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RIZIK I RIZICNA PONASANJA

Dob ucenika: od 7 razreda osnovne do 2 razreda srednje Skole (razlika je u postavljanju
pitanja i dubini obrade teme)

Cilj / svrha: osvijestiti stajaliSte prema riziku i rizi¢nim ponasanjima

Ishodi — uéenik/ca ¢e moci:
- razlikovati rizi¢na, nerizi¢na i rizicno-opasna ponasanja
- objasniti posljedice opasno-rizi¢nih ponasanja
- odrediti prioritete za osobno zdravlje i razvoj

Metode: Preporuka:
- usmeno izlaganje
- kreativno pisanje
- rad na tekstu
- razgovor, diskusija

Osim ove pripreme, koristite dodatnu
literaturu kako biste viSe saznali o temi.

Nadite literaturu pisanu za uzrast ucenika s
kojima radite kako bi ucenici samostalno
Oblik rada mogli do¢i do njima razumljivih informacija.

- individualni rad

- rad u maloj skupini Pripremite se da neki ucenici mogu imati

pozitivan stav prema nepromisljenim/Stetnim
rizi¢énim ponasanjima.

Didaktic¢ki materijal:
- Prilozen pisani materijal

- Stru¢na literatura Za kvalitetnu obradu ove teme potrebna

su dva Skolska sata (90 minuta), kako bi

Vrijeme rada: 45' + 45' (+ 45") ucenici mogli §to vise medusobno
razgovarati.
Tijek rada:
1. Uvod - kratko s uéenicima razgovarati o riziku i riziénim ponasanjima
2. Pisanje price na temelju zadanih pojmova
3. Diskusija na temelju pitanja i reakcija u¢enika
4. Kreativan zavrSetak teme 1 sata.

Zapoceti razgovor s uenicima o riziku u Zivotu i odnosu prema njemu. Neki su ljudi impulzivni
i upustaju se u svaki rizik bez razmisljanja, a neki izbjegavaju svaki rizik ... ponekad s time i priliku
da ostvare neke Zivotne ciljeve. A neki su ljudi mudri i s rizikom postupaju slobodno ali promisljeno,
imajudi u vidu svoje zivotne vrijednosti i zdravlje.

Pitati ucenike Sto je za njih rizik, tj. rizino ponasanje; imaju li oni neka iskustva s rizi¢nim
ponasanjem, s pozitivnim ili negativnim ishodom, i §to bi danas drugacije ucinili?

Nakon kratkom razgovora s ucenicima o njihovom osobnom iskustvu, treba im re¢i da cete
zajednicki Citati jednu pricu, ali da ¢e prije toga oni, na temelju Cetiri pojma i svoje maste, napisati
kratku pricu.

Unaprijed pripremiti plakat (ili prozirnicu) s Cetiri rijeci "brodolom, spasavanje, duznost, nagrada"
(mozZe se, uz pojmove, staviti i slike) 1 uenicima objasniti da trebaju, na temelju ta Cetiri pojma i
naslove price (koju cete Citati): "SpaSavanje na pucini”, napisati pri¢u u vremenu od 5 minuta.
Slobodno mogu mastati, vazno je samo da povezu navedene pojmove.
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Pred kraj vremena, recite im da polako zavrSe pri¢u. Kada su svi gotovi, ako to ve¢ niste ucinili, sada
ih podijelite u male skupine (po Cetiri, maksimalno pet u¢enika u grupi).

Unutar male skupine, svaki ucenik treba procitati svoju pricu, a prica koja im se najvise bude
svidala, autor ¢e ju procitati pred cijelim razredom.

Nakon deset minuta, pozovite odabrane autore da procitaju pri¢u pred svima i nagradite ga aplauzom.
Kad to svi izabrani autori uéine, potaknite kratki razgovor s pitanjima:

Kako su se osjecali stvarajuéi pricu?

Sto im se najvise svida kod izabranih pri¢a?

Mozete na kraju sata izabrati pricu koja je sadrzajno najsli¢nija originalnoj pricu, bez obzira je li
izabrana da se procita na glas ili nije.

Objasnite u¢enicima da ¢ete im €itati pri¢u po odlomcima i da cete zajedno, nakon svakog odlomka,
razgovarati o pro¢itanom te o njihovom dojmu. Takoder im sugerirajte da pri¢u aktivno prate tako
da si $to zornije docaraju ono $to Citate: ljude, njihove emocije, karakterne osobine, odnose, njihove
zivotne vrijednosti, prirodne pojave i dogadaje.

Spasavanje na pudini

Prije nekoliko godina, u malenom ribarskom selu u Nizozemskoj, djecak je poducio svijet o
nagradama za nesebi¢nu pomo¢. Buduéi da su svi stanovnici bili ribari, bilo je nuzno imati
dobrovoljnu spasilacku ekipu u slucaju nesrece. Jedne su veceri bjesnjeli vjetrovi, oblaci se sudarali i
jaka je oluja zarobila ribarski brodi¢ na pucini. Bespomo¢na i u nevolji, posada je poslala poziv u
pomo¢. Kapetan spasilacke ekipe primio je poziv, a stanovnici sela okupili su se na gradskom trgu
iznad zaljeva. Dok se spasilacka ekipa probijala brodom kroz valove, seljani su nestrpljivo ¢ekali na

plazi, drze¢i plinske svjetiljke u rukama da bi oznacili put povratnicima.

Prva pauza

Razgovor s uCenicima (frontalno) na temelju pitanja i njihovih odgovora:

Kako ste dozivjeli zivot ljudi iz price?

Kakav ste dojam stekli o tim ljudima?

Kakve osjecaje je izazvao prikaz hladne olujne no¢i, ljudi u malim brodovima i ljudi na obali?
Kojim su rizicima izloZeni Zitelji tog malog ribarskog sela?

Kakve su njihove Zivotne vrijednosti? Sto oni prizeljkuju od Zivota, §to cijene, $to ih &ini sretnima?
Koliko su te vrijednosti povezane sa svakidasnjim rizikom kojemu su izlozeni?

Je 1i taj rizik neizbjezan ili ga je moguce izbjec¢i? Ako da, kako?

Zasto ti ljudi ipak zive tako rizicno?

U ¢emu je, po vaSem misljenju, razlika izmedu takvog rizika i neopravdanog izostanka s nastave?
U ¢emu je, po vasem misljenju, razlika izmedu takvog rizika i npr. voznje auta u alkoholiziranom
stanju?

U ¢emu je, po vasem misljenju, razlika izmedu takvog rizika i uplate novca u kladionici?

(Od ova tri zadnja pitanja moZete koristiti samo jedno, a odgovore na pitanje, na nekom drugom satu,
mozete iskoristiti da dublje obradite temu alkoholizma ili kladenja/kockanja.)
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Razgovor zavrsite pitanjima:

Sto mislite kako prica tede dalje? (TrazZite $to vise razli¢itih odgovora.)

Je li spasilacki brod uspio?

Sto o¢ekujete, hoce 1i svi seljani biti sretni jer su se njihovi dragi vratili Zivi?

Drugi odlomak

Sat poslije, kroz maglu se pojavio spasilacki brod, a radosni su ljudi potrcali u susret. Iscrpljeno se
svalivsi na pijesak, spasitelji su objasnili da njihov brod nije mogao primiti viSe putnika i da su jednog
Govjeka morali ostaviti na pucini. Cak i taj jedan putnik sa sigurno§¢u bi prouzro&io potonuée broda.

Kapetan je pani¢no traZio ljude za jo§ jednu spasilacku ekipu koja bi spasila usamljenoga utopljenika.
Javio se Sesnaestogodis$nji Hans. Njegova ga je majka zgrabila za ruku, mole¢i: "Molim te, nemoj ici.
Tvoj je otac poginuo u havariji broda prije deset godina, a tvoj je stariji brat Paul ve¢ tri tjedna

izgubljen na pucini. Hans, ti si sve §to imam."

Druga pauza

Pitanjima poticite ucenike da kazu svoje misli, osje¢aje i predvidanja:

Je li se ostvarilo ono $to ste predvidali?

Treba li izloziti pogibiji zivote vise ljudi kako bi se spasio jedan?

Kapetan spasilackog broda mislio je da treba, ali nije bilo puno odaziva, kako to komentirate?

Sto mislite da ¢e Hans reé¢i majci?

Hoce li poslusati njezinu molbu i odustati ili ¢e ipak ustrajati?

Koje ¢e ga vrijednosti voditi ako ¢e majku poslusati i odustati, a koje ako ¢e ustrajati u svojoj odluci?
Koje osjecaje izaziva u vama pomisao da je odlucio riskirati svoj mladi zivot za nekoga za koga niti ne
zna je li jos uvijek ziv?

Sto mislite da ¢e se dalje dogoditi u pri¢i? (Poticati §to vise razli¢itih odgovora.)

Treéi odlomak

Hans je odgovorio: "Mama, ja moram i¢i. Kako bi bilo kad bi svi rekli — ja ne mogu i¢i, neka netko
drugi to ucini? Majko, ovoga puta moram izvrsiti svoju duznost kada stigne poziv za pomo¢, svi mi
trebamo uciniti ono §to mozZemo." Hans je poljubio majku, pridruzio se ekipi i nestao u tami no¢i.
Prosao je jedan sat — koji se Hansovoj majci ¢inio dug kao vjecnost. No, nakon nekog je vremena
spasilacki brod konac¢no izronio iz magle. Hans je stajao na pramcu. Sklapaju¢i ruke, kapetan prve
ekipe, koji je bio previSe iscrpljen da bi ponovno poSao u akciju, je povikao: "Jeste li pronasli
utopljenika?" Skupljajuéi posljednje atome snage, Hans je uzvratio: "Da, pronasli smo ga. Recite
mojoj majci da je to moj brat Paul!"

Kraj price




Nakon nekoliko sekundi tiSine, pitajte ucenike koje imaju osjecaje u tom trenutku?

Kakve im se misli motao po glavi?

Ovisno o njihovim odgovorima vodite razgovor, ... ali ih polako usmjeravajte prema:

Moze li im ova prica posluziti kao poticaj za razmisljanje o rizicnom ponasanju?

Koja im se rizi¢na ponasanja ¢ine opravdana i potrebna da bismo od zivota dobili najvise $to mozemo,
a da pri tome ne narusimo svoje i tude zdravlje?

Koja im se rizicna ponasanja Cine suvis$na, besmislena i preskupa?

Ako je ljudski zivot i zdravlje najveca vrijednost, zasto tako lako izlazemo naSe zdravlje razli¢itim
rizicima? Zbog kojih vrijednosti to radimo?

Kako u tom kontekstu moZemo objasniti eksperimentiranje s psihoaktivnim tvarima?
Kako u tom kontekstu moZemo objasniti rizik od kockanja i kladenja?

Koje su to vrijednosti ispred tjelesnog i psihickog zdravlja?
Mogu li se te vrijednosti ostvariti i manje skupo, a ako ne, jesu li dovoljno vrijedne za tu cijenu?
Jesmo li uopce svjesni vrijednosti zdravlja dok ga imamo?

Sto bi moglo pomoéi da mladi osvijeste vrijednost zdravlja prije nego se odluée na neko, za zdravlje,
rizi€no ponasanje?

Nakon §to ucenici kazu svoje misljenje i ideje, sat se moze zavrsiti porukom/ama: kako Cuvati
zdravlje.

Takoder, ako ste ucenicima to rekli, nemojte zaboraviti izabrati njihovu pri¢u koja je najsli¢nija
originalnoj pri¢i — nagraditi pohvalom za kreativnost i domisljatost te aplauzom, a moze i neka
nagrada (mala ¢okolada ili sli¢no).

No, ovu bi temu trebalo jo§ obraditi i s drugog aspekta — to se moze uciniti na sljedecem
Skolskom satu (45 minuta).

Sat se moze zapoceti Citaju¢i poruke kako Cuvati zdravlje - koje su u€enici napisali na proslom satu.
Potaknuti ucenike da razmisle i, u paru podijele, $to misle je i mogucée u svakodnevnom zivotu Zivjeti
bez imalo rizika?

Nekoliko dobrovoljaca, pred cijelim razredom, moze reci $to oni misle ... a ako se dobiju interesantni
odgovori, moze se potaknuti i druge ucenike da kazu slazu li se s tim ili ne i zasto?

Daljnji razgovor treba i¢i u smjeru: Sto ugenici misle o osobi koja je zbog jedne nesretne ljubavi
odlucila da si viSe ne¢e dopusti zaljubiti se kako ne bi ponovno bila povrijedena?

Kako zamisljaju zivot u kojemu nema razocaranja ni boli, ali niti radosti i srece?

Moze li zivot biti uspjesan, veza sretna, ako ne prihvatimo rizik da moZemo biti i razo¢arani?

Sto moZemo uéiniti da razoaranje bude manje?

Kakva su njihova (ucenicka) iskustva?

Daljnji razgovor treba povesti o:

Jesu li odustali od neke Zelje samo zato $to nisu htjeli riskirati razoc¢arenje?
Kako bi se Zeljeli odnositi prema riziku? ... Sto ih u tome moZe sprije¢iti?
Sto bi im u trenucima odluke bilo od koristi?

Ima li netko neko korisno iskustvo koje zeli podijeliti s vr$njacima u razredu.




Ovo su samo neka pitanja s kojima nastavnik moZze poticati u¢enike na diskusiju.
Vaznije je ucenike pratiti u razmisljanjima i konfrontirati njihova promisljanja: ima li
suprotnih misljenja; Zeli li netko nesSto dodati, ... objasniti, ... pitati nesto nekoga ... ?

Sat se moze zavrsiti tako da svaki ucenik napiSe neku recenicu, poruku ili slogan kojim ¢e
izraziti svoje stajaliSte o rizicima u zivotu.
Svaki ucenik izade pred plocu, procita svoju poruku i nalijepi ju na zajednicki plakat.

EVALUACIJA RADIONICE
Molim te ocijeni radionicu ocjenom od 1 do 5 tako da je 1 najlosija, a 5 najbolja ocjena.

Radionica mi je bila:

Zanimljiva
Zabavna
Korisna
Potrebna
Poticajna za razmisljanje

O toj temi jo§ bi zelio/-ljela znati:




KAKO OJACATI SAMOPOSTOVANIE -
KONTROLA STRAHA

Dob ucenika: od 7 razreda osnovne do 2 razreda srednje Skole (razlika je u
postavljanju pitanja i dubini obrade teme)

Cilj / svrha: osvijestiti vlastite potencijale za uspjesno suoc¢avanje sa strahom

Ishodi — ucenik/ca ¢e moéi:
- razlikovati stvaran i "zami$ljen" strah
- prepoznati svoje emocije i potencijale
- primijeniti konstruktivne nacine za suocavanje sa strahovima

Metode: Preporuka:
- usmeno izlaganje
- rad na tekstu — metoda PoTrazi Osim ove pripreme, Koristite dodatnu
- razgovor, diskusija literaturu kako biste vi$e saznali o temi.
Nadite literaturu pisanu za uzrast ucenika s
Oblik rada kojima radite kako bi ucenici samostalno
- individualni rad mogli do¢i do njima razumljivih informacija.
- rad u malim skupinama . . o B
- uparu (Daniel Goleman: Emocionalna inteligencija)
Pripremite se da neki uCenici mogu imati
Didaktiék.i mat(?rijali _ 3 izrazene strahove ili ¢ak fobije.
- Prﬂ(’?em.Plsam materijal Ako to otkrijete, svakako individualno
- Strucna literatura razgovarajte s u¢enikom i roditeljima.

Vrijeme rada: 45'+ 45’

Tijek rada:

Uvod - kratko s uéenicima razgovarati o strahovima
Osvjesc¢ivanje vlastitih strahova (u malim skupinama)
Rad u paru — Citanje teksta i postavljanje pitanja
Diskusija na temelju pitanja i reakcija u¢enika
Kreativan zavrSetak teme i sata.

nhwbhpeE

Uvod

Danas ¢emo govoriti o strahovima, onima stvarnima i onima "umisljenima".

Svaki ¢ovjek osjeca neki strah, stvaran (strah da ga netko moze gurnuli u guzvi) do "zamisljenog"
straha (da ga mogu oteti vanzemaljci). Nije problem u tim prolaznim osje¢ajima straha kojima brzo
ovladamo — tako da smo pazljiviji ili da se nasmijemo svojoj masti, ve¢ su problem strahovi koji s
nama zavladaju, umanje nam slobodu i samopostovanje.

Ponekad mozemo zbog straha zanemariti svoje zelje i potrebe, napraviti nesto $to je Stetno za nase
zdravlje 1 zivot, prikloniti se nekomu ili neCemu iako to u biti ne zelimo, ...

Pitati u¢enike mogu li se dosjetiti primjera za to $to ste rekli ... (npr. neki ljudi zbog straha od javnog
nastupa nikada se ne jave na audiciju iako jako lijepo pjevaju i Zele biti pjevaci; ... isl.)
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Recite ucenicima, u malim skupinama (po Cetiri ucenika), da razmisle i nabroje sve situacije kada se
boje, osjecaju strah; odnosno, situacije u kojima su se bojali, a danas se vise ne boje.

U malim skupinama neka to ispricaju i pronadu zajednicke strahove (ili vrlo sli¢ne), a nakon deset
minuta, svaki predstavnik male skupine to podijeli sa cijelim razrednom.

Nakon toga, unutar male skupine, podijelite ucenike u parove, a unutar para, neka se ucenici dogovore
tko ¢e biti Osoba A, a tko Osoba B.

Osoba A ima zadatak:

"Sjetiti se neke situacije prilikom koje osjeca strah i nikako se straha ne moze rijesiti", a

Osoba B ima zadatak:

"Sjetiti se jedne situacije kada osjeca strah, ali taj strah uspijeva svladati, pobijediti?"

Kada parovi popricaju, zamijene se parovi unutar male skupine ... i onda Osoba A (iz jednog para)
preprica Osobi A (iz drugog para) $to mu je ispricala Osoba B. Isto to u¢ine Osobe B, ali prepricaju
Sto su ¢ule od Osoba A.

Nakon deset minuta zamolite ucenike da iz svake skupine izaberu jedan primjer, koji se njima najvise
svidio: iz jedne skupine ono $to je ispricala Osoba A, a iz druge skupine ono $to je ispricala Osoba B.
(Tako necete cuti sve price, ali cete ustedjeti na vremenu. Ali, ako, iz neverbalnog govora, zakljucite
da bi svi htjeli ispricati svoje strahove, pruzite im tu priliku.)

Najavite u¢enicima da ¢e dalje raditi u paru; mogu para, unutar male skupine, zamijeniti.

Svaki ¢e ucenik dobiti tekst (Prilog 1.) i ¢itati po dijelovima. Kada proéitaju prvi dio, jedan u¢enik
postavlja pitanja drugom uceniku o procitanom tekstu - kao da je ucenik nastavnik i ispituje ga
nastavni sadrzaj te traZi znanje o proCitanom, primjere i povezivanje — ovisno o dijelu teksta gdje se to
moze uCiniti. (PoZeljno je da nastavnik u suradnji s jednim uc¢enikom demonstrira ovaj nacin rada.)
Nakon toga oba ucenika Citaju drugi dio, i zamijene uloge — onaj ucenik koji je u prvom dijelu pitao
sada odgovara na pitanja drugog ucenika.

Ucenici tako izmjenjuju uloge do kraja teksta.

(Ta se tehnika zove "PoTrazi" — iz Forumovog seminara Citanje i pisanje za kriticko misljenje.)

Nakon procitanog teksta, razgovarajte s uenicima frontalno postavljajuci im pitanja i slijedeci njihove
reakcije:

Sto mislite o pro¢itanom tekstu, jeste li progitali (nau¢ili) nesto novo?

Smatrate li da postoji neko opce suocenje sa strahom ili postoji viSe strategija (svatko ima svoju)?
Jeste 1i otkrili neke svoje sposobnosti kojih uopcée niste bili svjesni?

Sto im je sada ¢ini vazno uéiniti kada se suoce sa strahom?

Sto bi generalno mogli zaklju¢iti da bi moglo biti korisno ljudima u suo¢avanju sa strahom, iako
svatko ima svoju vlastitu strategiju?

Zasto je vazno sebi i drugima priznati da nas je strah?

Koliko je vazno pozitivno misliti?

Ako nas je strah zubara i samo zamisljamo kako ¢e nas strasno boljeti i kako nec¢emo izdrzati, s kojom
bi je pozitivnom misli mogli ponistiti?

Kako moZemo djelovati na tijelo kada je u stanju straha jako uzbudeno?

Postoje li, i ako da, koje su dobre strane straha?

Je li korisno kada se bojimo voznje u autu s pijanim voza¢em? Zasto?

(Hoc¢emo 1i uopce takvoj osobi sjesti u auto?)

Ima li drugacijih misljenja?

(Ucenikovo misljenje ne vrednujemo niti ne kritiziramo, ali uvijek trazimo da ucenik argumentira
svoje misljenje.)




Sto bismo rekli za ¢ovjeka koji ne zna za strah u realno opasnim situacijama?

Jeste 1i iskusili kako brzo mozete trcati kada vas je strah?

Svaki strah ima neku korisnu funkciju ... pa ¢ak i onda kada na prvi pogled vidimo samo njegove lose
strane.

Kakvu korisnu funkciju za vas moze imati strah od odgovaranja, strah od visine, strah od droge i s1.?

Sto se prije pomirimo sa strahom, prije ¢éemo ga se rijesiti. Strah je dakle koristan i on nas titi, ali nas
moze i kociti, ograni¢avati, sputavati ili blokirati.

Zato je vazno naci adekvatan mehanizam zastite i nacin da ovladamo strahom i u¢inimo ga naSim
saveznikom.

Kraj nastavnog sata, ovisno o vremenu, mozete zavrsiti kreativno: uéenici u malim skupinama, ili u
parovima, mogu nacrtati konstruktivne na¢ine suo¢avanja sa strahom (potaknite ih da budu S§to
kreativniji u svom prikazu, ali sadrzaj treba biti toc¢an).

Ili, ucenici mogu napisati neke poruke u svrhu obrane od straha, kao $to je poznata izreka:
"Nije hrabar onaj koji se ne boji, ve¢ onaj koji unato¢ strahu ucini §to zeli".

Napravite evaluaciju radionice.

EVALUACIJA RADIONICE
Molim te ocijeni radionicu ocjenom od 1 do 5 tako da je 1 najlosija, a 5 najbolja ocjena.

Radionica mi je bila:

Zanimljiva
Zabavna
Korisna
Potrebna
Poticajna za razmiSljanje

O toj temi jos bi zelio/-ljela znati:




Prilog br. 1.

Strah i konstruktivni nacine suo¢avanja

Pod pojmom emocija podrazumijevamo dozivljaj naSeg vrjednovanja i subjektivnog odnosa prema
ljudima i pojavama izvan nas i u nama samima. D. Goleman u svojoj knjizi Emocionalna inteligencija
kaze: "U doslovnom smislu rije¢i, emocija se definira kao svaka uzbudenost ili uznemirenost uma,
osjecaja, strasti; svako Zestoko ili uzbudeno mentalno stanje. Sve su emocije zapravo impulsi koji nas
navode na djelovanje, trenutacni planovi za suocavanje sa zivotnim izazovima koje je u nas usadila
evolucija. Svaka emocija igra jedinstvenu ulogu kako to otkrivaju njihovi jasno izrazeni bioloski

pokazatelji."
ARV

"Strah ima adaptivnu (prilagodljivu) 1 zastitnicku funkciju u organizmu. On pokrece organizam na
aktivnost pred opasnoscu. Srce pojacava rad, a krv se slijeva u velike skeletne misi¢e zbog Cega je
lakse tréati. Lice postaje blijedo jer se krv iz njega povuce, i Covjek ima osjec¢aj da mu se krv sledila.
Istodobno, tijelo se ukoci, makar samo na trenutak, ostavljaju¢i dovoljno vremena za procjenu je li
skrivanje bolja reakcija. Emocionalni centri u mozgu poticu luéenje hormona koji u ¢itavom tijelu
oglaSavaju opéu uzbunu. Zbog toga tijelo postaje napeto i pripravno za akciju, dok se pozornost

usredotocuje na neposrednu prijetnju, kako bi se §to bolje procijenilo kako je najbolje reagirati.”

WAVAY/

Treba razlikovati realan strah koji se javlja u prisutnosti neke realne opasnosti (npr. ako nas napadne
bijesan pas) od nerealnog, neopravdanog i pretjerano jakog straha od predmeta, osoba ili situacija koje
kod drugih ljudi ne izazivaju nikakav strah, kao §to su strah od zatvorenog prostora, otvorenog
prostora, voznje liftom, itd. Takve strahove od sasvim konkretnih situacija zovemo fobijama. Za
razliku od njih, anksioznost ili tjeskoba predstavlja tzv. "lebde¢i" strah koji nije vezan ni za koju

situaciju posebno, osoba zapravo niti ne zna ¢ega se boji, ali stalno strepi.

WAVRY/

Organizam za procjenu opasnosti reagira mobiliziranjem energije, ali on ne zna procijeniti je li
opasnost realna ili nije, pa tako jednako reagiramo kod nerealnog straha, npr. straha od javnog
nastupa. U takvom slu¢aju takva reakcija nije ni od kakve koristi, naprotiv, besmislena je i Stetna, ¢ini
¢ovjeka nesigurnim i zagor¢ava mu zivot.

Jedini naéin rjeSavanja problema je suocavanje sa strahom. Pod kontrolom straha podrazumijeva se
svladavanje straha do te mjere da nam on ne ometa Zivot, tj. da bez obzira na njega mozemo normalno

funkcionirati.
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WAVRV/

Principi za ovladavanje strahom su:

- Osvijestiti, priznati si, dozvoliti i izraziti strah
Osoba koja se plasi javnih nastupa, a treba odrzati govor pred skupinom ljudi imat ¢e
dvostruki problem ako nastoji prikriti strah. Zato je puno bolje priznati da ima tremu, a jos
¢e bolje biti ako to zaodjene humorom ili komplimentom slusateljima.

- Smiriti tijelo
Ovdje se moze primijeniti duboko disanje — nekoliko puta duboko udahnuti i izdahnuti, ili u
jednom trenu napeti Sto je moguce vise misice, a zatim naglo opustiti.

\WAVRY/

- Pozitivno misliti
Svaku negativnu misao "ponistiti" pozitivnom. Npr. ucenik koji se plasi odgovaranja pomisli
"a §to ako nisam sve dobro zapamtio" iako je ucio i svjestan je svog znanja, treba promijeniti
svoju misao u "ucio sam i pokazat ¢u svoje znanje".

- Privikavati se postepeno na situaciju koja nas plasi
AKo se osoba boji lifta, postepeno se moze privikavati tako da prvo zamislja da doziva lift;
onda nakon nekog vremena moze do¢i do pravog lifta i pozove ga ali ne ulazi; onda pozove
lift i ude u njega, ali ne zatvara vrata, ... pa ude i zatvori vrata, ali se ne vozi ... itd. ... sve dok
ne nade snage da se s liftom odveze na drugi kat ili vise.

\WAVAY/

- Izloziti se odjednom situaciji pod svaku cijenu
Ponekad nas situacija primora da se izlozimo iako nas je jako strah, a ponekad to moramo
uciniti sami. Tako npr. ucenik odlu¢i javiti se da odgovara za ispravak ocjene jer mu je to
posljednja prilika. Ili nas zub toliko boli da odlazimo zubaru pa makar umrli od straha.

- Potraziti uporiste u sebi
Prisjetiti se sli¢ne ili iste situacije kada smo uspjesno svladali strah i na temelju toga svladati
postojeci strah.

WAVRY/

- Potraziti pozitivne elemente u onome cega se plasimo
Svaka situacija ima i drugu stranu medalje, koja je pozitivna ili smijeSna, i dobro se toga
dosjetiti. Tako npr. ako se bojimo leta avionom i tijekom leta nekoga uhvatimo za ruku,
mozda ¢e to biti pocetak novog prijateljstva ili ljubavi.
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PSIHOAKTIVNE TVARI I ZAKON

Dob ucenika: srednja Skola

Cilj / svrha: saznati vise o zakonima koji se odnose na zlouporabu duhana, alkohola i psihoaktivnih
tvari

Ishodi — uéenik/ca ¢e moci:
- imenovati zakone koji se odnose na konzumiranje duhana, alkohola i psihoaktivnih tvari
- objasniti vaznost aktivne ukljucenosti pojedinca u demokratskom drustvu
- obrazloziti posljedice rizicnog ponasanja
- odrediti prioritete za osobno zdravlje

Metode: Preporuka:

- usmeno izlaganje Lo 5 . C
- rad na tekstu Ucenicima moZete unaprijed najaviti o cemu

¢ete razgovarati i zamoliti da donesu zakone

- razgovor, diskusija - ;
koji se odnose na uporabu duhana, alkohola i

Oblik rada psihoaktivnih tvari (mogu ih ispisati s
- individualni rad Interneta, ili donijeti iz knjiznice, od kuce i
sl.).

- rad u maloj skupini o o ) .
Mozete i vi donijeti zakone kako biste bili

sigurni da ¢ete ih imati na nastavi ako ih
ucenici zaborave donijeti.

Didaktic¢ki materijal:
- Prilozen pisani materijal
- Zakoni

_ Struéna literatura Pripremite se da neki ucenici mogu imati

pozitivan stav prema konzumaciji duhana,
Vrijeme rada: 45'+ 45’ alkohola i psihoaktivnih tvari.

Tijek rada:

1. Uvod - kratko s u¢enicima razgovarati o vaznosti pojedinaca u demokratskom drustvu
2. Rad u malim skupinama
3. Diskusija na temelju pitanja i reakcija ucenika

Zapoceti razgovor s u¢enicima o demokratskom druStvu i kako svaki pojedinac ima udjela u
donosenju zakona kojima se odreduje ponaSanje u zajednici.

Temelj demokratske vlasti jest da pravo glasa ima svaki punoljetni gradanin. Jedan od nac¢ina na koji
odrasli to pravo koriste je sudjelovanje na izborima.

Mladi se mogu ukljuciti tako da svoja misljenja 1 prijedloge iznose na razini $kole, opcine, grada i
drzave.
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Podijeliti u¢enike u male skupine po troje/Cetvero (ne vise) i reéi im da ¢e imati vazan zadatak te da
ga shvate ozbiljno i da se uzive u uloge koje ¢e dobiti.

Izrezati zanimanja iz Priloga br. 1. i staviti ih u vreéicu. Svaki ucenik izvuce po jedan papiric
(zanimanje).

Trebaju zamisliti da su ¢lanovi gradske skupstine koji se sastaju na hitnoj sjednici kako bi
utvrdili stav i napisali zakon u vezi s zlo/upotrebom duhana, alkohola i ilegalnih psihoaktivnih
tvari.

(Svakoj skupini moze se dodijeliti po jedna ovisnost — tako ¢e ucenicima biti lakSe napisati zakon za
duhan ili za alkohol ili za psihoaktivne tvari te ¢e im trebati manje vremena za to. Na kraju mogu se
svi prijedlozi ujediniti u jedan zakon.)

Prije nego $to ucenici krenu pisati prijedloge zakona, razgovarajte s njima:

Cemu sluze zakoni?

Koji su zakoni u naSoj drzavi koji se odnose na duhan, alkohol i ilegalne psihoaktivne tvari?
Postoje li zakon/i u vezi s upravljanjem autom u alkoholiziranom stanju?

Koje su posljedice za prekrsitelje?

Koji se zakoni odnose na pusenje?

Mogu li oni (ucenici) kupiti cigarete i alkohol?

Koja su skolska pravila u vezi pusenja i alkohola?

A koja kod njihove kuce?

Nakon §to ucenici napisu svoje prijedloge zakona u vezi zlo/upotrebe duhana, alkohola i psihoaktivne
tvari, razgovarajte s njima o svakoj tocci zakona — zasto su je ba$ tako formulirali i takvu kaznu
odredili. Sto Zele posti¢i? Koliko se njihov zakon razlikuje od "pravog" zakona?

I tako dalje ovisno kako ¢e ucenici reagirati.

EVALUACIJA RADIONICE
Molim te ocijeni radionicu ocjenom od 1 do 5 tako da je 1 najlosija, a 5 najbolja ocjena.

Radionica mi je bila:

Zanimljiva
Zabavna
Korisna
Potrebna

Poticajna za razmiSljanje

O toj temi jos bi zelio/-ljela znati:

13




Prilog 1. — Zanimanja i zakon

SVECENIK

TV UREDNIK
LIJECNIK RODITELJ
UCENIK DRZAVNI SLUZBENIK

STUDENT POLITICAR
UCITELJ ZAKONODAVAC

PEDAGOG POLICAJAC

POSLOVNI COVIEK

STARIJA OSOBA

SVEUCILISNI
PROFESOR

PREDSTAVNIK
CRVENOG KRIZA

NOVINAR

PREDSTAVNIK LUTRIJE
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