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                            1. ZRCALO

CILJ: Osvješćivanje i unaprjeđivanje slike o sebi, vježba pažnje, zabava.

VRIJEME: 20 minuta.

UVJETI RADA: Učenici igraju igru u parovima.
PRIBOR:  Nije potreban.

POSTUPAK

Jedan učenik je onaj koji se gleda u zrcalu, a drugi je njegova slika u zrcalu. Dijete koje je pred zrcalom radi različite pokrete lica i tijela kao kad je zaista pred zrcalom. Njegov par slijedi, "zrcali" sve što on radi. Važno je što pažljivije pratiti i oponašati pokrete svog para.

Kroz ovu igru dijete koje se "gleda" u zrcalu spoznaje svoju mimiku i neverbalne znakove, pojačava kontakt s vlastitim tijelom, doznaje kako ga drugi vide i osvještava svoje pokrete kojih nije ni svjestan dok ih ne vidi u "zrcalu".

Nakon dvije do tri minute parovi izmjenjuju uloge u igri.

Rasprava: Nakon igre razgovarajte s učenicima kako su doživjeli ovu igru, kako je u ulozi nekog tko se gleda, a kako u ulozi "zrcala"; koliko su i što novo doznali o sebi; koja im je uloga bila lakša/teža, mogu li objasniti zašto; u čemu je razlika između ove igre i pravog gledanja u zrcalu....

2. Moj Štit

CILJ: Razvijanje samopoštovanja i pozitivne slike o sebi.

Vrijeme rada: 45 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede na svojim mjestima.

PRIBOR: Papir s nepopunjenim štitom za svakog učenika.

POSTUPAK

Učenicima se najavi da će na današnjem satu svaki učenik za sebe izraditi svoj osobni "štit". Podijelite im radne listove s nacrtanim "štitovima" i objasnite im što trebaju napisati u koje polje "štita". 

1. Nacrtaj svoju najdražu igru ili igračku.

2. Nacrtaj najsretniji trenutak u svojoj  obitelji.

3. Nacrtaj svoj najveći uspjeh u prošloj godini.

4. Nacrtaj ili napiši ono što cijeniš kod sebe.

5. Nacrtaj svog najboljeg prijatelja i napiši ime ako želiš.

6. Napiši naziv najljepše bajke ili priče koju voliš.

Nakon što svi ispune svoje štitove crtežima, podijelite ih u skupine od  3 učenika. Zadaća je da popričaju međusobno o onome što su nacrtali, tako da jedni druge bolje upoznaju.

Pitajte ih kako im se svidio ovakav način rada, što su otkrili novo o drugim učenicima.

Moj Štit

1. Nacrtaj svoju najdražu igru ili igračku.

2. Nacrtaj najsretniji trenutak u svojoj  obitelji.

3. Nacrtaj svoj najveći uspjeh u prošloj godini.

4. Nacrtaj ili napiši ono što cijeniš kod sebe.

5. Nacrtaj svog najboljeg prijatelja i napiši ime ako želiš.

6. Napiši naziv najljepše bajke ili priče koju voliš.

3.

4.
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                                                  3. IGRA DAM - DAŠ

CILJ: Izražavanje potreba i želja.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede u krugu i rad u parovima.
PRIBOR: Nije potreban.

POSTUPAK

Učenici sjede u krugu. Grupa se podijeli u parove, dogovore se tko je član A, a tko član B. Učitelj objasni učenicima da će osoba A tražiti nešto od osobe B. To treba učiniti bez riječi, samo pokretima. Osoba B treba otkriti što želi osoba A i dati joj bez riječi. Zatim zamijene uloge. Ova se igra može igrati na dva načina: a) da svi parovi istodobno igraju, ili b) da jedan po jedan par izlazi u sredinu kruga dok ostali promatraju. Važno je da članovi para odigraju obje uloge: onoga koji traži i onoga koji otkriva želju. 

Učitelj treba paziti  na to da se sve odvija bez riječi. Nakon igre popriča  se o doživljenom; kako im se svidjela igra, je li bilo teže biti osoba A ili osoba B.
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                      4. KAKO SAM POBIJEDIO STRAH*****

CILJ: Ohrabriti djecu da prepoznaju i prihvate svoje strahove, te da ih izraze crtežom i riječima.
VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Djeca sjede na svojim mjestima.

PRIBOR: pribor za crtanje i papir.

POSTUPAK

Započnite tako da ispričate djeci čega ste se vi bojali kad ste bili mali i kako ste taj strah pobijedili. Recite da je strah važan osjećaj koji se javlja uvijek kad smo u opasnosti da će se dogoditi nešto što nas ugrožava na neki način, a osjećamo da nismo dovoljno jaki da pobijedimo situaciju, npr. strah od neuspjeha u školi, od toga da nas prijatelji neće prihvatiti, do straha da bi nas netko mogao istući ili naškoditi nam na bilo koji drugi način. Zato je to vrijedan i važan osjećaj koji nas priprema da u takvoj situaciji pobjegnemo, izbjegnemo je ili napravimo nešto da je pobijedimo. Strah ne moramo pokazivati drugima, ali ponekad može pomoći ako ga s drugima podijelimo. Dobro je da ga sami za sebe prepoznamo, prihvatimo i naučimo što raditi u tim situacijama i kako ga savladati na način koji će za nas biti najugodniji.

Recite  da će danas crtati ili opisivati situaciju, događaj u kojima su oni pobijedili neki svoj strah. Nacrtat će ili opisati sebe kako izgledaju u toj situaciji. 

Zamolite djecu koja žele da vam opišu crtež i ispričaju priču o tome kako su uspjeli.  

5. OSTANI MIRAN

CILJ: Prepoznati problematične situacije u kojima se upotrebljava samokontrola  u cilju smirivanja samog sebe da bi se spriječilo neželjeno reagiranje. Naučiti učenike vježbama dubokog disanja da se smire i kontroliraju svoje ponašanje. 

VRIJEME: 2-3 školska sata.

UVJETI RADA: Djeca sjede na svojim mjestima. Mogu se u parovima tiho kretati po razredu.

PRIBOR: Nije potreban. 

POSTUPAK

Započnite razgovor pitanjem: "Da li vam se kad dogodilo da ste pokušavajući riješiti neki problem, zbog svog ponašanja u rješavanju problema upali u još veću nepriliku tj. problem još pogoršali?" (npr. burna reakcija u nekom konfliktu sa roditeljima, prijateljima, u školi). Recite djeci da ćete danas razgovarati o tome kako zaustaviti sebe prije nego naprave neku brzu nepromišljenu reakciju koja može pogoršati problem. Ispričajte zajedno nekoliko primjera iz života. Npr. prijatelj ti uzme loptu ili roditelj zabrani izlazak s prijateljima na igralište, a ti staneš burno reagirati (plakati, ljutito vikati, lupati vratima ili se čak tući s prijateljem i sl.) Ponekad rješavamo problem prije nego što smo za to spremni, npr. još smo uzbuđeni ili ljuti. Možemo li se koncentrirati i uspješno riješiti problem ako smo nervozni, uznemireni ili ljuti? Porazgovarajte s djecom kako rješavaju problem kad su uzbuđeni, a kako rješavaju taj isti problem kad su smireni. Neka vam ispričaju nekoliko primjera. 

Zamolite sad djecu da se sjete situacije kad su se osjećali nervozni, uznemireni i nisu se mogli koncentrirati ili su izgubili kontrolu (objasnite što znači izgubiti kontrolu, npr. kad radimo stvari koje inače ne bismo napravili da nismo uzbuđeni, vičemo, plačemo, svađamo se). Onda možete predložiti da djeca zatvore oči i da u tišini pokušaju potpuno osjetiti tu situaciju. Nakon minute-dvije pitajte je li svima uspjelo. Nakon toga recite da se sad ugodno namjeste u stolici i tri puta duboko udahnu i izdahnu i da usmjere svoju pažnju na pokrete tijela i zvuk koji prati disanje. Zatim to ponovite još jednom ili dva puta. Dišite zajedno s njima.  

Pitajte što su primijetili. Kako je djelovalo duboko disanje na osjećaj koji su imali dok su se sjećali situacije u kojoj su izgubili kontrolu tj. samokontrolu? 

Neka se zatim prisjete situacija u kojima su uspjeli zadobiti samokontrolu iako je problem bio prisutan. Ako se ne mogu sjetiti situacije u kojoj im je to uspjelo, neka zamisle situaciju. Dajte im nekoliko minuta neka iznesu prijedloge.

Ponovo podsjetite djecu da danas učite o važnosti zadržavanja pribranosti u problematičnim situacijama. Bolje ćete se moći snalaziti u problemima i poteškoćama ako se možete sabrati i sačuvati mir. To postižemo postupkom nazvanim "ostanite mirni".

Predstavite taj postupak ovim riječima: Ključ očuvanja svoga mira je u polaganom disanju. Sportaši, glumci i ljudi koji se bave borilačkim vještinama upotrebljavaju postupak kontrole disanja da bi postigli visoku koncentraciju i mirnoću koja im je potrebna da postignu rezultate. 

Napišite na ploči stupnjeve postupka "ostanite mirni":

1. KAŽITE SAMI SEBI: STOJ.

2. KAŽITE SAMI SEBI: OSTANI MIRAN.

3. USPORITE DISANJE POMOĆU DVA DUGA DUBOKA UDAHA I IZDAHA. (Udahnite polako i duboko kroz nos, izbrojite do dva i onda polako čitav zrak izdahnite kroz usta, brojeći pri tom do pet. Ponovite to dva puta.) 

4. NAGRADITE SEBE ZA DOBRO OBAVLJEN POSAO.

5. Izaberite s djecom situaciju za koju ćete odvježbati ove stupnjeve postupka. 

Npr. Tata mi je zabranio gledanje filma večeras. Umjesto da odmah počnem glasno prosvjedovati, ljutiti se ili plakati, rekao bih sebi:

1. Stoj. 

2. Ostani miran.

3. Dva puta bih duboko udahnuo i izdahnuo.

4. U sebi bih ponavljao ostani miran, a zatim bi sebi rekao bravo-dobro obavljen posao.

Pokažite cijelu proceduru brojeći na prste do 2 dok uzimate zrak i ponovo dok ga zadržavate. Spustite ruke sa strane dok ispuštate zrak kroz usta pokazujući kako sebi govorite ostani miran. Pri tom brojite prstima do pet. Nasmijte se nakon ove vježbe, da biste istaknuli kako ste sami sebi rekli da ste dobro obavili taj posao.

Neka svatko ovo isproba. Promatrajte učenike dok to rade i ako trebaju ispravke, ukažite im kako to trebaju obaviti, npr. uspori, udahni još dublje. Pohvalite ih za dobro obavljen posao. Porazgovarajte na kraju kad će oni koristiti ovu vježbu. 

1. Kad ste nervozni tj. prije nego što počnete pisati neki test, kad trebate neku pomoć, kad držite neki govor ili kad nešto drugo trebate izvesti pred publikom.

2. Kad trebate potpunu sabranost, koncentraciju tj. dok pišete test, kad počnete raditi nakon pauze, kad vas ometa buka u sobi.

3. Kad ste ljuti i gubite hladnokrvnost, kad počnete vikati za vrijeme prepirke.

Na kraju sata neka svako dijete za sebe napiše situaciju kada bi upotrijebio vježbu "ostani miran". Skupite te papire i sačuvajte ih za buduće vježbe.

Aktivnosti na sljedećem satu:

1. Prikažite djeci situacije koje su napisali na papirima pomoću igranja uloga. Možete sami izvesti neku situaciju. Evo primjera nekih situacija koje možete odraditi ako ne budu na listovima djece: nemir i razgovor u klupi, nervoza zbog testa, izgubili ste se na izletu, promijenili ste školu, natječete se u nekoj športskoj vještini.

2. Možete uvesti neki predmet, igračku u obliku neke životinje, olovku, komadić mekane tkanine npr. baršuna i sl. i nazvati ga "ostani miran". Kad se pojavi problem u razredu i neki učenik je uznemiren, neka uzme taj predmet da se podsjeti kako treba ostati miran.

3. Neka djeca nacrtaju sliku kako bi izgledali prije vježbe "ostani miran", a kako poslije te vježbe.

4. Neka nacrtaju korake postupka "ostani miran".

6. IMAJTE SVOJE DOBRO (ISPRAVNO) PONAŠANJE

CILJ: Naučiti djecu razlikovati pasivne, agresivne i ispravne stilove ponašanja tj. ponašanje miša, zvijeri i sebe. Naučiti ih tome kroz četiri komponente ponašanja. Možete koristiti kraticu u riječi TORT-a i napisati je na ploču tako da pišete jedno slovo ispod drugoga. Recite kroz šalu; Od ove torte pojest ćemo samo slovo a na kraju. Slovo T znači tjelesni stav tj. držanje tijela, O očni kontakt tj. pogled, R riječi tj. što ćeš reći i T ton glasa.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Djeca sjede na svojim mjestima, glumci izlaze ispred razreda. 

PRIBOR: Po mogućnosti nabavite lutke sa likovima miša i zvijeri.

POSTUPAK

Podsjetimo djecu na prethodnu vježbu ("ostani miran") i porazgovarajte o tome koliko su je puta koristili i kako je bila uspješna. Ako treba, ponovite je svi zajedno.

Recite im da sada znaju kako se treba držati mirno u problematičnim situacijama. Danas ćete učiti druge načine samokontrole i očuvanja sebe na najbolji način. To je ovoga puta niz vještina kako razgovarati sa nekim i ostati miran i djelovati na drugoga da i on zadrži mir.

Ako je moguće, nabavite lutke ili ilustracije sa likovima miša i zvijeri. Miš, zvijer i ja smo tri različita načina ponašanja. Predstavite miša kao nekoga tko je vrlo ponizan i uvijek dozvoljava drugima da rade što ih je volja. On veoma poštuje tuđa prava, ali ne i svoja osobna. Nikad se ne zauzima za sebe i ne ističe svoje mišljenje i osjećaje. Drugi naziv za ovakvo ponašanje je pasivno ponašanje. Zatim istaknite ponašanje zvijeri kao vrlo prodorno, zapovjedničko i gromoglasno o svemu što želi reći ili što osjeća. Problem je što zvijer uopće nema obzira prema onome što drugi žele i osjećaju. Zvijer se zalaže za svoje interese, ali ne uvažava tuđe. Drugi naziv za ovakvo ponašanje je agresivno ponašanje. 

Sada sjednite uspravno i pokažite na sebe i kažite: Ja sam najbolji od ovih. Ja vrlo jasno kažem što mislim i osjećam, ali na način da uvažavam i prava drugih koji me slušaju. Ja također vodim računa i slušam što drugi misle i govore. Svatko tko se ponaša na ovakav najbolji mogući način i vodi računa o svom tjelesnom stavu, komuniciranju očima, riječima koje izgovara i tonu svoga glasa, ima dobro ili ispravno ponašanje.

Ovo upoznavanje možete raditi postavljajući pitanja o ponašanju pojedinog lika. Možete vježbu započeti igranjem uloga tj. glumom tako da jedan glumac ima miša u ruci, a drugi zvijer. Radnja se događa u šumi. Zvijer je jako ljuta jer je netko dojavio lovcu gdje se ona nalazi. Lovac je organizirao potjeru i samo što nije došao. Čuju se trube. Zadatak zvijeri je optužiti i napadati miša kao glavnog krivca, a zadatak miša da se brani ispričavanjem, povlačenjem, plačem.

Nakon igre usporedite ponašanja likova miša i zvijeri. Oponašajte ponašanje miša. Prikažite to glasom, očima i držanjem. Ponizno mišje ponašanje: držanje tijela je mlitavo, nemarno, savijena leđa, spuštena glava, težak hod, vučenje nogu, napeto tijelo. Pogled je oboren, odsutan. Kratko uspostavi kontakt očima i zatim ga skrene. Govor je neodređen, indirektan, upotrebljava riječi: pa, možda, ne znam... Mrmlja, ton glasa je slab, vrištav, oklijevajući.

Jednako napravite i sa ponašanjem zvijeri. Prikažite glas, kontakt očima, razgovor i držanje zvijeri pomažući se ovim opisom: tijelo ukočeno, zategnutih mišića, umišljeno, iznad ostalih i zastrašujuće. Kontakt očima je buljenje, ispitivački pogledi, jaki agresivni govor, služi se prijetnjama, uvredama i ponižavajućim riječima. Ton govora je oštar, glasan, koji put guta slogove i kriješti.

Pitajte djecu kako bi se oni ponašali tj. kako bi izgledala osoba dobrog (ispravnog) ponašanja. (Prođite kroz četiri komponente TORT-e i pri tom oponašajte svaki od njihovih odgovora.) Na kraju ponovite i napišite na ploči-

Biti dobrog ispravnog ponašanja znači:

1. Uspravan stav tijela dok se sjedi ili stoji uspravno.

2. Gledati sugovornika direktno u oči.

3. U govoru upotrebljavati lijepe riječi, a ne uvrjedljivije.

4. Upotrebljavati miran, blagi ton.

Nakon ovakvog ponašanja podsjetite se da ste dobro obavili taj posao. Nasmiješite se i pohvalite sebe. Recite-Bravo Ja.

Vi odigrajte dobro tj. ispravno ponašanje u situaciji zvijeri i miša iz priče sa početka. Recite: Ovo sam ja, ja sam najbolji i znam kako se treba ispravno ponašati.

Provježbajte na kraju zajedno još jednu situaciju iz svakodnevnog života.

Npr., Ivan kaže da si mu ti uzeo olovku, ali ti zaista nisi. Ivan postaje uzrujan i želi te prijaviti nastavniku. Ne želiš nevolje, ali ne možeš razuvjeriti Ivana da ti nisi krivac. Postaješ ljut i mogao bi čak izgubiti kontrolu. 

Prikaži kako ćeš uspjeti pomoću prethodne vježbe sačuvati mir i kako ćeš pomoću današnje vježbe sačuvati dobro (ispravno) ponašanje i sebe podsjetiti da si napravio dobar posao.

Zamolite dragovoljce da odigraju ovu situaciju i pri tom im pomažite. Na kraju ih nagradite velikim pljeskom. 

Ohrabrite djecu u upotrebi "ostati miran" i upotrebi "dobrog (ispravnog) ponašanja". Potaknite ih da se tako ponašaju tijekom čitavog dana. Istaknite dobro ponašanje kad god želite promjenu njihovog ponašanja. Nikad nemojte označavati loša ponašanja-npr., "Danas se ponašaš kao zvijer ili miš", jer tako možete učvrstiti ponašanje koje želite promijeniti. Naprotiv uvijek ih podsjećajte kako su oni ti koji su najbolji jer se znaju ispravno ponašati. Kad god se ukaže prilika, ponovite i podsjetite ih na četiri komponente TORT-e praktično pokazujući pojedinu komponentu kad o njoj govorite.  

Ideje za dodatne aktivnosti koje možete raditi na sljedećim sastancima SRO-a ili za domaći rad

1. Neka djeca opišu, ispričaju ili nacrtaju priču o situaciji u kojoj ostaju mirni i ponašaju se na dobar (ispravan) način. 

2. Napišite priču uspoređujući ponašanje miša i zvijeri. Što bi oni trebali izmijeniti u svom ponašanju da postignu najbolje?

3. Neka u popularnim TV serijama koje gledaju pronađu likove sa mišjim, zvjerskim i dobrim (ispravnim) ponašanjem. Neka djeca opišu ponašanja koja žele.

4. Neka djeca odglume ili nacrtaju kako bi se mišje i zvjersko ponašanje trebalo popraviti u istoj situaciji.

5. Primjeri situacija koje možete vježbati kroz igranje uloga u cilju vježbanja vještine:

· Rješavate matematički problem na satu, a nikako vam ne izlazi točan rezultat. Vrijeme prolazi. Ljuti ste jer vjerovatno nećete riješiti zadatak do kraja sata ili ste utrošili puno vremena rješavajući zadatke iz matematike i umjesto pohvale navukli sebi mnoge probleme. Nastavnik vam je rekao da to ništa ne vrijedi, da morate ponoviti sve ispočetka. Isfrustrirani ste.

· Učenici iz vašeg razreda dogovaraju se igrati nogomet preko odmora. Pitaš ih možeš li im se pridružiti, ali oni ti odgovaraju da nema mjesta jer ih ima točan broj.

· Ideš u kino sa ocem i on ti daje sitniš da kupiš bombone. Kad si dao sav novac na blagajni, blagajnica je ustanovila da još nedostaje pa moraš ili vratiti bombone ili donijeti još novca.

· Otac je rekao da će doći ranije sa posla i odvesti te u cirkus. Raduješ se tome i cijeli dan to očekuješ. Međutim, popodne je otac nazvao mamu i rekao da ima važan sastanak i da će doći kući vrlo kasno. 

· Šetaš s roditeljima gradom. Zadržao si se oko fontane jer si bio žedan i želio se napiti vode. Kad si se vraćao da pronađeš svoje roditelje, shvatio si da su oni otišli, a ti se izgubio.

Pripremite skupinu učenika da odigraju neke takve situacije. Dvojica od njih neka u toj situaciji demonstriraju kako ostati miran i zadržati dobro ponašanje. Neka to prije uvježbaju. Dok oni vježbaju, podijelite razred u 4 skupine i odredite im zadatke. Jedna skupina neka prati tjelesni stav, tj. držanje tijela (Je li tjelesni stav uspravan) za vrijeme igre, druga očni kontakt (Je li pogled direktan, miran), treća riječi (Je li je govor ljubazan), a četvrta ton glasa (Je li ton glasa ugodan).

Osvrnite se nakon predstave na taj igrokaz i prodiskutirajte svaku komponentu ponašanja.

Preporuča se ove vještine ponoviti u četvrtom razredu.
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                             7. sanduČiĆ za probleme

CILJ: Pomoć učenicima u rješavanju njihovim problema.

Vrijeme: 2 puta po 45 minuta.

Uvjeti rada: Učenici mogu raditi grupno (sandučić) i nakon toga uobičajeno sjede na svojim mjestima.

Pribor: Jedna kartonska kutija.

POSTUPAK

Izrada sandučića: Običnu kartonsku kutiju ukrasite dječjim crtežima, isječcima iz novina ili šarenim papirima.

U taj sandučić djeca ubacuju papiriće na kojima napišu problem koji ih muči. Mogu se potpisati šifrom.

Na papirić, osim šifre, napiše i osobu koju želi da mu odgovori na pitanje. Ta osoba može biti učitelj, učenik ili stručni savjetnik (pedagog, psiholog ili defektolog).

NASTAVAK 

Učitelj do sljedećeg sata izvadi papiriće s pitanjima iz sandučića, pročita svako pitanje i sortira ih prema osobi kojoj su upućena. Na sljedećem satu te osobe odgovaraju na postavljena pitanja. 
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                            8. KIŠA IDEJA

CILJ: Zajedničko rješavanje problema ili sukoba, razvoj suradničkih odnosa, poticanje kreativnih i efikasnih rješenja.

VRIJEME: 20 do 30 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede na svojim mjestima ili u krugu

PRIBOR: školska ploča, kreda.

POSTUPAK

Ovu vježbu možete koristiti odmah nakon nekog sukoba između učenika u odjelu. Zatražite od učenika koji su bili uključeni u sukob da pred ostalima odglume što se i kako dogodilo. (Neki problemi i sukobi se već tada riješe.) Recite djeci da svi brzo i bez razmišljanja iznesu svoje prijedloge kako taj sukob riješiti. Ideje se ne smiju kritizirati ni komentirati. Vi ih zapisujte na ploču ili na veliki papir. Tek kad kiša ideja presahne, zajedno s učenicima prokomentirajte prijedloge. Izaberite najbolje prijedloge i obrazložite zašto su najbolji. Neka isti učenici odglume situaciju koristeći ova nova rješenja. 

Na kraju pitajte djecu sviđa li im se ovakav način rada, što im se tu sviđa, jesu li ih iznenadila rješenja i prijedlozi koje su dali, ponašaju li se oni tako u sličnim situacijama. (Najčešće su to i za njih nova rješenja.) Učenici koji su bili uključeni u sukob, neka odaberu najprihvatljivije rješenje i ostvare ga. Pitajte ih kako se osjećaju, hoće li im ponuđena rješenja koristiti u budućim situacijama.

NAPOMENA

Vježba se zasniva na tehnici "oluja mozga" (brainstorming, engl.) i otvara put kreativnosti koju svakodnevno kočimo i zaustavljamo zbog straha od kritike, odbacivanja ili ismijavanja.

Ovu tehniku možete koristiti i za druge teme, primjerice: što raditi u slobodno vrijeme, čemu služi domaći rad ili kazna u školi, kako možemo voditi brigu o sebi, kako možemo drugima pokazati da ih volimo, poštujemo, prihvaćamo...

9. ŠTO NAM SVE POMAŽE DA ZDRAVO RASTEMO

CILJ: Razvijanje zdravih stilova života.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Rad u malim skupinama.

PRIBOR: Nekoliko velikih hamer papira, flomasteri.

POSTUPAK

Odjel podijelimo u skupine od 4-5 učenika. Svakoj skupini damo po jedan veliki papir i uputimo ih da na njega napišu sve što im se čini da im pomaže da zdravo rastu. Pri tome im se kaže da budu slobodni u izražavanju misli (mini brain-storming), jer ovo je samo vježba, a ne ocjenjivanje znanja. Neka slobodno pišu sve čega se sjete.

Kad su svi gotovi s radom, iz svake skupine jedan pročita što su napisali. Nakon toga voditelj potiče razgovor: Ima li nešto što su sve grupe navele, zašto smatraju da je važno to što su napisali, a ako su nešto ispustili (npr. igru, veselje, spavanje...), voditelj pita što misle   je li  i to važno, i zašto.

Za kraj učitelj može uz asistenciju djece na jedan hamer napisati sažetak  svega što su skupine navele uz dodatak onoga čega su se još u razgovoru dosjetili. Ovakav plakat  može se staviti na pano u učionici.   
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                 10. KOJE OSOBINE CIJENIM KOD DRUGIH*****

CILJ: Osvješćivanje pozitivnih osobina kod učenika. 

VRIJEME: 2 školska sata.

UVJETI RADA: Prvi sat djeca sjede na svojim mjestima, a drugi sat sjede u krugu. 

PRIBOR: List papira za svakog učenika, olovke, dva velika lista papira, popis pitanja za učenike.

POSTUPAK

Na ploču napišite pitanja, a djeca će pitanja i odgovore napisati na list papira. 

1. S kojim učenicima iz našeg razreda bih se najradije igrao (mogu napisati nekoliko učenika).

2. Ove učenike sam odabrao zato jer su : ............................

3. S kojim učenicima bih najradije sjedio u klupi.

4. Ove učenike sam odabrao jer su: .....................................

Naglasite im da ne trebaju napisati svoje ime, i da budu potpuno iskreni. Odgovore obradite na sljedeći način: Napišite dva popisa svih učenika u odjelu. Pored imena svakog učenika upišite crticu kad je izabran. Na velike papire napišite osobine koje su djeca naznačila kao objašnjenje zašto su birali baš te učenike, i to tako da na jedan napišete osobine učenika s kojima bi željeli sjediti, a na drugi s kojima bi se željeli igrati. Na osnovi tih podataka dobit ćete uvid u socijalni status svih učenika u odjelu, izdvojit će se vođe, "zvijezde", omiljeni učenici s najviše glasova, neomiljeni učenici s jako malo glasova ili učenici koje nitko nije birao.

Također ćete dobiti dvije liste poželjnih i pozitivno vrjednovanih osobina kod učenika s kojima bi drugi htjeli učiti ili se družiti. Usporedite ih međusobno i sa školskim uspjehom biranih učenika. Osobine ispišite na dva velika papira. Na sljedećem satu razrednog odjela, informirajte učenike o poželjnim osobinama. Velike listove stavite na ploču i zajedno s učenicima prokomentirajte dobivene podatke. (Ni u kom slučaju nemojte učenicima, roditeljima ili ostalom osoblju govoriti o rezultatima ankete.) Porazgovarajte o tome  kako možemo usvojiti te osobine.

Rasprava: 

Ovo su osobine koje volite kod drugih. Razmislite i porazgovarajte u malim skupinama koje od ovih osobina posjedujete i u kojoj mjeri. Koje osobine biste željeli usvojiti? Odaberite jednu osobinu koju želite usvojiti ili unaprijediti (npr. biti dobar prijatelj) i napišite u maloj skupini kako biste to mogli ostvariti (što radi dobar prijatelj i što bi ti izabrao uraditi da budeš bolji prijatelj). 

11. MOJE PSIHOLOŠKE POTREBE

CILJ: Upoznavanje sa psihološkim potrebama, međusobno upoznavanje i zbližavanje učenika 

VRIJEME: 4 školska sata.

UVJETI RADA: Djeca sjede na svojim mjestima. 

PRIBOR: Radni listovi za svakog učenika, drvene bojice ili flomasteri.

POSTUPAK

Učenici će na odgovarajućem radnom listu crtežom prikazati na koji način zadovoljavaju svoje psihološke potrebe: LJUBAV, MOĆ, SLOBODA, ZABAVA. Za svaku od potreba odvojite po jedan školski sat. Dajte djeci radne listove da ih nacrtaju. Na kraju neka u malim grupama prokomentiraju svoje crteže. Listove će zalijepiti u svoje radne bilježnice. Ako želite možete ih staviti i na pano. Zajednički porazgovarajte na kraju sata kako zadovoljavate pojedinu psihološku potrebu. 

                                 12. Moj idealAN dan 
CILJ: Poticaj učenicima da sami unesu u svakodnevicu aktivnosti koje ih čine zadovoljnima i sretnima.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede na svojim mjestima.

PRIBOR: Olovka i papir za svakog učenika.

POSTUPAK

Učenicima se kaže da razmisle kako bi izgledao jedan njihov savršen dan, što bi radili tijekom dana, gdje bi i s kim bi bili. Neka taj dan zamisle kao dar samomu sebi i neka sebi ugode najviše što mogu.

Učenicima se može dati na izbor da nacrtaju ili pismeno opišu svoj idealan dan, prema tome koje sredstvo izražavanja više vole, ali i prema sadržaju idealnog dana (ako je sadržajniji, bit će ga lakše opisati). Učenik koji želi samo jednu aktivnost u svom savršenom danu, lakše će to predočiti crtežom, dok onaj koji želi mijenjati mjesta, aktivnosti i osobe oko sebe, možda će to izraziti stripom ili pismenim sastavkom.

Nakon crtanja ili pisanja, učenici koji žele, pokazuju svoj crtež ili čitaju pismeni sastavak te obrazlažu ostalim učenicima i razredniku što im je u njihovu idealnom danu posebno lijepo, i zbog čega. Možemo ih također pitati uspijevaju li  barem djelić idealnog dana unijeti u svoju svakodnevnicu.

Na kraju sata objasnimo učenicima važnost svakodnevnog bavljenja aktivnostima koje volimo. Igra, šport, šetnja... pomažu djeci da se odmore od učenja, opuste i skupe novu snagu za različite obveze koje im nisu tako omiljene. Skrb o sebi i svojim malim zadovoljstvima, ujedno je i skrb o našem zdravlju.
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                                  13. ŠPORT KOJIM SE BAVIM

CILJ: Razvijanje pozitivnih stavova prema športskim aktivnostima i kvalitetnom osmišljavanju slobodnog vremena.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede u krugu.

PRIBOR: Ono što donesu učenici.

POSTUPAK

Sat prije dogovorit će se s učenicima da svatko od njih tko se bavi nekom športskom aktivnošću, izloži nešto o svom športu. Učenik treba kazati što trenira, tj. kojim športom se bavi, kakva su to pravila igre, što koristi od športske opreme koju će donijeti u školu i pokazati.

Npr. onaj učenik koji trenira plivanje, donijet će opremu za plivanje (kapicu, kupaći kostim, zaštitne naočale). Učenik će reći zašto voli  taj šport i zašto ga je odabrao. Koliko ima plivača u grupi? Koje su dobi? Kakvi su odnosi s trenerom? Razgovarat će se s još 2-3 učenika, kojim športom se oni bave i što ih  je privuklo tom športu. Svaki učenik predstavlja svoj šport 5-10 minuta. Učenici koji se bave istim športom, mogu ga predstaviti grupno. 

Umjesto da pričaju, djeca mogu pantomimom pokazati što rade.

Na kraju porazgovarajte o športskim aktivnostima kojima se učenici mogu baviti iako ne pripadaju ni jednom športskom klubu. Koliko često igraju npr. košarku, koliko se ljeti bave plivanjem, odlaze li u prirodu na duge šetnje. Sve su to aktivnosti kojima se mogu baviti u svoje slobodne vrijeme i tako njegovati svoje tijelo i svoje zdravlje. Na razini škole možete organizirati sportsko natjecanje roditelja učenika između razreda, a učenici su uz pomoć učitelja, organizatori i navijači.
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           14. KAKO POKAZATI LJUTNJU NA DOBAR NAČIN 

Cilj: Vježbanje izražavanja ljutnje.

Vrijeme: 45 minuta.
Uvjeti rada: Djeca sjede na svojim mjestima .

Pribor: Papir i pribor za crtanje i pisanje.
Postupak
Na jednu stranu papira učenici će napisati naslov PONEKAD SE RAZLJUTIM JER i ispod će napisati pet do šest odgovora. Na drugoj strani napisat će naslov IZRAŽAVANJE LJUTNJE NA PAPIRU NIKOGA NEĆE POVRIJEDITI.

Na toj strani izrazit će svoju ljutnju na papiru na način koji sami izaberu. Mogu uzeti boje i šarati po papiru crtajući svoju ljutnju, crtati strip, pisati pismo. Na kraju, oni koji žele, mogu papir zgužvati u loptu ili ga iskidati u komadiće i baciti u koš.

· Porazgovarajte koji su još načini izražavanja ljutnje .

VAŽNO JE DA IZRAZIMO LJUTNJU NA NAČIN KOJI NEĆE POVRIJEDITI LJUDE ILI PREDMETE. 

PITAJTE UČENIKE KOJI SU JOŠ DOBRI NAČINI POKAZIVANJA LJUTNJE. 

(Evo nekoliko primjera.)

1. RECI "JA SAM LJUT JER ... "

2. ŠARANJE STARIH NOVINA  (JAKO!) I GUŽVANJE U LOPTU KOJU ĆEMO BACITI.

3. UDARANJE LOPTE ILI JASTUKA.

4. VIKANJE U JASTUK ILI POD TUŠEM.

5. PISANJE LJUTOG PISMA KOJE KASNlJE PODEREŠ.

6. PISANJE OSJEĆAJA U DNEVNIK.

7. BRZO TRČANJE ILI HODANJE.

8. UDARANJE  NOGAMA O POD.

Na kraju sata zamolite učenike da podijele svoje iskustvo iz današnje vježbe. Kako ovo što su danas naučili mogu koristiti u budućnosti? 

15. ZDRAVI IZBORI

CILJ: Prepoznavanje osobne odgovornosti za zdravlje, utvrđivanje pozitivnih izbora za očuvanje zdravlja.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede na svojim mjestima.

PRIBOR: List za crtanje, likovni pribor po vašem izboru.

POSTUPAK

Pitajte djecu: Tko nam sve pomaže u čuvanju našeg zdravlja?  Tko je odgovoran za naše zdravlje? Kako sve čuvamo svoje zdravlje, što nam sve pomaže da očuvamo i unaprijedimo svoje zdravlje?  (Zdrava prehrana, higijena, odmor, spavanje, tjelesna aktivnost, igra i zabava, druženje itd.)

Nakon razgovora recite djeci da nacrtaju jednu od ovih aktivnosti po svom izboru, neka je predstave kako oni žele i stave naslov. Kad djeca završe, od njihovih radova napravite  “strip” tako da radove stavite na pano ili na zid i napravite nadnaslov: KAKO ČUVAM SVOJE ZDRAVLJE.

16. MOJ JELOVNIK

CILJ: Razvijanje pozitivnih stavova i navika prema upotrebi zdravih namirnica.

VRIJEME: 60 minuta.

UVJETI RADA: Učenici sjede na svojim mjestima.

PRIBOR: Papir-olovka.

POSTUPAK

Pitajte nekoliko učenika, jednog po jednog, da vam ispričaju što su jučer jeli (doručak, ručak, užina, večera). Namirnice koje nabroje učenici napišite na ploču. Ovisno o broju navedenih naimirnica, dodajte još namirnica po želji. Recite djeci da razmisle što dobivamo zdravom prehranom. Raspravite s djecom zašto su neke namirnice zdrave (voće, povrće, mlijeko, mliječni proizvodi, meso, crni kruh itd.), a zašto su neke nezdrave (slatkiši, masna hrana, konzervirana hrana, salame, čips). Posebno naglasite da zdrava hrana čini da izrastu u snažne i lijepe ljude, da pomaže boljoj koncentraciji i učenju, a to znači i općenito uspjehu i zadovoljstvu. S učenicima prokomentirajte slike iz priručnika.

Neka djeca ustanu. Zatim čitajte jednu po jednu namirnicu, a djeca će, ako je namirnica zdrava, ostati na nogama. Ako namirnica nije zdrava, onda će saviti tijelo prema koljenima. Čitajte namirnice i igrajte igru zajedno sa djecom. Kad završite, djeca će nacrtati i obojati zdrave namirnice na papir, izrezati crteže i nalijepiti na zajednički hamer papir. 

17. ŠTETNO DJELOVANJE ODRASLIH PUŠAČA NA DJECU

CILJ: Upoznavanje sa štetnim posljedicama pušenja, razgovorom, pisanjem poruka i izradom plakata.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Djeca sjede na svojim mjestima.

POSTUPAK

Pitajte djecu što su do sada učili ili čuli na televiziji i radiju o štetnom djelovanju duhanskog dima na zdravlje odraslih i djece. Potaknite djecu da što detaljnije ispričaju što znaju. Prokomentirajte s djecom slike o Lovri i njegovom stricu. 

Nakon razgovora o Lovri, djeca imaju zadatak da napišu poruke odraslima, najprije svatko na svom papiru.

Od svega što su djeca napisala, napravite zajednički plakat i to tako da učitelj da djeci veliki papir i na vrhu napiše: 

Odrasli, ostavite pušenje zato jer...

Djeca na plakat lijepe svoje izrezane poruke koje su napisali na listiće. Bilo bi dobro da djeca koja dobro crtaju, plakat ilustriraju zgodnim crtežima. Taj plakat razrednici mogu pokazati roditeljima na roditeljskom sastanku. Druga mogućnost je da svatko svoj papir dopuni porukama i ostale djece i te zajedničke poruke odnese doma svojim roditeljima ako puše ili nekim drugim odraslima koji puše.

18. PLANIRANJE AKTIVNOSTI TIJEKOM LJETNIH PRAZNIKA

CILJ: Osmišljavanje slobodnog vremena djece, zabava.

VRIJEME: 45 minuta.

UVJETI RADA: Rad u malim grupama.

PRIBOR: Papirić za svako dijete, hamer papir.

POSTUPAK: 


[image: image10.wmf]
Svako dijete piše na list papira što bi željelo raditi tijekom ljetnih praznika. Nakon toga učenike podijelite po grupama (5 učenika u grupi). Svaka grupa piše zajedničku listu želja. Kada sve grupe završe sa svojim listama, iz svake grupe po jedan predstavnik čita svoju listu. Učitelj na hameru piše aktivnosti svih grupa, a učenici na kraju (svatko za sebe) pišu sve aktivnosti u svoju zadaću. Tijekom ljetnih praznika učenicima neće biti dosadno ako realiziraju planirane aktivnosti koje su napisali u svoje zadaće. One će im biti podsjetnik da ugodno provedu ljetne praznike.
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