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VAZNO!
Sva prava su pridrzana i zasti¢ena su autorskim pravom.
Sadrzaj ovih radionica je autorski rad i smije se koristiti samo u razredu.
Za bilo koju drugu upotrebu potrebno je dobiti pisanu dozvolu autora.



OPISI VIEZBI S UPUTAMA ZA UCITELJE:
Upravlianje mislima, osjecajima, ponasanjem
1. Radionica: Sto su osjeéaji i zasto su vazni

Uvod:

Smanjenje stresa

Osjecaji su vazni u nasim Zivotima. Nose
Bolji imunitet nam poruke i ukazuju natodalije sveu
nasim Zivotima onako kako bismo Zeljeli,
trebali ili nesto nije kako treba. Osjecaji nisu
plus niti minus. Neki nam se svidaju, a drugi
ne. Oni su ugodni, jer se zbog njih osjeéamo
dobro, sigurno, zasti¢eno, radosno, ... ili su
neugodni jer se zbog njih ne osje¢amo
dobro, tuzni smo, ljutiti, povrijedeni i sl. Kad
osje¢amo ugodne osjecaje, mislimo o necem
lijepom, mozda o ne¢em $to nas uveseljava ili nas ¢ini ponosnima. Kad osjeéamo neugodne
osjecaje (mogu ih ucenici pobrojati), mislimo negativne misli, bojimo se necega, nesto nas
rastuzuje, brine i sl.

Bolje ponatanje

Povecani $kolski uspjeh

VISE SLOBODE I!IZBORA!

Aktivnost 1:

Razgovarajte u maloj grupi (mogu i zapisati):
e Kakve su vase misli kad ste ljutiti, a kakve kad ste mirni i opusteni?
e Da li se jednako ponasate kad ste tuZni kao i onda kad ste sretni?

Znaci, mozemo se sloziti da su nasi osjecaji, misli i nase ponasanje povezani i da nase
ponasanje pokazuje $to mislimo u sebi i kako se osje¢amo. Ponekad nastojimo prikriti svoje
osjecaje jer iz nekog razloga ne zelimo da ih drugi primijete.

Aktivnost 2:
 Sto sve radite kad Zelite sakriti kako se osje¢ate? — mogu zapisati
(Npr. smjeSkamo se makar nam je neugodno, skrenemo pogled, povlac¢imo se, vicemo
i ljutimo se...)

Zakljucak:

Osjecaji nam nose poruke. Neki su osjeéaji ugodni, drugi su neugodni.
Nase misli su povezane s onim kako se osje¢amo.

Ponasamo se u skladu s onim $to mislimo i kako se osje¢amo.
Ponekad pokuSavamo sakriti svoje osjeéaje.



2. Radionica: Da imam daljinski upravljac ...
Uvod:

Razgovarat éemo na temu upravljanja osje¢ajima. Da
bismo njima mogli uspjeSno upravljati potrebno je da
najprije prepoznamo kako se osje¢amo, a zatim i da
naucimo i primijenimo razliCite nacine za otpustanje
svojih neugodnih osjecaje na nacin da ne povrijedimo
druge, niti sebe. Na nasim satovima ucit éemo i to.

Aktivnost 1:

(cijeli razred)
Kad kazem ,,upravljanje osjec¢ajima” Sto sve vam pada na pamet (asocijacije)?

Zapisati asocijacije na plocu. Grupirati slicne. Istaknuti da smo i sli¢ni i razli¢iti po tome Sto za
nas znaci upravljati osjecajima.

Aktivnost 2:

Zamislite da imate daljinski upravlja¢ pomocu kojeg moZete utisati svoje neugodne osjecaje
ili pojacati one ugodne, kako bi to utjecalo na vas Zivot?

(moZe u paru, malim grupama ili cijeli razred)
Sto bismo dobili kad bismo naucili bolje upravljali svojim osjecajima? (Korist?)

Zajednicki prokomentirati i zapisati prijedloge i izvu¢i zakljucak.
Aktivnost 3:

Koliko vam je lako ili tesko upravljati svojim neugodnim osjecajima, npr. strahom/ljutnjom?
Sto se dogada kad ne upravljamo svojim osjecajima?

Nas emocionalni mozak je za 1 milisekundu brzi od razuma, zato je potrebno nauciti kako ga
umiriti i dati razumu vremena da smisli bolje rjesenje.

Zakljucak:

Znanstvenici su otkrili da kada naucimo bolje upravljati svojim osjecajima smanjimo svoj
stres, postajemo zdraviji i otporniji na razne bolesti, bolje se ponasamo jedni prema drugima,
¢ak nam se moze povecati i Skolski uspjeh. | jos jedna vazna stvar, a to je da kada nau¢imo
umiriti svoje osjecaje dobijemo vise slobode i izbora u ponasanju.



3. Radionica: Kako pokazujemo svoje osjecaje?
Aktivnost 1: ,,Ah!“

Varijanta a:

Sjednemo u polukrug. Dobrovoljac stane u sredinu i kaze “Ah” tako da pomocu glasa izrazi
jedan osjecaj. Ostali trebaju pogoditi o kom osjeéaju se radi. Onaj tko prvi pogodi osjeca;j
dode u sredinu i kaze ,,Ah“ izrazavajuci novi osjecaj, ... UCenici se mogu redati sve dok ne
iscrpe razlicite osjecéaje koje poznaju.

Varijanta b:
Radimo u malim grupama. Osjeéaje pokazuju naizmjence, u 4 kruga, tako da svaki ucenik
pokaze 4 razli¢ita osjecaja.

Razgovor nakon aktivnosti:

4. Sto vam je bilo potrebno da biste uspjesno mogli glasom izraziti zamisljeni osjecaj?
(Dosjecéanje i uzivljavanje u neku prijasnju situaciju.)

5. Imenujte koje osjecaje vam je bilo lakse prepoznati od drugih?

6. Koji osjecaji su vam bili slicni pa niste odmah bili sigurni o kojem se osjecaju radi?

7. Sto vam je osim glasa pomoglo da biste prepoznali o kom osjecaju se radi? (glas, izraz
lica, pokreti, drzanje, ...)

8. Dalivam se nekada dogodilo da netko krivo protumaci kako se osjecate?

9. Sto se nekad dogodi kad netko krivo proCita kako se osje¢amo? (nesporazum, sukob)

Zakljucak:
Osjecaji se vide na nasem licu i u naSem drzanju tijela, Cuju se u nasem glasu.

Neke osjeéaje lakse prepoznamo i s veéom toénoséu, dok su nam drugi osjecaji sli¢ni po
izrazavanju i lakse se zabunimo u tumacenju, sto moze dovesti do nesporazuma pa i sukoba.



4. Radionica: Kako nastaju nasi osjecaji i kako smanjiti intenzitet neugodnih osjecaja

Pomocu razlicitih slika (primjerenih dobi uéenika), osjeta (zamisljenih ili stvarnih, npr.
dodirivanje raznih tekstura predmeta, materijala), okusa (npr. sladoled, pizza), zvukova (glas,
zvuci iz prirode, moZzemo pustiti glazbu, zamisljati glazbu, ...) moZemo potaknuti razli¢ite
osjecaje u ucenicima.

Aktivnost 1:

Uputa

Napravit éemo zajedno jedan eksperiment. Sada Zelim da, dok promatrate slike koje vam
pokazujem i slijedite upute koje vam dajem, obratite paznju na osjecéaje koji se bude u vama i
u kojim dijelovima tijela ih osjecate. (Prilagodite slike svojim ucenicimal)

$to okida osjeéaje?

Nakon toga u paru, maloj grupi ili svi zajedno razgovaramo o iskustvu tijekom vjezbe.

Zajednicki razgovor:
Koje ste osjeéaje osjetili?
Po ¢emu ste bili sli¢ni, a po ¢emu razliciti?
Koja je bila jacina osjeéaja, ton, gdje su bili u

Gdje u vaiem tijelu se tijelu i da imaju boju, koje bi boje bili?
javljaju ti osjeéaji?

Cime su bili izazvani?

Koliko su jaki (0-10)? Zakljuéak:
Kad bi ti osjeéaji imali boju,  UVjerili smo se da iste slike, zamisljeni zvukovi,
koje boje bi bili? okusi, mirisi ili osjeti izazivaju sli¢ne, ali ne i

potpuno jednake osjeéaje u nama.




Aktivnost 2:

Ponekad ista slika moze nekome biti ugodna, a drugome neugodna.

Sada Zelim da ucinimo slijededi eksperiment. (Izaberemo suprotne osjecaje) Prisjetite se
jedne situacije u kojoj vam se netko narugao i zatim porazgovarajte u paru tako da
odgovorite na slijedeca pitanja.

Zajednicki razgovor:

Koje ste osjetale imali u Po cemu ste bili sli¢ni, a po cemu razliciti?
situaciji kad vam se netko U odnosu na osjecaje iz prijasnje situacije, u
ili ? v . .

narugao ili vas je vrijedao? gemu je razlika?

Gdje u valem tijeluse javljsju ~ Jacina osjecaja?

ti osjecaji? Boja?

Koliko su jaki (0-10)?
*Mozemo dati ucenicima crtez obrisa tijela i

Kad bi ti osjecaji imali boju, dati d 2u boia i oblik v

koje boje bi bili? za gwl a p.or,nc.)cu oja i o“ ika oznac.e .
razliCite osjec¢aje u svom tijelu. Neka ih zatim
medusobno usporede.

Zakljucak:

Uz sve naSe medusobne sli¢nosti postoje i brojene razlike medu nama u nacinu na koji
spremamo svoja iskustva.

Kad otkrijemo nacin na koji kodiramo (,,zapisujemo”) u svom umu i tijelu svoja iskustva i
osjeéaje, mozemo nauciti kako se, mijenjajuéi svoje misli i kodove, osloboditi i otpustiti
neugodne osjecaje ili smanjiti njihov intenzitet.

Uvjerili smo se da nase misli, sje¢anja, zamisljene unutarnje slike, zvukovi, mirisi, okus
izazovu u nama iste osjecéaje kao i kad ih dozivljavamo u stvarnoj situaciji.

5. Radionica: Trikovi za smanjivanje osjeéaja

Aktivnost 1: Filmovi koje vrtimo u glavi

(Upute su za ucenike, a mogu biti i za nas.)

Promjena
intenziteta
osjeaja?

Sada cete zamisliti da imate daljinski upravljac
u svojim rukama pomocu kojeg mozete
upravljati sa svojim unutarnjim filmom,
slikama, zvukovima, osjetima u tijelu.

| dok slusate moje upute ucinit ¢ete ono sto
kazem.




Prisjetite se osobe koja vam se narugala. Sada Zelim da uzmete zamisljeni daljinski upravljac i
da pomocu pritiska tipke odjenete osobu u smijesnu odjecu. Stavite joj smijeSan ili Sasavi
Sesir na glavu, dodajte joj klaunovski nos, smijeSnu Sarenu odjeéu i prevelike cipele. lli ju
moZzete smanjiti na veli¢inu bebe i zamisliti u pelenama kako puzi po podu i to unatraske.
Mozete ju staviti na zamisljeni ekran, smanijiti svjetlo tako da ju viSe ne vidite. MozZete ju tako
smanjiti da postane mala poput tockice i poslati ju daleko u svemir.

Sada mozete pomocdu tipke za brzo prematanje filma pokrenuti prematanje unatrag pa ¢e
glas postati nerazumljiv, kao da govori naopacke. | dok govori naopacke, mozete uciniti da
govori glasom nekog smijeSnog lika iz crtica. MozZete pomocu tipki za jacinu zvuka malo
utisati glas kojim vam govori, ili ga moZete u potpunosti utisati, tako da samo otvara usta
poput ribe, a da glasovi budu potpuno utisani.

Sada moZemo zamisliti da se neugodan osjeéaj u nama vrti na neku stranu. U koju stranu se
vrti, iz vana prema nama, u smjeru suprotnom od kazaljke na satu ili u kojem drugom smjeru.
Pomocu daljinskog upravljaca zavrtjet éemo taj osjecaj u suprotnu stranu, na primjer u
smjeru kazaljke na satu ili od nas prema van.

Sada na trenutak pogledajte malo oko sebe.
Kako vam sada izgleda ta osoba? Osjecate li se isto kao i ranije pri pomisli na nju?
Zakljucak:

Pomodu svojih misli i zamisljanja moZzemo uciniti da nam osobe koje dozZivljavamo kao
strasne ili prijetece pocnu izgledati i zvucati smijesno i prestat ¢e biti strasne. Tako ¢éemo
malo utisati svoj emocionalni mozak i dati priliku razumu da donese bolje odluke. Tako éemo
i jacati sebe da bismo se mogli uspjesnije braniti, kad nau¢imo i jos neke druge trikove
verbalne samoobrane.

Aktivnost 2: Trikovi — kad djelujem na svoje tijelo mijenjam svoje osjecaje

1. Uspraviti se

e mlonias Istraziti kroz iskustvo pognuti stav, glava dolje i

usporediti ga s uspravnim stavom.
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"2 Glava gore
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Kako se drZzimo kad se ne osjecamo dobro? Kad bismo
ostali u tom stavu, koji osjecaji bi se probudili u nama?

\1 L. Raskorak

v Stanemo u raskoracni stav, stopala neka budu cvrsto
na podu u sirini ramena. Sada zamislite da ste poput
Pinokia. Kroz vasu kicmi, preko vrha vase glave ide jedna nit, koja kad se povuce prema gore,
kao kod lutka ispravi vasu glavu, a zatim i leda. Kakvi se osjecaji sada bude u vama?




2. Duboko disati
Istraziti razliku izmedu plitkog i ubrzanog disanja i dubokog disanja.

Stavite ruku na onaj dio tijela koji se podize kad disete. Pogledajte oko sebe, gdje vecina drZi
ruku?

Sada mi pokaZite kako disete kad ste prestraseni (zadrZimo disanje ili disemo plitko i brzo).
Sto se dogada u nama, koji se osjecaji bude kad disemo plitko i brzo?

Sada ¢emo istraziti duboko disanje. Tako disemo kad smo opusteni, kad sanjarimo, kad nam
se spava. Stavimo ruku na trbuh. VaZno je sto duZe izdahnuti.

. Duboko udahnuti
na nos i spusti

Opusta zrak do trbuha
Smiruje rad srca (ruku na pupak,

3 osjetiti kako se
Usporava mozdane valove dize | spuita)
Lakse ugravl]amo mislima . Duboko
i osjecajima izdahnuti kroz
Bolje smo usredotoceni usta svjesno
Lake se dosjetimo ito OpUstiti ramena,

¥ trbuh i noge

uciniti

Isprobamo.

Kako se sada osjecate?

MozZemo sve uciniti u nizu. Isprobajmo:
uspravite se, duboko udahnemo i izdahnemo,
nasmijesimo se, pogledamo prema gore i u
sebi kazemo ,Mir”,

Kako se sada osjecate?



Verbalna samoobraha
Aktivnost 1:

Sto vam pada na pamet kad kaZem braniti se rije¢ima?

Kako se osjecate kad vas netko vrijeda, ismijava ili vam nadjeva nadimke koji vam se ne
svidaju?

Sto najéesée ucinite kad vas netko npr. ismijava?

Sto se dogada kad uzvratimo na isti nacin?

Sto se dogada kad se povucemo?

Sto vam pomaze da se obranite? DA li je to Sto ucinite dobar nacin koji ne uzvraéa uvredom?

Verbalna samoobrana 32 % stresa kod
djece izazivaju
(BEATI ! prijatelji, vrinjaci,
O - tra¢ i zadirkivanje

Braniti se rijedéima
ne znati uzvraéati
istom mjerom!

Aktivnost 2: Neke taktike za verbalnu samoobranu

Najprije proradimo taktike, a zatim ih uvjezbavamo igranjem uloga na primjeru neke
situacije.

Gledati u ofi
Kako me

Y drugi vide
i &uju?

‘ 1 BezizraZajan
izraz lica

Maska:

1. Lagano udahni na nos
Zadrzi dah (broji 1-2-3) tako da umiris srce i sredis misli
Istovremeno opusti lice, od vrha prema dolje, tako da postane bezizrazajna maska
Pogledaj osobu ravno u oci, bez treptanja, kao da zuris i bez rijeci! (izaziva neugodu)
lzdahni na nos ¢im osoba pocne govoriti

Wb



Zrcalo: Pretjeraj

Promotri i oponasaj: Pravi se da prihvacda$ $alu na svoj racun.
o Ako govori brzo - i ti govori brzo Mozes pretjerati ili preuvelicati to Sto je
o Ako vice - ti govori glasno osoba rekla.
o  Ako ti prijeti - uspravi se Osoba: Kad si se zadnji put pogledala u
o Ako mase rukama dok govori - ponovi zrcalo?
pokret, ali tako da ne ispadne da joj se Ti: Danas i to pet puta, jos tri put u $koli,
rugas dva put u prozoru u ucionici. Mislis li da
o Ako ti se smije rugajudi se - nasmij se nije dosta?
glasno
o Isl Pitam se ...
Nasali se na svoj racun: Takvim pocetkom budimo znatizelju i ne

poticemo na protunapad
Uzvracanje ruganjem samo pogorsava

stvar! “Pitam se ... koliko mi jos drugih nadimaka
(Pokazati na primjeru) mozZes izmisliti, ovaj mi je pomalo
dosadio.”

SAZETAK TAKTIKA

PRIHVATITI da je mis!
PRIHVATITI strah!
PROMIJENITI svoje misli!
NAUCITI se braniti!

1. Samopouzdani stav

2. Duboko disanje

Promijeni kod (smanji, ucini
smijesnim, udalji se, stisaj zvuk, ...)
Maska i pogled

Zrcalo

Nasali se na svoj racun )?
Pretjeraj

Pitam se ...

w

> Kako si mi§ ipak moZe
~ pomo¢i?
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