Mogudénosti poticanja i zastite mentalnog zdravlja
ucenika osnovnoskolske dobi u okviru zdravstvenog
odgoja

Radosevié, Martina

Master's thesis / Diplomski rad
2023

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: Josip Juraj
Strossmayer University of Osijek, Faculty of Humanities and Social Sciences / Sveuciliste
Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku, Filozofski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/ur:nbn:hr:142:275340

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-11

Repository / Repozitorij:

é FILOZOFSKI FAKULTET
SVEUCILISTE JOSIPA JURJA STROSSMAYERA U OSIJEKU FFOS-I’epOSItOI’y _ RGDOSItOI’y of the Faculty Of

Humanities and Social Sciences Osijek

aodar

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLII

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:142:275340
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.ffos.hr
https://repozitorij.ffos.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/ffos:6439
https://repozitorij.unios.hr/islandora/object/ffos:6439
https://dabar.srce.hr/islandora/object/ffos:6439

Sveuciliste J.J. Strossmayera u Osijeku
Filozofski fakultet Osijek

Pedagogija 1 Njemacki jezik i knjizevnost, nastavnic¢ki smjer

Martina Radosevi¢

Mogucnosti poticanja i zaStite mentalnog zdravlja ucenika

osnovnoskolske dobi u okviru zdravstvenog odgoja

Diplomski rad

Mentor: doc. dr. sc. Sanja Simel Pranji¢

Osijek, 2023.



Sveuciliste J.J. Strossmayera u Osijeku
Filozofski fakultet Osijek
Odsjek za pedagogiju
Pedagogija 1 Njemacki jezik i knjizevnost, nastavnic¢ki smjer

Martina Radosevi¢

Mogucnosti poticanja i zaStite mentalnog zdravlja ucenika

osnovnoskolske dobi u okviru zdravstvenog odgoja

Diplomski rad

Znanstveno podrudje: drusStvene znanosti
Polje: pedagogija
Grana: Skolska pedagogija

Mentor: doc. dr. sc. Sanja Simel Pranji¢

Osijek, 2023.






SAZETAK

Zdravstveni odgoj ili odgoj 1 obrazovanje za zdravlje je medicinsko-pedagoska disciplina kojoj je
u fokusu unaprjedenje zdravstvene kulture drustva. U Republici Hrvatskoj primjenjuje se
Kurikulum za medupredmetnu temu zdravlje za osnovne Skole i srednje Skole, a ¢ine ga tri
domene: tjelesno, mentalno, socijalno zdravlje, pomo¢ i samopomo¢. Svjetska zdravstvena
organizacija (SZO) definira mentalno zdravlje kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje
svoj puni potencijal, u stanju je nositi se s uobiCajenim zivotnim stresovima te moze biti
produktivan i doprinositi svojoj zajednici. U Republici Hrvatskoj odgovorno je Ministarstvo
zdravlja za razvoj i primjenu Nacionalne strategije zastite mentalnog zdravlja za razdoblje 201 1.
— 2016. Glavni ciljevi Nacionalne strategije su: promocija mentalnog zdravlja, definiranje
mentalnih poremecaja kroz preventivne aktivnosti, promocija ranog dijagnosticiranja i lijeCenja
mentalnih poremecaja, poboljSanje kvalitete zivota osoba s mentalnim poremecajima kroz
socijalnu integraciju, zastita njihovih prava i dostojanstva, razvoj grupa za podrsku i informiranje
te povetanje znanja i provodenja istrazivanja na podru¢ju mentalnog zdravlja. Prevencija
podrazumijeva postupke ¢&iji je cilj sprijediti nepovoljne dogadaje. Skole mogu pridonijeti na
nekoliko nacina: programima promoviranja mentalnog zdravlja 1 pruzanjem odgovarajucih
informacija koje mladima mogu pomo¢i kod suocavanja i prevladavanja mogucih stresova, a
zapravo se radi o aktivnostima koje obuhvacaju ulaganje u mentalno zdravlje, socijalno 1
emocionalno ucenje, emocionalnu inteligenciju, otpornost, zivotne vjeStine 1 karakterno
obrazovanje. Ovaj rad usmjeren je na prevenciju poteskoca mentalnog zdravlja ucenika, te je, u
okviru akcijskog istraZivanja, provedeno sedam pedagoskih radionica na temu usredotocene
svjesnosti, tjelesnih vjezbi opuStanja, doZivljavanja i razumijevanja emocija, zahvalnosti i

vizualizacije s uenicima 5. razreda osnovne $kole.

KLJUCNE RIJECI: akcijsko istrazivanje, mentalno zdravlje, pedagoske radionice, prevencija,

zdravstveni odgoj.
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1. UVOD

Mentalno zdravlje vazna je tema za sve ljude, a posebno za djecu kod kojih se poteskoce
ponekad teze uocavaju ili se pogresno interpretiraju. Precesto i predugo koriStenje tehnologije,
cyberbullyng, vrsnjacko nasilje, manjak druStvenih interakcija, naruSeni obiteljski odnosi,
pandemija virusa COVID-19, prirodne katastrofe i jo§ mnogo toga negativno utje¢e na mentalno
zdravlje djece. U Hrvatskoj 10 do 20% djece skolske dobi ima probleme poput anksioznosti,
depresivnosti i izolacije (Vuli¢-Prtori¢, 2007). Sve ovo ukazuje na potrebu za informiranjem i
ranom prevencijom. Upravo je zadatak diplomskog rada akcijskim istraZzivanjem prikazati joS neke
moguénosti poticanja i zastite mentalnog zdravlja ufenika osnovnoskolske dobi u okviru
zdravstvenog odgoja, a koje se mogu pozitivno odraziti i na ucitelje.

U teorijskom dijelu diplomskog rada definirat ¢e se odgoj i objasniti sva tri podrucja
odgoja, s posebnim naglaskom na egzistencijalni odgoj. Nakon toga detaljnije ¢e se objasniti
vaznost zdravstvenog odgoja za ucenike i nacin provedbe zdravstvenog odgoja u Republici
Hrvatskoj. Zatim slijedi poglavlje o mentalnom zdravlju ucenika 1 prikaz istraZivanja koja govore
kako su danas djeca i mladi u riziku od narusenog mentalnog zdravlja. Odmah u sljede¢em
poglavlju bit ¢e rijeci o naCinima prevencije poteSkoca mentalnog zdravlja. Posljednja poglavlja
teorijskog dijela posvecena su objasnjenju mindfulnessa, tjelesnih vjezbi opustanja, dozivljavanju
1 razumijevanju emocija, zahvalnosti 1 vizualizaciji, kao jednim od mogucénosti poticanja i zastite
mentalnog zdravlja ucenika.

U empirijskom dijelu bit ¢e rijeci o akcijskom istrazivanju, a zatim o kontekstu, problemu
1 planu akcijskog istrazivanja koje sam provela u osnovnoj $koli s 5. razredom. U tijeku akcijskog
istrazivanja prikazano je sedam provedenih radionica koje se odnose na mindfulness, tjelesne
vjezbe opustanja, doZivljavanje 1 razumijevanje emocija, zahvalnost i vizualizaciju. U
refleksivnom dnevniku zabiljezila sam sve §to se odvijalo na satu, kao i sva ostala moja
razmisljanja. Naposljetku slijedi usporedba rezultata ankete prije prve radionice i nakon posljednje
radionice.

Na kraju diplomskog rada nalazi se zakljucak o provedenom akcijskom istraZivanju i

promjenama koje sam uocila. Nakon zakljucka slijedi popis literature.



2. TEORIJSKI DIO
2.1. Odgoj i podrucja odgoja

Odgoj se definira kao meduljudski odnos koji potice rast i razvoj licnosti. To je odnos koji
uvijek mijenja odgajanika i odgajatelja. Dijete tijekom odrastanja uci koje je ponaSanje prihvatljivo
u nekom drustvu, a koje nije, $to znaci da odgoj ukljucuje oblikovanje ponasanja (Bognar, 1999).
Odgoj se shvaca i1 kao vrijednosna kategorija. Vrijednosti su pokretaci ljudskog djelovanja. Na
vrhu skale su vrijednosti istine, dobrote, ljepote, ljubavi, pravde i druge. Temeljni smisao
odgajanja je u ljudskom izgradivanju. Dakle, odgoj je ,,proces izgradivanja Covjeka sa svim
njegovim ljudskim odlikama, tjelesnim i duhovnim sposobnostima.“ (Vukasovi¢, 2008, str. 37)
Odgojem se djetetova osobnost potice 1 podupire, a njegove moci razvijaju se zbog njega samoga
i zbog njegove dobrobiti. Dijete se postuje kao drukcije, autonomno i slobodno bice. ,,0dgoj je su-
djelovanje zasnovano na uzajamnom postivanju, na ravnopravnosti i autonomiji sudionika.*
(Poli¢, 2006, str. 31) Drugim rije¢ima, u odgoju nema mjesta za manipulaciju, ve¢ samo za
emancipaciju.

Postoje tri podrucja odgoja, a to su: egzistencijalni, socijalni 1 humanisticki odgoj
(Bognar, 1999). Egzistencijalni odgoj je u fokusu ovog rada te ¢e zbog toga navedeno podrucje
odgoja biti detaljnije opisano. Zadovoljavanje osnovnih ljudskih potreba i usvajanje vrijednosti
kojima se one omogucuju Cine egzistencijalni odgoj. Pod vrijednosti misli se na proizvodnju i
raspodjelu hrane, zaStitu zdravlja, sigurnost i samozastitu te ouvanje prirode. Znacajni dijelovi
egzistencijalnog odgoja su zdravstveni, radni, samozastitni 1 ekoloSki odgoj. U zdravstvenom
odgoju naglasak je na zdravoj prehrani, tjelesnim aktivnostima, opusStanju i odmoru, spolnom
odgoju, prevenciji ovisnosti 1 orijentaciji na zdravlje. Radni odgoj, kao drugi znacajni dio
egzistencijalnog odgoja, odnosi se na prvi djecji rad koji se u Skolama provodi pomocu razli¢itih
oblika ru¢nog rada. Vazni dijelovi radnog odgoja su domacinstvo, profesionalni i ekonomski
odgoj. Samozastitni odgoj uci djecu o zastiti u kuéi, prometnim pravilima, sigurnosti u Skoli
(fizicka i psihicka) te o zastiti od elementarnih 1 druStvenih nepogoda (terorizam, rat). Za iznenadne
1 neocekivane situacije dobro je unaprijed uvjezbati nacin ponaSanja kako bi se opasnost lakse
savladala. Svrha ekoloskog odgoja je da djeca svojim djelovanjem Cuvaju prirodu, imajuéi na umu
1 buducée generacije koje dolaze. Ekoloskom odgoju pripadaju zastita zraka, voda, tla, hrane te

zaStita bilja i zivotinja (Bognar, 1999).



Socijalni odgoj odnosi se na potrebu za socijalnom sigurnoscu, za ljubavlju, pripadanjem
1 za osje¢ajem prihvacenosti. Ovo podrucje odgoja podrazumijeva i usvajanje razlicitih drustvenih
normi koja su vezana uz meduljudske odnose. Socijalnim odgojem djeca se uce nenasilnom
rjeSavanju sukoba. Vazne pretpostavke zivota u zajednici su: uspjesno komuniciranje, afirmativan
odnos 1 suradnja. Osim odgoja za zivot u zajednici, jednako vazni su i odgoj za humane odnose

medu spolovima, odgoj za nenasilno rjesavanje konflikata 1 odgoj za mir (Bognar, 1999).

Ciljevi humanistickog odgoja su: poticanje procesa samoaktualizacije pojedinca, razvoj
osjecaja vlastite vrijednosti i pozitivne slike o sebi, poticanje razvoja autenti¢nosti i originalnosti,
stvaranje vlastitog sustava vrijednosti te usvajanje odredenog sustava druStvenih vrijednosti. U
svakom djetetu treba traziti ono nesto S§to ga Cini autenticnom osobom te poticati i ohrabrivati ga
na preuzimanje kontrole nad vlastitim Zivotom. Skola razvija toleranciju i prosiruje vidike, a na
pojedincu je da sam stvori vlastiti sustav vjerovanja koji je sastavni dio samoaktualizacije. Kod
djece treba razviti suosjecajnost za potrebe drugih ljudi i1 poticati pomaZuce ponaSanje. Uz

emancipacijski odgoj, vazan dio humanisti¢kog odgoja je i odgoj za ljudska prava (Bognar, 1999).

2.2. Zdravstveni odgoj

Zdravstveni odgoj dio je egzistencijalnog odgoja i podrazumijeva navike zdrave prehrane,
higijenske navike, opuStanje i odmor, tjelesne aktivnosti, prevenciju ovisnosti te postupanje u
slu€aju bolesti (Bognar, 1999). U 2013. godini, tadasnji ministar znanosti, obrazovanja i sporta,
Zeljko Jovanovi¢ definirao je zdravstveni odgoj ili odgoj i obrazovanje za zdravlje kao
medicinsko-pedagoSku disciplinu kojoj je u fokusu unaprjedenje zdravstvene kulture drustva
(Martinis, Fajdeti¢, Tot 1 Nist, 2013). Cilj je odgoj 1 obrazovanje zdravih, zadovoljnih, uspjesnih,
samosvjesnih i odgovornih osoba. Ucenike se pouCava prepoznati rizike i posljedice rizi¢nih
ponasanja te birati zaStitna ponaSanja kako bi razvili svoje potencijale, samopouzdanje i
samokontrolu (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019).

Od Skolske godine 2019./2020. u Republici Hrvatskoj primjenjuje se Kurikulum za
medupredmetnu temu zdravlje za osnovne Skole i srednje $kole, a svrha je

»Stjecanje znanja i vjestina te razvijanje pozitivnoga stava prema zdravlju i zdravom nacinu

zivljenja kako bi se omogucilo postizanje pozeljnih tjelesnih, duSevnih i drustvenih

potencijala ucenika te njihovo osposobljavanje da sami preuzmu brigu o svojem zdravlju.
Poucavanje o zdravlju, znacajno je zbog skladnoga rasta i razvoja tjelesnih, mentalnih ili
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dusevnih, socijalnih ili drustvenih sposobnosti i kompetencija ucenika.” (Ministarstvo
znanosti i obrazovanja, 2019)

Tjelesno, mentalno, socijalno zdravlje, pomo¢ i samopomo¢ predstavljaju domene u organizaciji
kurikuluma medupredmetne teme Zdravlje. Tjelesno zdravlje promice znanja 1 vjeStina o rastu i
razvoju ljudskoga tijela, pravilnoj prehrani, tjelesnoj aktivnosti, osobnoj higijeni i higijeni okoline.
Ocuvanje reproduktivnoga i spolnoga zdravlja takoder pripada ovoj domeni. Stjecanjem svih
znanja i vjestina prepoznaju se zdravstveni rizici i razvija se pozitivni stav o uklju¢ivanju u
aktivnosti koje vode uravnotezenom rastu i razvoju tj. ocuvanju tjelesnog zdravlja. Cjeline ove
domene su rast i razvoj, prehrana i kretanje te higijena (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019).

U srediStu mentalnog i socijalnog zdravlja je pojedinac kao dio zajednice. Svaki pojedinac
ima pravo ostvariti svoje potencijale, raditi i Skolovati se, kao i pridonositi zajednici. Da bi se na
tom putu pojedinac §to manje suoCavao sa stresom, zajednica treba biti prvenstveno poticajna i
sigurna okolina koja ja¢a kompetencije svake osobe. Ucenike se treba osnaziti za aktivno
sudjelovanje u aktivnostima koje su usmjerene zastiti mentalnoga i socijalnoga zdravlja. Sve je
veci broj rizi¢nih ¢imbenika 1 prema oboljelima se ponaSa neadekvatno. Zbog toga javnost treba
biti informirana o vaznosti mentalnog 1 socijalnog zdravlja, kao 1 o potrebi za trazenjem pomoci.
Svi razvojni ciklusi obuhvaceni su u cjelinama: pravila primjerenoga ponasanja, jatanje osobnih 1
socijalnih potencijala, doprinos vlastitom mentalnome i socijalnome zdravlju, prepoznavanje
ovisnickih ponaSanja 1 odupiranje njima (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019).

Domena pomo¢ 1 samopomo¢ zeli razviti zdravstvenu pismenost ucenika kako bi bili
sposobni brinuti o vlastitom zdravlju, ali i zdravlju bliZznjih. Pod pojmom zdravstvena pismenost
misli se na ,,usvajanje osnovnih znanja o najces¢im bolestima, poremecajima i ozljedama, o ulozi
1 nacinu rada zdravstvenih sluzbi te usvajanje vjeStina samopomoci i prve pomoc¢i.* Takoder, zeli
se razviti svijest o vaznosti odazivanja na preventivne preglede 1 cijepljenje, zatim svijest o
pomaganju drugima, poznavanju mjere prve pomo¢i, svijest o humanosti darivanja krvi, tkiva i
organa te o zastiti od ozljeda i Stetnih ¢imbenika u okoliSu. Cjeline ove domene su: oprez u
svakodnevnome Zivotu, prva pomo¢ 1 samopomo¢ ukljucujuéi znanje o vode¢im uzrocima pobola
1 smrtnosti, prava i obaveze iz zdravstvene zastite (Ministarstvo znanosti 1 obrazovanja, 2019).

Ocekivanja medupredmetne teme Zdravlje ukljuena su u svim nastavnim predmetima
(obvezni, izborni, fakultativni, izvannastavne aktivnosti i sat razrednika) i ostvaruju se tijekom

nastavne godine. Medupredmetnu temu provode ucitelji, nastavnici, stru¢ni suradnici, timovi
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Skolske medicine i drugi stru¢njaci. U u€enju i pouc¢avanju pozeljno je koristiti modele, fotografije,
anatomske atlase, udzbenike, videoprojekcije, filmove, internetske sadrzaje i sl. Takoder je vazno
da i uc€enici aktivno sudjeluju u izradi plakata, crteza, slikovnica, pisanih radova i sl. Najcesce se
tema Zdravlje poucava u Skoli, a za pojedina ocekivanja predvidena je izvanucionicka nastava
poput posjete zdravstvenim ustanovama, kulturnim 1 sportskim manifestacijama. Vecina
ocekivanja ostvaruje se u pojedinim predmetima, no neke teme mogu biti ugradene u razlicite
programe, projekte i aktivnosti. Primjereni oblici rada za zdravstvene teme su individualan rad,
rad u paru, rad u skupini ili s cijelim razrednim odjelom. Za ucenike s teSko¢ama i darovite uc¢enike
ucitelji 1 nastavnici planiraju kurikulum usmjeren na ucenika. Napredovanje ucenika kontinuirano
se prati u svim nastavnim predmetima, ukljucujuéi sat razrednika i izvannastavnih aktivnosti.
Pomocu jasnih ishoda ucenja procjenjuje se uspjesnost u¢enika u ostvarivanju odgojno-obrazovnih
oc¢ekivanja. Samoprocjenom i povratnom informacijom vr$njaka ucenik bolje razumije sebe, druge
te shvaca vrijednost tjelesnoga, mentalnoga 1 socijalnoga zdravlja (Ministarstvo znanosti i

obrazovanja, 2019).

2.3. Mentalno zdravlje ucenika

Mentalno zdravlje, kao vrlo vazna komponenta zdravlja, ne odnosi se samo na odsutnost
bolesti i nemo¢i, nego i na fizicko, mentalno i socijalno blagostanje (Ledinski Ficko 1 sur., 2017).
Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) definira mentalno zdravlje kao stanje dobrobiti u kojem
pojedinac ostvaruje svoj puni potencijal, u stanju je nositi se s uobicajenim zivotnim stresovima te
moze biti produktivan i doprinositi svojoj zajednici (Bol¢evi¢ Novak i Dvekar-BeSeni¢, 2021).
Mentalno zdravlje povezano je i sa sredstvima za Zivot, radom, njegovanjem dobrih odnosa s
drugim ljudima, povezanos¢u, pripadanjem i osje¢ajem kontrole nad vlastitim Zivotom. Jednaka
pozornost posvecuje se tretmanima i podrSci tijekom bolesti, kao i problemima i zivotnim
stresorima koji svakodnevno ometaju zivot (Ajdukovi¢ i sur., 2010).

Govore¢i o mentalnom zdravlju, vazno je istaknuti pandemiju virusa COVID-19 koja je
obiljezila Zivote mnoge djece, mladih i odraslih. Ograni¢avanje druZenja, strah od bolesti i gubitka
¢lana obitelji, neizvjesnost, nastava na daljinu, izolacija i jo§ mnogi drugi problemi s kojima su se
ljudi tada morali suocavati. U istrazivanju probira mentalnog zdravlja djece u Zagrebu obuhvaceno
je vise od 22 000 djece. Roditelji su ispunili upitnik putem aplikacije te su tako dobiveni podaci o

gotovo svakom Cetvrtom djetetu u gradu Zagrebu. Rezultati govore da je kod 1 od 10 djece (9%)



prisutna znacajna anksiozna i/ili depresivna simptomatologija koja nadilazi razinu neugodnih
emocionalnih iskustava koja bi se smatrala ocekivanom za dob djeteta. Zatim svako sedmo dijete
(15%) suocava se sa znacajnom razinom simptoma posttraumatskog stresa, odnosno promjena
emocionalnosti i ponasanja koja se javljaju kao posljedica iskustva koje moze biti opisano kao
traumaticno (Buljan Flander, Miklousi¢, RedZepi, Selak Bagari¢ i Brezinscak, 2021).

Drustvene mreze postale su dio svakodnevnog zivota ljudi. Maurya (2022) istrazila je
povezanost koristenja druStvenih mreza i mentalnog zdravlja mladih. Uzorak se sastojao od 100
ispitanika u dobi od 15 do 24 godine. Trebali su ispuniti dva upitnika, o ucestalosti koristenja
druStvenih mrezZa u proteklom tjednu i o mentalnom stanju u posljednja dva tjedna. Kod oba spola
utvrdeno je da je vrijeme provedeno na druStvenim mrezama u pozitivnoj korelaciji sa znaajnim
domenama mentalnog zdravlja (anksioznosti i depresije) Sto dugoro¢no moze dovesti do ozbiljnih
problema. Zbog napretka informacijskih i komunikacijskih tehnologija, djeca mogu biti izloZzena
cyberbullyingu. Brojna literatura i postojeca istrazivanja potvrduju posljedice koje internetsko
nasilje moze ostaviti na mentalno zdravlje adolescenata. Primjerice, u istrazivanju je sudjelovalo
1080 udenika iz Kolumbije (11 do 17 godina) i 430 ucenika iz Spanjolske (12 do 17 godina).
Ispitanici su ispunili dva upitnika, Skalu viktimizacije putem mobilnih telefona 1 interneta te Skalu
agresije putem mobilnih telefona i interneta. U obje zemlje rezultati su pokazali da oni koji imaju
profile ozbiljnih zrtava i pocinitelja imaju vece poteSkoce u emocionalnim simptomima, probleme
u ponasanja, hiperaktivnost i1 probleme s vr§njacima od onih koji nemaju takve profile. Postoji
pozitivna i izravna korelacija izmedu potesko¢a u mentalnom zdravlju, kiberneticke viktimizacije
1 kiberneti¢kog zloc¢ina (Fajardo-Bullon i sur., 2021).

Svrha sljedeceg istraZivanja bila je opisati karakteristike adolescenata koji imaju
poteskoce mentalnog zdravlja. Sudjelovalo je 1076 adolescenata u dobi od 12 do 18 godina koji
su se javili zdravstvenim klinikama u urbanim gradovima na Srednjem zapadu i ispunjavali su
upitnik. Ispitala se povezanost izmedu potesko¢a mentalnog zdravlja i demografskih
karakteristika, varijabli povezanim sa zdravljem i drugim riziénim ¢imbenicima. Rezultati su
pokazali da adolescenti s mentalnim poteSko¢ama ceS¢e imaju nekoliko drugih poteSkoca,
ukljucujudi slabiji Skolski uspjeh, koriStenje droga/alkohola 1 seksualnu aktivnost (Burnett-Ziegler

isur., 2012).



2.3.1. Prevencija potesko¢a mentalnog zdravlja

Prevencija podrazumijeva postupke ¢iji je cilj sprijeciti nepovoljne dogadaje. Postoje tri
razine djelovanja: univerzalna ili opc¢a prevencija (usmjerena na cijelu populaciju), selektivna
prevencija (usmjerena na skupine populacije) te indicirana prevencija (prepoznavanje i djelovanje
prema onim pojedincima kod kojih su se javila druStveno neprihvatljiva ili osobno nepozeljna
ponasanja) (Ledinski Ficko i sur., 2017).

U Republici Hrvatskoj je odgovorno Ministarstvo zdravlja za razvoj 1 primjenu
Nacionalne strategije zastite mentalnog zdravlja za razdoblje 2011. — 2016. Glavni ciljevi
Nacionalne strategije su:

,promocija mentalnog zdravlja, definiranje mentalnih poremecéaja kroz preventivne
aktivnosti, promocija ranog dijagnosticiranja i lijeCenja mentalnih poremecaja, poboljSanje
kvalitete zivota osoba s mentalnim poremecajima kroz socijalnu integraciju, zastita
njihovih prava i dostojanstva, razvoj grupa za podrsku i informiranje te povecanje znanja i
provodenja istrazivanja na podrucju mentalnog zdravlja.” (Ledinski Fic¢ko i sur., 2017, str.
62)

Promocija zdravlja naglasava da je mentalno zdravlje sastavni dio svakodnevnih podru¢ja
poput Skole, kuce, radnog mjesta i zajednice te upravo na takvim mjestima promocija se treba
provoditi (Barry, 2007). Kvalitetni temelji za mentalno zdravlje razvijaju se vec tijekom djetinjstva
1 adolescencije. Djeca provode dosta vremena u §koli 1 zbog toga je to mjesto vazno za promociju
mentalnog zdravlja. Skole mogu pridonijeti na nekoliko nacina:

,programima promoviranja mentalnog zdravlja i pruZanjem odgovarajucih informacija
koje mladima mogu pomoc¢i kod suo€avanja 1 prevladavanja mogucih stresova, a zapravo
se radi o aktivnostima koje obuhvacaju ulaganje u mentalno zdravlje, socijalno i
emocionalno ucenje, emocionalnu inteligenciju, otpornost, Zivotne vjestine 1 karakterno
obrazovanje.“ (Weare i Nind, 2011, str. 30)
Promocije mentalnog zdravlja imaju dugoro¢nije utjecaje kada su integrirane u nastavni
kurikulum, nego one koje se provode kao zasebne programske aktivnosti. VaZzna karakteristika
svih uspjeSnih programa je usredotoc¢enost na razvoj vjestina, a programi ukljucuju iskustveno
ucenje, interakciju u razredu, igre, simulacije i grupni rad. Osim promjena u ponasanju i stjecanju
znanja, djeca mijenjaju stavova, uvjerenja i vrijednosti. Vrlo je vazno koristiti multimodalni
pristup (obrazovanje uciteljskog osoblja, suradnju s roditeljima, edukaciju roditelja 1 ukljucivanje

zajednice) (Weare 1 Nind, 2011).



U nastavku rada opisane su vjezbe, odnosno aktivnosti koje nastavnici mogu koristiti u
svojoj svakodnevnoj nastavnoj praksi, kako bi pridonijeli mentalnom zdravlju ucenika i njegovu
ocuvanju, a one su: mindfulness, tjelesne vjezbe opustanja, dozivljavanje i razumijevanje emocija,

zahvalnost i vizualizacija.

2.3.1.1. Mindfulness ili usredotocena svjesnost

Postoji viSe definicija usredotoCene svjesnosti, a ovdje ¢e se navesti nekoliko njih.
,2Mindfulness* oznac¢ava nacin postojanja koje se postize aktivnostima i programima kao i drevnim
tehnikama meditacije iz razlicitih religija. MozZe se opcenito opisati kao prirodna ljudska
sposobnost koja ukljucuje promatranje, sudjelovanje i prihvacanje svakog Zivotnog trenutka iz
stanja ravnoteze ili smirenosti. ,,Mindfulness* se moze prakticirati kroz meditaciju, ali 1
obra¢anjem paznje na svakodnevne aktivnosti (kao Sto su jelo, vrtlarstvo, pranje ruku, hodanje 1
slusanje) i Skolske aktivnosti (kao Sto je Skolski rad). UsredotoCena svjesnost ne odnosi se samo
na viSe paznje, ve¢ 1 na vrstu paznje koju pridajemo (N. J. Albrecht, P. Albrecht i Cohen, 2012).
,Mindfulness* ili usredotocena svjesnost je, dakle, obrac¢anje paznje, primjec¢ivanje te prisutnost u
svemu Sto radimo (Eisler, 2019). Drugim rije¢ima, kada smo svjesni sada$njeg trenutka,
primjecujemo svijet oko nas, nase misli, osjecaje, ponaSanja, pokrete te utjecaj koji imamo na

druge ljude (Flores Rojas, 2023).

Pet osnovnih tehnika ,,mindfulnessa® moze se provoditi u Skoli s djecom 1
adolescentima, a to su: skeniranje tijela, trening fokusirane paznje, otvorena praksa pracenja,
ljubav prema ljubaznosti 1 svjesnost pokreta (Roeser, 2016). Skeniranje tijela podrazumijeva
usmjeravanje pozornosti na svaki dio tijela i senzacije koje se osjecaju (npr. napetost). Ovdje je
vazno naglasiti da osoba ne pokuSava nista promijeniti (Cullen, 2011). Fokusirana paznja se odnosi
na promatranje i usredotocenost na neki objekt ili pojavu (npr. neki zvuk, predmet u prostoriji i
sl.). Ako osobi paznja odluta, vra¢anje pozornosti na odabrani objekt poboljSava emocionalnu
regulaciju 1 samosuosjecanje (Holzel 1 sur., 2011). Otvorena praksa prac¢enja podrazumijeva fokus
na sadasnji trenutak (npr. osjecaj ili misao). Osoba se usmjerava na ono §to se dogada u trenutku,
ali bez pridavanja znacenja. Navedena tehnika pomaze u emocionalnoj ravnotezi i regulaciji,
svjesnosti 1 samosvijesti vlastitog tijela i uma u sadasnjosti. Ljubav prema ljubaznosti odnosi se na

vizualizaciju sebe 1 drugih, kao 1 Sirenje osjecaja ljubavi, ljubaznosti i oprastanja prema sebi i
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prema svim drugim ljudima. Opisanom tehnikom jaca se usredotoc¢ena svjesnost, emocionalna
regulacija i nepristranost prema drugim ljudima. Svjesnost pokreta ukljuuje usredotocenost na
cijelo tijelo, nacin disanja, paznju te svjesnost o svijesti (Prijatelj, 2022).

Istrazivanje provedeno u pet osnovnih Skola na Novom Zelandu bavilo se utjecajem
osmotjednog programa usredotocene svjesnosti. Sudjelovalo je 126 ucenika u dobi od 6 do 11
godina i 6 ucitelja razredne nastave. Program je ukljucivao teme poput svjesnosti daha i tijela,
osjetila, vjezbe za promicanje ljubaznosti i zahvalnosti, regulacije emocija i medusobne
povezanosti. Ucenici su osvjestavali disanje, pazljivo su jeli (obracanje paznje na svaki zalogaj),
svjesno se kretali, skenirali tijelo (s posebnom paznjom na svaki dio tijela), svjesno hodali, ucili o
dobroti 1 vjezbom prepoznavali meduovisnosti izmedu sebe 1 prirodnog svijeta. Ucitelji su u
dnevnik svaka dva tjedna unosili promjene u ponaSanju uc¢enika, kao i sve ostalo Sto se odvijalo
na nastavi. Kako bi se provjerili svi potencijalno trajni utjecaji, tri mjeseca nakon zadnje nastave
svjesnosti dovrSen je kona¢ni unos u dnevnik, a zatim je uslijedila analiza. Rezultati su sljedeéi: u
svim $kolama djeca su primijetila osjecaj vec¢e smirenosti i mira nakon vjezbi svjesnosti u svojim
svakodnevnim iskustvima, a ne samo tijekom vjeZzbe svjesnosti, Cetiri Skole primijetile su
poboljsanje sposobnosti fokusa ¢ak 1 kod onih ucenika koji su prije imali poteSkoca s istim, zatim
poboljSanje u rjeSavanju sukoba, razvoj pozitivnih odnosa i sposobnost sagledavanja tudih
stajaliSta. Zanimljivo je Sto su vjeZbe svjesnosti pozitivno utjecale i na Cetiri ucitelja. Jedan ucitel;
uoCio je pozitivnu interakciju s ¢lanovima obitelji 1 manje stresa. Drugi ulitelj se osjecao
smirenijim, kao 1 cijeli razred nakon desetominutnih vjezbi svjesnosti koje se provedu u danu.
Treéeg ucitelja su njegove kolege opisale kao smirenijeg. Cetvrtom uéitelju su viezbe pomogle
tijekom bolesti 1 pisanja dnevnika. Samo jedan ucitelj nije naveo korist vjezbi za ucenike i njega,
ali isti ucitelj se 1 najmanje od svih angazirao. To pokazuje koliko je vazna uciteljeva motivacija,
entuzijazam, angaziranost u aktivnostima, kao 1 nuznost pruzanja stru¢nog usavrSavanja
nastavnicima kako bi uspjesno provodili vjezbe u razredu (Rix 1 Bernay, 2014).

Primjena ,,mindfulnessa“ u $kolama ima jos jednu prednost, a to je poboljSanje uc¢enicke
sposobnosti u regulaciji emocija. Primje¢uje se znacajno smanjenje neugodnih emocija,
anksioznosti te poboljSanje socijalnih vjeStina (Wen, Zhang, Liu, Du i Xu, 2021). Ukljucivanje
,mindfulnessa* u skolski kurikulum mozZe biti u¢inkovito u poboljSanju dobrobiti ucenika visih
razreda osnovnih skola i adolescenata kada se osjecaju ranjivo, depresivno i kada su pod stresom

(Norton i Griffith, 2020).



2.3.1.2. Tjelesne vjezbe opustanja

Tjelesna aktivnost poboljSava tjelesno i mentalno zdravlje. Tjelovjezba pozitivno
pomaze u borbi protiv stresa, pri anksioznim poremecajima, depresiji, povecava samopostovanje
1 samopouzdanje, poboljSava kognitivne funkcije. Svjetska zdravstvena organizacija preporucuje
svakodnevno se baviti tjelesnim aktivnostima u trajanju od najmanje pola sata ili tri puta tjedno u
trajanju od jednog sata (Grosi¢ i Filipci¢, 2019). Tjelesne vjezbe opustanja mogu sluziti: kao
samostalne vjezbe za razgibavanje, za opustanje nakon dugotrajnog sjedenja, za opustanje suvisne
energije, kao uvod koji prethodi smirujuc¢im ili meditativnim vjezbama (Srebot i Menih, 2003, str.
56).

Usredotoc¢ena svjesnost moze se postiéi i tijekom tjelesnih vjezbi kao §to su postupno
opustanje mi$ica, pasivno opustanje miSica 1 istezanje (Pregelj, 2022). Svakodnevne vjezbe za
opustanje koje mogu biti poprac¢ene prikladnom glazbom su naizmjeni¢no napinjanje i opustanje
misi¢nih grupa, progresivno opustanje cijelog tijela, istovremeno opustanje cijelog tijela i vodene
fantazije kao pomo¢no sredstvo opustanja (Bognar, 1999). Progresivna misi¢na relaksacija (PMR)
je tehnika koju je razvio americki lijeénik Edmund Jacobson ranih 1920-ih. To je tehnika opustanja
koja poti¢e pojedinca identificirati napetost u razli¢itim misiénim skupinama i zatim opustiti
napetost jednu po jednu skupinu. Dakle, osoba napinje odredene skupine miSica 1 zatim ih opusta
(Nwokolo, Blessing i Ekwutosi, 2017).

Srilekha, Soumendra i Chattopadhyay (2013) proveli su istrazivanje o opuStanju misica
medu dje¢acima u dobi od 9 do 12 godina, a kod koji je primije¢en nedostatak paznje i visoka
razina anksioznosti. Nasumi¢no su odabrani iz akademskih institucija u Indiji i Bangladesu.
Sudionici su podijeljeni u kontrolnu skupinu, koja nije bila izlozena nikakvom intervencijskom
programu, i eksperimentalnu skupinu, s kojom je provedena skraCena verzija programa
progresivne miSi¢ne relaksacije (15 minuta dnevno, 3 puta tjedno tijekom 9 tjedana). Nakon
intervencije i prac¢enja u razdoblju od 2 mjeseca u eksperimentalnoj skupini zapazeno je smanjenje
anksioznosti 1 veca sposobnost paznje. Sposobnost opustanja kod djece pridonijela je razvoju
paznje i boljem osjecaju uz smanjenu razinu anksioznosti.

Istrazivanje, provedeno s ucenicima osnovnih i srednjih Skola u Shenzhenu (Kina),
ispitalo je povezanost izmedu vjezbi jacanja misSi¢a (VIM) te subjektivnog osjecaja blagostanja i

otpornosti. Studija presjeka provedena je medu velikim brojem djece 1 adolescenata (67 281) u
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dobi od 10 do 17 godina. Mjerena je tjedna ucestalost VIM, subjektivna dobrobit i otpornost.
Sudionici su ispunjavali upitnik s tvrdnjama o pozitivnim osjecajima i otpornosti u posljednja 2
tjedna (Ijestvice od 6 i 4 stupnja). Usporedujuéi sudionike koji jesu i koji nisu radili vjezbe jaCanja
miSica, razine subjektivne dobrobiti bile su vise kod onih s visSim uestalostima [raspon od B: 0,29
(1 dan u tjednu) do 1,98 (7 dana u tjednu)]. Ucestalost VIM takoder je bila u pozitivnoj korelaciji
s boljom otpornos¢u [raspon B: 0,50 (1 dan tjedno) do 4,40 (7 dana tjedno)]. Dakle, primjena vjezbi
jacanja misic¢a moze biti korisna za promicanje pozitivnih ishoda mentalnog zdravlja medu djecom
i adolescentima (Zhang, Jiang, Zhang i Chi, 2022).

Velik broj istraZivanja ukazuje na izravnu povezanost tjelesnih aktivnosti i boljeg rada
mozga, a to potvrduju i bolje ocjene ucenika koji su u Skoli imali dodatne sate tjelesnog. Tjelesna
aktivnost ima vaze cCetiri uloge: razvojnu, psiholosku, socijalnu i kognitivhu. Djeca kada su
tjelesno aktivna, uce regulirati emocije, mirnija su i koncentriranija, razvijaju interpersonalne
vjestine 1 grade pozitivne odnose s vrSnjacima. Kada se govori o psiholoskoj dobrobiti djece 1
mladih, tjelesne aktivnosti podizu samopostovanje, utjecu na stvaranje pozitivne slike o sebi te

smanjuje psihosocijalnu anksioznost, stres i razvoj depresije (Mari¢, 2020).

2.3.1.3. Dozivljavanje i razumijevanje emocija

Emocije (Cuvstva, osjecaji) pokrecu ljude iznutra, odnosno pokrecu ljudske reakcije na
neki dogadaj (Slunjski, 2014). Emocije se dijele na ugodne i neugodne. Sest primarnih emocija su
radost, tuga, strah, bijes, iznenadenje ili gadenje. Osim primarnih emocija, postoje i sekundarne
emocije kao $to su neugoda, ljubomora, krivnja, ponos, smirenost ili napetost (Damasio, 2005).
Svaki ¢ovjek moze se osjecati bolje ili loSije ovisno o vrsti emocije koju prozivljava u odredenom
trenutku. Vazno je naglasiti da su emocije subjektivne 1 da ih svaka osoba dozivljava i izrazava na
svoj na¢in. One mogu potaknuti ljude na promjenu izraza lica, stvoriti tjelesnu napetost, glasovne
reakcije, potaknuti na povlacenje u stranu ili priblizavanje i sli¢no (Slunjski, 2014).

Zabolje razumijevanja emocija vazno je znati i njihovu svrhu. Svrha emocija je pokrenuti
covjeka na aktivnost, a koja moze zavrsiti dobro ili manje dobro za njega. Primjerice, ako se ucenik
pripremio za ispit 1 dobio Zeljenu ocjenu, tada su emocije pozitivno djelovale. S druge pak strane,
ako uceniku za vrijeme ispita zbog djelovanja emocija prebrzo lupa srce ili ima poteSkoce s

disanjem, tada emocije mogu ogranicavati ucenika u djelovanju. Dakle, emocije mogu podici
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razinu energije za izvrSavanje neke akcije, ali isto tako one mogu kociti osobu na putu do uspjeha.
Svim ljudskim motivima i ponasanjima upravljaju emocije. One ljudima ne govore §to trebaju
Ciniti, nego ih nastoje potaknuti odrediti koje djelovanje je najbolje za odredenu situaciju (Slunjski,
2014).

Salovey 1 Sluyter (1999, str. 28) definiraju emocionalnu inteligenciju kao ,,sposobnost
preciznog uocavanja, procjene i izrazavanja emocija; sposobnost pristupa 1/ili priziva osjecaja kad
oni olakSavaju razmisljanje; sposobnost razumijevanja emocija i emocionalnih spoznaja, te
sposobnost regulacije emocija u svrhu pomaganja emocionalnom i intelektualnom razvoju.*
Istrazivanje provedeno sa studentima u Iranu potvrduje znacajnu povezanost emocionalne
inteligencije 1 mentalnog zdravlja kod oba spola (Esmaeili 1 Jamkhaneh, 2013). Zato je izuzetno
vazno jo$ od ranog djetinjstva pouciti djecu samoregulaciji. Samoregulacija je sposobnost
upravljanja vlastitim postupcima, mislima i osje¢ajima na fleksibilne nacine u socijalnim ili
fizickim kontekstima. Sposobnost samoregulacije stvara osjecaj boljitka, samodjelotvornosti ili
pouzdanja te osjeaj povezanosti s drugima. Samoregulacija dolazi do izrazaja u bogatom i
raznovrsnom emocionalnom Zivotu, kada se osoba susrece s raznim Zivotnim izazovima i pomocu
djelotvornih strategija ih podnosi i rjeSava (Salovey i Sluyter. 1999).

Cetin, Giil 1 Doganay (2021) istrazili su koje emocije ucenici doZivljavaju u Skolskom
okruZenju i razloge za dozivljavanje tih emocija. Ovo istraZivanje provedeno je metodom studije
sluc¢aja u Skolskoj godini 2019./2020. Uzorak su ¢inila 24 u€enika osmog razreda i 11 nastavnika
iz razli¢itih predmeta. Ucenici su tijekom mjesec dana opisivali svoje osjeaje u dnevnicima, a s
nastavnicima je proveden intervju. Rezultati dobiveni u ovom istraZzivanju pokazali su da su
ucenici dozivjeli pozitivne emocije kao $to su sreca, uzbudenje, zabava, mir i znatizelja. Ucenici
dozivljavaju i neugodne emocije kao Sto su stres, napetost, tuga, razdrazljivost, strah, zbunjenost,
tjeskoba, gadenje, mrznja, ogorcenost, dosada, ljutnja i umor. Ucenici su dozivjeli pozitivne
emocije kada su bili aktivni na nastavi, rjeSavali zadatke, komunicirali sa svojim prijateljima 1
koristili razliite metode i tehnike u nastavi. Neugodne emocije doZivjeli su kada su se ucitelji
naljutili na njih, prije 1 tijekom pisanja ispita, kada su imali neuspjeh, nesanicu, obiteljske probleme
1 bili u neizvjesnosti.

Ucenici koji dozivljavaju neugodne emocije imaju poteskoce s izvrSavanjem Skolskih
obaveza, praéenjem nastave, stvaranjem pozitivnih odnosa s drugima i suradnjom. Skolski uspjeh

odreduju brojni ¢imbenici: pedagoski (stil ucenja, razredna klima 1 sl.), psiholoski (motivacija,
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samopoimanje, samoefikasnost i sl.) i socijalni (kultura, socioekonomski status i sl.). Vuli¢-Prtorié¢
1 Loncarevi¢ (2016) ispitale su koji psiholoski problemi 1 teSko¢e se primjecuju kod ucenika u
osnovnoj Skoli, kako su povezani sa Skolskim uspjehom i kakva se prevencija predlaze. U
istrazivanju su koristene skale samoprocjene i metoda usmjerene diskusije u fokus grupama.
Ispitanici su bili uCenici visih razreda osnovnih $kola u Zadru u dobi od 11 do 15 godina. Povisene
razine anksioznosti dozivljava 16,86% ucenika. Oko 8 % ucenika navodi specifi¢ne strahove
vezane za Skolu (strah od testiranja, ocjenjivanja, ispitivanja, negativne ocjene, strah od Skolskog
neuspjeha, strah od odredenih Skolskih predmeta, strah od nastavnika ili profesora i strah od
roditeljskog sastanka). Simptome depresivnosti dozivljava 13%, a simptome hiperaktivnosti,
impulzivnosti 1 poremecaja paznje dozZivljava 15,44% ucenika. Eksternalizirani problemi (ljutnja,
teSko¢a u samokontroli, agresivno i nasilnicko ponasanje) uocljivi su kod 14,43% ucenika.
Anksioznost je najées¢a neugodna emocija kod ucenika i ima veliki utjecaj na njihovo cjelokupno
funkcioniranje 1 na Skolski uspjeh (teSko¢e u usmjeravanju paznje na ucenje, pamcenje,
prisjecanje). Nastavnici 1 ucenici slazu se s tim da ¢e svi oblici usavrSavanja koji povecavaju
emocionalnu pismenosti olakSati u¢enje i poducavanje.

U razrednoj nastavi emocionalna inteligencija se moZe razvijati pomocu ¢itanja bajki,
afirmacija, vjezbi disanja, razgovora u krugu i sl. Zadnji primjer u€eniku pruza sigurnost, zastitu 1
podrsku (Erjavec, 2021). Razvijanje poticajne klime u Skoli i razredu, osjecaj povezanosti i svrhe,
prihvacanje emocija, poStovanje, toplina, rana prevencija, stru¢no usavrSavanje osoblja, razvoj
¢vrste prakse protiv zlostavljanja, predrasuda i stigme u vezi s mentalnim zdravljem, provodenje
ciljanih programa i intervencija (kurikulum) te ukljucivanje cijele zajednice (ucenike, roditelje 1
sve obitelji) unapreduju socijalno i emocionalno ucenje. Sve navedeno ima pozitivan utjecaj na
ucenje, motivaciju, smanjenje nastavnickog stresa, ucenicku srecu, razvoj emocionalnih i
socijalnih vjestina, prevenciju 1 smanjenje mentalnih poteskoca, ponaSanje ucenika u Skoli 1

smanjenje rizi¢nog ponasanja (Weare, 2015).

2.3.1.4. Zahvalnost

Zahvalnost je emocionalna reakcija pojedinca u trenutku primanja neocekivanog
osobnog dara/dobrobiti od neke osobe koja ima dobre namjere (Froh, Bono i Emmons, 2010).
Zahvalnost ili €in izrazavanja zahvalnosti moZe se jo§ definirati kao vazna vjeStina koja

pojedincima omogucuje izgraditi socijalne vjestine kroz ljubaznost i ljubav (Callahan, 2022).
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Mnoga istrazivanja pokazuju pozitivnhu korelaciju izmedu zahvalnosti i pozitivnih
ishoda kao $to su poboljSano ponasanje, mentalno zdravlje i psiholoska dobrobit kod odraslih.
Kada se govori o djeci i to¢noj dobi u kojoj oni postaju sposobni izraziti iskrenu, istinsku
zahvalnost, jo§ uvijek nije poznato, no veéina se istrazivaca slaze da su do 10. godine mladi
sposobni izraziti iskrenu zahvalnost, a ne samo slijediti druStvene norme (Froh i sur., 2011).
Razlog tomu moze biti Cinjenica da je zahvalnost sloZena emocija i zbog toga se mozda nece razviti
sve do rane adolescencije tj. u dobi od 10 do 14 godina (Froh i sur., 2010). Poucavanje djece
zahvalnosti zasigurno bi moglo pomo¢i u ublazavanju negativnih utjecaja masovnih medija,
materijalistickih vrijednosti i rizi€nog ponasanja (Mullins Rose, 2017).

U indijskoj vojnoj Skoli za djecu istraZzivao se odnos izmedu zadovoljstva Zivotom,
otpornosti i zahvalnosti ovisno o dobi i spolu, kao i utjecaj otpornosti i zahvalnosti na zadovoljstvo
zivotom. U istrazivanju je sudjelovao 371 ucenik (193 djecaka i 178 djevojc¢ica). Podijeljeni su u
cetiri dobne skupine (11, 12, 13 i 14 godina). U€enici su ispunili tri upitnika. Prvi upitnik odnosio
se na zivotno zadovoljstvo (npr. Radujem se odlasku u Skolu. 1 Volio bih Zivjeti negdje drugdje.).
Tvrdnje u drugom upitniku odnosile su se na otpornost (npr. Svjestan sam svojih kvaliteta. i
Osjecam da me prijatelji podrzavaju.). U tre¢em upitniku tvrdnje su bile o zahvalnosti (npr.
Zahvalan sam velikom broju ljudi.). U sva tri upitnika koriStena je Likertova skala. Rezultati su
pokazali da je s obzirom na spol zna¢ajna razlika primije¢ena samo kod mjere otpornosti, odnosno
da su djevojcice otpornije od djecaka. Kada se govori o dobi ispitanika, statisti¢ki znacajna razlika
nije uocena. Vazno je istaknuti da kod oba spola postoji znafajna pozitivna korelacija izmedu
zahvalnosti 1 zadovoljstva zivotom, otpornosti i zadovoljstva Zivotom, zahvalnosti i otpornosti
(Bedi i Khan, 2023).

Osim §to prakticiranje zahvalnosti pozitivno djeluje na u¢enikovo blagostanje, ono moze
stvoriti 1 priliku za uc€enje novog vokabulara u nastavi stranog jezika. Primjerice, u¢enici mogu
izraziti (verbalizirati) zahvalnost na engleskom jeziku i tako razviti svoje jezi¢ne vjestine. Dakle,
pomocu svjesne vjezbe zahvalnosti ucenici ¢e poboljsati svoju razinu srece i dobrobiti, ali ¢e im
to istovremeno pomo¢i i u njihovom procesu ucenja (Flores Rojas, 2023).

Uz podrSku drugih ljudi 1 pozitivne odnose, zahvalnost moZe sprijeciti samoubojstvo
povecanjem smisla Zivota i ublazavanjem ideja o samoubojstvu (Li i sur., prema Sharma i Gera,
2021). Na Kalifornijskom sveucdilistu u Davisu provedeno je istrazivanje koje pokazuje da

izrazavanje zahvalnosti lijeCi, daje energiju 1 mijenja zivote (Froh i sur., 2010). Zahvalni ljudi su
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sretniji 1 ispunjeniji, a zahvalnost im takoder pomaze da budu svjesniji. Moze se rec¢i da zahvalnost

ima mo¢ stvoriti entuzijazam, budnost 1 povezanost s drugima (Flores Rojas, 2023).

2.3.1.5. Vizualizacija

Vizualizacija ili vodeno mastanje podrazumijeva proces tijekom kojeg se pojedinac
nalazi u sjede¢em ili leze¢em polozaju sa zatvorenim o¢ima, opusteno dise 1 potpuno se koncentrira
na vjezbu i rijeci koje izgovara odgojitelj ili roditelj (Thomas, prema Thomas, 2007). Odnosno,
vodena vizualizacija je proces u kojem pojedinci pomocu govornih sugestija stvaraju situaciju u
svojim umovima koja odgovara zadanoj temi, a uvidi i znacenja mogu se stvarati iz dozivljenih
slika (Hess, prema Lynn Kilpatrick, 2001).

Tehnike vizualizacije ne podrazumijevaju samo zamisljanje slika, ve¢ ukljucuju i sva
ljudska osjetila. Vizualizacija se sastoji od niza vodenih faza tjelesnog opustanja i kontrole paznje,
a to su: uvodna faza, progresivno opustanje, koriStenje slika, tehnika produbljivanja (daljnje
opustanje) i specificne sugestije za smanjenje tjeskobe, stresa, boli, itd. Um je vrlo otvoren 1
usredotocen, a pamc¢enje poboljSano. Svrha vizualizacije je zamiSljanje situacije kako bismo bili
sigurniji i spremniji kada se nademo u njoj u stvarnom zivotu (Park, Conway 1 Chen, 2018).

Kako bi se vizualizacija mogla provoditi u u¢ionicama, vrlo je vazno u€enicima pruziti
sigurnu 1 poticajnu okolinu. Takva okolina omogucuje uceniku opustiti se u ucenju i usvajanju
novih informacija. Ucitelji bi trebali zapoceti nastavu glazbom kako bi izazvali opuStanje, nakon
cega slijede vjezbe disanja 1 duze vjezbe (Galyean, 1983). Ucenici mogu zamisljati mirne prizore
ili nesto Sto bi voljeli doZivjeti u svom zivotu (Thomas, prema Thomas, 2007). Da bi se ucenici
mogli potpuno opustiti 1 usredoto€iti, vrlo je vazno kakve se price biraju za vizualizaciju. Price za
vizualizaciju naj¢eS¢e opisuju prizore iz prirode, Zivotinje, zamisljene prijatelje ili neke simbole
opustanja. Takve price omogucuju ucenicima uploviti u svijet maste te slobodno i sigurno izraziti
emocije. Ucenicima bi svakog dana trebalo pruziti mirne trenutke jer ¢e tako nauciti cijeniti mir,
tiSinu i osvjestavanje vlastitih misli (Thomas, 2007). Lynn Kilpatrick (2001) napominje kako se
pomocu vodene vizualizacije kao nastavne strategije, ucenici aktivno uklju¢uju u proces ucenja i
koriste svoje osjecaje kao pocetni izvor za razumijevanje. S obzirom da ucenici u¢e pomocu
razli¢itih modaliteta, na ovaj nacin oni razvijaju svoju vizualnu, kinesteticku 1 intrapersonalnu

inteligenciju, kao 1 ostale.
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Primjerice, u istrazivanju koje je provedeno u osnovnoj Skoli u Charlottesvilleu
(Virginia), sudjelovala su cetrdeset 1 tri uenika 5. razreda prirodnih znanosti. Vjezbe opustanja i
vizualizacije koristene su tijekom Sest odvojenih dvadesetominutnih lekcija o afroamerickim
znanstvenicima i izumiteljima. Nastava je trajala tri tjedna. Svaka lekcija zapocela je vjezbom
opustanja nakon koje je slijedilo proucavanje informacija o poznatim znanstvenicima. Na kraju
svih lekcija u€enici su rjesavali test. Prosjecan postotak tocnih odgovora iznosio je 77% $to je vrlo
dobro s obzirom da je nastava trajala kratko. Vjezbu vizualizacije je pozitivno komentirao 41
ucenik. Mnogi ucenici primijetili su svoju sposobnost boljeg pam¢enja, dok su drugi primijetili da
im se poboljSala sposobnost proucavanja informacija. Rezultati ovog istrazivanja pokazuju da se
opustanje i vizualizacija mogu koristiti kao redovite aktivnosti u ucionici te da poboljSavaju
postignuéa ucenika tako $to smanjuju stres, povecavaju paznju i pomazu ucenicima ucinkovitije
uciti (Cabot, 1997).

Vizualizacija je povezana s boljim izrazavanjem umjetnickih sposobnosti uc¢enika (npr.
slikarstvo, kreativno pisanje, gluma). Mnoga istrazivanja potvrduju povezanost vizualizacije s
povecanom kreativnoS¢u. Primjerice, Rose 1 Lin (1984) primijetili su povecanu kreativnost u
vjeStinama 1 urodenim sposobnostima kroz opustanje 1 vizualizaciju. Vizualizacija unaprjeduje
ucenje, smanjenje stres i djeci stvara svijest o svjesnom postojanju kao ljudskih bi¢a (Murdoc,
1987). Dobrobiti ove tehnike ukljucuju smanjenje tjeskobe, stresa i boli, poboljSanje koncentracije,
paméenja, samopouzdanja i stvaranje pozitivnog stava (Carlson, 2017, prema Criado-Alvarez,

2022).
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3. EMPIRIJSKI DIO

3.1. Akcijsko istrazivanje

Akcijsko istrazivanje je oblik istrazivanja koji istrazivaCima omogucéuje prouciti i
procijeniti vlastiti rad. Pitanja koja si postavljaju su: Sto radim?, Sto trebam poboljsati?, Kako to
mogu poboljsati? (McNiff 1 Whitehead, 2002). Istrazivaci istrazuju vlastitu praksu, promatraju,
opisuju i objaSnjavaju Sto rade s drugim ljudima te zaSto to rade (Whitehead i McNift, 2006).
Akcijsko istrazivanje je prema McNiff i Whitehead (2002, str. 56) ,sistemati¢an proces
promatranja, opisivanja, planiranja, djelovanja, refleksije, evaluacije i modificiranja®, no vazno je
naglasiti da se navedene etape ne moraju ostvarivati tim redoslijedom. Bognar (2006) navodi
sljede¢e etape akcijskog istrazivanja: strateSko planiranje, akcija, implementacija plana,
promatranje, evaluacija i samoevaluacija te kriticka i1 samokriticka refleksija. U akcijskim
istrazivanjima aktivno sudjeluju svi zainteresirani sudionici i ona se provode s ljudima, a ne na
ljudima (Reason, 1994).

Sudionici imaju isti status u istrazivanju kao 1 istraziva¢, jednaki su. Vazni sudionici
akcijskog istrazivanja su kriticki prijatelji koji istrazivacu daju povratne informacije o njegovim
podacima i idejama. To mogu biti mentori, ucitelji, kolege studenti, roditelji ili bilo koja osoba
koja ¢e suosjecajno, ali kriticki saslusati. Istraziva¢ moZe imati jednog ili nekoliko kritickih
prijatelja, ovisno o potrebama (McNiff 1 Whitehead, 2006). Kriticki prijatelji, kao suistrazivaci, su
prije svega velika podrSka. Oni ohrabruju, poticu, savjetuju te u suradnji s istraZivacem nastoje mu
pomoc¢i razviti refleksivne kapacitete 1 ucenje (Kember i sur., 1997). Primjerice, stru¢ni suradnici
pedagozi mogu biti kriticki prijatelji uciteljima koji imaju Zelju provesti akcijsko istrazivanje te
tako unaprijediti kvalitetu uc¢enja i poucavanja (Bognar, 2006).

Tijekom provedbe akcijskog istrazivanja potrebno je prikupljati podatke o svemu bitnom
Sto se odvija. Prikupljanje podataka ukljucuje nekoliko procesa: znati gdje i1 kada traZiti podatke,
promatrati Sto se dogada, biljeZiti, pohranjivati i sortirati podatke (McNiff 1 Whitehead, 2006).
Postoje razli€iti izvori podataka koji se mogu koristiti: dokumentacija, ankete, intervjui, skale
procjena, sustavno promatranje i testovi (Muzi¢, 1999). Neke od tehnika za promatranje i
biljezenje vlastitih radnji kao i radnji drugih ljudi su biljeSke s terena (ravne biljeSke, mentalne

mape, paukovi dijagrami) i sociometrijska analiza (biljeZenje ucestalosti interakcije medu
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sudionicima). Tehnike za promatranje i biljeZenje vlastitog uc¢enja kao i uc¢enja drugih ljudi su
prozni, pjesnicki ili drugi oblici, dnevnici ucenja, ankete, intervjui (McNiff 1 Whitehead, 2006).
Istraziva¢ prati svoje ucenje koje ukljucuje samorefleksiju, kao i prikupljanje podataka
tijekom istrazivanja. Na ovaj na¢in moze se vidjeti je li doslo do poboljsanja. Vodenje refleksivnog
iz istog te komentirati moguci znacaj ucenja (Whitehead i McNiff, 2006). Da je refleksivni dnevnik
vazan izvor podataka potvrduje McNiff (prema Bognar, 2006, str. 184) jer se vodenjem dnevnika
mogu postici sljedeci ciljevi: pra¢enje vremenskog slijeda dogadaja pri ¢emu je vazno navesti uz
svaku biljesku datum, vrijeme i kontekst opisanog dogadaja, ilustracija (detaljan opis) bitnih
dogadaja kako bi omogudili Citatelju uzivljavanje u situaciju naSeg istrazivanja, izvor podataka
potrebnih za analizu, prikaz napredovanja u akcijskom istrazivanju ukljucujuéi uspjeSne i

neuspjesne aktivnosti te osobno ucenje koje proizlazi iz refleksije.

3.2. Kontekst akcijskog istrazivanja

Svoje akcijsko istraZivanje za diplomski rad provela sam u Osnovnoj $koli Franje KreZme
u Osijeku u 5. razredu. Taj razred pohada 21 udenik, od toga 11 djevojéica i 10 dje¢aka. Skola mi
je vec otprije poznata jer sam tu obavljala stru¢no-pedagosku praksu. Vrlo lako dogovorila sam se
s pedagoginjom Skole koji bi razred mogao sudjelovati. Razred koji tijekom stru¢no-pedagoske
prakse nisam bila posjetila je upravo bio 5. razred i sada je doSla prilika da ih bolje upoznam.
Njihova razrednica se slozila s tim.

Zadnjih godina Skolu pohada oko 350 u€enika u 16 odjela. Nastava se odrzava u prvoj
smjeni. Skola sudjeluje u mnogim projektima i odlino je povezana sa svojom lokalnom
zajednicom. Skolska dvorana je vrlo prostrana i dobro opremljena. U $kolskoj knjiznici uéenici
mogu pronaci Sirok izbor knjiga 1 ostalih publikacija te imaju prostor za sjedenje, pisanje i Citanje.
U skoli prevladava pozitivno ozracje, vrlo lijepo je uredena i opremljena. Neki ucitelji i razrednici
visih razreda imaju prijenosna racunala, a neki pametne ploce. U svakoj ucionici postoji projektor
i platno.

Ono §to sam prvo primijetila kada sam usla u ucionicu 5. razreda je njezina prostranost i
velik broj stolova i stolaca. Takoder, uc¢ionica je vrlo dobro osvjetljena i opremljena pametnom

plo¢om. To me razveselilo jer mi je glazba bila potrebna u nekoliko radionica. Na stolu razrednice
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nalazi se i racunalo, a u blizini stola je i njezin kabinet. U ucionici postoje ormari u kojima se
nalaze potrebni materijali za nastavu matematike. Na panoima ucionice nalaze se ucenicki radovi
i plakati iz matematike. Raspored sjedenja je uobicajen za tradicionalnu nastavu i svi ucenici sjede

u paru osim jedne ucenice. DjevojcCice sjede s djevojCicama, a djecaci s djeCacima.
3.3. Problem i plan akcijskog istrazivanja

Tijekom Citavog svog Skolovanja uocila sam i kod sebe i kod drugih potrebu za opusStanjem
1 odmorom tijekom i nakon Skolskog dana. Ucenici se naj¢eS¢e nalaze u sjede¢em poloZaju i vrlo
malo se krefu S$to nije zdravo za njihov cjelokupan razvoj. Pismene i usmene provjere,
ocjenjivanje, javni nastupi i razna natjecanja samo su neki od izvora stresa i ostalih neugodnih
emocija kod uc¢enika. Ovdje bi valjalo spomenuti i redovito ucenje za sve skolske predmete. lako
se to mozda odraslim ljudima ¢ine kao mali izazovi, djeci je to velika odgovornost i zato se njihovi
problemi ne bi trebali podcjenjivati.

O ugrozenosti mentalnog zdravlja djece govori €injenica da 50% mentalnih poremecaja
zapocinje prije 14. godine Zivota, a Cak 75% prije 18 godine. Zbog toga ucitelji, nastavnici i struéni
suradnici imaju veliku ulogu jer mogu putem razli¢itih nastavnih aktivnosti u radu s djecom
pridonijeti ja¢anju njihove psiholoske otpornosti (Bolcevi¢ Novak i Dvekar-BeSeni¢, 2021).

Vjezbe opustanja vaZzan su dio zdravstvenog odgoja jer pomazu u€enicima nositi se s
razli¢itim stresnim situacijama. Osobno mi takve vjezbe pomaZzu umiriti misli koje najces¢e budu
negativne i usredotogiti se na ono §to se dogada sada i ovdje. Zivot u sada$njosti i iskoriitavanje
svih svojih osjetila smatram neizostavnim dijelovima mentalnog zdravlja. Voljela bih kao buduc¢a
nastavnica i pedagoginja odrzavati u §koli vjezbe opustanja kako bi uc¢enici mogli umiriti vlastiti
um 1 kako bi im te vjezbe postale navika. Upravo zato sam sretna $to sam imala priliku baviti se
time u sklopu diplomskog rada i ste¢i prvo takvo iskustvo.

Prije pocetka akcijskoga istrazivanja bilo je potrebno obavijestiti roditelje ucenika,
upoznati ih s ciljevima i zamoliti za pisani pristanak na fotografiranje i snimanje ucenickih
aktivnosti tijekom istraZivanja. Svi roditelji su bili suglasni 1 omogucili mi zabiljeZiti sve Sto se
dogada u ucionici. Takoder je bilo potrebno 1 same ucenike zamoliti za pristanak na sudjelovanje
u radionicama. Svi ucenici su bili suglasni.

Anketiranje ucenika provela sam na pocetku istrazivanja, prije provodenja radionica, i

nakon provodenja radionica. U inicijalnoj anketi htjela sam saznati koliko su ucenici upoznati s
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vjezbama opustanja 1 na koji nacin se oni opustaju kod kuce. Pitanja su prilagodena njihovom
uzrastu 1 fokusirana na njihova dosada$nja iskustva i svakodnevicu. Za inicijalnu anketu je u
pocetku bio plan da se odvija virtualno u Skoli kako bi ucenici dali iskrenije odgovore i kako im
nitko od odraslih ne bi pomagao. No nisu svi u¢enici u moguénosti koristiti mobilne uredaje, a
ucionica informatike nije bila dostupna u vrijeme Sata razrednika. Zbog toga sam zajedno s
pedagoginjom $kole i razrednicom 5. razreda odlucila da se inicijalna individualna anketa odvija
u razredu na Satu razrednika, i to tjedan dana prije prve radionice.

Akcijsko istrazivanje provela sam u razdoblju od 26. travnja do 7. lipnja 2023 u ukupnom
trajanju od 7 Skolskih sati. Sve radionice odrZane su na Satu razrednika.

Glavni cilj akcijskog istraZivanja je poticati 1 razvijati mentalno zdravlje ucenika
osnovnoskolske dobi u okviru zdravstvenog odgoja. 1z glavnog cilja slijede i ostali ciljevi: razviti
psiholosku otpornost ucenika u svakodnevnim situacijama primjenom vjezbi opustanja, prosiriti
ucenicka iskustva o nacinima opustanja u Skoli i kod kuce, osvijestiti obrasce ponasanja i reakcija
u dozivljavanju 1 izraZzavanju neugodnih emocija te osvijestiti ucinkovitije nacine. Kriteriji
istrazivanja su da ucenici razumiju $to su 1 ¢emu sluze vjezbe opustanja, aktivno sudjeluju u
vjezbama opustanja, uvidaju pozitivan u¢inak vjezbi opustanja na njihovo mentalno stanje i tijelo,
medusobno suraduju kako bi postigli zajednicki cilj, uspjesno personaliziraju vjezbe opustanja, u
skladu sa svojim potrebama i afinitetima, reagiraju na neugodne emocije iz stanja opuStenosti

(tablica 1).
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Tablica 1. Ciljevi i kriteriji za procjenu uspjesnosti istraZivanja

e poticati 1

CILJEVI ISTRAZIVANJA

razvijati mentalno zdravlje

ucenika osnovnoSkolske dobi u okviru
zdravstvenog odgoja

@)

razviti psiholosku otpornost ucenika u
svakodnevnim situacijama primjenom
vjezbi opustanja

prosiriti ucenicka iskustva o nacinima
opustanja u Skoli 1 kod kuce

osvijestiti obrasce ponasanja i reakcija
u  dozivljavanju i
neugodnih emocija te

izrazavanju
osvijestiti
ucinkovitije nacine.

KRITERIJI

ZA PROCJENU

USPJESNOSTI ISTRAZIVANJA

Ucenici razumiju Sto su i ¢emu sluze
vjezbe opustanja.

Ucenici aktivno sudjeluju u vjezbama
opustanja.
Ucenici
vjezbi opustanja na njihovo mentalno
stanje 1 tijelo.

uvidaju pozitivan ucinak

Ucenici medusobno suraduju kako bi
postigli zajednicki cilj.
Ucenici  uspjesno
vjezbe opustanja, u skladu sa svojim
potrebama i afinitetima.

personaliziraju

Ucenici reagiraju na neugodne emocije
1z stanja opustenosti.

Teme 1 redoslijed radionica dogovorila sam zajedno s mentoricom doc. dr. sc. Sanjom

Simel Pranji¢. Popis provedenih radionica nalazi se u tablici 2 u kojoj su navedeni nazivi radionica,

aktivnosti unutar radionica, njihovo trajanje, datumi odrzavanja i cilj svake radionice.

Tablica 2. Plan radionica

PLAN AKTIVNOSTI

Radionica Aktivnosti Trajanje Cilj radionice
1. radionica »  Upoznavanje 1 Skolski  Osvijestiti  u€enicima  vaznost

Povezanost = Zrcalo sat tjelesne aktivnosti za mentalno

ol p _ zdravlje.
L] . o, .

umal tijela rogresivind Usmjeriti se na oslobadanje

(26. travnja 2023.) misicna napetosti i stresa progresivnim
relaksacija opustanjem cijelog tijela.

» Tjelesne vjezbe
opustanja

»  Evaluacija

Postizanje  stanja  mira 1
opustenosti.
Potaknuti ucenike na tjelesne

vjezbe opustanja.
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2. radionica

Ovdje i sada
(3. svibnja 2023.)

3. radionica
U redu je ne
biti u redu

(10. svibnja 2023.)

4. radionica
Zahvalnost

(17. svibnja 2023.)

5. radionica
Vizualizirajmo
zajedno!

(24. svibnja 2023.)

6. radionica
Vizualizacija
buducnosti

(31. svibnja 2023.)

7. radionica
Plan aktivnosti i
vjezbi opustanja

(7. lipnja 2023.)

Setnja razredom
Pet osjetila
Sadasnji
trenutak
Evaluacija
Pogodi kako se
osjecam

Moje tijelo
Emocije

Evaluacija

Disanje uz cvijet
Zahvalni
cvjetovi

Evaluacija

Prisjecanje
Moj simbol mira
Simbol mira

Evaluacija

Posalji  dobre
misli
Glas buducnosti

Evaluacija

Masaza
Izrada

podsjetnika

1 skolski

sat

1 skolski

sat

1 Skolski

sat

1 skolski

sat

1 skolski

sat

1 skolski

sat

Obracati pozornost na sadaSnji
trenutak bez prosudivanja.

Potaknuti ucenike na
prepoznavanje tudih emocija na
temelju neverbalne komunikacije.
Promijeniti uceni¢ku percepciju
neugodnih emocija.

Prihvadanjem 1 razumijevanjem
neugodnih emocija postiéi osjeéaj
opustenosti.

Poticati suradnju.

Upoznati ucenike 1 osvijestiti
ucenicima vaznost zahvalnosti za
mentalno zdravlje.
Potaknuti ucenike na izrazavanje
zahvalnosti prema drugim
osobama.

Uociti vaznost vizualizacije kao
jedne od mogucénosti zaStite
mentalnog zdravlja.

Omoguciti u¢enicima da slobodno
1 sigurno izraZavaju svoje
osjecaje.

Primjenom vizualizacije predociti
zeljene ciljeve za buducnost.
Potaknuti uc¢enike da na kreativan
nacin izraze svoje dozivljaje i
osjecaje.

Izraditi personalizirane planove za
opustanje 1 odmor.

Prokomentirati sve radionice i
izvesti zakljucak.
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e [spunjavanje

upitnika

Tijekom akcijskoga istrazivanja sve aktivnosti su fotografirane i/ili snimljene. U tome
mi je pomogla moja kolegica Lana Pejkovi¢. Svoja zapazanja vezana uz radionice i sve §to se
dogadalo na njima redovito sam opisivala u istrazivackome dnevniku koji sam objavljivala na
forumu sustava za e-uCenje pedagogija.net. Postavljene istrazivacke dnevnike komentirala je
kriticka prijateljica i kolegica Lana Pejkovi¢ te profesorica i mentorica doc. dr. sc. Sanja Simel
Pranji¢. Svojim komentarima i sugestijama usmjeravale su me i ohrabrivale. U ovom akcijskom

istrazivanju podatke sam prikupljala na sljedece nacine:

1. Anketni upitnik prilagoden uzrastu petog razreda proveden prije i poslije odrzanih
radionica (inicijalni i finalni upitnik)

Sudjeluju¢e promatranje — redovito vodenje istrazivackoga dnevnika

Fotografiranje aktivnosti 1 u¢enika tijekom istrazivanja

Videozapisi — snimanje aktivnosti tijekom istraZzivanja

Ucenicki radovi nastali tijekom razlicitih aktivnosti

Evaluacijski listi¢ — dobivanje povratnih informacija na kraju svake radionice

A R e B

Komentari kriti¢kih prijatelja na forumu.
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4. THEK AKCIJSKOG ISTRAZIVANJA

4.1. Prva radionica

Prije pocetka izvodenja pedagoske radionice, pripremala sam nastavna pomagala (laptop,
pametna ploc¢a, zvucnici). Zbog tehnickih poteskoca zvucnici i pametna ploca nisu funkcionirali
te sam na raspolaganju imala samo laptop. U planu sam imala prikazati u€enicima prezentaciju s
karakteristicnim slikama za svaku aktivnost, ali ju zbog navedenih poteskoca nisam imala.
Takoder, prije pocetka prve pedagoske radionice pobrinula sam se da raspored stolova bude u
obliku slova ,,U* kako bi u¢enici imali dovoljno mjesta za tjelesne aktivnosti. U svemu navedenom
pomagala mi je moja najbolja i kritiCka prijateljica Lana Pejkovi¢ koja je bila zaduzena za
fotografiranje 1 snimanje aktivnosti.

Kada su se ucenici smjestili i kada je zvonilo za pocetak sata, ukratko sam se predstavila.
Zatim sam ucenicima objasnila na¢in upoznavanja. Prvo su ucenici smjeli pitati me sve ono S$to ih
zanima o meni. Oc¢ekivala sam zanimljiva pitanja i takva sam i dobila. Ucenici su par sekundi
Sutjeli, a zatim je jedan ucenik podignuo ruku i pitao me traje li radionica jedan ili dva sata.
Sljedece pitanje je bilo u vezi rasporeda stolova i zaSto je u sredini praznina. Rekla sam im da
¢emo danas imati nekoliko tjelesnih aktivnosti i da nam zato treba dovoljno prostora. Od tog
trenutka primijetila sam da su se ucenici opustili jer su ve¢ sljedeca pitanja bila: ,,Koliko imate
godina?“ 1 ,,Imate 1i djecu?. U pocetku su samo djecaci postavljali pitanja, a kasnije su se
ukljucile 1 djevojcice. Neka od sljedec¢ih pitanja bila su: ,,Gdje studirate?*, ,,Ako su radionice
vezane uz mentalno zdravlje, znaci li to da smo mi mentalno poremeceni ili bolesni?*, ,,Najdrazi
pjevac/ica?®, ,,Volite 1i viSe pse ili macke?*. Pitanje koje me iznenadilo i istovremeno mi bilo
drago $to je postavljeno je upravo ono za mentalne poremecaje. Odmah sam im objasnila na §to se
sve odnosi mentalno zdravlje i na §to ¢emo se koncentrirati sljedecih Sest radionica (ukljucujuéi i
ovu danasnju). Kada ucenici viSe nisu imali pitanja za mene, rekla sam da ¢e se sada svatko od
njih predstaviti tako Sto ¢e reci svoje ime 1 bave li se nekom tjelesnom aktivnoscu, ako ne, Sto im
se svida na tjelesnom od aktivnosti. DjeCaci su uglavnom rekli da treniraju nogomet, dzudo,
kosSarku 1 plivanje. DjevojCice su najvise izjavile da treniraju odbojku. Jedna uc€enica spomenula
je veslanje, jedna suvremeni ples, a jedna koSarku. Takoder, dok su se ucenici predstavljali, jedna

ucenica me pitala treniram li ja neki sport. Mislim da su se tijekom upoznavanja ucenici dosta
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opustili jer su mi slobodno postavljali pitanja. Na kraju sam im objasnila zasto su u predstavljanju
trebali re¢i bave li se nekom tjelesnom aktivnoScu i otkrila sam im naziv danasnje radionice.
Nakon upoznavanja uslijedila je petominutna aktivnost Zrcalo (Alliance, 2002). S
obzirom da se aktivnost izvodi u paru, provjerila sam imaju li svi ucenici para. Djecaci su odabrali
raditi s djeCacima, a djevojcice s djevoj¢icama. Tri djevojCice su zeljele raditi zajedno iako sam ja
radosno vise puta rekla da ¢u raditi s nekom od njih. DjevojCice su me zamolile da ostanu skupa i
ja sam to odobrila. Pretpostavljam da im je jo$ uvijek malo neugodno raditi s nekim koga prvi put
vide i to je sasvim u redu. Zamolila sam ucenike da stanu na sredinu ucionice. Rekla sam im da se
dogovore tko ¢e prvi izvoditi pokrete, a tko ¢e oponasati. Takoder, upozorila sam ih da izmedu
njih bude dovoljan razmak kako ne bi jedni druge ozlijedili. U pozadini sam pustila energi¢nu

glazbu (https://voutu.be/9JHrVOGTIT I). S obzirom da sam imala samo laptop, a u€ionica je dosta

velika, glazba se nije Cula onako kako sam to zamisljala. Unato¢ tome vidjela sam da ucenici s
lako¢om osmiSljavaju pokrete i da im tiSa glazba ne predstavlja problem, a videozapis to 1 prikazuje

(https://drive.google.com/file/d/1gHs2 ¢cWi6UZqgxZzGaboupkoo6fQIKpo /view?usp=share lin

k). U pocetku su ucenici razmisljali kako bi se kretali, ali nakon pola minute svi su se ukljucili i
veselo izvodili pokrete. Ja sam se ponekad kretala izmedu njih, poticala ih da se krecu S$to
slobodnije 1 u tome sam bila uspjeSna. Uocila sam da su neki ucenici poceli pljeskati rukama i
velika vecina je isto to pocela raditi

(https://drive.google.com/file/d/1bEuH_3c3W]A62frqdTQupDp9stUuPqj7/view?usp=sharing).

Iz njihovih osmijeha zakljucujem da im se aktivnost svidjela.
Nakon energi¢nih pokreta na red je doSla aktivnost Progresivna misi¢na relaksacija.
Tijekom ove aktivnosti ucenici su mirno sjedili, slusali moje upute te pratili ono $to izvodim. U

pozadini sam pustila opustajuéu glazbu (https://www.youtube.com/watch?v=XgxRHa26JL.0).

Glazba utjeCe na smanjenje stresa i uznemirenosti, a idealna glazba za opustanje je ona laganijeg
tempa kao Sto su instrumentalne, ambijentalne, barokne skladbe (Thomas, 2007). Ucenici su
duboko udahnuli i izdahnuli, napinjali svoje miSice i zatim ih opustali. Primjerice, neke od uputa

su bile da podignu ruke, da zamisljaju kako cijede narancu, kako psi¢ Zeli skociti na njihov trbuh

1 kako zabijaju nozne prste u pijesak (izvor: https:/www.youtube.com/watch?v=LCTW 16Ctwno).
Suratih i Budi (2022) su ve¢ ranije dokazali da primjena progresivne miSi¢ne relaksacije ima
pozitivne ucinke na pojedince — primjerice, moze poboljSati kvalitetu sna kod adolescenata.

Tijekom izvodenja ove aktivnosti nekoliko djecaka je ponekad proizvodilo zvukove §to je ometalo
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ostale ucenike. Aktivnost nisam htjela prekidati, ve¢ sam samo neverbalnom komunikacijom
pokazala djecacima da ostanu mirni i tihi. Pogledom sam pratila kako ostali uCenici reagiraju na
ovu aktivnost i vidjela sam da neki zaista uzivaju u njoj i da prate sve ono $to izvodim i ja. Nakon
aktivnosti pitala sam ih kako se osje¢aju. Nekoliko ucenika je odgovorilo da se osje¢aju dobro,
opustenije i smirenije. Zatim sam im detaljnije objasnila Sto smo sada zajedno radili. Ucenici su
potvrdili da osjecaju ,,pokocenost" u vratu, ramenima i ledima kada su pod stresom i kada dugo
sjede. Nakon ovoga dogodio se neocekivani razgovor. Jedna ucenica rekla je da kuci meditira
zajedno sa svojom mackom u naruc¢ju. Zaista sam bila oduSevljena i presretna $to je to podijelila s
nama svima. Druga ucenica me pitala ho¢emo li imati vjezbe spavanja, a ja sam joj rekla da imam
nesto sli¢no u planu (vizualizacija). Zatim je sljede¢i ucenik istaknuo kako su stolice u Skoli vrlo
neudobne 1 da bi bilo bolje da se $kola odvija virtualno. Tu smo prokomentirali kako je sjedio kuéi
dok je trajala online nastava i da je mozda ipak bolje prosetati do Skole. U ovom razgovoru
nastojala sam sloZiti se s njima oko neudobnih stolica i sjedenja, ali isto tako potaknuti ih na
tjelesne aktivnosti nakon Skole kako bi se opustili i oslobodili nakupljenog stresa. Nadodala sam
da svima nama odgovaraju razli¢ite tjelesne aktivnosti i da trebamo otkriti ono $to nam odgovara

u tom trenutku.

Slika 1: Progresivna misi¢na relaksacija

Zadnja aktivnost ove radionice su Tjelesne vjezbe opustanja (Srebot i Menih, 2003).
Zamolila sam u¢enike da ponovno stanu na sredinu i da bude dovoljan razmak izmedu njih kako

se ne bi ozlijedili. Objasnila sam im da ¢u izvoditi i opisivati vjezbe, a da me oni prate. U pozadini

sam pustila prikladnu glazbu (https://www.youtube.com/watch?v=iWtFLj6yV1I). Prva vjezba
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bila je Dinami¢no opustanje u kojoj su se ucenici smjeli kretati kako zele, Sto opustenije. Druga
vjezba bila je ,,Hvatanje* zvijezda s neba. U ovoj vjezbi ucenici su istezali ruke i prste. Treca
vjezba bila je Plivaju¢i zmaj u kojoj su u€enici vijugavim pokretima mijenjali smjer bokova i ruku.
Cetvrta vjeZba bila je Caplja. U ovoj vjezbi uéenici zamisljaju da su &aplje, visoko podizu noge i
u skladu s dizanjem noge gledaju lijevo ili desno (ovisno koju nogu podizu). Kretanje pomaze
djeci izraziti radost, upoznati svoje tjelesne sposobnosti, uciti ovladavanje tijelom, vjezbati osjetila
i motoriku te opustiti emocionalnu i tjelesnu napetost (Srebot i Menih, 2003). Nastojala sam
potaknuti sve u¢enike na sudjelovanje u vjezbama tako Sto sam se kretala izmedu njih, pokazivala
vjezbu i usmeno davala upute. Primijetila sam da im je najlaksSe bilo hvatanje zvijezda s neba, dok
je vjezba Plivaju¢i zmaj bila malo zahtjevnija, ali mislim da su se ipak zabavili

(https://drive.google.com/file/d/15tsP7AmFuUgdY oWqlL.uV4SgFo9t2plpgl /view?usp=share_lin

k). Nakon aktivnosti pitala sam ih kako se osje¢aju i kako im se svidaju ove tjelesne vjezbe. Rekli
su da je bilo lijepo, zabavno 1 opustajuce.

Za refleksiju 1 evaluaciju imala sam dovoljno vremena. Ucenici su rekli da se nisu dosad
susreli s ovakvim vjeZbama opustanja. Na pitanje Sto misle kako tjelesne aktivnosti utjecu na naSe
mentalno zdravlje, istaknuli su da utjecu dobro i da se bolje osjeCamo nakon njih. Potvrdila sam
ono $to su rekli 1 navela jo§ neke dobrobiti tjelesnih aktivnosti. Nakon toga podijelila sam im

evaluacijske listice.

EVALUACUSKI LISTIC

1. Kako si se osjecao/la na danasnjoj radionici? ZaokruZi.

2. Stoti se svidjelo? 5 ol -
Svidjele su mi se UJCZb,t frotv

sdmr€son.

3. Sto ti se nije svidjelo i 5to bi promijenic/la?
-

Dodatni komentari:

Joko Zadivly g;’t;i_gm_m_&____

Slika 2: Evaluacijski listi¢
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Iz evaluacijskih listica istaknula bih nekoliko komentara. Ucenici su naveli da im se jako svidjelo
Sto nisu stalno sjedili, ve¢ su se kretali 1 svidjelo im se ponavljanje pokreta od prijatelja. Zatim
jedni su istaknuli da im se svidjelo kada su zamisljali narancu i1 kada su zamisljali da su ¢aplje. Za
ono S$to bi promijenili, jedna ucenica navela je da treba joS mjesta za rad, a druga da bi voljela neke
drustvene igre. Jedan ucenik istaknuo je da bi volio gledati opustaju¢e videozapise. Od dodatnih
komentara uCenici su najvise naveli da su se opustili 1 da je bilo zabavno.

Bila sam zadovoljna prvom provedenom radionicom jer sam stigla odraditi sve planirano.
Trudila sam se stvoriti ugodnu i opustajucu atmosferu te mislim da sam u tome uspjela. Jedino $to
bih voljela je da su ucenici tijekom progresivne misi¢ne relaksacije imali potpunu tiSinu i da su se
mogli bolje koncentrirati. Takoder, voljela bih da sam imala zvuénike da u€enici bolje cuju glazbu
tijekom vjezbi opustanja.

Kriticka prijateljica doc. dr. sc. Sanja Simel Pranji¢ uocila je opusteno i ugodno ozracje,
pohvalila fleksibilnost u pristupu aktivnostima i uenicima te mi dala vaznu smjernicu za daljnje
aktivnosti. Smjernica se odnosi na postavljanje pitanja ucenicima po ¢emu tocno prepoznaju da se
osjecaju opustenije 1 smirenije. Tako ucenici viSe osvjestavaju Sto se dogada u njima 1 oko njih.
Aktivnost Zrcalo se posebno svidjela kritickoj prijateljici Lani Pejkovic jer joj je bilo zanimljivo
gledati u¢enike kako osmisljavaju pokrete 1 kako se zabavljaju tijekom izvodenja istih. Takoder,
smatra da je odluka umiriti dje¢ake neverbalnom komunikacijom bila odli¢na jer su i oni na kraju
slijedili upute 1 pokrete. Sugestije 1 komentari kritickih prijateljica stvorili su mi ugodne emocije,
ohrabrili me, a smjernicu koju sam dobila nastojala sam ukljuciti u sljede¢im radionicama.

Ciljevi radionice bili su: osvijestiti ucenicima vaznost tjelesne aktivnosti za mentalno
zdravlje, usmjeriti se na oslobadanje napetosti i stresa progresivnim opustanjem cijelog tijela,
postizanje stanja mira i opustenosti, potaknuti ucenike na tjelesne vjezbe opustanja. Na temelju
provedenih aktivnosti, razgovora s uenicima 1 u€enickih povratnih informacija smatram da su svi
navedeni ciljevi ostvareni. Kriteriji postavljeni na pocetku, a koji su ostvareni u prvoj radionici su
sljededi: ucenici razumiju Sto su i ¢emu sluze vjezbe opustanja, ucenici aktivno sudjeluju u
vjezbama opustanja, ucenici uvidaju pozitivan u¢inak vjezbi opustanja na njihovo mentalno stanje

1 tijelo, uc¢enici medusobno suraduju kako bi postigli zajednicki cilj.
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4.2. Druga radionica

Prije pocetka izvodenja pedagoske radionice pripremila sam sve ono §to mi je potrebno za
danasnje aktivnosti: Cips, bijele papire, radne listi¢e, bojice i flomastere. Ovog puta stolovi su ostali
u prvobitnom polozaju. Imala sam u planu pripremiti i zvuc¢nike, ali nisam uspjela dobiti lozinku
za racunalo te sam iskoristila mobitel za pozadinsku glazbu. Na ovoj radionici bila je prisutna
kriticka prijateljica Lana Pejkovi¢ koja je, kao i prosli put, bila zaduzena za fotografiranje i
snimanje aktivnosti.

Prije pocetka prve aktivnosti pitala sam ucenike kako su. Neki su rekli da su umorni, a neki
pak da se osjeéaju super. Nakon toga rekla sam im naziv danasnje radionice i pocela s
objasnjavanjem prve aktivnosti Setnja razredom. U ovoj aktivnosti uéenici smiju koradati
ucionicom lijevo-desno, unazad, u ritmu s glazbom ili kako god je njima ugodnije. Napomenula
sam da trebaju biti §to viSe svjesni svojih koraka. Rekla sam u€enicima da se ustanu i uvuku svoje
stolice kako ne bi smetale pri kretanju. U pozadini sam pustila umirujuéu glazbu

(https://www.youtube.com/watch?v=50tJ2CQH9d4). Dok su hodali, podsjecala sam ucenike na

duboko disanje, svjesno koracanje po svim dijelovima ucionice, mozda tamo gdje nikad nisu
zakoracili. ,,Kod primjene usredotocene svjesnosti u djece i adolescenata potrebno je voditi racuna
o njthovim razvojnim karakteristikama 1 kognitivnim sposobnostima.* (Bori¢evi¢c MarSanic,
Paradzik, Zecevié i Karapetri¢-Bolfan, 2015, str. 144) Upravo zbog toga smatram da je Setnja
razredom prilagodena uzrastu ucenika 5. razreda, jednostavna je 1 to je neSto $to ucenici
svakodnevno ¢ine. Na pocetku Setnje neki ucenici su hodali sami, a neki su htjeli hodati u paru $to

videozapis 1 prikazuje (https://drive.google.com/file/d/13LDYJmdHjtRILjU7-

gwy360QX60bRxGVm8/view?usp=share link). Jedan ucenik se poceo vrtjeti, a jedna ucenica

hodala je unazad. Primijetila sam da su poslije dva u¢enika zaista hodali tamo gdje nisu nikada bili
jer su polagano bo¢no hodali uzim prostorom izmedu zida i ormara. Ostali u€enici su normalno
hodali kao $to 1 inac¢e hodaju. Zatim sam uocila da jedan ucenik sjedi, prisla sam 1 pitala je li sve
u redu. Ucenik je rekao da je sada 20 minuta hodao do skole i da je umoran. Sve mi je bilo jasno,
ostavila sam ga u sjede¢em polozaju jer je zaista bio miran i nikoga nije ometao tijekom aktivnosti.
Ja sam takoder Setala uCionicom jer sam htjela da svatko od njih barem malo ¢uje pozadinsku
glazbu preko mobitela. Ucenici su hodali otprilike 5 minuta. Kada je Setnja razredom zavrsila

pitala sam ih kako su se osjecali tijekom aktivnosti, a oni su rekli da su se osjecali dobro. Na pitanje
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jesu li bili usredotoCeni na svoje korake ili su im misli odlutale, jedan ucenik je rekao da je
razmisljao o helikopteru i zato se vrtio. Zatim je jedna ucenica istaknula da je zamisljala da je na
nekom mostu iznad jezera i da ju je pozadinska glazba potaknula na te misli. Oba primjera mi se
jako svidaju jer sam sigurna da su tijekom aktivnosti prozivjeli ugodne emocije. Ja sam im ukratko
objasnila kako u ovakvim i sli¢nim situacijama mozemo osvijestiti svoje misli i skrenuti paznju na
ono Sto ¢inimo 1 biti prisutni u sadasnjem trenutku. No ako ve¢ o neCemu moramo misliti, onda
neka to budu pozitivne misli.

Ucenicima sam najavila sljedecu aktivnost Pet osjetila (Buchalter, 2009). Za ovu
aktivnost potreban je rebrasti Cips koji je izvrstan primjer jer je izrazitog mirisa, osjete se brazde,
slanog je okusa, ovalnog oblika (valovit) i blijedo Zute boje. Aktivnost sam zapocela s kratkim
ponavljanjem. Ucenici su mi nabrojali nasih pet osjetila. Zatim sam im rekla da ¢e sada svatko od
njih izabrati jedan Cips koji e trebati istraziti pomocu svih osjetila. U trenutku kada sam izgovorila
rijeC Cips, primijetila sam radost i oduSevljenje na njihovim licima i odmah su me pitali smiju li ga
pojesti. Prije dijeljenja Cipsa pitala sam ih je li netko mozda alergican na Cips 1 odgovor je bio da
nisu. Dok sam djjelila ¢ips, jedan u€enik me pitao kako se Cips moze cuti. Objasnila sam da se Cips
moze prepoloviti i da moZemo cuti pucketanje. Prema Abrams (2007), upravo ovakve vjezbe
usredotocene svjesnosti mogu povecati sposobnost paznje 1 svjesnosti kod uc¢enika. Odlucila sam
se za osjetila jer smatram da je to najblize ucenicima i da ¢e vrlo brzo shvatiti Sto trebaju Ciniti.
Ucenici su nekoliko minuta promatrali svoj €ips 1 istrazivali ga pomocu svih osjetila, a nakon toga
krenuli su s crtanjem 1 bojanjem. Neki ucenici su me pitali mora li €ips biti nacrtan u stvarnoj
veli€ini, ali ja sam rekla da ne mora biti, ve¢ da ga nacrtaju onako kako ga oni doZivljavaju.
Primijetila sam da su se djevojcice vise usredotocile na njegov stvaran izgled, boju, brazde i oblik.
Nekoliko djecaka me pitalo smiju li dodati neSto svom Cipsu 1 dati mu ime, a ja sam radosno
potvrdila. Dok su crtali, pustila sam istu pozadinsku glazbu kao 1 u prosloj aktivnosti. Zatim je na
red doslo predstavljanje crteza. Ucenici su trebali pokazati svoj crtez, re¢i na koje osjetilo su se
najviSe usredotoCili tijekom promatranja Cipsa 1 kako su se osjecali tijekom aktivnosti, a
videozapisi to 1 prikazuju (https://drive.google.com/file/d/189DallL.rLnzt-J-
e8ZSWAFUg3RQpfBI-J/view?usp=share_link,
https://drive.google.com/file/d/1uGJJEg8ixpZ01PeV319 5044CwQ18hv8/view?usp=share link).

Ucenici su se najvise usredotocili na osjetilo okusa i vida. Svi su izjavili da su jedva ¢ekali pojesti

svoj ¢ips. Nakon predstavljanja crteza objasnila sam im da je ovo jedna od vjezbi uzemljenja te da
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nam one posebno mogu pomo¢i u trenucima kada se ne osje¢amo bas dobro tako da preusmjerimo
paznju na nesto drugo bilo kada i bilo gdje. Mislim da su u ovoj aktivnosti ucenici imali priliku
pokazati i svoju kreativnost te da im se crtanje Cipsa jako svidjelo. Jednom uceniku je trebalo malo
viSe vremena da zavr$i svoj crtez i zamolio me da poslije predstavi. Na slici se moze vidjeti koliko

se potrudio i crtez je zaista prekrasan (Slika: 3).

3
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Slika 3: Pet osjetila Slika 4: Pet osjetila Slika 5: Pet osjetila

U sljedecoj aktivnosti Sadasnji trenutak u€enicima sam podijelila radne listi¢e. Svatko od
njih pisao je pet stvari koje moze vidjeti, Cetiri stvari koje moze dodirnuti, 3 stvari koje mozZe cuti,
2 stvari koje moZe namirisati 1 jednu stvar koju moze okusiti u tom trenutku. Jedna ucenica me
pitala misli i se to na u€ionicu. Dok su u€enici pisali odgovore, jedan ucenik se ustao i pustio vodu
nad umivaonikom. Kasnije mi je rekao da je to ucinio kako bi ¢uo vodu. Cijenim njegovu
snalazljivost. Za osjetilo vida ucenici su naveli: €ips, zid, stol, nos, ruku, plakat, naocale,
pernicu, slike, bojice, ljude, spuzvu. Za osjetilo dodira: klupe, olovke, pernicu, bocu, patike, torbu,
papir, zavjese. Za osjetilo sluha: Skripanje markera, glasove Martine 1 Lane, hodanje, ¢ips, vodu,
kucanje. Za osjetilo mirisa: €ips, zrak, marker, parfeme. Za osjetilo okusa svi su naveli ¢ips. Kada
su procitali svoje odgovore, jedna ucenica mi je rekla da je istu ovu aktivnost radila kod psihologa.
1z njenog izraza lica shvatila sam da se ugodno osjecala tijekom aktivnosti. Zatim sam objasnila
kako nam 1 ova aktivnost, kao 1 ona prije nje, mogu na slican na¢in pomoc¢i kada smo pod stresom,

da se vratimo u sadasnji trenutak te se tako umirimo 1 rijeSimo napetosti.
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Nakon aktivnosti pitala sam ih jesu li ih ove vjezbe opustile 1 oni su rekli da jesu. Zatim
sam im rekla da mi pokuSaju navesti jo§ nekoliko primjera iz svakodnevnog zivota za vjezbe
uzemljenja, odnosno na $to bi se jo§ mogli usredotociti te tako umiriti samog sebe u trenucima
kada se osjecaju pod stresom. Ucenici su naveli vezanje pertle (vezica za obucu), crtanje, igranje
s ku¢nim ljubimcem 1 slusanje glazbe. Primjeri su odli¢ni i ja sam navela jo§ neke poput svjesnog
tusiranja i1 pranja ruku, hodanja te slusanja cvrkuta ptica.

Za evaluaciju sam upotrijebila evaluacijski postupak ,,Mikrofon* (Bognar, 1999). Uzela sam
flomaster 1 intervjuirala svakog ucenika, a trebali su reéi kako su se osjecali, §to im se (nije)
svidjelo te §to bi promijenili. U€enici su naveli da su se osjecali jako smireno i da je bilo zabavno.
Ucenicima se najviSe svidjelo crtanje, kada su jeli ¢ips 1 hodanje po ucionici. Jedna ucenica rekla
je da joj je najdraza aktivnost bila Sadasnji trenutak. Jedan ucenik naveo je da bi htio promijeniti
to da se neki ucenici vise potrude za crtanje Cipsa jer kaze da su samo nacrtali krug i obojali. Ali
za mene kao voditeljicu radionice daje 5/5.

Bila sam zadovoljna radionicom. Bilo mi je malo Zzao, kao i prosli put, $to nisam imala
zvucnike, ali se nadam da ¢u ih imati sljede¢i put kada to bude potrebno. Crtanje Cipsa sam
vremenski malo i produZila jer sam vidjela da su u€enici uZivali 1 bili vrlo veseli tijekom aktivnosti.
Malo manje vremena je ostalo za aktivnost Sadasnji trenutak, ali unato¢ tome ucenici su uspjeli
napisati svoje odgovore. Mislim da je atmosfera bila ugodna i opustajuca.

Kriticka prijateljica Lana Pejkovi¢ uocila je vrlo brzo uspostavljanje dinamicne
komunikacije te simpati¢an i profesionalan pristup uc¢enicima. Tijekom cijele radionice osjecala
se vrlo ugodno 1 opusteno, a isto je primijetila i kod u€enika. Obje kritiCke prijateljice, doc. dr. sc.
Sanja Simel Pranji¢ i kolegica Lana Pejkovi¢, uocile su u aktivnosti crtanja da su djecaci bili
slobodniji, otvoreniji te da je njihova kreativnost doSla do izrazaja. Kriticka prijateljica doc. dr. sc.
Sanja Simel Pranji¢ me potaknula da pitam razrednicu je li ona primijetila razlike u kreativnosti s
obzirom na spol uc¢enika. Takoder mi je sugerirala da pokusam potaknuti uc¢enike da opisSu kako
znaju da se osjecaju smireno, u odnosu na to kad se osjecaju napeto 1 nervozno.

Obracati pozornost na sadasnji trenutak bez prosudivanja bio je cilj druge radionice Ovdje
i sada te smatram da je uspjesno ostvaren. Kriteriji za procjenu uspjesnosti istraZivanja, a ostvareni
u ovoj radionici su sljedeci: uc¢enici razumiju $to su i ¢emu sluze vjezbe opustanja, ucenici aktivno
sudjeluju u vjezbama opustanja, ucenici uvidaju pozitivan ucinak vjezbi opustanja na njihovo

mentalno stanje i tijelo.
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4.3. Tre¢a radionica

Prije pocetka tre¢e pedagoske radionice U redu je ne biti u redu pripremila sam bojice,
radne 1 evaluacijske listi¢e. Zajedno s kritickom prijateljicom Lanom Pejkovi¢ pomaknula sam
stolove 1 poredala stolice u krug. To je bilo potrebno za uvodnu aktivnost. Na ovoj pedagoskoj
radionici osim Lane Pejkovi¢ bila je prisutna i razrednica 5. razreda A. N.

Za uvodnu aktivnost pod nazivom Pogodi kako se osjecam bilo je potrebno poredati
stolice u krug kako bi se svi bolje vidjeli. Zadatak ucenika bio je glumiti neku emociju po vlastitoj
zelji koriste¢i mimiku 1 gestikulaciju. Dok jedan u€enik glumi, ostali u€enici pogadaju o kojoj je
emociji rije¢. Onaj ucenik koji to¢no pogodi glumi sljede¢u emociju (Alliance, 2002). U¢enicima
sam objasnila pravila i ja sam prva zapocela kako bi se uenici opustili. Odlucila sam glumiti
emociju straha koju sam predstavila na sljede¢i nacin: lagano sam otvorila usta, o¢i Siroko otvorila,
prekrila lice svojim rukama i lagano skupila ramena. Nakon nekoliko sekundi jedan djecak rekao
je daje rije€ o strahu. S obzirom da je to¢no pogodio, on je bio na redu. Odglumio je emociju tuge
tako $to je poceo plakati. Nakon toga uc€enici su jo$ glumili depresivnost, ljutnju, o€aj 1 zabrinutost

(https://drive.google.com/file/d/1yVmdpAtbj TLjB3c¢6xOla71mdjDLajO70/view?usp=share_link

). S obzirom da su u glumi emocija dominirali djecaci, odlucila sam ukljuciti i djevoj€ice. Jedna
ucenica rekla je da ne zna §to bi glumila, pa sam je pitala Zeli li da joj na uho Sapnem neku emociju,
pa da ona proba odglumiti ukoliko joj se svidi. Sapnula sam joj emociju iznenadenja, a videozapis
prikazuje kako je to izvela

(https://drive.google.com/file/d/1 KDpXtu8dNv2p7gYCK2Qd5YGDwVOHYq46/view?usp=shar

e_link). Zatim sam jo§ jednoj ucenici Sapnula emociju radosti 1 ona je to prikazala osmijehom 1

rukama, a ucenici su uspjeli pogoditi  (https:/drive.google.com/file/d/18pcy-vU-

nXml2dojjQ2gEVUg6C3Uz4-v/view?usp=share link). Nakon toga joS su dva djecaka izrazila

zelju za pokazivanjem emocija. U ovoj aktivnosti primijetila sam nekoliko stvari. Djec¢aci su bili
opusteniji i radosno su pogadali emocije, a djevojCice se nisu bas toliko javljale. Mozda zbog toga
Sto su znale pravilo igre, a to je da ona osoba koja pogodi emociju glumi sljedecu. Razmisljam
kako bi se jo§ moglo ukljuciti sve ucenike bez tog pravila. Ja sam pokusala tako $to sam Sapnula
na uho neku emociju, no sigurno postoje jos neki nacini. Nadalje, primijetila sam da su se ucenici
uglavnom fokusirali na neugodne emocije. Mozda je jedan od razloga taj da je neugodne emocije

lakSe odglumiti. I posljednje Sto bih ovdje jo§ istaknula, ucenici su vise glumili sekundarne
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emocije. Mislim da su se na kraju ipak svi uCenici zabavili. DjeCaci mozda jesu dominirali u
aktivnosti, ali primijetila sam da su djevoj¢ice sve pomno pratile i nasmijale se ponekad §to slika

6 i prikazuje.

Slika 6: Pogodi kako se osjecam

Nakon uvodne aktivnosti uslijedila je aktivnost Moje tijelo. Prije dijeljenja radnih listi¢a
zamolila sam ucenike da mi navedu ugodne i neugodne emocije koje poznaju. Naveli su mi
depresiju, srecu, tugu, iznenadenost, zabrinutost, ljutnju, strah i radost. Ja sam im navela jo$
nekoliko primjera: ljubomoru, ponos, krivnju, ljubav, zadovoljstvo, olakSanje i gadenje. Zatim sam
im podijelila radne listi¢e i pripremila bojice za one kojima trebaju. Zadatak ucenika bio je da
razmisle gdje u tijelu osjecaju ugodne 1 neugodne emocije te da uzmu boje kojima te osjecaje
iskazuju i svakom oboje onaj dio tijelo u kojem se odredeni osjecaj javlja (Veronek-Germadnik,
2000). Velik broj istrazivanja bavio se povezanoSc¢u djecjih emocija i razli¢itih boja, a u jednom
od njih uoceno je da djeca za sretne prizore koriste narancastu, Zutu, zelenu i plavu boju, a za tuzne
prizore koriste smedu, crnu i crvenu boju (Cimbalo i sur., prema Skrbina, 2013). Uéenici su bojali
otprilike 7-8 minuta. Neki su bili prije gotovi, pa sam odlucila da mi svoje boje i emocije predstave
s mjesta. Iz prijasnjih radionica ve¢ sam vidjela da je djevojcicama puno neugodnije nego
djecacima predstavljati rad ispred kamere. Zbog toga sam odlucila da ova aktivnost bude za nijansu

opustenija, odnosno da mi predstave svoje radove s mjesta Sto videozapisi 1 prikazuju:
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1. videozapis: https://drive.google.com/file/d/1-
LRWswu9IWVFOs4YsxAIdCTQWC h9ecsv/view?usp=share link 2. videozapis:

https://drive.google.com/file/d/1e93 A8fluWsN2FIgJU6FMubQPaOlbemzh/view?usp=share link

3. videozapis: https://drive.google.com/file/d/128hVKOAALLS-WGSEVWcCZe2cg3gR-
KK9/view?usp=share_link

4. videozapis: https://drive.google.com/file/d/10YuzdPaOlh-
HkIY06sgcX2WFu5Xyj52h/view?usp=share_link.

Zatim jedan ucenik osjec¢a strah u rukama i trbuhu, radost u glavi, ljutnju u nogama, a gadenje u
predjelu prsa i vrata. Jedna u€enica osjeca ljutnju u nogama, radost u glavi i rukama, a depresivnost
od vrata pa sve do trbuha. Druga ucenica strah osjeca u rukama i trbuhu, radost u glavi i prsima, a
ljutnju u nogama. Ovu su samo neki od primjera, a moze se zakljuciti da ih je najvise reklo kako
radost osjecaju u glavi, ljutnju osje¢aju u nogama, tugu oko ociju, a strah u trbuhu i rukama. Na
kraju aktivnosti objasnila sam da je u ljudskoj prirodi normalno doZivjeti razli¢ite emocije, i one
ugodne 1 neugodne, i da svaka od njih ima svoju funkciju. Mislim da im se aktivnost svidjela jer

su imali priliku bojama iskazati svoje emocije.

U redu je ne biti u redu

Razmisll gdje u tijelu osjecas emocije (ugodne | neugodne, tj. pozitivne /negativne). Uzmi boje
kojima te osjecaje iskazujed | svakom oboji onaj dio tijela u kojem se dotiéni osjeca) javija.

.,‘;;‘/l‘_,r),.,‘gr.ﬂ

@ - REATIass

¥- STeg SNOST

Slika 7: Moje tijelo
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Ucenicima sam rekla da prelazimo na sljedecu aktivnost Emocije koja je predvidena za rad
u grupama. Ucenike nisam htjela prebrojavati niti koristiti bilo koji drugi nacin podjele u grupe
zbog vremena. Zato sam ih ostavila na uobicajenim mjestima i samo su se okrenuli jedni prema
drugima. Nekoliko ucenika je nedostajalo, a dvoje je nakon aktivnosti Pogodi kako se osjecam
pozvano na razgovor kod psihologinje, tako da sam se odlucila za tri grupe (2 grupe po 5 ucenika
1 1 grupa po 6). Svakoj grupi dala sam jedan radni listi¢ 1 objasnila zadatak. Ucenici su trebali
napisati Sto nam porucuje strah, $to porucuje tuga, a Sto ljutnja. Takoder trebali su jo$ napisati kako
si mozemo pomoc¢i kada se osje¢amo tuzno/uplaseno/ljuto... da nam bude bolje i kako mozemo
pomo¢i prijatelju kad se tako osjeca. Razumijevanje emocija ukljucuje, izmedu ostalog,
sposobnost tumacenja znacenja koje emocije prenose s obzirom na odnose. Primjerice, tugu ¢esto
prati gubitak (Salovey i Sluyter, 1999). Da bi u¢enicima zadatak bio jasniji, objasnila sam im za
strah. Za primjer sam uzela strah od javnog nastupa te da nam se strah opcenito javlja kada
uo¢avamo neku opasnost. Strah od javnog nastupa nam porucuje da moZemo vjezbati i suociti se
s njim, 1 da se trudimo ne bjezati od takve vrste straha. Zatim sam rekla da sve emocije usmjeravaju
nasu paznju i ponasanja s obzirom na ono §to je potrebno u okolnostima. Ucenici su mogli navesti
i vlastite primjere ako ¢e im to olaksSati davanje odgovora. Takoder, predlozila sam im da svaki

¢lan grupe moze odgovoriti na jedno pitanje kako bi bili brzi.

Slika 8: Emocije
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Obilazila sam ucenike dok su pisali svoje odgovore i pomagala kad im je bilo nesSto nejasno.
Napomenula sam im da odaberu predstavnika grupe, a neki su izrazili Zelju da viSe ¢lanova grupe
procita pitanja. Mislila sam da ¢e im za pisanje odgovora trebati 7-8 minuta, no nekim ucenicima
je trebalo neSto vise od 10 minuta. Zato sam odlucila da grupe koje su prije bile gotove
predstavljaju dok ostali jo§ rade. Kada se njihov uzrast uzme u obzir, mislim da bi trebalo jo$
vremena kako bi ucenici u potpunosti shvatili ono $to se htjelo re¢i. Zbog nedostatka vremena
ukratko sam im objasnila da je funkcija tuge traZzenje pomoci kako bi nadoknadili ono §to nemamo,

ono $to smo izgubili. Za ljutnju sam objasnila da nas priprema na djelovanje i zauzimanje za sebe.
Videozapisi prikazuju odgovore od svake grupe:

Grupa 1 https://drive.google.com/file/d/1HgmqtQ1rLIzetz3d5D-
ydS6rw_BAj3xk/view?usp=share link

Grupa 2 https://drive.google.com/file/d/1aaHmKktfg2K2yovYkhUS8W3zssRe4-
ml/view?usp=share link

Grupa 3
https://drive.google.com/file/d/13K9h13ihJldxgucwSHz7XUDBQM26RJPW/view?usp=share li
nk

Nakon svih aktivnosti pitala sam ucenike koju emociju im je bilo najteZe prepoznati u kojem
dijelu tijela se javlja, a odgovor je bio strah. Emocija za koju im je bilo najteze napisati §to nam
porucuje je tuga jer se jednostavno mora tugovati i pokusati preboljeti to nesto. Zatim sam
ucenicima podijelila evaluacijske listi¢e u kojima su trebali zaokruziti kako su se osjecali, §to im
se svidjelo, a §to bi htjeli promijeniti. Ucenici su najviSe zaokruzili sretno lice, a svidjelo im se
sljedece: rad u grupama, kada su glumili emocije i razgovaranje o emocijama. Nekoliko uc¢enika
navelo je da im se sve svidjelo. Jedan ucenik ili u€enica naveo/la je da mu/joj se nije svidjelo §to
nema crtanja. Zanimljivo mi je $to je jedna ucenica napisala da joj se svidjelo kad su glumili
emocije, da voli sjediti u krugu ili u kocki 1 da bi voljela da viSe tako sjedi. Zato mislim da se
vedini djevojcica isto svidjela uvodna aktivnost radionice iako to bas nisu pokazale. Primijetila
sam da djevojcice uvijek viSe napiSu u evaluacijskom dijelu od djecaka, a djecaci su vise govorili
u aktivnosti Mikrofon na prosloj radionici. Dvoje u€enika napisalo je da je ovo najbolja radionica

dosad.
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Bila sam sretna S§to se velikom broju ucenika svidjela radionica, ali bih voljela da sam za
aktivnost Emocije imala viSe vremena jer bih mogla vise toga objasniti. Ledolomac se takoder
malo oduzio zbog vracanja stolova u prvobitan polozaj. Mozda bih sljede¢i put imala samo
ledolomac i aktivnost Emocije, a aktivnost s bojanjem emocija ostavila kao dodatnu aktivnost

ukoliko ucenici ranije zavrse.

Kriticka prijateljica Lana Pejkovi¢ pohvalila je $to sam se dosjetila u¢enicima na uho
Sapnuti emociju i predlozila jos$ jedno rjeSenje, a to je zapisati emocije na manje papirice i da svaki
ucenik izvuce jedan papiri¢ 1 odglumi zadanu emociju. S ovim prijedlogom slaze se 1 kriticka
prijateljica doc. dr. sc. Sanja Simel Pranji¢, a joS je sugerirala da se u budué¢im radionicama
fokusiram na jednu kompleksniju aktivnost u glavnom dijelu, ali da bi u rezervi svakako trebalo
imati jo§ jednu kracu aktivnost. Takoder, kriti¢ka prijateljica doc. dr. sc. Sanja Simel Pranji¢
sugerirala je da u evaluaciji pitam ucenike S$to bi im pomoglo da se osjecaju jo§ ugodnije tijekom
radionice i da se joS viSe ukljuce. Kriticke prijateljice uputile su mi vrlo korisne sugestije koje sam
radosno prihvatila, koje su me jo§ viSe motivirale i nastojala sam ih primijeniti u sljede¢im

radionicama.

Potaknuti ucenike na prepoznavanje tudih emocija na temelju neverbalne komunikacije,
prihvacanjem 1 razumijevanjem neugodnih emocija posti¢i osjecaj opusStenosti 1 poticati suradnju
su ciljevi za koje smatram da su ostvareni. Promijeniti ucenicku percepciju neugodnih emocija je
cilj za koji smatram da je djelomicno ostvaren i da je potrebno nesto viSe vremena kako bi bio u
potpunosti ostvaren. Kriteriji postavljeni na pocetku, a koji su ispunjeni u ovoj radionici su: u¢enici
razumiju $to su 1 ¢emu sluze vjezbe opustanja, ucenici aktivno sudjeluju u vjezbama opustanja,
ucenici uvidaju pozitivan ucinak vjezbi opustanja na njihovo mentalno stanje i tijelo, ucenici
medusobno suraduju kako bi postigli zajednicki cilj, ucenici reagiraju na neugodne emocije iz

stanja opustenosti.
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4.4, Cetvrta radionica

Prije pocetka Cetvrte pedagoske radionice Zahvalnost pripremila sam bojice, Skare, ljepilo,
hamer papir, bijele papire i evaluacijske listice. Na radionici su bile prisutne kolegica Lana
Pejkovic i razrednica A. N.

Radionicu sam zapocela s aktivnos¢u Disanje uz cvijet (Willey, 2020). Prije aktivnosti
upozorila sam i zamolila u¢enike da ne proizvode ¢udne zvukove i da ne ometaju ostale. Zatim
sam rekla u¢enicima da, ako Zele, smiju zatvoriti o¢i 1 da se udobno smjeste. Ja sam govorila upute,
a ucenici su ih pratili. U ovoj aktivnosti u€enici su zamisljali najljepsi cvijet, njegove boje i miris.
Duboko su udahnuli kroz nos i izdahnuli kroz usta. Uklju¢ivanje vjezbi disanja u nastavni sat moze
pomoc¢i ucenicima iskusiti svjesnost tj. da budu svjesni sadasnjeg trenutka (Jensen, 2008, prema
Flores Rojas, 2023). Sretna sam jer su za vrijeme aktivnosti svi bili tihi 1 sluSali moje upute, a
videozapis to 1 prikazuje

(https://drive.google.com/file/d/1q01XF4ghVzCI5M5Bwk1oPV7FFRNwEawD/view?usp=share

_link). Kada je aktivnost zavrsila pitala sam ih kako su se osjecali i1 koje boje su zamislili. Jedna
ucenica rekla je da se osjecala smireno, a ja sam ju pitala po ¢emu to primijeti. U¢enica je navela
osjecaj olakSanja u cijelom tijelu ¢im je zamislila cvijet 1 imala je osje¢aj da se nalazi u lijepoj
prirodi. Na pitanje koje boje su zamislili bilo je razli¢itih odgovora. Nekoliko u€enika reklo je da
su zamislili Sareni cvijet. Neki su zamislili zlatni cvijet, neki kri¢avi, narancasti, zeleni 1 plavi.
Takoder, nekoliko zamiS$ljenih cvjetova imalo je dvije do tri ponavljaju¢e boje. Vrlo sam

zadovoljna prvom aktivnoscu.

Drugu aktivnost Zahvalni cvjetovi zapocCela sam tako Sto sam prvo pitala ucenike znaju li
Sto je zahvalnost. Jedan ucenik je odmah rekao da je to kada si zahvalan na ne€emu. Zatim sam im
rekla da mi navedu nekoliko primjera zahvalnosti od kojih izdvajam sljedece: na zahvalnosti,
obitelji, poklonu, prepisivanju zadace, kad nam netko Cestita rodendan. Kada vise nisu imali ideja,
ja sam ih pitala kada tj. u kojim situacijama su zahvalni svojim roditeljima. Jedna uc¢enica navela
je da osjeca zahvalnost kada joj roditelji dozvole i¢i van s prijateljima i kada roditelji daju veéi
dzeparac. IzraZzavanje zahvalnosti prema drugim ljudima svjesna je radnja koja moze poboljsati
obiteljske odnose. Primjerice, dodjela pisama zahvalnosti omogucava izgradnju, jaCanje te
njegovanje emocionalne povezanosti s clanovima obitelji (Froh 1 sur., 2010). Zatim kao posljedn;ji

primjer izdvajam recenicu jednog ucenika za koju nisam sigurna jesam li u potpunosti shvatila.
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Ucenik je rekao da mozemo biti zahvalni na njegovu (roditeljevu) zahvalnost koju smo mi zahvalili
na njegovu zahvalnost. Mislim da je htio re¢i da mozemo biti zahvalni na tome Sto roditelj osjec¢a
zahvalnost. Zbog odgovora u inicijalnoj anketi nisam bila sigurna hoce li mi u€enici znati nabrojati
primjere zahvalnosti. Ali nakon dobivenih odgovora shvatila sam da vecina u¢enika ipak razumije
zahvalnost i to me razveselilo. Nakon njihovih primjera nabrojala sam i ja joS nekoliko njih: kada
nam prijatelj pomogne oko domace zadace, na suncu, kisi, §to smo Zivi 1 §to postojimo, §to smo se
jutros probudili. Kako bih vidjela razumiju li §to govorim, pitala sam ih $to misle zasto mozemo
biti zahvalni na suncu i kisi. Jedan ucenik je rekao jer nas sunce grije, a drugi jer nam daje
svjetlosnu energiju. Pohvalila sam njihove odgovore i nadodala jo§ stvaranje vitamina D, kao 1
veliku vaznost sunca i kiSe za Sume i rast biljaka. Zatim sam objasnila koji je njihov zadatak.
Ucenici su trebali nacrtati cvijet tj. dovoljno je nacrtati mali krug i latice. U krugu treba pisati
,Zahvalan/a sam na...“. Na laticama treba upisati na kome ili ¢emu smo zahvalni. Kako bi im
zadatak bio jasniji, pokazala sam im svoj primjer, svoj zahvalni cvijet (na laticama sam napisala:
na hrani i zdravlju, na suncu i kisi, na krovu nad glavom, na svojim kuénim ljubimcima, na tome
Sto sam se jutros probudila). Rekla sam im da je dovoljno nacrtati Cetiri do pet latica, ali jedan
ucenik izrazio je Zelju da nacrta samo jednu laticu. Rekla sam da je i1 to u redu, ali da pokusa
napisati viSe primjera zahvalnosti u toj jednoj latici. U¢enicima sam podijelila bijele papire, bojice,
Skare 1 ljepilo. Kada su bili gotovi s crtanjem, izrezali su svoj cvijet i zalijepili ga na hamer papir.
Zatim su ucenici predstavljali svoje zahvalne cvjetove Sto videozapisi 1 prikazuju:

https://drive.google.com/file/d/1gVcMWIG70CxBrYBMVKI7HBLgFcBckMS3/view?usp=shar
e_link

https://drive.google.com/file/d/11hYZKEO0dvcXApkbSE49cHGtQoToQDZvT/view?usp=share li
nk

https://drive.google.com/file/d/15ku_2hwcHZqFWM4R31 3zcviT7eMztO_m/view?usp=share_li
nk

https://drive.google.com/file/d/16hnaAWkyUiB4DmRvVJIVNFTJiuW SiweHO/view?usp=share_lin
k

Primjeri zahvalnosti koje su ucenici napisali na laticama cvijeta: suncu 6x, zivotu 8x, zdravlju 7x,
obitelji 11x, mobitelu 2x, prijateljima 11x, igricama, ljubavi, kisi 6x, nogometu, na svemu sto mi je
obitelj omogucila, vodi 7x, hrani 8x, kad mi roditelji kazu da mogu i¢i van s prijateljima, sestri,
roditeljima 3x, bratu 2x, na kucnom ljubimcu 2x, na tome Sto me roditelji vole, na zabavnim

radionicama s Martinom i Lanom, na super razredu, na puno prijatelja, mami i tati 4x, sestrama
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3x, na svijetu, na zraku, prijateljstvu, sto imam sve Sto mi treba, djedovima i bakama 2x, uciteljima,
Sto imam psa i zamorca, idem u super skolu, sto se druzim s prijateljima, Sto imam prijatelje, na
tome Sto postojim 2x, na prirodi 2x, na stvarima 2x, oblacima, snalazljivosti, ljepoti, Zivotinjama,
ljetu, to s5to je moja obitelj u Ukrajini Ziva, Sto Zivim u Hrvatskoj, Sto je Bog s nama cijelo vrijeme,
Sto imamo slobodu slova, to Sto smo mi svi Zivi, to Sto su prijatelji dobri, drzavi, ocjenama, pameti,
Sto ce uskoro ljeto, Sto imam stan, Sto imam prijateljicu, Sto imam odjecu koju zZelim, Sto imam

zeca, Sto imam svoju sobu.

Slika 9: Zahvalni cvjetovi

Njihovi odgovori su me oduSevili jer su zaista sami osmislili svoje primjere. Posebno mi je drago

Sto su se osvrnuli 1 na njima vazne osobe u Zivotu poput bake i djeda.

Nakon predstavljanja pitala sam ucenike kako se osjecaju kada izrazavaju zahvalnost, a
odgovor je bio da se osjecaju bolje i sretnije. Na pitanje u kojem dijelu tijela im se stvara osjecaj
zahvalnosti naveli su glavu, ruke 1 noge. Rekli su da nisu imali slicnih radionica na temu
zahvalnosti. Pitala sam ih moze li se biti zahvalan 1 u teSkim trenucima. Nekoliko u€enika je reklo
da, a nekoliko ne. Kada sam ih pitala zasto to misle, samo je jedan ucenik odgovorio da mozemo
biti uvijek zahvalni jer smo zivi. Zatim sam i ja dodatno objasnila kako mozemo biti zahvalni u
teSkim trenucima. Jedni od takvih trenutaka bili su teroristicki napadi u SAD-u 11. rujna. Diljem
zemlje djeca od 5 do 11 godina dobila su zadatak napisati krace eseje o njihovoj zahvalnosti kao

odgovor na tu situaciju. Glavne teme djecje zahvalnosti bile su njihove osnovne potrebe (npr.
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hrana, odjeca, skloniste), obitelji, prijatelji, kuéni ljubimci, Skola i ucitelji (Gordon, Musher-
Eizenman, Holub i Dalrymple, 2004). Ucenicima sam navela da zahvalnost mozemo izraziti i
putem kratkog pisma nekoj osobi, da se mozemo bilo kad zahvaliti npr. dok ¢ekamo u redu, ujutro
kad se probudimo, dok jedemo i navecer prije spavanja. Na kraju refleksije osvijestila sam

ucenicima vaznost zahvalnosti za mentalno zdravlje.

U zavrsnom dijelu radionice ucenicima sam podijelila evaluacijske listice. U€enici su
trebali zaokruziti kako su se osjecali, napisati Sto ime se (nije) svidjelo, §to bi promijenili te ukoliko
zele napisati jo§ neki komentar. Svi uenici su zaokruZili sretno lice, osim jednog ucenika ili
ucenice koji/a je zaokruzio/la tuzno lice. Razveselilo me §to je dosta uc¢enika ovaj put napisalo §to
im se svidjelo, a to je: Svidjelo mi se bojanje cvijeta i razgovaranje o zahvalnosti., Sve jer umjesto
matematike imamo zabavnu radionicu., Opustanje, Zamisljanje cvijeta, Svidjelo mi se §to je danas
Martina rekla da crtamo cvijet i to je bilo zanimljivo., Da imam pravo nesto nacrtat., Sve i kad
smo bojali cvjeti¢., Sto smo pisali na cemu smo zahvalni., Sve. (3x), Crtanje i ponasanje prema
nama., Sto sam izlagala., Sve mi se svidjelo, posebno to §to smo crtali cvjetove., Sve je bilo

odlicno., Crtanje..

Ono §to im se nije svidjelo 1 Sto bi promijenili: Pa meni se sve svidjelo pogotovo Sto umjesto
matematike imamo zabavnu radionicu., Sve mi je ok, Promijenila bi da imamo vise vremena

radionice jer je stvarno zabavna!, Sve mi se svidjelo. (2x), Nista, zato sto je radionica bila jako

dobra.

Dodatni komentari: Hvala vam!, Bilo je stvarno lijepo i zabavno, Volim svoj cvijet, Lana i Martina
su super! &), Bilo je zabavno jer se ne sje¢am kad sam zadnji put na nekoj radionici rekla na

cemu sam zahvalna., Voljela bi da se nastavi., Odlicna radionica jako mi se svida! (nacrtan palac

prema gore i A+), Ova radionica meni najvise se svida od ovih 3 ili 4 koje su ve¢ bile.

Jako sam bila zadovoljna $to je radionica prosla uspjesno i §to se i ucenicima svidjela. Ova
radionica mi je najdraza jer smatram da pomocu zahvalnosti najbrze popravimo nase raspoloZenje,
odnosno nase misli postanu pozitivnije, a samim time i nase emocije i sljedece akcije. Kada smo
zahvalni, svjesni smo nasih blagoslova i fokusirani na ono $to imamo, a ne ono $to nemamo.

Osjecala sam se sretno 1 opusteno tijekom cijele radionice.
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Kritickoj prijateljici doc. dr. sc. Sanji Simel Pranji¢ svidjelo se §to sam ukljucila dio u
kojemu ucenici osvjestavaju po ¢emu znaju da se osjecaju opusteno, smireno 1 ugodno. Primijetila
je da su se ucenici viSe fokusirali na nematerijalne stvari i na njima drage ljude $to smatra vrlo
lijepim 1 optimisticnim za vidjeti. Takoder, zbunilo ju je to $to ucenici spominju i mene i kolegicu
Lanu Pejkovi¢ kao voditeljice, a ne drzimo u istom razredu. Ovo je bilo moje objaSnjenje:
primijetila sam da su ucenici iz Laninog razreda u evalucijama mene nazivali voditeljicom ili
nastavnicom, a tako su i ucenici kod mene nazivali Lanu. Inace dok sam ja bila na drugoj strani
razreda i pomagala nekom uc¢eniku, dogodilo se da je neki drugi u¢enik isto trebao pomo¢ i ako se
Lana nasla u blizini, onda su postavili pitanje njoj. Tako su i meni Lanini u€enici postavili neko
pitanje ako je ona tada pomagala ili obilazila ostale ucenike. Isto tako, kao Lanina kriticka
prijateljica ¢esto sam tijekom slikanja crteza i radnih listi¢a pohvaljivala uc¢enike, a vjerujem da je
kriticka prijateljica Lana isto Cinila i kod mene. Mislim da su zbog toga ucenici mene i kolegicu
Lanu Pejkovi¢ ¢esto spominjali u evaluacijama. Nadalje, kriticka prijateljica Lana Pejkovi¢ je za
radionicu Zahvalnost istaknula uc¢enika koji je napisao da je zahvalan §to je njegova obitelj u
Ukrajini ziva 1 §to Zivi u Hrvatskoj. Smatra da je upravo to odgovor na pitanje — ,,MoZemo li biti
zahvalni u teSkim trenucima?". Komentari kritickih prijateljica su me razveselili 1 dodatno

ohrabrili za vodenje sljedecih radionica.

Upoznati ucenike 1 osvijestiti uenicima vaznost zahvalnosti za mentalno zdravlje te
potaknuti uc¢enike na izrazavanje zahvalnosti prema drugim osobama bili su ciljevi ove radionice.
Kroz razgovor s ucenicima i na temelju njihovih primjera zahvalnosti i odgovora smatram da su
oba cilja uspjeSno ostvarena. Kriteriji koji su ovom radionicom ostvareni su sljedeci: u€enici
razumiju $to su i cemu sluze vjezbe opustanja, ucenici aktivno sudjeluju u vjezbama opustanja,
ucenici uvidaju pozitivan ucinak vjezbi opustanja na njihovo mentalno stanje i tijelo, ucenici
reagiraju na neugodne emocije iz stanja opustenosti. Zadnji navedeni kriterij moZe se povezati s

postavljenim pitanjem moze li se biti zahvalan i u teskim trenucima.
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4.5. Peta radionica

Prije pocetka izvodenja pedagoske radionice pobrinula sam se da raspored stolova bude u
obliku slova ,,U* kako bi ucenici imali dovoljno mjesta za lezanje tijekom vizualizacije. Zatim
sam pripremila dvije deke (u slucaju da netko od uc¢enika zaboravi ponijeti), bojice, bijele papire 1
evaluacijske listie. Kada je dosla i razrednica na sat, zamolila sam ju da uklju¢i pametnu ploc¢u
kako bi imali pozadinsku glazbu tijekom vizualizacije.

U prvoj aktivnosti pod nazivom Prisjecanje govorila sam upute, a ucenici su zatvorili svoje
o€i (ako im je tako bilo ugodnije), slusali i zamisljali ono Sto ¢uju. U pozadini se ¢ula prikladna

glazba (https://www.youtube.com/watch?v=igmO1RIqorU&list=LL&index=1). Ucenici su

zamisljali/ prisjecali se svog uspjeha na nastavi/na satu (Trskan, 2006). Ova aktivnost trebala je
stvoriti lijepe osjecaje kod svih 1 trebalo je sve to jo§ jednom prozivjeti kao da se sada, u ovom
trenutku ponovno dogada. Ucenici na ovaj na¢in mogu lakSe 1 jasnije predociti Zeljene ciljeve,
zamisljati kako uzivaju u ucenju, kako brzo napreduju i stjecu vjestine (Trskan, 2006). Ucenici su
tijekom aktivnosti mirno sjedili i ve¢ina je bila koncentrirana na ono §to ¢uje. Ponekad sam vidjela
kod nekog ucenika ili ucenice osmijeh na licu, ali taj osmijeh ne mora znaciti nedostatak
koncentracije, ve¢ moZzda je bio samo posljedica onog Sto su zamisljali. Mislim da je aktivnost
prosla vrlo uspjesno i da je u€enicima pobudila ugodne emocije, a videozapis prikazuje jedan dio
vizualizacije

(https://drive.google.com/file/d/10eJP6ynZYpFCIbuVeOIfsMsK tbAQKjN/view?usp=sharing).

Kada je aktivnost zavrSila pitala sam ih kako su se osjecali tijekom aktivnosti i nekoliko njih reklo
je smireno i sretno. Pitala sam ih po ¢emu to primijete, kako znaju da se tako osje¢aju. Odgovorili
su da osjecaju smirenost 1 srecu u podrucju glave, posebno u uSima jer slusaju glazbu, ali da im je
i cijelo tijelo bilo opusteno. Pitala sam ucenike jesam li dobro citala upute, odnosno trebam li
sporije govoriti. Ucenici su rekli da ne treba sporije, ali je jedan ucenik rekao da bi mu bilo bolje
kada bih tiSe govorila, tj. kada bih opustila glas. Bilo mi je drago kada je to rekao jer ja sam mislila
da trebam biti glasnija s obzirom da je ucionica dosta veca i jo$ je prisutna glazba. Po prvi puta
sam u toj ulozi da vodim vizualizaciju i izuzetno mi je vazna njihova povratna informacija jer
zelim da im ugodaj bude Sto ljepsi, pogotovo Sto odmah nakon ove aktivnosti slijedi ponovno
vizualizacija. Thomas (2007) potvrduje kako ton glasa voditelja vizualizacije treba biti siguran, ali

ne preglasan. Treba govoriti prirodno, ujednaceno, polagano, koristiti izraze i intonaciju kojima ¢e
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se naglasiti pojedine rijeci. Zatim sam ih pitala zeli li netko podijeliti s nama svima svoj uspjeh na
satu, tj. ono Cega su se sjetili. UCenici su prvo Sutjeli, pa sam ih ja nastojala ohrabriti. Rekla sam
im da sada ne pricamo o neugodnim iskustvima i da ovo $to trebaju reéi je nesto pozitivno i da
nema razloga za stid. Takoder, nadodala sam da to ne shvacaju kao hvalisanje, nego dijeljenje
jednog pozitivnog i sretnog iskustva. Vec€ini djece vizualizacija je novo iskustvo i1 neka se djeca ne
usuduju podijeliti svoje dozivljaje s drugima. Zato je vazno da voditelj radionice podijeli svoje
osjecaje, prihvati sve njihove reakcije i potakne ih na razgovor (Thomas, 2007). Ucenici su jos$
malo Sutjeli, a onda je jedan ucenik rekao kako se prisjetio ocjene 5 iz geografije jer mu taj predmet
inace ide loSije. Ostali su potvrdili da su isto zamisljali trenutak kada su dobili ocjenu 5. Nekoliko
njih je reklo da su zamisljali ocjenu 5 iz geografije, povijesti i iz prirode i drustva. Zatim je jedna
ucenica spomenula da se prisjetila prolaska na Zzupanijskom natjecanju iz tehnicke kulture. U¢enica
je navela i svoju prijateljicu iz razreda koja je takoder tada sudjelovala. Pohvalila sam obje u¢enice
1 bilo mi je jako drago S$to je to podijelila sa svima nama. Za kraj aktivnosti rekla sam uc¢enicima
da se mozda sada nakon prisjecanja pozitivnih iskustava za nijansu ljepSe osjecaju nego kad su
usli u ovaj razred. Smatram da je odraslima ve¢inom lakSe nabrojati svoje mane 1 pogreske, nego
vrline 1 uspjehe. Zato sam mislila da djeca puno lakSe od odraslih govore o svojim uspjesima 1
pozitivnim iskustvima u $koli, ali iz ovog primjera vidim da to nije slucaj kod svih. Ipak, nakon

nekoliko rije¢i ohrabrenja dobila sam njihove odgovore i zadovoljno privela aktivnost kraju.

Za drugu aktivnost Moj simbol mira bile su potrebne deke koje sam prosli put najavila
ucenicima da ponesu sa sobom. Bila sam vrlo sretna kada sam vidjela da su ponijeli deke 1 da je
samo jednom u¢eniku nedostajala, pa sam mu posudila svoju. Na sredini u¢ionice u¢enici su rasirili
svoje deke 1 legli na njih. Objasnila sam im da rije¢ vizualizacija znac¢i zamiSljanje. Napomenula
sam im da ¢e u mojim uputama Cuti 1 neka pitanja, ali da na njih ne trebaju odgovarati, ve¢ samo
zamiSljati. Ja sam govorila upute, a ucenici su lezali 1 zamisljali. Na poc¢etku sam im rekla da se
udobno smjeste 1 opuste cijelo tijelo. Zatim sam pustila pozadinsku glazbu

(https://www.youtube.com/watch?v=FMrtSHAAPhM) 1 krenula s uputama. Ucenici su zamisljali

sliku koja im pomaze da se opuste. To je moglo biti neko mjesto ili nekakav poseban predmet
(Thomas, 2007). U svojoj masti ucenici su oslikavali tu sliku koja je postala njihov simbol mira

(https://drive.google.com/file/d/1LsbWuydtbaWwiTMM9zI5Unv_FioSwL8d/view?usp=sharing)

. Primijetila sam da su neki ucenici bili potpuno mirni, a neki su se viSe puta namjestali 1 ponekad

uputili osmijeh prijatelju ili prijateljici pored njih. Pretpostavljam da je nekima bilo neudobno
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lezati jer ipak su na podu. Nakon zavrsetka aktivnosti pitala sam u¢enike kako su se osjecali. Jedna
ucenica rekla je da se osjecala jako lijepo, zamislila je da je u prirodi, na livadi sa svojim psom, da
je okruzena suncem, rijekom, lijepim cvjetovima i dugom. Druga ucenica se isto osjecala lijepo
jer je zamislila svoju najbolju prijateljicu. Ostali su rekli da su se osjecali dobro, a naveli su kisu,
planet Saturn, plazu, more, sunce, hodanje 1 rukovanje kao njihove simbole mira. Jedan ucenik
koji ¢esto ima zanimljive ideje i odgovore, rekao je da je vidio beskonacnost i smrt tj. zivot poslije
smrti. Njihovi odgovori su mi zanimljivi, a neki su me i iznenadili poput Saturna. Zatim sam im

objasnila §to je vizualizacija. Mislim da je aktivnost prosla vrlo dobro.

U sljedecoj aktivnosti Simbol mira ucenici su crtali ono $to su zamislili tijekom vodene
vizualizacije. Ucenicima sam podijelila bijele papire i bojice onima koji ih trebaju. Kada su

zavrs$ili, predstavili su svoje crteze:

https://drive.google.com/file/d/ItmROWHgWmrP10ImspWHFxXiDOn0AJgcs/view?usp=sharin
g

https://drive.google.com/file/d/I1BB1DmJ{-ItHTO_03 ATzfmO0hO1Tahwyzo/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1PwSxMkCr6X 8TkHZCbdelO1n9C7Z4WNH/view?usp=drive
link

Slika 10: Simbol mira

Kao sto se 1 vidi na slici 10, ucenici su za svoje simbole mira nacrtali cvijece, rukovanje 2x, sunce,
more, plazu, Saturn, hodanje Sumom, igranje igrica, najbolju prijateljicu, ptice, livadu, kuénog

ljubimca, dugu, rijeku, prijatelje koji se razlicito osje¢aju. Ucenik koji je nacrtao Saturn mi je rekao
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da ne zna objasniti zaSto ga ¢ini mirnim, ali da voli jednostavno gledati u njega i da tada osjeca
mir. Isti uenik inace ima zanimljiva objasnjenja za sve, no uzimam u obzir da je iz Ukrajine i da
se mozda jo$ ne moZze u potpunosti izraziti na hrvatskom jeziku. Zadnji crtez u drugom redu (Slika
10) prikazuje prijatelje (smajli¢i) koji se razli¢ito osjecaju, ali je unato¢ tome svima dobro i svi
osjecaju mir. Jedan ucenik nacrtao je djecu koja se igraju na oblacima i to ga ¢ini sretnim i
smirenim.  Taj  crtez  nisam  stigla  uslikati, ali  zato imam  videozapis

(https://drive.google.com/file/d/1 _TS5J7RQOsWKJOncfF6vY1CoZnI2QNz-Q/view?usp=sharing).

Nakon predstavljanja crteza pitala sam ucenike jesu li ikada sluSali vodenu vizualizaciju.
Neki su rekli da jesu, a neki da nisu. Isto su odgovorili i na pitanje jesu li im misli odlutale u nekom
trenutku vizualizacije. Rekla sam im da je to normalno i da se ne treba kriviti, nego smireno i
svjesno vratiti u sadasnji trenutak. Zatim sam im navela jos nekoliko primjera vizualizacije koji
im mogu pomo¢i tijekom Skolovanja (vizualizacija Zeljenih ocjena, usmenog ispita, javnog
nastupa). Na kraju refleksije objasnila sam pozitivan utjecaj vizualizacije na nase mentalno

zdravlje.

U zavr$nom dijelu podijelila sam ucenicima evaluacijske listi¢e u kojima su trebali
zaokruZiti kako su se osjecali tijekom radionice, napisati §to im se (nije) svidjelo, Sto bi promijenili,
Sto bi im pomoglo da se osjecaju joS ugodnije tijekom radionice i da se jo$ viSe ukljuce te dodatne
komentare. Svi ucenici zaokruZzili su sretno lice, osim jednog ucenika ili uenice koji/a je

zaokruZzio/la lice koje nije ni tuZno ni sretno.

Ucdenici su napisali da im se svidjelo sljedeée: ,, Kad smo lezali i zamisljali i crtali. *, ,,Sve. ” (4x),

,,Jako mi se svidjelo Sto smo lezali na deci. “, ,, Crtanje. “, ,, Sve mi se svidjelo, a posebno kada smo
lezali na dekama i zamisljali svoj simbol mira. “, ,,Svidjelo mi se leZanje na dekama. “, ,, Sve je bilo

dobro.*, ,,Svidjelo mi se Sto smo danas radili simbol mira ja sam jako bila zadovoljna. “, ,, Kada

113

smo lezali.“, ,, Crtanje, spavanje i igranje.’

«

, ,,Lezanje na podu (na deki) i crtanje onog Sto sam

zamislio (more i sunce). “, ,, Svidjelo mi se sve, Sto smo lezali, zmirili...

Ono $to im se nije svidjelo i $to bi promijenili: ,, Sve mi se svidjelo. “, ,, Nista (5x). “, ,, Nista, bilo
mi je super.“, ,, Nista nebi promijenila ali bih htjela da duze tako lijepo uzivamo.*, ,,Sve je bilo

3

super. ‘
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Ono §to bi im pomoglo da se osjec¢aju joS ugodnije tijekom radionice i da se joS viSe ukljuce:
), C‘ips. “ ., Nistane treba.“, ,, Da iduci put umjesto deke ponesemo madrac i jastuk. “, ,, Spavanje. “,
,,Pomoglo bi mi to da se moja prijateljica Sofija ne smije tijekom radionice., ,,Glazba. ", ,,Da
spavamo. “, ,, Pomoglo bi mi da se moja prijateljica Lucija nije smijala. “, ,, Nista. “, ,, Mozda da ne

govorim naglas nesto jer me jako sram, ali nema veze. <3

Dodatni komentari: ,, Super su mi ove radionice. Nadam se da cete dobiti posao. ., Bilo je

«

super samo tako nastavite! “, ,, Martina svaka cast. “, ,, Volim crtati.”, ,,Jako mi se svidjelo danas

jer sam bila jako umorna a mogli smo lezat! “

Izdvojila bih dva odgovora. Ucenice, koje su napisale da bi im pomoglo tijekom radionice da se
njihova prijateljica ne smije, inace sjede zajedno i tijekom vizualizacije su uputile osmijeh jedna
drugoj. Shvatila sam da su zaista dobre prijateljice i zato mislim da su se $alile. Drugi odgovor na
koji ¢u se nadovezati je onaj za govorenje naglas i sram. Trudim se ne prozivati ucenike, ve¢ uvijek
pitam tko bi htio izloZiti i sli€no. [ u prijaSnjim radionicama spomenula sam ve¢ da su djecaci puno
slobodniji 1 opusteniji po pitanju izlaganja. Navedeni komentar se mozda najviSe odnosio na
uvodnu aktivnost kada sam ih pitala kojeg lijepog iskustva/uspjeha su se prisjetili.

EVALUACIJSKI LISTIC

KAKO S| SE OSJECAO/LA NA DANASNJOJ RADIONICI?
ZAOKRUZI.
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Slika 11: Evaluacijski listi¢
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Ja sam se lijepo osjecala na radionici. Jedino kad sam se osje¢ala malo ¢udnije je tijekom
snimanja ucenika, jer sam okrenula leda ostalim ucenicima. Sve u svemu bila sam zadovoljna
radionicom. Nakon radionice pitala sam razrednicu je li primijetila vecu kreativnost kod djecaka.
Razrednica smatra da su i djevojCice dosta kreativne, ali da bi to bilo nabolje pitati nastavnicu iz
likovnog. Moze se re¢i da razrednica dozivljava kreativnost kao isklju¢ivo neko umjetnicko

izrazavanje, a ne kao znacajku osobnosti.

Kriticka prijateljica Lana Pejkovi¢ zakljucuje iz svega priloZzenog da su ucenici istinski
uzivali 1 da sam se odli¢no snaSla u ulogama. Kriticka prijateljica doc. dr. sc. Sanja Simel
Pranji¢ uocila je da su se ucenici u potpunosti prepustili mastanju i vizualizaciji te da su njihova
tijela izgledala mirno i spokojno. Smatra da su kriteriji u potpunosti ispunjeni tj. da je svrha ove
vjezbe ostvarena jer su svi u€enici uspjeli nesto vizualizirati 1 isticali su ugodne emocije. Posebno
me ohrabrio komentar kriti¢ke prijateljice doc. dr. sc. Sanje Simel Pranji¢ u kojem isti¢e da joj se
svida §to ne prozivam ucenike "na silu", jer bi to prouzrokovalo napetost i neugodno ozracje za
uéenike. Cesto sam razmisljala radim 1i dobro ili ne, no ovaj komentar me u potpunosti rijesio

nedoumica vezanih uz prozivanje u€enika.

Uociti vaznost vizualizacije kao jedne od mogucénosti zaStite mentalnog zdravlja i
omoguciti ucenicima da slobodno i sigurno izrazavaju svoje osjecaje bili su ciljevi radionice te
smatram da su uspje$no ostvareni. Kriteriji postavljeni na pocetku, a koji su ostvareni ovom
radionicom su: ucenici razumiju §to su i cemu sluze vjezbe opustanja, ucenici aktivno sudjeluju u
vjezbama opustanja, ucenici uvidaju pozitivan u¢inak vjezbi opustanja na njihovo mentalno stanje

1 tijelo.

49



4.6. Sesta radionica

Naziv Seste radionice bio je Vizualizacija buducnosti. Prije nego krenem s opisom
aktivnosti 1 tijeka pedagoSke radionice, voljela bih obrazloziti odabir upravo ove teme —
buduénosti. U sedmom ili osmom razredu osnovne Skole na satu Hrvatskoga jezika dobila sam
domacu zadadu na temu prepri¢avanja svog buduceg zivota. Pisala sam o daljnjem obrazovanju,
prozivljenim emocijama tijekom i nakon Skolovanja, hobijima, prijateljima, osobama koje su mi
bile podrska i sadasnjem (tj. buduc¢em) poslu. Biljeznicu, u kojoj sam sve to pisala, slu¢ajno sam
pronasla prije nekoliko mjeseci i shvatila da sam i tada vizualizirala, ali nisam znala, nisam bila
svjesna toga. Kada sam se prisjetila §to sam sve pisala sa svojih 13 ili 14 godina, shvatila sam da
je pola napisanog vec¢ sada istina i da su mi preferencije i hobiji ostali vrlo, vrlo sli¢ni. Upravo ovaj
vlastiti primjer dao mi je inspiraciju za drugi dio vizualizacije na malo druk¢iji nacin. Prije pocetka
Seste pedagoske radionice Vizualizacija buducnosti pripremila sam bijele papire i1 evaluacijske
listice. Na radionici su bile prisutne kolegica Lana Pejkovié¢ i razrednica, koja mi je ukljucila
pametnu plocu zbog pozadinske glazbe.

Prva aktivnost ove radionice naziva se Posalji dobre misli (Willey, 2020). Objasnila sam
ucenicima da ¢e sada sluSati i zamisljati ono $to ¢uju. Rekla sam im da se udobno smjeste, naslone
na stolicu, duboko udahnu i izdahnu 1 da zatvore svoje oci. U pozadini sam pustila prikladnu glazbu

(https://www.youtube.com/watch?v=eN_9kCCjfe4). U€enici su prvo zamisljali nekoga koga vole

1 prisjetili se nekih lijepih rijeci koje bi mogli uputiti toj osobi. Te su rijec¢i izgovorili tiho, u svojim
mislima. Zatim su pomislili na neku drugu osobu koju ne poznaju tako dobro ili koja mozda
prozivljava teSka vremena. I toj osobi su uputili lijepe rijeci, u svojim mislima. Na kraju su duboko
udahnuli 1 izdahnuli

(https://drive.google.com/file/d/ThRmx9DW3pmVMS5ymgJeO5V811t4MnCiE-

/view?usp=sharing). TrSkan (2006) potvrduje kako primjena pozitivne sugestije kao u ovoj

aktivnosti mozZe pozitivno utjecati na raspolozenje, misli 1 osjeCaje. Bolje reeno, ucenici i
nastavnici postaju svjesni trenutka i tako pozitivni kre¢u s uenjem. Drago mi je §to je vjezba
opustanja prosla uspjesno jer su ucenici imali blagi osmijeh na licu i bili vrlo smireni. Smatram da
su se ucenici sada naviknuli na moj glas i slusanje uputa. Nakon aktivnosti pitala sam ucenike Zele
li mozda re¢i koga su to zamislili u svojim glavama. Jedan ucenik se javio i rekao da je za osobu

koju bas ne poznaje zamislio Elona Muska. Pitala sam ga Sto je rekao toj osobi, a on je odgovorio:
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»Mogu Teslu, pliz?*“. Zatim se javila jedna ucenica i rekla da je za osobe koje poznaje zamislila
mamu i tatu 1 da im je rekla koliko ih voli. Za osobu koju ne poznaje bas dobro nije se mogla sjetiti
jer sve ljude dovoljno dobro poznaje. Drugi ucenik se slozio s njom. Ova kratka vjezba opustanja
mi se jako svida jer se dan zapo¢ne s pozitivnim mislima i energijom, a ne oduzme puno vremena

od nastavnog sata.

Sljedeca aktivnost u glavnom dijelu bila je Glas buducnosti za koju su potrebni bijeli
papiri, olovka i malo zamisljanja. U ovoj aktivnosti svaki uCenik treba zamisliti da novine
izvjeStavaju o njegovom Zivotu. UCenici piSu sve ono $to zele da im se ostvari u buducnosti,
odnosno zamisljaju da novinar prepricava njihov put do uspjeha. Tijekom pisanja mogli su se
usredotociti na odabir srednje Skole, daljnje obrazovanje, dozivljene emocije tijekom Skolovanja,
posao iz snova, zadovoljstvo poslom, bra¢no stanje, mjesto zivljenja, aktivnosti u slobodnom
vremenu, prijatelje 1 sve drage ljude u njihovom zivotu. Kako bi ucenici zadatak bolje shvatili,
rekla sam im da mogu zapodeti na sli¢an nacin: ,, Ema je pohadala OS Franje Krezme u Osijeku i
u toj skoli osjecala se vrlo sretno. Zatim je upisala Medicinsku Skolu i upoznala puno dobrih
prijatelja... “ Rekla sam im da ako ne zele pisati svoje ime, mogu izmisliti neko drugo. Ucenici su
trebali napisati najmanje deset recenica, a pozeljno je bilo i viSe. Kada su ucenici krenuli s
pisanjem, primijetila sam da je vecina znala ve¢ o ¢emu Ce pisati, a nekoliko njih je zamisljeno
gledalo u pod ili u druge dijelove ucionice. Naravno da sam jo$ jednom pitala razumiju li zadatak
1 potvrdno su kimnuli, ali su mi rekli da ne znaju Sto bi radili tj. ¢ime bi se bavili u Zivotu. Nekim
ucenicima sam navela sve srednje Skole 1 fakultete koje poznajem, a neke sam pitala koji su njihovi
hobiji jer bi ih mozda mogli pretvoriti u posao. Tako mi je jedna ucenica rekla da voli igrati
odbojku, pa sam joj dala primjer sportske gimnazije 1 kineziologije. Nekoliko ucenika je znalo
objasniti ¢ime bi se bavili, ali nisu znali imenovati srednju skolu i1 smjer. Tu smo kolegica Lana 1
ja uskocile u pomo¢. Ono $to me posebno obradovalo kod ove aktivnosti je to $to su u¢enici saznali
nesto novo o svojim prijateljima u razredu. Jedan ucenik mi je rekao da zeli biti kuhar i pitao me
za daljnje obrazovanje. Ja sam se ugodno iznenadila 1 pohvalila njegov izbor. Zatim se jedan djecak
ispred njega okrenuo i rekao da nije znao da on voli kuhati. Bilo mi je drago S$to im je ova aktivnost
omogucila i dodatno upoznavanje. Kada je vec¢ina ucenika zavrsila s pisanjem, na red je doslo

Citanje prica o uspjehu:

https://drive.google.com/file/d/18z10P-bzH61rQ7sZ 11jFZj1hNeAOvlem/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/18zl0P-bzH6rQ7sZ_l1jFZj1hNeA0vlem/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1w Np6InMA4Kt2n3er-XmcNxwGJPahOoJ/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/11zzmdvie9ZT3V5sylyyLB4-1mCm3gbQF/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/10J14p70nJ-8pQxToabntY zZIWb8wDeEvz/view?usp=sharing
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Slika 12: Glas buducnosti
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https://drive.google.com/file/d/1w_Np6lnMA4Kt2n3er-XmcNxwGJPahOoJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Izzmdvig9ZT3V5sylyyLB4-1mCm3qbQF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1oJI4p70nJ-8pQxToabntYzlWb8wDeEvz/view?usp=sharing

Ucenici su naveli i sljede¢a zanimanja: nogometas, nastavnica, veterinar, policajka, slikarica,
doktor, programer, kuhar, stjuardesa, dizajner interijera. Zanimljivo je bilo cuti razli¢ite buduc¢nosti
1 poglede na zivot. Neki ucenici su vrlo detaljno opisali kljuénu godinu njihovog Zivota, broj
kuénih ljubimaca, broj djece, za koga ¢e se udati/oZeniti, gdje ¢e zivjeti itd. lako su peti razred, iz
ovih sastavaka itekako se moze zakljuciti da oni promisljaju o sebi, zivotu koji je pred njima i da
na buducnost gledaju pozitivno. Stvaralacko pisanje zapocinje ve¢ u 2. razredu osnovne skole, au
kasnijim razredima, ucenik bi trebao mo¢i opisivati stvari oko sebe i u sebi. Istrazivanje provedeno
sa srednjoskolcima u Trogiru pokazalo je da kreativno pisanje kao metoda moze pomoci u
prevenciji emocionalnih teSkoc¢a kod mladih te da ju nastavnici trebaju $to viSe poticati u nastavi

(Jarebi¢, 2022).

Nakon aktivnosti Glas buducnosti krenula sam s refleksijom. Ucenici su rekli da inace
zamiSljaju svoj zivot u buduénosti. Kada sam ih pitala tko od njih ima jasnu viziju onoga §to Zele
postati, ruku je podiglo oko 7-8 u€enika. To je sasvim u redu jer sam sigurna da ¢e se do 8. razreda
taj broj povecati. Veseli me §to su svi rekli da osje¢aju ugodne emocije kada razmisljaju o
buduénosti. Zatim sam podijelila evaluacijske listice tj. listi¢e osjecaja (Bognar, 1999). Ucenici su
trebali obojati lice koje prikazuje njihovo zadovoljstvo ovom radionicom. Jo§ sam im rekla da mi
napiSu zasto su odabrali odredeno lice te §to im se (nije) svidjelo na radionici. Neki ucenici su
obojali 2 ili 3 lica. Devet u€enika je obojalo sretno lice, jedanaest ucenika je obojalo veselo lice,
tri ucenika su obojala ponosno lice, jedan u€enik krivo, jedan uplaSeno, jedan zaljubljeno, a jedan

vazno.

Objasnjenja za sretno i veselo lice: Zato Sto sam vidjela prijatelje i dosla u skolu., Ne znam.,
Veselo jer sam se smijao., Veselo zato sto sad je meni veselo., Zato Sto mi se sve svida., Zato Sto
smo dobili ovaj zadatak., Odabrala sam tu emociju (sretno) jer bilo je zabavno pricala i smijala
sam se s Lucijom., Sretno jer radim posao koji Zelim., Veselo jer sam s Zivotinjama., Zato §to mi se
zadatak svidio., Obojala sam to lice (sretno) zato Sto mi se svidjelo pisati i zamisljati o prijateljima

i buducnosti., Vesela sam jer sam nasmijala prijateljice.
ObjasSnjenje za vazno lice: Eto zato.

Objasnjenje za zaljubljeno lice: Zaljubljeno jer sam imala muza Borisa.
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Objasnjenje za krivo i uplaseno (i veselo) lice: Osjecam se krivo i uplaseno jer imam zakasninu

u knjiznici, a veselo jer je 1. dan skole.,

Objasnjenja za ponosno lice: Sve mi se svidjelo, a posebno to sto smo pisali Glas buducnosti.,

Ponosno zato sto radim dobar posao.

Udenici su napisali i Sto im se (nije) svidjelo: Svidjelo mi se opustanje., Sve mi se svidjelo, a
posebno to sto smo pisali Glas buducnosti., Svidjelo mi se Sto smo na pocetku sata slusali
opustajucu muziku. Sve ostalo mi se svidilo., Radionice su mi se svidjele zato sto volim pisati i
zamisljati., Nije mi se svidjelo pisanje., Svidjelo mi se zato Sto sam cula pre dobre price. I radionica
je zakon. Naci pre dobra radionica tako je dobra da nemam rijeci., Svidjelo mi se sto smo mogli
pisati o svojoj buduénosti.
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Slika 13: Objasnjenja za odabrane osjecaje na evaluacijskom listi¢u
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Tijekom radionice osjecala sam se veselo 1 sretno jer sam imala priliku provesti aktivnost
Glas buducnosti, a koja je 1 meni ostala u vrlo lijepom sje¢anju. Kada sam pogledala ispunjene
evaluacijske listi¢e, jako sam bila vesela Sto su se lijepo osjecali na radionici i §to im se zadatak
svidio. Ne znam je li to zbog toga Sto su se ucenici navikli na mene i na radionice, ali imam osjecaj
da im se ovaj zadatak dosad najvise svidio. U svakom slu¢aju mislim da su ucenici opusteno i

optimisti¢no vizualizirali svoju buduc¢nost.

Kriticka prijateljica doc. dr. sc. Sanja Simel Pranji¢ pohvalila je i istaknula da mi je glas
u ledolomcu bio opusteniji, mirniji 1 tiS§i nego na prethodnoj radionici. Zatim je uocila da su
odgovori u aktivnosti Glas buducnosti bili vrlo kreativni, da su se u€enici uzivjeli i da su u toj
aktivnosti zaista bili u trenutku. Poslusala sam odlican savjet kriticke prijateljice doc. dr. sc. Sanje
Simel Pranji¢ da ucenici u evaluaciji napiSu dodatan komentar uz osje¢aje kako ih ne bi krivo
interpretirala. Kritickoj prijateljici Lani Pejkovi¢ svidjelo se obrazloZenje za odabir teme radionice.

Posebno pohvaljuje vodenje prve aktivnosti jer su ucenici bili mirni 1 pazljivo su slusali.

Primjenom vizualizacije predociti Zeljene ciljeve za buduénost 1 potaknuti uc¢enike da na
kreativan nacin izraze svoje doZivljaje i osjecaje bili su ciljevi radionice, a koji su uspjesno
ostvareni. Kriteriji koji su ostvareni u ovoj radionici su: u¢enici razumiju §to su i cemu sluZe vjezbe
opustanja, u¢enici aktivno sudjeluju u vjezbama opustanja, u€enici uvidaju pozitivan ucinak vjezbi

opustanja na njihovo mentalno stanje i tijelo.
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4.7. Sedma radionica

Posljednja radionica naziva se Plan aktivnosti i vjezbi opusStanja, a sastoji se od dvije
aktivnosti. Ova radionica je nesto kraca od ostalih jer su uCenici na kraju ispunjavali anketu. Prije
pocetka pripremila sam bijele papire za glavnu aktivnost i razrednicu zamolila da mi ukljuci
pametnu plocu, koja mi je potrebna za prikaz prezentacije. Na radionici je takoder bila prisutna

moja kolegica Lana Pejkovic.

Prva aktivnost naziva se Masaza koja se treba odvijati u krugu (Alliance, 2002). Nisam
htjela pomjerati stolove jer bi to oduzelo viSe vremena od predvidenog trajanja ledolomca. Zato
sam odlucila da u€enici stanu oko stolova i tako naprave krug. Ucenici su se okrenuli bo¢no, tako
da svaki ucenik gleda leda osobe ispred njega, a zatim su krenuli masirati ramena jedni drugima

(https://drive.google.com/file/d/1epwuc3sZ2rbgtpCa8Glubx2cX4ieNAoh/view?usp=sharing).

Nakon otprilike dvije minute promijenili su stranu i nastavili s masazom. Uocila sam da je
djevojcicama bilo malo neugodno masirati ramena djecaka i obrnuto, ali to je normalno za njihovu
dob. Mnogi su se smijali, a neki su govorili osobi iza njih da ih Stipa. U jednom trenutku ucenici
su krenuli hodati, pa sam im rekla da trebaju stajati 1 fokusirati se na masazu ramena. Poslije sam
razmiSljala o tome jesam li dobro postupila ili sam ih trebala pustiti da hodaju. No u razredu ih je
bilo 19 1 mozda bi doSlo do guzve, pa bi se neki udarili od stol ili bi se spotaknuli. Mozda da je
krug bio ve¢i i da u sredini nije bilo stolova, dozvolila bih istovremeno hodanje i masiranje ramena.
Nakon aktivnosti pitala sam ucenike kako im se svidjelo masiranje. Rekli su da je bilo jako
zabavno 1 da su se nasmijali. Mislim da je cilj ove aktivnosti ostvaren, a to je da se u€enici opuste
na samom pocetku radionice. Masaza ukljucuje davanje i primanje. Primanje je povjerenje i
prepustanje tudim rukama. Karakteristike opustene osobnosti su upravo povjerenje i sposobnost

prepustanja (Srebot i Menih, 2003).
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https://drive.google.com/file/d/1epwuc3sZ2rbgtpCa8GIubx2cX4ieNAoh/view?usp=sharing

Slika 14: Masaza

Aktivnost glavnog dijela zove se Moj podsjetnik. Zapocela sam ju tako $to sam ucenike prvo

pitala kojih se aktivnosti sje¢aju iz svih prijasnjih radionica. Naveli su mi vizualizaciju, odnosno

kada su leZali na dekama i zamisljali, zatim vizualizaciju buduénosti, 5-4-3-2-1, crtanje cvjetova i

crtanje Cipsa. Ucenike sam podsjetila na ostale radionice, kao $to su U redu je ne biti u redu i

Povezanost uma i tijela. Zatim sam im pokazala prezentaciju, objasnila zadatak i podijelila svakom

uceniku jedan bijeli papir. Ucenici su birali 1 napisali aktivnosti i vjeZbe opusStanja koje su im se

najvise svidjele 1 pomocu kojih ¢e ocuvati svoje mentalno zdravlje. Svaki ucenik je samostalno

izradivao svoj podsjetnik. Rekla sam im da svoje podsjetnike mogu ukrasiti i obojati. Nakon toga

ucenici su predstavili svoj plan aktivnosti i vjezbi:

1.

https://drive.google.com/file/d/1n00gaxfTv7rouu_9vbdplU1v7hjQKIwQ/view?usp=shari
ng

https://drive.google.com/file/d/11B2rYiQt-
tim0s2kgHNMbJ20h0UMtVzb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1gnhmeGInFMy1J2 AHxp-
1IH6U67W W XcY4/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1cVbVWUGanyO9U3 1 tm-
1aBq0IbVQI2x6M/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OUvRvymhDUGe6-
uixAISmRL2sHIIbOxN/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1n0OqaxfTv7rouu_9vbdplU1v7hjQKIwQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1n0OqaxfTv7rouu_9vbdplU1v7hjQKIwQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11B2rYiQt-tjm0s2kgHNMbJ2Oh0UMtVzb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11B2rYiQt-tjm0s2kgHNMbJ2Oh0UMtVzb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qnhmeGlnFMy1J2AHxp-jIH6U67WWXcY4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qnhmeGlnFMy1J2AHxp-jIH6U67WWXcY4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cVbVWUGanyO9U31tm-iaBq0IbVQI2x6M/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cVbVWUGanyO9U31tm-iaBq0IbVQI2x6M/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OUvRvymhDUGe6-ujxAl5mRL2sHIlbOxN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OUvRvymhDUGe6-ujxAl5mRL2sHIlbOxN/view?usp=sharing
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Slika 15: Moj podsjetnik Slika 16: Moj podsjetnik

Iz njihovih odgovora tj. podsjetnika zakljuCujem da im se najviSe svida vizualizacija koja
podrazumijeva lezanje i zamisljanje lijepih dogadaja, ali i pisanje na papir o istima. Sretna sam §to
je otprilike 5 ili 6 ucenika uvrstilo zahvalnost u svoje podsjetnike. UCenici su jo$ naveli 1 sljedece
aktivnosti: sluSanje umirujuce glazbe, koriStenje svih osjetila (Cips), disanje uz cvijet, Setnja
razredom, osvjeStavanje (bojanje) emocije u odredenom dijelu tijela, tjelesne vjezbe opustanja.

Neki u€enici su napisali samo nazive radionica jer su im se sve aktivnosti svidjele.

Nakon predstavljanja podsjetnika rekla sam ucenicima da mi ukratko objasne pozitivan
utjecaj vjezbi opustanja na naSe mentalno zdravlje. Ucenici su rekli da takve vjeZbe popravljaju
naSe raspoloZenje, da smo sretniji 1 opuSteniji. Pohvalila sam njthov odgovor i podijelila ankete.
Kada su zavr$ili s ispunjavanjem ankete, podijelila sam ucenicima Zahvalnice za aktivno
sudjelovanje u ciklusu pedagoskih radionica. Pohvale i nagrade, kao motivacijska i poticajna
sredstva, vrlo su djelotvorne odgojne mjere u skoli. ,,Djeci treba dati pohvalu i priznanje za trud 1
uspjeh u ponasanju, ucenju, izvrSavanju domacih i skolskih obveza, ali i na podruc¢ju solidarnosti,
obzirnosti, briznosti 1 drugih pokazatelja njihove prilagodbe.* (Buljubasi¢-Kuzmanovi¢, 2012, str.
46) U trenutku primanja zahvalnice primijetila sam da su ucenici bili vrlo sretni i ponosni Sto

njihovo ime piSe na Zahvalnici.
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ZAHVALNICA

za aktivno sudjelovanje u ciklusu pedagoskih radionica na temu
.Moguénosti poticanja i zastite mentalnog zdravlja uenika

osnovnoskolske dobi u okviru zdravstvenog odgoja‘.

Osijek. 7. lipnja 2023 Voditeljica radionice:

Martina Radosevié

Slika 17: Zahvalnica

Kritickoj prijateljici doc. dr. sc. Sanji Simel Pranji¢ jako se svidjelo S$to su ucenici
ukraSavali 1 personalizirali podsjetnike. Takoder ju je zanimalo je li bilo aktivnosti koje nisu nikako
navedene ili rijetko te Sto bi tomu mogao biti razlog. Ucenici su najmanje naveli tjelesne vjezbe
opustanja. Smatram da bi razlog tomu mogao biti taj §to su tjelesne vjeZbe opustanja bile na samom
pocetku 1 postoji mogucnost da je vecina uCenika zaboravila $to su tada radili. Kriti¢ka prijateljica
Lana Pejkovi¢ takoder se osvrnula na izradu podsjetnika. Misli da je to super ideja za zadnju

radionicu jer su se u€enici tako prisjetili svega Sto su radili.

Bila sam vrlo zadovoljna zadnjom radionicom jer je bilo vrlo lijepih odgovora,
personaliziranih podsjetnika 1 jer se sve planirano odradilo u jednom Skolskom satu. Ciljevi ove
radionice bili su izraditi personalizirane planove za opuStanje i odmor te prokomentirati sve
radionice 1 izvesti zakljuak. Smatram da su ciljevi ostvareni. Kada je rije¢ o kriterijima
postavljenim na pocetku, ostvareni su sljedeci: ucenici razumiju $to su i ¢emu sluze vjezbe
opustanja, u¢enici aktivno sudjeluju u vjezbama opustanja, ucenici uvidaju pozitivan ucinak vjezbi
opustanja na njihovo mentalno stanje i tijelo, ucenici medusobno suraduju kako bi postigli
zajednicki cilj, ucenici uspjesno personaliziraju vjezbe opustanja, u skladu sa svojim potrebama i

afinitetima.
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4.8. Usporedba rezultata inicijalnog i finalnog upitnika

Inicijalnu anketu pisao je 21 ucenik, a finalnu anketu pisalo je 19 u¢enika. Analizirala sam
ucenicke odgovore iz inicijalne i finalne ankete te dosla do sljedecih zakljucaka:

Na prvo pitanje da opiSu pojam ,,Mindfulness*, u finalnoj anketi 15 ucenika je odgovorilo
da je to svijest o sadasnjem trenutku (vrac¢anje u sadasnji trenutak/sadasnjost), osjecaj srece (2
ucenika) i vjezbe opustanja (2 ucenika). U prvom pitanju uocava se napredak jer je u inicijalnoj
anketi 20 ucenika izjavilo da nije ¢ulo za taj pojam. Samo su dva uc¢enika pokusala svojim rije¢ima
objasniti: jedan ucenik je napisao da misli da su to neke vjezbe za opustanje koje nam pomazu za
mentalno zdravlje, a drugi u€enik napisao je da nije ¢uo za pojam, ali smatra da se to odnosi na
misli i stalno razmisljanje o loSim stvarima.

U drugom pitanju ucenici su trebali opisati vjezbu opustanja koja im se najvise svidjela
na radionicama. Vizualizaciju je odabralo 14 ucenika, a opisali su ju sljede¢im rijeima:
»spavanje‘, lezanje na dekama, zatvorene oci, sluSanje (umirujuce, tihe) glazbe, zamisljanje slika
u glavi, cvijeta i buduénosti, osjecaj kao da su na nekom drugom mjestu, sanjanje, opustanje. Jedan
ucenik naveo je crtanje zahvalnog cvijeta, drugi zamisljanje cvijeta, treci je naveo sve aktivnosti u
radionici Zahvalnost, a €etvrti ucenik vjezbe disanja. Dakle, u finalnoj anketi svi u¢enici su naveli,
a neki i detaljnije opisali vjeZbu opustanja koja im se svidjela. U usporedbi s prvobitnim
rezultatima ankete vidljiv je napredak jer je u inicijalnoj anketi 5 ucenika reklo da nije imalo vjeZbu
opustanja 1/ili vjezbe paznje 1 koncentracije na nastavi. Ostalih 16 u€enika je u inicijalnoj anketi
navelo da su na nastavi imali vjezbe opusStanja, a neki od njih su i detaljnije opisali koje su to
vjezbe: vjezbe disanja (6 ucenika), istezanja (2 ucenika), razgibavanja (3 ucenika), vjezbe paznje
1 koncentracije (2 uc€enika). Osim $to svi ucenici nakon radionica mogu navesti i opisati neku
naveo vizualizaciju ili zamisljanje tj. nije ju opisao, $to govori o tome da su se ucenici potencijalno
prvi put sreli s tom vjeZbom opustanja tijekom radionica, te koja im se i najvise svidjela.

U tre¢em pitanju ucenici su trebali odgovoriti koriste li naucene vjezbe opustanja poslije
Skole 1 ucenja te navesti koje su to vjezbe. Navedeno pitanje je u inicijalnoj anketi podijeljeno na
dva pitanja tj. ucenici su trebali posebno napisati kako se naj¢es¢e opustaju poslije Skole, a kako
nakon ucenja. U finalnoj anketi 6 ucenika je izjavilo da koristi neku vrstu vjezbi opustanja poslije

Skole 1 ucenja, a to su: vizualizacija (4 ucenika), vjezbe disanja (1 ucenik), meditacija (1 ucenik).
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U rezultatima prvobitnoga rjeSavanja ankete 14 ucenika je napisalo da se poslije skole opusta uz
koristenje neke vrste tehnologije (mobitel ili tablet ili TV), 5 ucenika je navelo druzenje s
prijateljima 1/ili rodbinom, 2 uc¢enika opustaju se uz svoje kuéne ljubimce, 2 ucenika odu poslije
Skole spavati, 1 ucenik naveo je da se nikako ne opusta, a 1 ucenik da se bilo kako opusta. Kada
se govori o opusStanju nakon ucenja, 12 ucenika opusta se uz neku vrstu tehnologije (mobitel ili
TV), 3 uCenika se druze s bracom, sestrama, prijateljicama ili rodbinom, 2 uc¢enika uz hranu ili
pic¢e, 1 ucenik se igra s kartama, 1 s jo$ viSe uCenja, 1 se igra, 1 ucenik uz sviranje instrumenata
(ukulele i klavir), a 1 nikako. Kada se usporede odgovori iz inicijalne i finalne ankete, moze se
uociti blagi napredak. U inicijalnoj anketi nijedan u€enik nije naveo konkretnu vjezbu opustanja
(poput vjezbi istezanja, pregleda tijela...) poslije Skole i u€enja, a u finalnoj anketi je 6 ucenika
izjavilo da se poslije Skole 1 u¢enja opusta pomocu naucenih vjezbi opustanja na radionicama.

U cetvrtom pitanju finalne ankete ucenici su trebali objasniti $to ih sprjecava ako ne
koriste naucene vjezbe. Ucenici su odgovorili sljedece: 5 u€enika smatra da im vjeZbe opustanja
nisu potrebne (samo dva ucenika napisala su objasnjenje, a to je da su smirene osobe i ne osjecaju
se depresivno), 3 ucenika su navela da se nikada ne sjete tih vjezbi ili jednostavno zaborave na
njih, 2 ucenika su izjavila da nemaju vremena ili ne stignu. Jedan od posljednja dva ucenika
objasnio je da je jednom probao vjezbe opustanja kod kuce i da je stvarno uspjelo, ali da ipak ne
stigne raditi ¢eSce te vjeZbe.

Na pitanje kako se ucenici pokuSaju smiriti 1 umiriti samoga/samu sebe u trenutku
zabrinutosti prije ispita ili vaznog dogadaja (npr. dan prije ispita, prije javnog nastupa i sl.), u
finalnoj anketi, 12 uc¢enika je odgovorilo da koriste vjeZbe opustanja u takvim situacijama. Vjezbe
disanja navelo je 8 ucenika, vizualizaciju su navela 2 ucenika, a zahvalnost 1 ucenik. Samo jedan
ucenik nije detaljno objasnio koju vjezbu opustanja koristi. U usporedbi s proslim rjeSavanjem iste
ankete moze se uociti napredak jer je tada 8 uCenika navelo koristenje neke vjezbe opustanja (3
ucenika vjezbe disanja i 5 u€enika pozitivnu sugestiju).

U Sestom pitanju ucenici su trebali zaokruziti DA, NE ili NISAM SIGURAN/SIGURNA
na tri tvrdnje o zahvalnosti, a koje su iz inicijalne ankete ponovljene u finalnoj. Rezultati su vidljivi

u tablici 3.
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Tablica 3. Tvrdnje o zahvalnosti

TVRDNJE Inicijalna anketa | Finalna anketa
Cesto osjeéam DA 9 ucenika 14 ucenika
zahvalnost. NE 5 ucenika -
NISAM SIGURAN/SIGURNA 7 ucenika 5 ucenika
Postoji mnogo stvari | DA 18 ucenika 19 ucenika
na kojima mogu biti | NE - -
zahvalan/zahvalna. | NISAM SIGURAN/SIGURNA 3 ucenika -
Svjestan/svjesna sam | DA 15 uéenika 15 uéenika
zasto je vazno biti NE - -
zahvalan u Zivotu. NISAM SIGURAN/SIGURNA 6 ucenika 4 ucenika

Za tvrdnju Cesto osjecam zahvalnost vidljiv je napredak jer je u finalnoj anketi 5 uéenika vise
izjavilo da Cesto osjecaju zahvalnost, nego u inicijalnoj anketi. Takoder, u finalnoj anketi nijedan
ucenik nije zaokruzio NE, pa je i tu poboljSanje uocljivo. Za drugu tvrdnju Postoji mnogo stvari
na kojima mogu biti zahvalan/zahvalna svih 19 uenika koji su rjeSavali finalnu anketu zaokruzili
su DA. I ovdje se primje¢uje manji napredak jer u inicijalnoj anketi 3 ucenika nisu bila sigurna.
Za trecu tvrdnju Svjestan/svjesna sam zasto je vazno biti zahvalan u Zivotu rezultati inicijalne 1
finalne ankete vrlo su sli¢ni. U obje ankete 15 ucenika je zaokruzilo DA. Treba imati i na umu da
su finalnu anketu rjeSavala 2 ucenika manje. Takoder, ukoliko je u€enik za tre¢u tvrdnju zaokruZzio
DA, trebao je svoj odgovor ukratko objasniti tj. napisati zaSto to smatra. U finalnoj anketi svih 15
ucenika je objasnilo svoj odgovor, a ovo su njihova objaSnjenja: u Zivotu treba biti pozitivan i
sretan, pomagati ljudima jer dobro nam se uvijek vraca, zbog zdravlja, krova nad glavom (2
ucenika) 1 puno prijatelja, obitelji koji su uvijek tu za njih, zbog primanja ljubavi i paznje, zbog
zivota, zbog necijeg dobrog djela za nas (2 ucenika), zbog svjesnosti o postojanju, zbog roditelja,
roditeljske ljubavi, kuce, dovoljno hrane, vode, novca, zahvalnost zbog komplimenata drugih ljudi,
svjesnost o blagoslovima koje imamo, a netko drugi mozda to nema. lako je u inicijalnoj anketi
15 ucenika zaokruzilo DA za trecu tvrdnju, ipak je samo 13 ucenika dalo objasnjenje za svoj
odgovor. Ucenici smatraju da je u zivotu vazno biti zahvalan zbog komplimenata i pohvala koje
dobivaju od drugih ljudi za njihova dobra djela, mentalnog stanja, osnovnih zivotnih uvjeta (3
ucenika), njihovog rodenja, roditelja koji ih odrzavaju na Zivotu, zbog dragi ljudi koji jednom nece
biti medu nama, zbog izmisljenog svijeta u glavi, zbog mnogih pruzenih stvari, dobrih misli i

dobrih djela, samopoStovanja i zato §to nekada mozZe biti puno gore nego Sto je sada.
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Na pitanje kako se ucenici nose s neugodnim emocijama tj. Sto rade kada se ne
osjecaju dobro (ljuto, nervozno, uznemireno, tuzno, razocarano), u finalnoj anketi, 7 ucenika
koriste vjezbe disanja, 3 ucenika vizualizaciju, a 1 ucenik opusta se uz tjelesnu aktivnost. U
rezultatima rjeSavanja inicijalne ankete 3 ucenika su napisala da koriste vjezbe disanja, 2 ucenika
slusaju glazbu, a 1 u€enik zapisuje svoje osjecaje na papir. Takoder se i ovdje primjecuje blagi
napredak jer u finalnoj anketi 4 ucenika vise koriste vjezbe disanja, 3 ucenika su spomenula
vizualizaciju, a 1 ucenik tjelesnu aktivnost.

U osmom pitanju finalne ankete ucenici su trebali ukratko opisati kako tjelesne
aktivnosti djeluju na nase mentalno zdravlje (npr. na nase raspoloZenje, motivaciju za ispunjavanje
Skolskih obveza). Da tjelesne aktivnosti pozitivno djeluju na nase mentalno zdravlje, misli 15
ucenika. Ucenici su najvise napisali da tjelesne aktivnosti popravljaju nase raspolozenje, opustaju
nas, smiruju, ¢ine sretnijima i pomazu nam skrenuti paznju s negativnih misli. U usporedbi s
prvobitnim rezultatima ankete vidljiv je napredak jer u inicijalnoj anketi 11 ucenika misli da
tjelesne aktivnosti pozitivno djeluju na naSe mentalno zdravlje. Naveli su da dobro utjecu, opustaju
1 zabavljaju nas.

Kako bi se dobio uvid u inicijalno stanje uc¢enika, u inicijalnoj anketi trebali su na skali
od 1 do 3 procijeniti koliko su u posljednjih tjedan dana doZzivljavali stres ili neugodne emocije
(primjerice tugu, ljutnju, bijes, razocaranost, uznemirenost, strah...). Rezultati su sljede¢i: nikad
(3 ucenika), ponekad (12 ucenika) i ¢esto (6 ucenika). Isto tako, ucenici su trebali napisati Sto im
najcesce stvara stres, a rezultati su sljedeci: Skola, ispiti, ispitivanja, ocjene, zadace (10 ucenika),
jasam (3 ucenika), clanovi obitelji (2 ucenika), svada (2 u€enika), neugodne emocije (ljutnja, tuga,
neraspolozenje, depresija), uvrede (1 ucenik), neuspjeh u racunalnoj igri (1 ucenik), vrucina i puno
ljudi na jednom mjestu (1 ucenik), javni nastup (1 ucenik).

Na pitanje na koji im je nacin sudjelovanje u radionicama op¢enito pomoglo i u cemu
tocno, ucenici su u finalnoj anketi odgovorili sljedece: u smirivanju misli (8 ucenika), u uc¢enju
nove vjezbe opustanja vizualizacije koja im moZe pomo¢i (2 u¢enika), u smirivanju prije ispita i
izlaganja (1 ucenik), odsustvo stresa na radionicama i1 osjecaj sre¢e (1 ucenik), slobodno
izrazavanje emocija bez osjeCaja srama (1 ucenik), pomo¢ u koncentraciji (1 ucenik), u
kontroliranju emocija (1 ucenik), u svemu (1 uc€enik), u razbudivanju (1 ucenik). Samo je jedan

ucenik napisao da mu sudjelovanje u radionicama nije pomoglo.
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Na pitanje Sto smatraju da su naucili sudjelujuci na radionicama, u€enici su u finalnoj
anketi odgovorili sljedece: nove vjezbe opustanja (5 ucenika), kako se smiriti (5 uc€enika), smiriti
1 odrediti svoje emocije (2 ucenika), disati (1 ucenik), stabilizirati misli (1 ucenik), sve (1 ucenik),
prepustiti se opustenosti i ne razmisljati o loSim stvarima (1 ucenik), mastati (1 ucenik), zamisljati
(1 ucenik), da je u redu ne biti u redu (1 ucenik).

Grafikon 1 prikazuje usporedbu koriStenja vjezbi opusStanja prije 1 nakon radionica.
Obuhvacena su tri pitanja iz inicijalne ankete, a koja su ponovljena i u finalnoj. Blagi napredak je
vidljiv u svakom od njih. Dakle, nakon provedenih radionica vise uc¢enika koriste vjezbe opustanja
u trenucima zabrinutosti prije ispita ili vaznog dogadaja. Kada se ne osje¢aju dobro ili dozivljavaju
neugodne emocije, takoder viSe uc¢enika primjenjuje vjezbe opustanja. U inicijalnoj anketi za nacin
opustanja poslije Skole i u¢enja nijedan ucenik nije naveo konkretnu vjezbu opustanja, kao §to sam
ranije ve¢ i spomenula. lako je bilo vrlo lijepih primjera opustanja poslije skole i ucenja (npr.
sviranje instrumenta, igra s kuénim ljubimcima, druZenje s prijateljima 1 rodbinom), nisam ih
uvrstila u konkretne vjeZbe opustanja. Fokus mi je bio na vjeZbama koje sam provodila s u¢enicima
na satu razrednika, kao i na vjezbama poput pregleda tijela, vjezbi disanja i istezanja, slusanja
umirujuée glazbe i sl. Dakle, kada se rezultati na ovaj nacin interpretiraju, moze se zakljuciti da je

u finalnoj anketi vidljiv blagi napredak u koristenju vjezbi opustanja poslije skole i ucenja.
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Grafikon 1. Usporedba koristenja vjezbi opustanja prije i nakon provedbe radionica
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5. ZAKLJUCAK

Zdravstveni odgoj je medicinsko-pedagoska disciplina kojoj je u fokusu unaprjedenje
zdravstvene kulture drustva. Od Skolske godine 2019./2020. u Republici Hrvatskoj primjenjuje se
Kurikulum za medupredmetnu temu zdravlje za osnovne Skole i1 srednje Skole, a kojeg Cine
domene: tjelesno, mentalno i socijalno zdravlje, pomo¢ i samopomo¢. Provedene pedagoske
radionice u sklopu akcijskog istrazivanja odnose se na mogucnosti poticanja i zastite mentalnog
zdravlja ucenika osnovnoskolske dobi. Provela sam sedam radionica na temu tjelesnih vjezbi
opustanja, mindfulnessa, doZivljavanja i razumijevanja emocija, zahvalnosti i vizualizacije. Kroz
navedene radionice ostvarila sam unaprijed postavljen cilj: poticati i razvijati mentalno zdravlje
ucenika osnovnoskolske dobi u okviru zdravstvenog odgoja. Inicijalnom anketom dobio se uvid u
stanje 21 ucenika: 12 ucenika ponekad je dozivjelo stres ili neugodne emocije u posljednjih tjedan
danai 10 ucenika smatra da im stres najviSe stvaraju $kola, ocjene, ispiti, domace zadace. Finalnom
anketom uoceno je da ucenici znaju ukratko svojim rije¢ima objasniti pojam mindfulness te da svi
ucenici znaju navesti neku vjezbu opustanja. Zanimljivo je $to je vecina u€enika izjavila da im se
najvise svidjela vizualizacija kao vjeZba opuStanja. Razlozi tomu mogu biti da je to za njih
neobicno i zabavno iskustvo (u Skolskom okruzenju lezati na dekama) i da su se ucenici prvi put
sreli s tom vjezbom opustanja. Nadalje, blagi napredak vidljiv je u koriStenju vjezbi opustanja
poslije Skole 1 ucenja. Ucenici koji ne koriste vjezbe opustanja poslije Skole 1 u€enja smatraju da
im takve vjeZbe nisu potrebne, nekoliko uc¢enika jednostavno zaborave na njih, a neki smatraju da
nemaju vremena. Nakon provedenih radionica blagi napredak uocava se u koriStenju vjezbi
opustanja u trenucima zabrinutosti prije ispita ili vaznog dogadaja. Zatim, u finalnoj anketi nesto
viSe ucenika izjavilo je da Cesto osje¢a zahvalnost 1 svi ucenici slaZzu se s tvrdnjom da postoji
mnogo stvari na kojima se moze biti zahvalan. Svi u€enici koji su svjesni vaznosti zahvalnosti dali
su vrlo kvalitetne odgovore u finalnoj anketi. Smatram da ih je radionica Zahvalnost potaknula na
razmiSljanje o vaznosti malih i jednostavnih stvari u zivotu, a koje se ¢esto uzimaju zdravo za
gotovo. Nadalje, uCenici nesto viSe koriste vjezbe opustanje kada se ne osjec¢aju dobro. Takoder,
u rezultatima finalne ankete viSe ucenika smatra da tjelesne aktivnosti pozitivno djeluju na nase
mentalno zdravlje. U¢enicima je sudjelovanje u radionicama najviSe pomoglo u smirivanju misli,

a ono §to su naucili su nove vjezbe opustanja i kako se smiriti.
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Skoro svi ucenici naveli su vizualizaciju 1 aktivnost Pet osjetila u svojim
personaliziranim podsjetnicima. Radionica za koju mislim da je prosla manje uspjesno je U redu
Jje ne biti u redu 1 da svi u€enici nisu u potpunosti shvatili poruku. Smatram da je jedan Skolski sat
vrlo malo vremena za tako duboku temu i zbog toga bih tome posvetila vise skolskih sati. U¢enici
su naucili nove vjezbe opustanja, a ja sam takoder ucila i ispravljala svoje pogreske. U pocetku je
bilo izazova s disciplinom u razredu i to smo zajedno prevladali. Primijetila sam poboljsanja u
ucenickoj koncentraciji i aktivhom slusanju. Prilagodila sam se njihovom tempu rada i trudila
uvaziti njihove komentare u evaluacijama. Ja sam naucila kako ¢itati upute za vizualizaciju tako
da glas bude opusten, ali svjesna sam da jo§ trebam vjezbati i uciti se. lako sam bila voditeljica
radionica, primijetila sam da su sve vjezbe opustanja djelovale pozitivno i na moje mentalno
zdravlje. Osjecéala sam se vrlo smireno, a ponekad uzbudeno i sretno zbog odredene aktivnosti i
prilike da ih provodim u $koli s u¢enicima. Komentari i sugestije kriti¢kih prijateljica dodatno su
me ohrabrili 1 pomogli u boljem vodenju radionica. Iz u€enickih komentara u evaluacijama, iz
njihovih reakcija na radionicama i rezultata inicijalne i finalne ankete zakljucujem da su se ucenici

osjecali vrlo opusteno, smireno 1 sretno, §to je, u konacnici, 1 cilj svih vjezbi opustanja.
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