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Zdravlje

Za medupredmetnu temu navesti u okviru
kojeg nastavnoga predmeta, sata razrednika ili
izvannastavne aktivnosti se izvodi.

Sat razrednika

Razred

1. SS

OBVEZNI ELEMENTI

Odgojno-obrazovni ishod (oznaka i tekst iz
kurikuluma predmeta ili medupredmetnih
tema objavljenih u NN )

Zdravlje — B.4.2.A. - : Procjenjuje situacije koje
mogu izazvati stres i odabire primjerene nacine
oslobadanja od stresa.

e Prepoznaje stresne situacije i reakcije na
stres, tehnike opustanja, moguca rjesenja.

e Primjenjuje tehnike rjesavanja stresa.
Brine se o mentalnome zdravlju.

e Usvaja stav da se stres moze rjesavati na
primjeren nacin.

Tijek nastavnog sata

U nastavku, ispod zadane tablice

Opis svih aktivnosti (Sto rade ucenici, a Sto
uéitelj/nastavnik)

U nastavku, ispod zadane tablice

Sadrzaji koji se koriste u aktivnostima

U nastavku, ispod zadane tablice

Primjeri vrednovanja za ucenje, vrednovanja
kao ucenje ili nau¢enog uz upute

U prilogu: liste samovrednovanja i vrednovanja za
ucenike, u strukturi radionice navedenoi
pojasnjeno

Razradeni problemski zadaci, zadaci za
poticanje kritickog razmisljanja, kreativnosti
i/ili istraZivacki zadaci; ovisno o predmetu i
nastavnoj temi

U nastavku, ispod zadane tablice




DODATNI ELEMENTI*

Poveznice na viSe odgojno-obrazovnih ishoda
razli¢itih predmeta ili ocekivanja
medupredmetnih tema

Osobni i socijalni razvoj — osr A.4.2. Upravlja
svojim emocijama i ponasanjem:

e Razlikuje nacine suocavanja s poveéanim
Skolskim i socijalnim zahtjevima.

e TraZii primjenjuje uspjesna iskustva u
rjeSavanju problema.

e Nabuduénost gleda s optimizmom i
nadom.

Psihologija - PS B.1. (proSireni ishod)

e Ucenik objasnjava kako kognitivni procesi,
motivacija i emocije u dinami¢nom
odnosu upravljaju ponasanjem i
primjenjuje znanja na razlicite Zivotne
situacije.

Ucenik:

1. objasnjava pojam stresa i frustracije, njihovu
fizioloSku osnovu i uzroke njihova nastanka

2. raspravlja o razli¢itim nacinima nosenja sa
stresom/frustracijom.

Aktivnost u kojima je vidljiva
interdisciplinarnost

Aktivnosti koji obuhvadaju prilagodbe za
ucenike s teSko¢ama

Aktivnosti za motiviranje i rad s darovitim
ucenicima

U nastavku, ispod zadane tablice

Upute za kriterijsko vrednovanje kompleksnih i
problemskih zadataka i/ili radova esejskoga tipa

Projektni zadaci (s jasnim scenarijima, opisima
aktivnosti, rezultatima projekta, vremenskim
okvirima)

Poveznice na multimedijske i interaktivne
sadrzaje

Link za kratki (jednominutni) film o stresu:
https://www.youtube.com/watch?v=qYyxoor5Hk4

Prijedlozi vanjskih izvora i literature

e BelCi¢ P. (2015): Strategije suocavanja sa
stresom s obzirom na osobine licnosti

1 Sastavni elementi prijave koji omoguéuju dodanu vrijednost provedbi javnog poziva. Nisu obavezni, ali nose
dodatne bodove u skladu s kriterijima procjene Metodickih preporuka.
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Metodicki dio za 2. Skolski sat
Naziv radionice: ,,Nacini suoavanja sa stresom
+ Cilj radionice prikazan ishodima ucenja

Ucenici ¢e moci:

prepoznati stresne situacije

prepoznati reakcije na stres

razlikovati dobre i loSe nacine suoCavanja sa stresom (svakodnevnim brigama)
prepoznati moguca rjesenja

odabrati reakciju (moguce rjesenje) na odabranu stresnu situaciju
prepoznati situacije u kojima je sli¢ne probleme uspjesno rijesio
prepoznati tehnike opustanja

odabrati uspjesne nacine suocavanja sa stresom

odabrati osobu koja ¢e im pruziti podrsku

(samo)vrednovati rad

£ Oblici rada: individualni rad, rad u paru,rad u malim grupama, grupni rad, frontalni
rad

& Metode rada: izlaganje, poucavanje otkrivanjem — vodeno, rasprava, suradni¢ko
ucenje

+ Nastavna sredstva i pomagala: LCD-projektor, platno za projekciju, laptop, radni
listovi, bojice, flomasteri, bijeli papir A4, lista za samovrednovanje, evaluacijska
meta.



% Tijek nastavnog sata

Struktura radionice:

ETAPE OCEKIVANI AKTIVNOST AKTIVNOST — <>C 5
ISHODI UCENJA | VODITELJA UCENIKA A - A, =
Sto radi voditelj? Sto radi uéenik? g % g A g =
$8Z |B.% :
UVODNI DIO | Prepoznati stresne | Voditelj zamoli uenike da | Ucenici navode $to vole Izlaganje Radni list 8 minuta
situacije. navedu $to vole raditi, u raditi, u ¢emu uzivaju i/ili | Individualni (prilog 1)
Prepoznati reakcije | Cemu uzivaju i/ili Sto ih Sto ih opusta. rad
na stres. opusta. Ucenik se ukljucuje u Frontalni rad
Prepoznati moguc¢a | Napomena: Ovakvo diskusiju, opisuje pojam Rad u paru
rjesenja. predstavljanje nas upucuje | stresa i/ili nadopunjuje
na nase jake strane te drugog ucenika.
moguce nacine suocavanja | Na radni list pise situaciju
s teSkim situacijama. koja je za njega stresna i
Potice ucenike da opisu odgovara na zadana
stres 1 znakove stresa pitanja.
(ponavljanje od proslog UcCenik bira drugog
susreta). ucenika s kojim zeli
Najavljuje temu, te prokomentirati napisano.
ucenicima dijeli radni list
uz uputu.
Voditelj obilazi ucenike i
potice ih na rad.
GLAVNI DIO | Prepoznati moguca 1. AKTIVNOST 1. AKTIVNOST Suradnicko Bijeli papiri, 12
rjesenja. Voditelj ucenike podijeliu | Ucenik pise jednu ucenje, bojice/flomasteri, | minuta
Odabrati reakciju | skupine. svakodnevnu, za njega, poucavaje zdjela.
(moguce rjesenje) | Svakoj skupini daje upute | stresnu situaciju te papir otkrivanjem.




na odabranu Sto su im zadaci i koliko ubacuje u zdjelu. Individualni
stresnu situaciju. imaju vremena. Izvlaci jedan papir (od rad, frontalni
Prepoznati Potic¢e ucenike na drugog ucenika), zamislja | rad, skupni
situacije u kojima | sudjelovanje u grupnom se u zadanoj situaciji te rad.
je slicne probleme | radu. nudi moguca rjesenja.
uspjesno rijesio.
Razlikovati dobre i 2. AKTIVNOST 2. AKTIVNOST Iskustveno Radni list 13
loSe nacine Ucenicima podijeli radni Pise nacine suoCavanja sa | ucenje, (prilog 2), minuta
suocavanja sa list o dobrim i loSim stresnim situacijama. izlaganje. olovke.
stresom nacinima suocavanja sa Ucenik samostalno Individualni
(svakodnevnim stresnim situacijama. popunjava radni list. rad.
brigama). Obilazi skupine i potice ih | Sudjeluje u diskusiji. Frontalni rad.
Odabrati reakciju | na rad.
na odabranu
stresnu situaciju.
Odabrati osobu 3. AKTIVNOST 3. AKTIVNOST Iskustveno Papiri, olovke. 5 minuta
koja ¢e mu pruziti | Voditelj naglasava vaznost | UCenik piSe ime osobe ucenje.
podrsku. mreze podrske. Potice kojoj se Zeli obratiti za Izlaganje.
ucenike da odaberu jednu | pomoc¢ sljedeci put kad se | Individualni
osobu kojoj ¢e se obratiti suoc¢i s nekom rad.
za pomo¢/podrsku sljede¢i | potesko¢om.
put kad se suoce s nekom
poteskocom.
ZAVRSNI DIO | (Samo)vrednovanje | Uéenicima daje Ucenik ispunjava Individualni | Evaluacijska 7 minuta
radionice. evaluacijsku metu uz uputu | evaluacijsku metu. rad meta (prilog 4),
kako ¢e ju ispuniti. Ucenik ispunjava listu flomaster
Ucenicima dijeli liste samovrednovanja. Lista
samovrednovanja uz uputu samovrednovanja
kako ih ispuniti. (prilog 3).
REZERVNA Prikazat ¢e kratki film o Prikaz filma. | Laptop, Lcd
AKTIVNOST stresu. projektor, platno.




Opis aktivnosti:

ETAPE AKTIVNOST AKTIVNOST vrijeme
VODITELJA UCENIKA
UVODNI Voditelj zamoli uéenike da navedu Sto vole raditi, u | Ucenici navode §to vole raditi, u ¢emu uzivaju | 8 minuta
DIO ¢emu uzivaju i/ili Sto ih opusta. i/ili Sto ih opusta.
Ovakvo predstavljanje nas upucuje na nase jake strane | Ucenik se ukljucuje u diskusiju, opisuje pojam
te moguce nacine suocavanja s teskim situacijama. stresa i/ili nadopunjuje drugog ucenika.
Voditelj potice ucenike da opiSu stres i znakove stresa | Na radni list pise situaciju koja je za njega
(ponavljanje od proslog susreta). stresna 1 odgovara na zadana pitanja.
Najavljuje temu radionice, te dijeli radne listove uz | UCenik bira drugog ucenika s kojim zeli
uputu: ,,Radit Cete samostalno. PokuSajte se sjetiti | prokomentirati napisano.
nedavne stresne situacije 1 odgovorite na zadana
pitanja. Imate 3 minute vremena. Zatim u razredu
pronadite osobu s kojom Zelite prokomentirati
napisano.
Za vrijeme aktivnosti, voditelj obilazi ucenike i potice
ih na rad.
GLAVNI DIO 1. AKTIVNOST 1. AKTIVNOST 12 minuta

Voditelj ucenike dijeli u skupine. Svakoj skupini daje
papire i po jednu zdjelu.

Voditelj: ,,Svakodnevno se suoCavamo sa stresnim
situacijama odnosno svakodnevne probleme ne
mozemo izbjeéi (svade s roditeljima/prijateljima,
nenajavljeni testovi, rokovi za projekte...iznenadna
promjena rasporeda). Ono $§to trebamo mijenjati je
percepcija tih situacija te nacin na koji se s njima
nosimo i kako ih rjeSavamo...“Jesam li u stanju nositi
se s tim dogadajem?.

Unutar podskupina sudionici imaju zadatak napisati
jednu svakodnevnu stresnu situaciju i ubaciti u zdjelu
koja ostaje unutar podskupine. Osoba koja izvuce papir

Ucenik unutar svoje skupine na papir pise jednu
svakodnevnu, za njega, stresnu situaciju te papir
ubacuje u zdjelu.

Izvla¢i jedan papir (ako izvuce svoj, vraca u
zdjelu, treba izvuéi papir od drugog ucenika).
Zamislja se u zadanoj situaciji te nudi moguca
rjeSenja. Kako se nosi ili bi se nosio u zadanoj
situaciji, kako se moze pripremiti za nadolaze¢u
situaciju te unaprijed ublaziti stresne reakcije.
Ucenici iznose svoja razmiSljanja unutar svoje
skupine.




pokusa iznijeti kako bi se on/a nosio/la u toj situaciji, a
ako je ve¢ bio/la u istoj kako se ,nosio/la® s tom
situacijom i je li bilo uspjesno.

Voditelj obilazi skupine.

2. AKTIVNOST
Voditelj uéenicima podijeli radne listove o dobrim i
lo§im na¢inima suocavanja sa stresom. Poti¢e ucenike
da svaki za sebe napiSe kako se nosi sa stresnim
situacijama, tj. kako se suocava s istim, zatim odvoji za
njega dobre i loSe nacine te na kraju izdvoji
dobar/uspjesan nacin koji najcesce koristi.
Voditelj potice diskusiju o tome koji su to za njih dobri,
a koji lo$i nacini.
»Svatko od nas ima svoje nacine suoCavanja sa
stresnim situacijama, dakle ne postoji univerzalna
tehnika suoCavanja. Vazno je prepoznati koja tehnika/e
nama kao osobi odgovara.*
Voditelji poti¢e ucenike da sa skupinom podijele jedan
uspjeSan nacin suocavanja i kad/u kojoj situaciji ga
namjeravaju upotrijebiti.

2. AKTIVNOST
Ucenici ispunjavaju radni list. PiSu nacine kako
se nose s teSko¢ama. Odvajaju dobre od loSih
nacina.
Pisu nacin koji najcesce koriste.
Sudjeluje u diskusiji o dobrim i lo§im nacinima
suocavanja sa stresom.
Ucenik odabire jedan za njega uspjesan nacin
suoCavanja sa stresom te namjeru u kojoj
situaciji ¢e ga primijeniti.

13 minuta

1. AKTIVNOST
Voditelj naglaSava vaznost mreze podrske. Potice
ucenike da odaberu jednu osobu kojoj ¢e se obratiti za
pomo¢/podrsku sljede¢i put kad se suoce s nekom
poteskocom.

3.AKTIVNOST
Ucenik bira jednu osobu kojoj ¢e se obratiti kad
se sljedeci put suoci s nekom potesko¢om i pise
njeno ime na papir.

5 minuta

ZAVRSNI
DIO

Voditelj zamoli ucenike da evaluiraju radionicu s
osvrtom na zanimljivost teme, korisnost teme, osobni
angazman i voditelja, te da ocjene upisu u evaluacijsku
metu. ,,U metu upisujete Cetiri krizica, po jedan u svaki
trokut (korisnost teme, zanimljivost teme, osobni
angazman i voditelj), i to $to je ocjena veca to ¢e krizi¢
biti blizi sredi$tu mete.

Nakon $to su poslusali uputu kako evaluirati
danas$nju radionicu, ispunjavaju evaluacijsku
metu.

Nakon §to su poslusali uputu, ispunjavaju listu
samovrednovanja.

7 minuta




Voditelj ucenicima dijeli Listu samovrednovanja uz
uputu: ,,Molim vas da ispunite listu tako Sto Cete se
osvrnuti na aktivnosti u kojima ste sudjelovali te za
svaku navedenu tvrdnju upisati plus u jednu od tri
ponudene rubrike (da/djelomi¢no/ne), te odgovoriti na
nekoliko pitanja otvorenog tipa.

Voditelj se zahvaljuje ucenicima na sudjelovanju na
radionici.

REZERVNA
AKTIVNOST

Prikaze im kratki film o stresu.
https://www.youtube.com/watch?v=qY yxoor5SHk4
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Stresna situacija:

Po ¢emu znam da je navedena situacija za mene stresna?

Sto se dogada u mom tijelu?

O ¢emu razmisljam?

Kako se ponasam u odredenoj situaciji?

Kako se osjecam?

Cinim li neto da bi se osje¢ao bolje?

Ako da, §to?

Ako ne, $to ¢u uciniti da bi se osje¢ao bolje?

Odaberi osobu s kojom ¢es§ prokomentirati napisano?

10



PRILOG 2: Moji nacini nosenja sa stresom

1. KAKO SE NOSIS SA STRESNIM SITUACIJAMA, TJ. KAKO SE SUOCAVAS S
ISTIM? (STO RADIS KAD TI JE TESKO DA BI SE OSJECAO/LA BOLJE?)

2. ISPISI SVOJE DOBRE I LOSE NACINE SUOCAVANJA SA STRESOM.

DOBRI LOSI

3. DOBAR/USPJESAN NACIN KOJI NAJCESCE KORISTIS ZAPISI I IZREZI.

11



PRILOG 3.

LISTA ZA SAMOPROCJENU

Ime i prezime ucenika:

Razred:

ELEMENTI DA DJELOMICNO NE

Mogu li prepoznati reakciju na stres? -_-

Mogu li prepoznati moguca rjeSenja u nekoj
stresnoj situaciji?

Primjenjujem li dobre nacine suo€avanja sa
stresom?

Mogu li se pripremiti za nadolazecu stresnu
situaciju?

Primjenjujem li tehnike opustanja?

Koja osoba/e mi moze pruziti podrsku u

stresnim situacijama?

12



PRILOG 4. Evaluacijska meta

ZANIMUIVOST TEME

KORISNOST
TEME

OSOBNI
ANGAZMAN

VODITEU

13



