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AKktivnosti provedene s u€enicima:

Model zahvalnosti

1) Sto je danas netko uéinio da vas usreéi?

2) Sto ste u¢inili da bi netko drugi bio sretan?
3) Sto ste danas naugili?

Ova jednostavna vjezba moze nam pomoci da u svakom danu pronademo nesto pozitivno. U¢i
nas zahvalnosti, njeguje optimizam i potice ljubaznost. Nije vazno $to se dogodilo na poslu ili
u Skoli, ili kako je netko od nas osjecao stres kad smo sjeli za stol, ¢ini se da se cijelo
raspolozenje podize kada odigramo ovu igru. Na taj na¢in mozemo ¢uti od svojih u¢enika

stvari koje nam vjerojatno nikad nisu ni pomislili re¢i.

Smijesan govor

(Preuzeto s: https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/zanimljivosti/brze-vjezbe-za-ucionicu-koje-mogu-pomoci-u-borbi-protiv-stresa/)

Ucenici dotaknu nepce jezikom i po¢nu govoriti. Smisljaju razrednu pjesmu koju mogu

zajedno pjevati.



https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/zanimljivosti/brze-vjezbe-za-ucionicu-koje-mogu-pomoci-u-borbi-protiv-stresa/

Crtanje s pomocu obje ruke

(Preuzeto s: https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/zanimljivosti/brze-vjezbe-za-ucionicu-koje-mogu-pomaoci-u-borbi-protiv-stresa/)

Svaki u€enik u svaku ruku uzme flomaster drugacije boje i crta uz ritam skladbe ,,Proljece A.
Vivaldija 30 sekundi. Na kraju smo istaknuli radove koji su neobi¢ni i koji predstavljaju nesto
nepoznato.



https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/zanimljivosti/brze-vjezbe-za-ucionicu-koje-mogu-pomoci-u-borbi-protiv-stresa/

Crtanje rijeci

(Preuzeto s: https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/zanimljivosti/brze-vjezbe-za-ucionicu-koje-mogu-pomoci-u-borbi-protiv-stresa/)

Ucenici napiSu svoju omiljenu rijec¢ Cetiri puta dominantnom rukom i zatim ponove postupak

drugom rukom.



https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/zanimljivosti/brze-vjezbe-za-ucionicu-koje-mogu-pomoci-u-borbi-protiv-stresa/

Igre opustanja i1 vjezbe disanja

(1z knjige: Kira Willey: Disi kao medo)

Stisni i opusti

Ctisni i opusti




Probudi svoje lice

Probudi svoje lice!

Medvjede disanje

Wedvjeve disanje

Polagnk:



Leptirova krila

(1z knjige: Kira Willey: Smiren kao panda)




Tehnike opustanja za djecu Skolskog uzrasta

(Preuzeto s: https://sigurnija-djeca.hck.hr/storage/uploads/PSIHOSOCIJALNA%20PODR%C5%A0KA-
Tehnike%200pu%C5%Altanja%20za%20djecu.pdf)

Progresivno opustanje misica

1. Lice: Ucenik nabora nos i ¢elo, kao da je namirisao ne$to neugodno i nakon toga

opusti lice. Vjezba se ponavlja tri puta.



https://sigurnija-djeca.hck.hr/storage/uploads/PSIHOSOCIJALNA%20PODR%C5%A0KA-Tehnike%20opu%C5%A1tanja%20za%20djecu.pdf
https://sigurnija-djeca.hck.hr/storage/uploads/PSIHOSOCIJALNA%20PODR%C5%A0KA-Tehnike%20opu%C5%A1tanja%20za%20djecu.pdf

3. Ruke i ramena: Ucenik ispruzi ruke ispred sebe i onda visoko iznad glave, kao da zeli

dohvatiti nesto na visini. Zatim opusta ruke uz tijelo. Vjezba se ponavlja tri puta.

—~—

4. Sake i ruke: Ucenik zamislja kako cijedi narancu svom snagom i onda je ispusta na

pod, opustajuci ruku slobodno uz tijelo. VjeZzba se ponavlja tri puta.




5. Trbuh: Ucenik legne na leda i stisne trbu$ne miSi¢e najvise $to moze. Zatim ih opusti.

Vjezba se ponavlja tri puta.

6. Noge i stopala: Ucenik stojeci pritisne prste o podlogu na kojoj stoji. Naizmjeni¢no ih

pritis¢e i opusti.




Igre za opustanje

(Preuzeto s: https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/savjeti-strucnjaka/igre-za-opustanje)

1. Berba voda: Svi stoje na prstima i protezu ruke. Zatim naizmjence protezu jednu pa

drugu ruku $to viSe mogu kao da beru voce s drveta.

2. Carobni $edir: Djeca najprije poloZe na glavu i kazu ,,abrakadabra!“ Sad polako raste

Sesir u visinu i djeca polako istezu ruke prema gore. To ponavljaju nekoliko puta.



https://www.skolskiportal.hr/sadrzaj/savjeti-strucnjaka/igre-za-opustanje

3. Leptir: Djeca polazu ruke na lopatice ramena tako da se isprepletu prste na ledima.

Tada masu laktovima.

4. Kornjaca: Ucenici pokuSavaju povuci ramena do uSiju. Zatim opet postaju znatiZeljni

pa pustaju ruke prema dolje i povlace ramena iza. Takoder ponoviti vise puta.




5. Razmrsiti mentalni ¢vor: Ucenici se postave u krug i pruze ruke naprijed. Na vasu

zapovijed svi zatvore o¢i i kre¢u se polako k sredini kruga. Cim osjete tudu ruku,
zgrabe ju. Krecu se sve dok svaki ucenik ne drzi dva ucenika za ruku. Sad smiju

otvoriti o€i 1 pokusSati otpetljati ruke bez pustanja ruke obaju ucenika. Na kraju se

moraju svi drzati za ruke 1 stajati u krug.

“Mindfulness — kratke vjezbe za djecu”

1. Vruca cokolada
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(Preuzeto s: https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/03/2020-Mindfulness-kratke-vie% C5%BEbe.pdf)
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https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/03/2020-Mindfulness-kratke-vje%C5%BEbe.pdf

2. Prizemljenje

Owu vjetbu je Korisno primijeniti u stonjima viseke
uznemirenosti, straha | ponike,

te drugih neugodnih osjecaja
kao 3to su ljutnjo, tuga..

Pogledaj oko sebe, primijeti | imenuj:
















Mandale

Mandale za djecu sastoje se od jednostavnih fragmenata koji su djeci razumljivi, jednostavnih
geometrijskih oblika, cvijeca, slika Zivotinja. Dijete ith moZe obojiti bojama, pastelama,
olovkama u boji i moze biti potpuno slobodno u svojem izrazavanju. Simboli¢no znacenje je
da nude vizualne elemente za uravnotezenje, koji simboliziraju jedinstvo i sklad. Mandale su
koristan alat za relaksaciju, opusStanje 1 otklanjanje stresa, a pomazu 1 u regulaciji emocija.
Pomazu u razvijanju fine motorike i preciznosti. Bojanje mandala prije svega je aktivnost koja

pomaze umu da se nauci bolje fokusirati.










Super JA Kkartice

(https://vjezbaonicasrece.hr/)

- autorski proizvod Vjezbaonice sreé¢e — kartice pomazu u jacanju, uvjezbavanju i razvijanju

socio-emocionalnih kompetencija djece

SOS kartice ( STANI — ODMAH — SAD i izvuci karticu)

- sastoje se od 15 kartica s razli¢itim aktivnostima za lak$e nosenje s neugodnim emocijama.

- dijete izabere karticu 1 napravi ono §to je na njoj predloZeno ili odabere karticu za koju misli

da mu u datom trenutku moze najvise pomoci



https://vjezbaonicasrece.hr/

Kartice ljutilice

- sadrzavaju 22 izazovne situacije u kojima se djeca ¢esto nalaze, a koje u njima bude

neugodne emocije.

- pomazu djeci da osvijeste koje nam se sve emocije javljaju u odredenim situacijama te ih

poticu da pronadu najbolji na¢in njihova rjeSavanja.
Aktivnosti s karticama:
1. Junak dana

- dijete izvlaci jednu karticu superjunaka te kroz dan nastoji rijesiti sve svoje izazove pitajuci

se: ,,Sto bi sad u¢inio moj superjunak?*
2. lzazov dana

- rasporeduje kartice Kluba superjunaka tako da su ilustracije i tekst okrenuti licem prema
gore. Kartice ljutilice posloZene su jedna na drugu i okrenute licem prema dolje. Igra¢ izvlaci
jednu karticu ljutilicu 1 odabire karticu superjunaka uz ¢iju pomo¢ bi najlakse odradio

odredeni izazov




Vredica srecica

- sastoji se od 50 sretnih kartica. Sve su napisane u rimi da bi ih djeca lakse i veselije
savladala. Na svakoj kartici pise pojam koji se tematski odreduje o kojoj se vjestini,
sposobnosti ili osjecaju radi.

1. Izvlacenje afirmacija - Dijete izvlaci jednu karticu sa sretnim mislila te njezinu

pomisao ponavlja tijekom cijelog dana.

2. Sretna misao i pripadajuca aktivnost — Dijete izvlaci sretnu misao i nakon toga trazi

pripadajucu sretnu aktivnost. Sretnu misao izgovara naglas i nakon toga napravi

zadatak koji se nalazi na kartici aktivnosti.







Metoda VVodene fantazije Violet Oaklander

Zamisli kako hodamo kroz sumu. Nase noge su bose i njima osjecamo mekanu travu i tvrdu
zemlju ispod nas. Cujemo kako zubori potogié¢ u blizini i kako ptice pjevaju u letu. Oko nas
nalazi se visoko drvece prepuno lis¢a. Sunce probija kroz drvece tako da nas grije i po
krosnjama drveca crta tocke svjetlosti. Odlucimo se prosetati po puteljku kroz sumu. Vrlo je
lijepo setati ovom sumom. Pored puta je malo, divlje cvijece. Kako prolazimo pored cvijeca
zapljuskuju nas razlicite boje: ljubicasta, zuta, crvena i naran¢asta. Pored puta su i kamene
stijene i vi povremeno rukama opipamo njihovu grubu teksturu. Uskoro primje¢ujemo kako se
penjemo uzbrdo. | dalje idemo uzbrdo. Kada stignemo na vrh brda, sjedamo na veliku,

suncem zagrijanu stijenu da se odmorimo i osluskujemo prostor oko sebe.

Sunce sja i ptice lete oko nas. Vidimo koliko su ptice brze i slobodne i pozelimo biti kao one.
Odjednom, jer u masti se sve moze, vidimo kako se pretvaramo u pticu! Provjeravamo krila —
i zaista, mozemo letjeti. Dignemo se i lako preletimo na drugu stranu, polagano zamahujuci
veeeelikim krilima (pauza da bi se dalo vremena za letenje). Na drugoj strani slije¢cemo na
stijenu i opet se pretvorimo u sebe. Penjemo se po stijenama i naidemo na peéinu u koju
ulazimo kroz mala vrata. Sagnemo se, a ruke i noge nas vode u njenu unutrasnjost. U pecini je
mnogo prostora i mi se uspravljamo. Ispitujemo zidove pecine i iznenada otkrivamo prolaz —

hodnik. Idemo niz taj hodnik i odjednom se nademo pred brojnim vratima, a na svakim



vratima pise necije ime. Iznenada i ti i ja otkrivamo vrata na kojima pise nase ime. Zastajemo
pred nasim vratima i dogovaramo se. Ti ¢es istraziti §to se nalazi iza tvojih vrata, a ja ¢u
istraziti §to se nalazi iza mojih. Zatim ¢emo se ponovno naci ispred pecine i sve ¢emo si
ispric¢ati. Ne bojimo se jer znamo da ¢emo iza vrata pronac¢i potpuno svoj prostor. Moze to biti
mjesto kojeg se sjecamo, mjesto koje sada znamo, mjesto koje smo sanjali, mjesto koje nikada
nismo vidjeli, mjesto koje je vani ili unutra. Kakvo god da je, ono sto pronades iza vrata je

potpuno tvoje mjesto.

Otvaramo vrata u istom trenutku i svatko prolazi kroz svoja vrata. Osjeti svoje mjesto! Jesi li
iznenaden/-a? Dobro ga istrazi. Ako jos ne osjecas svoje mjesto, izmisli ga odmah. Ispitaj sto
je tu, gdje je to, je li izvana ili unutra? Koga ima tu? Ima li ljudi koje poznajes unutra? Ima li
zivotinja? Ili nema nikoga? Kako se osjec¢as na svom mjestu? Obrati paznju na to kako se
osjecas. Ako se ne osjecas dobro, pozovi u svoj prostor osobu kraj koje se osjecas sigurno da
ti pravi drustvo dok istrazujes svoj prostor. Prosetaj svojim mjestom i gledaj sto se sve nalazi
oko tebe. Ako postoje neki predmeti, slobodno im se priblizi, dotakni ih, pomakni, preslozi
(pauza). Ovdje mozes sto god zelis: mozes letjeti, skakati jako visoko u zrak, ljuljati se na
veeelikoj ljuljacki, spustati niz divovski tobogan. Ti odluci sto zelis raditi ovdje i s ¢ime zeli§
napuniti svoj prostor, a ja ¢u te pricekati vani (pustite dijete minutu — dvije da
zamislja).Vrijeme je da se vratimo. Pozdravi svoje mjesto i prosetaj do vrata kroz koje si

usao/,-la. Otvori vrata i izadi iz svoje sobe. Ponovno se nalazimo zajedno u pecini i polagano

se vracamo u nas svijet. Sada mozes otvoriti o¢i i lagano ih protrljati dlanovima.




A a1 S




Ovdjezemska- vjezba opustanja za djecu

(https://www.youtube.com/watch?v=TQY3eXAlgnU)



https://www.youtube.com/watch?v=TQY3eXAIgnU

Senzorna boca

Pozitivni ucinci senzorne boce:
- pomaze pri samoregulaciji emocija-

- izvor je senzornih i motoric¢kih podrazaja (vid, sluh, dodir), razvijaju se fine motoricke

vjestine i manipuliranje malim predmetima

- razvija svijest o uzrocno-posljedi¢nim vezama



- razvija paznju i koncentraciju

- dobar je alat za smirenje

- razvija jezi¢ne vjestine — dijete Siri svoj vokabular dok opisuje svoje
iskustvo igranja

- razvija drustvene vjestine — dijete se uci dijeljenju, ¢ekanju i strpljenju

prilikom igre i komunikaciji s drugima dok se bave senzornom igrom.

Materijal: boca negazirane vode 0,5L, tekuée ljepilo i §ljokice u prahu
Postupak:
1. U boci zadrzite 4/5 vode, ostatak istresite.
2. Zatim ulijte tekuce ljepilo tako da nadoknadite istroSenu vodu.
3. Po Zelji ubacite sljokice.
4. Protresite.

Boca se koristi s objasnjenjem: Svaka $ljokica ¢ini tvoje misli. (Protresite bocu). Kad smo
jako ljuti ili uzbudeni, puno razmisljamo i naSe misli lete poput ovih u bo€ici. (Stavite bocu na
stol da se §ljokice smire). Sto duze promatramo §ljokice one se polako smiruju. Sto su one
mirnije i nase misli su mirnije. Svaki put kad ti treba malo mira protresi bocu i pusti misli da

miruju.







