost i izoliranje, ~ v - by
¢emu drugom sto ih trenutaéno mugéi).

Smanjenje interesa za aktivnosti i provodenje vremena sa

e Normalizirajte traZenje pomoci i potpore — ,Svima nam je
vrsnjacima,

nekada potrebna dodatna potpora i pomoc”.

Teskoée u vodenju razgovora o temama radionica i tokom

aktivnosti, Pokazite i objasnite svoj djeci da su oni vaZzan resurs za potporu

i pomoé vrénjacima.
Plakanje tijekom rada na aktivnostima,

Promjene u raspoloZenju tijekom trajanja radionica,

Promjene ponasanja u odnosu na tipi¢no ponasanje tog djeteta
(ina¢e povuéeno dijete postaje vrlo aktivno ili obratno).

Kada radite online, a djeca se ukljucuju od kuce, da se dijete
ponasa drukeéije nego na aktivnostima u skoli.




LITERATURA

Vidovi¢, S., Goli¢, M., Beli¢, D., Vracar, M. & Radovanovic,
M. (2009). Vrsnjaci znaju kako - priruc¢nik za vrsnjacke
edukatore, adolescente za vodenje radionica sa svojim
vrsnjacima. Ministarstvo omladine i sporta — Beograd.

Markovié, D. (2002). Osnove treninga. Grupa ,Hajde
da...’, Beograd.

Peersman, G. (2014). Overview: Data collection and
analysis methods in impact evaluation. UNICEF Office of
Research-Innocenti.

Capurso, M., Dennis, J. L., Salmi, L. P, Parrino, C., &
Mazzeschi, C. (2020). Empowering children through
school re-entry activities after the COVID-19 pandemic.
Continuity in Education, 1(1).

Childmind. (2021, Mart 22). More schools are reopening.
Here's how to prepare kids for The Return. Preuzeto sa
https:/childmind.org/blog/more-schools-are-reopening-
heres-how-to-prepare-kids-for-the-return/.

Jackson, A. W., & Andrews, G. A. (2000). Turning points
2000: Educating adolescents in the 21st century.
Teachers College Press.

UNICEF. (2020). Psychosocial Support for Children
during COVID-19 A Manual for Parents and Caregivers.

Zhang, Z., Zhai, A., Yang, M., Zhang, J., Zhou, H., Yang, C.,
& Zhou, C. (2020). Prevalence of depression and anxiety
symptoms of high school students in Shandong Province
during the COVID-19 epidemic. Frontiers in Psychiatry,
11, 16-25. https://doi.org/1.3389/fpsyt.202.570096

World Health Organization. (2020, Mart 11). WHO
Director-General's opening remarks at the media briefing
on COVID-19. Retieved from https:/www.who.int/dg/
speeches/detail/who-director-general-s-opening-
remarks-at-the- media-briefing-on-covid-19---11-
march-2020

Waite, P, Pearcey, S., Shum, A., Raw, J. A., Patalay, P, &
Creswell, C. (2021). How did the mental health symptoms
of children and adolescents change over early lockdown
during the COVID-19 pandemic in the UK? JCPP
Advances, 1(1), e12009. https:/doi.org/1.31234/0sf.io/
t81fx

“Mindfulness — kratke vjezbe za djecu”. (2020, Mart 26).
Poliklinika za zaStitu djece i mladih grada Zagreba.
Preuzeto sa: https:/www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/
novosti/besplatna-brosura-kratke-vjezbe-mindfulnessa-
za-djecu-za-prepoznavanje-i-kontrolu-neugodnih-
osjecaja-i-ponasanja/

Gordon, S. B., Asher, M. J. & Selbst, M. C. ACT For Kids:
Living a Valued Life. [Neobjavljen rukopis].

Herman, B., Wisconsin, O., Collins, R., & Wisconsin, O.
(2018). Social and Emotional Learning Competencies.
Wisconsin Department of Public Instruction.

Guide, C. A. S. E. L. Effective Social and Emotional
Learning Programs.(2012).

NVO Genesis Project. (2016). Znanje se mnoZi
dijeljenjem. Banja Luka.

Taylor, J. J.,, Buckley, K., Hamilton, L. S., Stecher, B. M.,
Read, L., & Schweig, J. (2018). Choosing and Using SEL
Competency Assessments.

Creswell, C., Parkinson, M., Thirlwall, K., & Willetts, L.
(2019). Parent-led CBT for child anxiety: helping parents
help their kids. Guilford Publications.

Lundkvist-Houndoumadi, I., & Thastum, M. (2013). A"
Cool Kids" cognitive-behavioral therapy group for youth
with anxiety disorders: Part 1, the case of Erik. Pragmatic
Case Studies in Psychotherapy, 9(2), 122-178.

Stark, A. M., White, A. E., Rotter, N. S., & Basu, A. (2020).
Shifting from survival to supporting resilience in children
and families in the COVID-19 pandemic: Lessons for
informing US mental health priorities. Psychological
Trauma: Theory, Research, Practice, and Policy, 12(S1),

S133.



ZA KRAJ...
PRICAH O DUGI

Prije mnogo vremena boje su sudjelovale u strasnoj I'tako su boje nastavile raspravu u uvjerenju da je svaka vaznija i
prepirci. Svaka se boja proglaéavala apsolutno superiornija od ostahh,v svgda]ule se i ne primjecujuci da su pos?ele
naj oljom, najvaénijom, najpotrebnijom, gu?:tl svoje pravo znacenje. Od].et.inom: munja stjevnu neborp i
najdraéom... zacu se zaglusujuéi zvuk. Grom i jak pljusak preplasili su boje do te
mjere da su se boje stisnule jedna uz drugu kako bi se zastitile.
Zelena tako rece: Jasno, ja sam najbitnija. Ja sam simbol Zivota i Zacule su boje tada ki$u kako im se obraéa: ;
nade. Izabrana sam od trave, od drveca, bez mene bi i Zivotinje
uginule, pogledajte oko sebe prema prostranstvima suma i livada, ”Vi g lupe boje Svadate se medusobno u
vidjet cete da me ima najvise... zelji da dominirate nad drugima... zar ne

Plava R . o . znate da je svaka od vas stvorena za

ava je prekinu i rece: Ti mislis samo na zemlju, a ne uzimas u obzir nebo i d d . d t k . d . t . d k vone d
more. Voda je izvor Zivota i dolazi nam iz nebeskih oblaka sve do morskih dubina. oare _enl ZC!V .(1 ax, ]e mnstven l ru _Cl]l o

Plavetnilo neba daje nam prostor, mir i vedrinu. Bez mene vi ostale boje ne biste dr ug th. Dr zite se za r Uku 1 dOdlte sa

bile nista... mnom. Od sada kad god bude padala

) kiSa svaka od vas protegnut ¢e se nebom

Zuta tada dobaci: Vi ste sve tako ozbiljne boje. Ja donosim osmijeh, 1 stvorit Cete tako velicanstven luk bOia

veselje i toplinu svijetu. Sunce je Zuto, mjesec je Zut, zvijezde su Zute. k 0ii é e vas o d sietiti d a ste na l iepse
Kada procvjetaju suncokreti kao da se cijeli svijet smije. Znajte da ka]da ste zajegno :J JUep

bez mene ne bi bilo radosti...

! Duga je znak nade i mira za bolje sutra. I tako, kada
god kisa umije lice svijeta, a duga se pojavi na
nebeskom svodu, sjetimo se cijeniti vrijednost, brinuti
se i razumjeti jedni druge. !

Tada se probije i narancasta: Ja sam boja zdravlja i snage. Mozda sam malo
oskudna, nema me tako puno i bas sam zato dragocjena jer sluzim potrebama
ljudskoga Zivota. Nosim u sebi najvaznije vitamine ako samo pomislite na mrkvu
ili na narance. Nisam stalno prisutna, ali kada ispunim nebo u zoru i u sumrak,
moja je ljepota toliko primamljiva da nitko vise i ne pomisli ni na jednu od vas...

Malo podalje crvena povice: Kraljica sam medu vama! Ja sam boja
krvi, a krv je Zivot. Boja sam opasnosti i hrabrosti. Spremna sam
boriti se, ja palim vatru u krvi i bez mene bi zemlja bila pusta kao i
mjesec. Ja sam boja strasti, ljubavi, crvene su ruze i makovi...

Podigne se purpurna u svoj svojoj veli¢ini. Bila je visoka i govorila je
zvonkim glasom: Ja sam boja vladajucih i mo¢i. Kraljevi i vode uvijek su mene
birali, jer ja sam simbol vlasti i mudrosti. Ljudi ne pitaju kada sam ja u blizini...
samo slusaju i sluze.

Na kraju indigo vrlo mirno, ali jasno progovori: Pomislite samo
na mene, ja sam boja tiSine i vi me tesko primjecujete, ali bez mene
svi biste bili povrsni. Ja predstavljam misao i beskonac¢ne dubine. Vi
me svi trebate kako biste odvagnuli i suprotstavili stvari, za molitvu i
za pokretanje mira...
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Dragi ucitelji, struéni suradnici i ucenici,

za kraj ¢itanja, poklonili smo vam ovu pri¢u koja govori o
miru i suZivotu. Nadamo se da ¢e vam ovo biti inspiracija
i poticaj da uz ovaj Priruénik posaljete poruke vaznosti
brige o sebi i o tome koliko nas razliCitosti cine
bogatijima, a ujedno koliko svi imamo iste brige i izazove
s kojima se nosimo. Zelimo vam dobro druZenje tijekom
realiziranja svih navedenih aktivnosti i necemo vam reci
ostvarivanje ciljeva radionica jer je briga o mentalnom
zdravlju proces koji ne zavrSava koristenjem ovog
Priru¢nika.

Ugodan rad, Azra, Lana i Nikolina :)
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