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Modul 2.1 - Terapijske mere i
aktivnosti u uCionici

Ovaj modul uvodi prakti¢ne strategije za podrsku mentalnom blagostanju u€enika u ucionici. Ove aktivnosti promoviSu emocionalnu
regulaciju, smanjenje stresa i pozitivne druStvene interakcije, stvaraju¢i zdravije okruzenje za ucCenje za ucCenike, nastavnike i

negovatelje.

2.1.1 Nacin razmisljanja: Kako se suociti sa stresom — Razumevanje kako misli utiCu na stres i u€enje nacina da se razvije otporan
nacin razmisljanja.
2.1.2 Svesnost — Negovanje svesti o0 sadaSnjem trenutku za upravljanje emocijama i poboljSanje fokusa.
2.1.3 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) — Pregled sesije — Program od osam sesija koji uCi tehnike svesnosti za
smanjenje stresa [ poboljSanje blagostanja
2.1.4 Progresivha miSicna relaksacija (PMR) — Tehnika koja pomaze u oslobadanju napetosti u telu kako bi se promovisalo
opustanje.

2.1.5 Disanje - Jednostavne vezbe disanja za smirivanje nervnog sistema i poboljSanje emocionalne ravnoteze.
2.1.6 Zahvalnost — VezZbanje zahvalnosti za poboljSanje pozitivnih emocija i blagostanja.
2.1.7 Socijalno-emocionalno ucenje — Razvijanje samosvesti, empatije i veStina izgradnje odnosa za navigaciju u drustvenim
interakcijama.

2.1.8 Promovisanje pozitivnih odnosa i adaptivnih okruzenja za ucenje — Podsticanje pozitivnog i inkluzivnog okruzenja u ucionici

IntegriSuci ove metode u ucionice i domove, ucenici mogu izgraditi otpornost, upravljati stresom i ojaCati emocionalno blagostanje.




2.1.1 NaCin razmisljanja: Kako
se suoCiti sa stresom

Stres je uobiCajeno iskustvo koje razli€ito utie na ljude. Dok je neki stres normalan deo Zivota, produzZeni stres moZze biti Stetan za
mentalno i fiziCko zdravlje. Prepoznavanje stresa i preduzimanje proaktivnih koraka za upravljanje njime moZze poboljSati opste
blagostanje.

Evo kljuénih strategija koje ¢e pomoci u€enicima, nastavnicima i starateljima da se efikasno suoce sa stresom:

Priznajte stres — Prvi korak u upravljanju stresom je prepoznavanje kada postaje neodoljiv.

Upravljanje vremenom — Organizovanje zadataka, uzimanje pauza i balansiranje odgovornosti moze spredciti izgaranje.

Organizujte brige — Identifikujte Sta mozZete, a Sta ne mozete da kontroliSete i fokusirajte se na pronalazenje reSenja za stvari koje su
pod vasim uticajem.

Preduzmite akciju — ReSite probleme kada je to moguce i zatrazite pomoc¢ kada je to potrebno. UCenje da kazete "ne" moze pomoci
u upravljanju nivoima stresa.

Postavite realne ciljeve — Izbegavajte preopterecenje obavezama i osigurajte da su vasa oCekivanja ostvariva.

Ostanite prisutni — Fokusirajte se na ono $to se moze uraditi danas, a ne da se zadrzavate na proslim ili budu¢im brigama.
Potrazite podrsku — Razgovor sa pouzdanim pojedincima o borbama moze ublaziti stres i ojaCati emocionalnu otpornost.

Ostanite aktivni — Fizi€ka aktivnost i drustveni angazman poboljSavaju raspolozenje i opste blagostanje.

Zdrava ishrana — Uravnotezena ishrana podrzava i mentalno i fiziCko zdravlje, dok nezdrave navike u ishrani mogu doprineti stresu.
|Izbegavajte Stetne materije — Droge, alkohol i duvan ne reSavaju probleme i mogu pogorsati stres na duge staze.

Prioritizujte spavanje — Kvalitetan san pomaze u emocionalnoj regulaciji i upravljanju stresom.

|zgradite pozitivne odnose — Snazne drustvene veze pruzaju emocionalnu podrsku i doprinose osecaju blagostanja.

Usvajanjem ovih strategija, uCenici, nastavnici i staratelji mogu stvoriti poticajno okruzenje koje promoviSe otpornost, emocionalnu
ravnotezu i mentalno zdravlje u skoli i kod kuce.




2.1.2. Svesnost (eng. mindfulness)

Prve tehnike koje ¢emo uvesti je svesnost (eng. mindfulness), koja se moze opisati kao svest od trenutka do trenutka koja se
kultiviSe namernim obra¢anjem paznje na sadasnje iskustvo sa stavom bez osudivanja. U ovom odeljku ¢emo se posebno fokusirati
na smanjenje stresa zasnovano na paznji (MBSR), jedan od najistraZzenijih i zasnovanih na dokazima programa svesnosti.
Tehnike svesnosti su stekle sve vecu popularnost poslednjih godina. U danasnjoj brzoj digitalnoj eri, mnogi pojedinci smatraju da se
zivot kreCe prebrzo, ostavljajuéi ih preterano stimulisanim i nepovezanim sa svojim sadasnjim iskustvima. Adolescenti se Cesto bore
sa preteranom brigom, stalno se zadrzavaju na proslim dogadajima ili predvidaju buduce izazove. Svesnost pruza strategiju za
posmatranje sveta na neosudujuci, nereaktivan i prihvataju¢i nacCin, podstiCu¢i vecu emocionalnu ravnotezu i samosvest.
MBSR ukljuCuje strukturirane prakse kao Sto su meditacija za skeniranje tela, meditacija u sedenju i joga, a sve je dizajnirano da
poboljSa svest i smanji automatske odgovore na stres. Primarni cilf MBSR-a je da preoblikuje odnos pojedinca sa stresnim mislima i
iskustvima smanjenjem emocionalne reaktivnosti i poboljSanjem kognitivne procene, koja se odnosi na to kako tumacimo i
reagujemo na izazove.
MBSR je jedna od najefikasnijih intervencija zasnovanih na svesnosti za smanjenje psiholoSkog stresa. Istrazivanje je pokazalo
njegovu sposobnost da znaCajno smanji simptome depresije, anksioznosti i emocionalnog stresa, Sto ga Cini dragocenim alatom za
adolescente koji se kre¢u kroz pritiske akademskog, drustvenog i licnog Zivota. UkljuCivanjem MBSR-a u svoje rutine, u€enici mogu
razviti zdravije mehanizme suoCavanja, poboljSati svoju emocionalnu regulaciju i poboljSati ukupno psiholoSko blagostanje.




2.1.2 MBSR — Pregled sesije

Program smanjenja stresa zasnovanog na paznji (MBSR) je intervencija od osam sesija dizajnirana da kultiviSe svesnost, poboljSa
emocionalnu regulaciju i smaniji stres kroz strukturirane prakse. Svaka sesija gradi progresivno, ukljuCuju¢i meditaciju, svesno
kretanje i vezbe kognitivhe svesti. Ispod je detaljan rezime svake sesije, pruzajuci jasne smernice za implementaciju.

Sesija 1: Uvod u mindfulness

Sesija 2: Percepcija, stres i automatske reakcije
Sesija 3: Svesnost u pokretu — povezivanje uma i tela
Sesija 4: Svest o stresu i fleksibilnost odgovora
Sesija 5: Reagovanje vs. Reagovanje na stres

Sesija 6: PaZljiva komunikacija i odnosi

Sesija 7: Integrisanje svesnosti u svakodnevni zivot
Sesija 8: Refleksija i buduca praksa




2.1.2 MBSR —Sesija 1

Uvod u mindfulness

Ciljevi:

Uspostavite temeljne principe mindfulness-a.

Odredite svesnosti kao svrsishodne paznje na sadasnji trenutak bez osudivanja.
Uvedite meditaciju skeniranja tela kao sredstvo za negovanje svesti.

IstraZite vaznost formalne i neformalne prakse svesnosti.

Prakse:

Vodena meditacija za skeniranje tela — Fokusirajte se na telesne senzacije, posmatrajuci nelagodnost bez
reagovanja.

Svesna ishrana — Koriste¢i suvo grozde ili drugu malu hranu, u€esnici se upustaju u sporo, namerno jedenje
kako bi poboljSali senzornu svest.

Grupna diskusija — UCesnici dele svoja iskustva sa ovim vezbama, istrazujuci poCetne reakcije na svesnost.

Kuéna praksa:

Dnevna meditacija za skeniranje tela (45 min) pomocu vodenog zvuka.
Jede jedan obrok paZzljivo.

Razmisljanje o iskustvu u licnom dnevniku.




2.1.2 MBSR — Sesija 2

Percepcija, stres i automatske reakcije

Ciljevi:

Istrazite kako percepcija utiCe na reakcije na stres.

Prepoznajte uobiCajene obrasce razmisljanja i njihov uticaj na emocije.
Uvesti svesno disanje i svest o mislima.

Prakse:

Meditacija svesnosti u sede¢em polozaju — Posmatranje daha i uoCavanje lutajucih misli.
Lagani stojeci joga polozaji — Razvijanje svesti o pokretu i fiziCkim senzacijama.

Grupno razmiSljanje o okidaCima stresa i automatskim reakcijama.

Kuéna praksa:
Nastavite meditaciju skeniranja tela i uvedite 10-15 minuta svesnog disanja.
|dentifikujte dnevne rutinske aktivnosti (npr. Pranje zuba, hodanje) da biste praktikovali svesnost.




2.1.2 MBSR — Sesija 3

Svesnost u pokretu — povezivanje uma i tela

Ciljevi:

Produbiti svest o fiziCkim senzacijama.

Ojacati vezu izmedu pokreta, daha i emocionalnog stanja.
Prepoznajte uobiCajene obrasce stresa u telu.

Prakse:

Vodena svesna joga praksa — Spori pokreti koji naglasavaju svest o telu.
Prosirena sedecCi meditacija — Fokusiranje na telesne senzacije i emocije.
Hodajuca meditacija — Kultivisanje prisustva u pokretu.

Kucna praksa:
Alternativno skeniranje tela sa pazljivim joga sesijama.
Nastavite svakodnevnu meditaciju u sedenju (15-20 min).




2.1.2 MBSR — Sesija 4

Svest o stresu i fleksibilnost odgovora

Ciljevi:

Razumeti fiziologiju stresa.

Prepoznajte kako svesnost moze modulirati reakcije na stres.

Uvedite strategije za pauziranje i odabir odgovora umesto automatskog reagovanja.

Prakse:

Sedi meditacija sa fokusom na dah, misli i emocije.

Istrazivanje okidacCa stresa — UoCavanije telesnih reakcija i mentalnih obrazaca.
Primena svesnosti u teSkim trenucima — Vezbanje ne-reaktivnosti.

Kucna praksa:
Pratite okidaCe stresa i uobiCajene odgovore.
IntegriSite svesnu svest u izazovne situacije.




2.1.2 MBSR — Sesija 5

Reagovanje vs. Reagovanje na stres

Ciljevi:

Razviti veCu emocionalnu regulaciju kroz svesnost.

Prepoznajte razliku izmedu impulsivhog reagovanja i pazljivog reagovanja.
Uvesti tehnike za samosaosecanje i prihvatanje.

Prakse:

Sedeca meditacija sa otvorenom svesnosS¢u — Posmatranje emocija bez osudivanja.
Skeniranje tela sa saose¢anjem — Oslobadanje napetosti sa stavom bez osudivanja.
Scenariji igranja uloga — Vezbanje svesnosti u meduljudskim situacijama.

Kucna praksa:
Primenite tehnike pazljivog odgovora u svakodnevnom zivotu.
Nastavite naizmenicno sedecCi meditaciju, skeniranje tela i jogu.




2.1.2 MBSR — Sesija 6

PaZzljiva komunikacija i odnosi

Ciljevi:

Istrazite kako svesnost poboljSava komunikaciju.

Vezbajte aktivno slusanje i pazljiv govor.

Prepoznajte emocionalne okidaCe u druStvenim interakcijama.

Prakse:

Vezba svesnog sluSanja — Partneri se naizmenic¢no govore dok drugi sluSaju u potpunosti.
Sedi meditacija sa fokusom na emocije u odnosima.

Meditacija ljubaznosti — Negovanje saosecCanja prema sebi i drugima.

Kucna praksa:
Primenite svesno sluSanje u svakodnevnim razgovorima.
Nastavite formalne prakse svesnosti.




2.1.2 MBSR — Sesija 7

Integrisanje svesnosti u svakodnevni zivot

Ciljevi:

Ojacati naviku svakodnevne prakse svesnosti.
Prepoznajte napredak i prepreke u razvoju svesnosti.
Naucite strategije za dugoroCno odrzavanje svesnosti.

Prakse:

PovlaCenje tihe meditacije (ako je moguce, 30—-60 min) — Produbljivanje prisustva.
Diskusija o odrzavanju prakse nakon programa.

Razmatranje licnog rasta i postavljanje ciljeva za integraciju svesnosti.

Kucna praksa:
|dentifikujte stvarne primene svesnosti izvan strukturiranih sesija.
Razviti licni plan svesnosti.




2.1.3 MBSR — Sesija 8

Refleksija i buduca praksa

Ciljevi:

Procenite liCni napredak i transformaciju.

Razgovarajte o tome kako dugoroCno odrzati navike svesnosti.
Ojacati svesnost kao dozivotnu vestinu za blagostanje.

Prakse:

Zavrsna praksa meditacije — Razmisljanje o putovaniju.

Deljenje licnih iskustava i uvida.

Kreiranje akcionog plana — Kako nastaviti da praktikujete svesnost.

Preporuke nakon programa:

Nastavite sa svakodnevnom meditacijom (10-20 min).

Primenite tehnike svesnosti u svakodnevnim aktivhostima.
Koristite svesnost za navigaciju stresne ili emocionalne situacije.




2.1.3 Progresivna miSiCna
relaksacija (PMR)

Progresivna relaksacija misica (PMR) je dobro uspostaviljena tehnika koja pomaZze pojedincima da
upravljaju stresom i napetoScu. To ukljuCuje sistematsko zatezanje, a zatim opustanje razliCitih misicnih
grupa, omogucavajuci telu da prepozna i oslobodi uskladiStenu napetost. Ova metoda aktivno ukljuCuje
i neuroloske procese "odozgo prema dole" i "odozdo prema gore”.
U obradi odozgo na dole, mozak usmerava miSice da se kontrahiraju, a zatim oslobadaju, podstiCuci
svest 0 telesnim senzacijama.
U obradi odozdo prema gore, fiziCki Cin napinjanja i opustanja Salje signale mozgu, pojacCavajuci stanje
opustenosti.

Aktiviranjem oba puta, PMR pruza snazan i neposredan mehanizam za oslobadanje od stresa koji se
lako moze praktikovati u razliCitim okruzenjima.




2.1.3 PMR — Pregled sesije

Studije su pokazale da praktikovanje PMR-a moZze dovesti do znaCajnog smanjenja stresa i
anksioznosti na testu, posebno medu studentima koji se suoCavaju sa akademskim pritiscima. Pored
toga, pokazao se efikasnim u ublazavanju simptoma anksioznosti i depresije kod osoba sa hroni¢nim
zdravstvenim stanjima, kao Sto su koronarna bolest srca i rak.

Tehnika ne samo da pomaze u smirivanju nervnog sistema, vec i poboljSava ukupnu emocionalnu
otpornost i blagostanje. S obzirom na naucnu podrsku, lakocCu prakse i trenutne efekte, PMR je
pristupacan i efikasan alat za svakoga ko zeli da smanji stres i poboljSa svoje psiholosko zdravlje.
Sledeca skripta vas vodi kroz PMR sesiju, poCevsi od stopala i napredujuci do glave.




2.1.3 PMR — Sekvenca opuStanja m

Stopala
Uvijte prste nadole i
zategnite lukove stopala
oko 5 sekundi

Opustanje: oslobodite
napetost i primetite
osecaj opustenosti u
stopalima.

Glava
Zategnite sve misice na licu tako Sto
Gete stisnuti oci i stisnuti vilicu. Zadrzite
5 sekundi

Opustanje: Otpustite napetost i primetite
osecaj opustenosti na licu.

Listovi
Zategnite listove povlacenjem prsiju
prema gore. Drzite 5 sekundi.

Opustanje: Otpustite i posmatrajte
osecaj opustenosti.

Vrat i ramena:
Podignite ramena prema usSima i
zategnite miSice vrata. Drzite 5
sekundi.
Opustanje: Otpustite i osetite
opustanje koje se Siri kroz vrat i
ramena.

Zategnite celo telo, od stopala do glave. Drzite napetost 5 sekundi.
Opustanje: Oslobodite svu napetost odjednom i fokusirajte se na osec¢aj potpune

Natkolenice i karlica:
Cvrsto stisnite misiée
butina. Drzite 5 sekundi.
Opustanje: Pustite
napetost i osetite vezu.

Sake i ruke
Stisnite pesnice i

zategnite ruke do ramena.

Drzite 5 sekundi.
Opustanje: Otpustite
napetost, primetivsi
opustanje u rukama i

rukama.
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Stomak i grudni ko$
Nacrtajte stomak ¢vrsto i
drzite napetost. Drzite 5

sekundi.

Opustanje: Otpustite

napetost i primetite

opustanje.

Leda
Povucite lopatice zajedno,
napinjuci misic¢e izmedu
njih. Drzite 5 sekundi.
Opustanje: Otpustite i

osetite napetost ostavljajuci

misice leda.

Nakon zavrSetka sekvence, odvojite nekoliko trenutaka da uzivate u stanju opustenosti. Kada ste spremni, nezno
pocnite da pomerate miSice, istegnite se i otvorite o€i. Redovna praksa ove tehnike moze vam pomoci da
postanete svesniji napetosti u vasem telu i razvijete vestine da se efikasno opustite.




2.1.4 Disanje

Disanje se odnosi na tehniku koja uklju€uje svesno regulisanje disanja kako bi se poboljSalo mentalno, emocionalno
i fiziCko blagostanje. Ukorenjen u tradicijama kao $to su joga, tibetanski budizam i moderne terapijske prakse,
disanje je stekao popularnost na Zapadu zbog svojih potencijalnih koristi u smanjenju stresa i anksioznosti. Sporo
disanje poboljSava regulaciju autonomnog nervnog sistema (ANS) i povec€ava varijabilnost otkucaja srca (HRV), a
oba su povezana sa boljom otpornoScu na stres.

S obzirom na sve vecCu prevalenciju anksioznosti i stresa, sve je vecCa potreba za pristupacnim intervencijama.
Disanje je isplativa i skalabilna alternativa koja se lako moze poducavati i praktikovati u individualnim i grupnim
okruzenjima.
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2.1.5 Zahvalnost

Zahvalnost je viSestruki koncept koji obuhvata emocije, stavove, moralne vrline i strategije suoCavanja. Doprinosi
subjektivnom i moralnom blagostanju omogucavajuci pojedincima da odrze pozitivha osecCanja Cak i tokom nedaca.
Istrazivanja pokazuju da je zahvalnost usko povezana sa optimizmom, nadom i prosocijalnim ponasanjem, a takode
ublazava negativna stanja kao Sto su depresija i anksioznost. Terapijske intervencije koje promovisu zahvalnost
mogu dovesti do poboljSanja mentalnog zdravlja, veCeg zadovoljstva zivotom i jaCih druStvenih veza. Ove prednosti

naglasavaju potencijal zahvalnosti kao otporne, transformativne prakse koja poboljSava emocionalnu ravnotezu i
ukupan kvalitet zivota (Lomas et al., 2014; Diniz et al., 2023).

4 Yo D O N




A
2.1.6 Socijalno-emocionalno uCenje \

Socijalno-emocionalno u€enje (SEL) proSiruje obrazovanje izvan akademika razvijanjem osnovnih vestina kao Sto
su samosvest, samoregulacija i meduljudska komunikacija. To oprema decu i adolescente da razumeju i upravljaju
svojim emocijama, izgrade jake odnose, i donose odgovorne odluke, na kraju poboljSavajuci i licno blagostanije i
akademski u€inak. SEL ne samo da poboljSava ponaSanje u ucionici, veC i podstiCe otpornost, empatiju i saradnju,
pripremajuci u€enike da se krecu kroz drustvene izazove i uspeju u svetu koji se brzo menja. Integrisanje SEL-a u
obrazovanje stoga osnazuje ucCenike da napreduju emocionalno, socijalno i akademski, postavljajuci temelje za
dozivotni uspeh.
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2.1.7 Promovisanje pozitivhih odnosa i
adaptivnih okruzenja za uCenje

Al@Smile

Mentalno zdravlje i psihosocijalno blagostanje su od vitalnog znaCaja za holistiCki razvoj dece i adolescenata,
akademsko postignuce i socijalnu adaptaciju. Prema UNESCO-u (2022), snazni odnosi izmedu uéenika, porodica i
nastavnika spreCavaju emocionalne probleme i stvaraju podrzavajuce okruzenje u kojem se mladi ljudi osecaju
sigurno i cenjeno. Pandemija je pojaCala izazove poput anksioznosti i socijalne izolacije, naglasavajuci potrebu da
Skole podstiCu empatiju, saradnju i otvoreni dijalog. Kao odgovor, UNESCO predlaze pet kljucnih stubova za
vodenje Skolskih strategija mentalnog zdravlja i psihosocijalne podrske (MHPSS).

Podsticanje poticajnog
okruzenja za u€enje za
mentalno zdravlje i
blagostanje
Razviti i implementirati
Skolske politike za mentalno
zdravlje i psihosocijalnu
podrsku, uzimajuci u obzir
potrebe, glasove i
sposobnosti u¢enika.
Integrisati obrazovanje o
mentalnom zdravlju i
socijalno-emocionalno ucenje
u nastavne planove i
programe od ranog detinjstva
do adolescencije.

Obezbediti ranu intervenciju i
pristup uslugama mentalnog
zdravlja
U zavisnosti od konteksta, ovo
moze ukljucivati podrsku
posvecenog zdravstvenog radnika
ili obu€enog osoblja obrazovnog
sektora, kao Sto su Skolski
savetnici. Skole takode moraju
uspostaviti jasne procese
upucivanja za u€enike i nastavnike
koji su zabrinuti za mentalno
zdravlje, sa azuriranim
informacijama o dostupnim li€nim ili
tele-zdravstvenim uslugama.
Podrska u€enicima sa izazovima
mentalnog zdravlja je od kljuénog
znacaja za optimizaciju njihovih
obrazovnih puteva i spre€avanje
ranog napustanja Skole.

Podrzavati dobrobit
nastavnika
Uspostaviti politike,
strategije i usluge koje
promoviSu mentalno
zdravlje i dobrobit
nastavnika,
nenastavnog osoblja i
negovatelja koji su
uklju€eni u podrsku
ucenicima. Pored toga,
obezbedite dovoljno
ljudskih resursa tako da
nastavnici nisu
obavezni da se
ponasaju kao
profesionalci za
mentalno zdravlje.

Ojacati kapacitete MHPSS-a u
obrazovnoj radnoj snazi
Programi mentalnog zdravlja treba da
budu izgradeni na snaznim temeljima
nacionalnih, regionalnih i lokalnih
obrazovnih stru¢njaka, ukljucujuéi
Skolske administratore, nastavnike i
stru¢njake za mentalno zdravlje (npr.
psihologa, savetnika, socijalnih radnika,
medicinskih sestara i lekara). Ovi
profesionalci moraju saradivati sa
studentima, porodicama i sluzbama za
mentalno zdravlje u zajednici. Svi
nastavnici, rukovodioci $kola i
obrazovno osoblje treba da imaju
pristup obuci koja povec¢ava njihovu
sposobnost da sistematski promovisu
mentalno blagostanje kroz nacionalne i
programe u sluzbi.

Promovisati saradnju izmedu Skole,
porodice i zajednice
Stvorite sigurno, negovanje okruzenje
za ucenje koje podstiCe pripadnost.
Snazna komunikacija izmedu uéenika,
negovatelja i nastavnika je od
sustinskog znacaja za uskladivanje
razumevanja snaga i potreba i razvoj
koordiniranih strategija podrske izmedu
kuce i Skole. U&enici i porodice igraju
aktivnu ulogu u njihovom blagostanju,
doprinoseci svojim vestinama i
resursima za suocavanje. Njihovo
uklju€ivanje pomaze u identifikaciji
Skolskih snaga, programskih potreba i
procesa pracenja. Eticko ucesée
podstic¢e poverenje, samopouzdanje,
samopostovanje i osec¢aj kontrole,
jacajuci otpornost i mentalno zdravlje
mladih ljudi.




2.1.7 Promovisanje pozitivnih odnosa @)
i adaptivnih okruzenja za uCenje —
Pregled sesije

Sledi niz aktivnosti osmisljenih da ozive pet osnovnih stubova emocionalnog blagostanja u obrazovanju:
stvaranje zdravog okruzenja za ucenje, pristup ranim intervencijama, dobrobit nastavnika, obuka edukatora
mentalnog zdravlja i saradnja skola-porodica-zajednica.
Ove strategije su dizajnirane da se primenjuju u Skolskim i kuénim okruzenjima, prepoznajuci da na mentalno
zdravlje u€enika utiCe ne samo obrazovno okruzenje, vec¢ i dinamika porodice i zajednice. U Skoli, ove
aktivnosti imaju za cilj da nastavnicima pruze konkretne alate za poducavanje socijalno-emocionalnih vjestina,
emocionalne regulacije i upravljanja stresom, od Cega Ce imati koristi i uCenici i njihovo profesionalno
blagostanje. Porodica takode igra kljucnu ulogu u jacanju ovih praksi. Mnoge aktivnosti mogu se realizovati
kod kuce, pomaZzuci u jacanju afektivne komunikacije i emocionalne stabilnosti kod djece i adolescenata.
Pored njlhove individualne primene, ove strategije podstiCu integraciju mentalnog zdravlja u svakodnevni zivot,
promovisuci otpornost i razvoj emocionalnih kompetencija neophodnih za suoCavanje sa izazovima sa vecim
samopouzdanjem i blagostanjem.
PraktiCne aktivnosti:

“Tabla osecanja”

“Veliki Brat”

“Igra uloga u svakodnevnim situacijama”

“‘Razbijanje leda (eng., Icebreakers)

“Sigurne zone”

“Svi unutra”




2.1.7 Promovisanje pozitivnih odnosa
i adaptivnih okruzenja za uCenje —
Pregled sesije

Cilj: Ojacati emocionalno blagostanje u obrazovanju integrisanjem strategija socijalno-emocionalnog ucenja (SEL) u Skolskom i kuénom okruzenju.
Klju€ni stubovi i aktivnosti:

1. Stvaranje zdravog okruzenja za ucenje

Podsticanje sigurnih, inkluzivnih i podrzavajuéih prostora.

Aktivnost: Sigurni prostori

2. Pristup ranim intervencijama

Identifikovanje i reSavanje emocionalnih izazova proaktivno.

Aktivnosti: Grafikon osecaja, Svi unutra

3. Dobrobit nastavnika

Obezbedivanje alata za upravljanje stresom i emocionalnom otpornoscu.
Aktivnost: Tehnike upravljanja svesnoS¢u i stresom

4. Obuka edukatora mentalnog zdravlja

Opremanje nastavnika sa SEL strategijama za emocionalnu regulaciju.
Aktivnost: Igranje uloga u svakodnevnim situacijama

5. Saradnja Skola-porodica-zajednica

JaCanje partnerstva za holisti¢ki razvoj ucenika.

Aktivnosti: Veliki Brat, Aktivnosti ledolomca

Pristup implementaciji:

v Aktivnosti u ucionici i kuci

v Prakti¢ni alati za nastavnike i porodice

v’ PoboljSanje emocionalne otpornosti i komunikacije

Ugradnjom ovih strategija u svakodnevni zivot, negujemo emocionalnu inteligenciju, otpornost i socijalne vestine - osnazujuci u€enike, edukatore i porodice za dugoro¢no
blagostanje.




2.1.7.1 Tabla oseCanja (eng., Feeling
Chart)

Koraci aktivnosti:

[1JUvod: Objasnite da emocije pomazu da razumemo sebe i druge. Razgovarajte zasto je vazno prepoznati i
imenovati osecanja.

[2JLi¢ni Check-In: Zamolite uesnike da izaberu emociju iz grafikona koji najbolje predstavlja kako se osecaju Cilj: Pomo¢éi adolescentima da prosire svoj emocionalni
danas. Oni mogu: vokabular, identifikuju svoja oseéanja i izraze emocije na
Pokazite na to (fizicki grafikon). strukturiran nacin.

Napisite to na lepljivu belesku. Cilina grupa: Adolescenti

. .. o . Materijala:
|zaberite ga digitalno (ako koristite slajd). Feeling Chart sa razli¢itim emocijama (od osnovnih do
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3 Deljenje (Opciono): Volonteri mogu objasniti zasto su izabrali svoje emocije. Facilitator podsti¢e dublje slozenih). Opcije ukljuéuju:
razmisljanje pitajuci: Grafikon zasnovan na emotikonima za vizuelnu
Zbog Cega ste se danas tako osecali? reprezentaciju.
Da li ste osetili ovu emociju ranije u drugoj situaciji? Grafikon zasnovan na re¢ima koji kategorizuje emocije

(npr. Sre¢an — uzbuden, ponosan, zahvalan).
Grafikon ozna¢en bojama (npr. Crvena za ljutnju, plava za
tugu, zuta za srecu).

(4)Scenario IstraZivanje: U parovima ili malim grupama, u¢esnici razgovaraju o situaciji u kojoj su doziveli
odredenu emociju iz grafikona. Oni razmisljaju o:

Sta ga je pokrenulo? Lepljive belegke ili markeri (ako koristite fizicku kartu).
Kako su reagovali? Digitalna opcija: Slajd sa emocijama koje se mogu
Kako su upravljali osec¢ajem? kliknuti.

Razmisljanje i diskusija: Uloge:

Da li je bilo emocija koje je bilo teko imenovati? Facilitator / nastavnik: Vodi diskusiju, obezbeduje

Da li su razliciti ljudi razli¢ito tumacili emocije?
Kako prepoznavanje emocija moze pomoci u svakodnevnom zivotu?

inkluzivnost i stvara sigurno okruzenje za deljenje.
Ucesnici: Identifikuju i izraze emocije na osnovu svojih
iskustava.

Adaptacije i razmatranja:

Koristite jednostavnije reci i slike za
mlade tinejdZere; uvesti slozenije
emocije za starije uesnike.
Obezbedite siguran prostor u kojem

Ocekivani ishod:

V. Pobolj$ana emocionalna pismenost i samosvest.

V. Poveéana sposobnost efikasnog komuniciranja
emocija.

V. Jaée veze vrinjaka kroz zajedniéka iskustva.

V. Bolje strategije suo&avanja za emocionalnu regulaciju.

se ucenici osecaju prijatno da se
izraze.

Dozvolite anonimno ucesce za
studente koji mogu biti stidljivi.




2.1.7.2 Veliki Brat

_1)Zaposljavanije i obuka:

Izaberite odgovorne, empaticne starije studente koji ¢e sluziti kao mentori.

Obezbedite osnovnu obuku za vrSnjacku podrsku, ukljuujuci aktivno
sludanje, poverljivost i kada da eskalirate probleme nastavniku.
2JSistem uparivanja:
Dodelite svakom mladem u&eniku (ili malim grupama) mentora iz starijeg
razreda.
Podsticanje organskih odnosa mentor-mentor u kojima se ucenici oseéaju
prijatno trazeci podrsku.
3)Uspostavljanje granica i poverljivosti:
Razgovarajte o tome koje informacije ostaju privatne, a $ta se mora
eskalirati (npr. Samopovredivanje, zlostavljanje, pretnje).
Jasno stavite do znanja da mentori nisu odgovorni za reSavanje ozbiljnih
problema sami, ve¢ deluju kao most do odraslih od poverenja.
4 Redovne prijave:
Stvorite sigurne prostore u kojima mentori i mentori mogu neformalno
razgovarati.
Organizujte mesecne grupne sastanke ili aktivnosti za podsticanje
poverenja i povezivanja.
_JUcesce nastavnika:
Odredite referentnog nastavnika za mentore da se obrate kada problemi
prevazilaze podrsku vrdnjaka.
Uverite se da ucenici ne vide mentore kao "cinkaroSe", ve¢ kao saveznike
koji ih vode ka reSenjima.

Adaptacije i razmatranja:

Osigurati da mentori postuju licnosti medu
studentima kako bi izgradili povjerenje.
Dozvolite mentorima da izaberu svog mentora
ako se osecaju ugodnije sa nekim odredenim.
Pazljivo se bavite osetljivim temama,

naglasavajuci saglasnost u razmeni informacija
uz priznavanje obaveznih slu¢ajeva prijavljivanja
(npr. Zloupotreba, samoubilacki rizik).

Pruzite podr§ku mentorima kako se ne bi
osecali preplavljeni odgovorno$éu.
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Cilj: Uspostaviti sistem vrSnjacke podrske u kojem
ucenici imaju pouzdanog mentora (starijeg u¢enika ili
predstavnika Skole) kojem se mogu obratiti za
smjernice, emocionalnu podrsku i rieSavanje problema.
Ciljna grupa: Adolescenti

Materijala:

Nisu potrebni posebni materijali.

Opciono: Vodi¢ za obuku mentora ili ugovor o
poverljivosti.

Uloge:

Stariji u€enici (mentori): Deluju kao sistem podrske za
mlade u€enike, nudeéi smernice i uho za slusanje.
Mladji u€enici: Potrazite savet, izrazite zabrinutost i
primite podrsku.

Referentni nastavnik: Sluzi kao rezervni kontakt za
mentore, osiguravajuéi da se ozbiljni problemi (npr.
maltretiranje, krize mentalnog zdravlja) reSavaju na
odgovarajuci nacin.

Ocekivani ishod:

v/ Ojacani odnosi sa vrénjacima i socijalna podrska.
Vv, Povecano samopouzdanje ugenika u trazenju
pomoci.

V. Sigurnije, povezanije kolsko okruzenije.

Vv Smanjena izolacija i bolje emocionalno blagostanje
za ucCenike.




2.1.7.3 Igra uloga u svakodnevnim

situacijama

Prilagodavanja i razmatranja:
Scenariji treba da budu prilagodeni uzrastu i relevantni za svakodnevni zivot u¢enika.
Ako je tema osetljiva (npr. vrSnjacko nasilje, diskriminacija), obezbedite da se diskusija vodi pazljivo.

Omogucite uéenicima da ne uéestvuju u scenskom izvodenju ako im to ne prija i da umesto toga u€estvuju kao

Koraci aktivnosti: anallicar
Postavljanje scene: -
Nastavnik predstavlja stvarnu zivotnu situaciju koja ukljuuje sukob ili drustveni izazov (npr.

Neslaganje izmedu prijatelja, pritisak vrSnjaka, internetsko zlostavljanje, stres zbog ispita).

Studentima se dodeljuju razli¢ite uloge sa specifi€nim perspektivama, ali bez unapred napisanih linija.

Gluma:
Odabrani uc¢enici glume situaciju dok ostaju verni motivaciji i emocijama svog dodeljenog karaktera.
Oni ne bi trebalo da eksplicitno iznose svoje emocije, ohrabrujuéi posmatraCe da analiziraju
neverbalne znakove.
Grupa analiza i refleksija:
Ostatak klase raspravlja o emocijama, motivacijama i moguc¢im misaonim procesima koji stoje iza
postupaka svakog lika.

Pitanja za diskusiju:

Koje emocije mislite da je svaka osoba osecala?

Sta je moglo da izazove ovaj sukob?

Kako se to moglo spreciti?

Koja re$enja mogu da reSe ovu situaciju na pravedan i pozitivan nacin?

Resavanje problema:

Razred predlaze razliite nacCine za konstruktivno reSavanje sukoba.

Nastavnik daje povratne informacije o emocionalnoj inteligenciji, empatiji i komunikacijskim
strategijama.

Ako je potrebno, isti scenario se moze ponoviti sa alternativnim reSenjima, omoguc¢avajuci u¢enicima
da vide kako razli¢iti izbori utiCu na ishod.

Podsticite otvorenu diskusiju bez osudivanja, stvarajuci bezbedan prostor za emocionalno istrazivanje

Cilj: Razviti empatiju, vjestine rjeSavanja problema i
emocionalnu inteligenciju analiziraju¢i razliCite perspektive u
svakodnevnim sukobima.
Ciljna grupa: Adolescenti
Materijala:

Nema potrebnih materijala, ali opcioni rekviziti (npr. Oznake sa
imenima, jednostavni kostimi) mogu pomo¢i u razlikovanju
uloga.
Uloge:
Nastavnik / facilitator: Kreira i objasnjava scenario, dodeljuje
uloge i vodi diskusiju.
UcCenicii glumci: Prikazuju razliCite uloge u scenariju,
izrazavajuci emocije kroz akcije, a ne regi.
Posmatraci (ostatak klase): Analizirajte motivacije, emocije i
moguce rezolucije.
Ocekivani ishod:
V. Pobolj3ane vestine reSavanja problema i reSavanja
sukoba.

V/ Veca empatija i emocionalna svest.
V. Ojacana komunikacija i timski rad.
V. Povecano poverenje u reSavanju drustvenih izazova.




2.1.7.4 Razbijanje leda
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Koraci aktivnosti:
Dve istine i laz
Svaki u€enik navodi tri "Cinjenice" o sebi - dve istinite i jednu laznu.
Grupa mora da pogodi koja je izjava laz.
Podsti¢e aktivno sluSanje i radoznalost o vrSnjacima.

(2)Saznajte $ta Zelim da budem kad odrastem

v . - L Cilj: Podsticanje veza, poboljSanje komunikacije i
Jeda_n L{CGI‘IIII_( razm|S|_Ja_ o b_Udu_COJ p'?c.)fesul' . . Y . . stvaranje udobne grupne dinamike kroz zabavne i
Drugi u€enici postavljaju pitanja da ili ne da bi ga suzili (npr. "Da li je to kreativan interaktivne aktivnosti.
posao? Da li to uklju€uje rad na otvorenom?"). Cilina grupa: Adolescenti
Oni imaju samo tri $anse da pogode ta¢no. '\N".?tzr'la'af_ oo i coristil ongion
Podstige kriticko razmi$ljanje i strukturirano ispitivanje. ljedan nije potreban, ali se mogu koristiti opcion

rekviziti (npr. Oznake sa imenima, male kartice).
Uloge:

Postavi se! Facilitator (nastavnik ili odrasla osoba): Objasnjava
Podijelite ucenike u dvije ili tri grupe. pravila i moderira aktivnosti. o
Moraju se poredati u odredenom redosledu bez govora (npr. po mesecu rodenja, (S)t(‘;’;zcgnﬁg']‘(’)? (e L 0 Gy e e,
Vlsml’_?be,cedn_om r(_adu imena). . . vV Jace veze izmedu ucenika.

Podstice timski rad i neverbalnu komunikaciju.

V. Povecano poverenje u deljenje li¢nih uvida.

V. Poboljsana komunikacija i reavanje problema.
V. Pozitivnije i inkluzivnije okruZenje u ugionici.

Implementacija i adaptacije:
Izaberite aktivnost koja najbolje odgovara veli¢ini i dinamici grupe.
Prilagodite poteSkoc¢e na osnovu starosti i poznavanja medu u¢enicima.

Obezbedite prijatno okruzenje bez presude kako biste podstakli ucesce.
Aktivnosti se mogu prilagoditi virtuelnim postavkama (npr. U¢enici upisuju svoje

"istine i lazi" u ¢askanje).




2.1.7.5 Sigurne zone

Uloge i odgovornosti:

Sigurna osoba (nastavnik / savetnik): Trebalo bi da ima osnovnu obuku iz
psihologije, reSavanja sukoba i komunikacije adolescenata.

Obezbeduje uho za sluSanje bez automatskog preduzimanja
institucionalnih akcija (osim ako to ne zahtevaju Skolske politike ili etiCke
smernice).

Nudi smernice i emocionalnu podrsSku uz podsticanje poverenja i
poverljivosti.

Sigurna soba: Odredeno tiho okruzenje sa niskom stimulacijom u kojem
se ucenici mogu samoregulisati.

Treba da sadrzi alate za opustanje kao $to su materijali za Citanje,
umetnicki pribor ili senzorni predmeti.

Idealno pod nadzorom obucéene odrasle osobe koja obezbeduje
atmosferu postovanja.

Implementacija i adaptacije:
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Cilj: Da obezbedi odreden fizicki ili ljudski sistem podrske gde studenti
mogu da reguliSu emocije i traze smernice u okruzenju bez
osudivanja.

Ciljna grupa: Adolescenti

Materijala:

Sigurna soba: Obelezena vidljivim znakom i opremljena aktivnostima
za ublazavanje stresa (npr. Knjige, materijali za crtanje, senzorni alati,
meko sedenje kao vreée za pasulj).

Sigurna osoba: Obucena odrasla osoba (nastavnik, savetnik ili
psihopedagog) koja nosi prepoznatljiv marker (npr. traku, znacku ili
odredenu boju odece).

Ocekivani ishod:

Vv Smanjen stres i anksioznost medu studentima.

v/ Povecéana emocionalna sigurnost i poverenje u $kolsko okruzenje.
v/ Bolji odnosi izmedu u&enika i nastavnika zasnovani na podrici, a
ne na disciplini.

V. Poboljana emocionalna regulacija i samosvest kod uéenika.

Skole mogu rotirati sigurne osobe kako bi osigurale dostupnost.
Sobu ne treba posmatrati kao kaznenu, ve¢ kao prostor za blagostanje.
Poverljivost je klju€na, ali osoblje mora biti jasno o obaveznim granicama izvesStavanja

(npr. Rizici od samopovredivanja ili zloupotrebe).
Sigurni prostori mogu se prilagoditi za online u€enje putem virtuelnih sesija za prijavu
ili digitalnih "tihih soba" u kojima se u€enici mogu povezati sa pomocénim osobljem.




2.1.7.6 Svi unutra

Uputstva za igru:

Facilitator stvara krug koriste¢i konopac na terenu.

(2Btudenti moraju stajati unutar kruga bez dodirivanja ili koraanja na
konopac.

(3Ako tim uspesno ostane unutra 10 sekundi, krug se smanjuije.

lzazov se nastavlja, zahtevajuci od u€enika da kreativno saraduju (npr.
Drzedi se jedni za druge, balansiranje, efikasno koriS¢enje ograniCenog
prostora).

gra se zavrSava kada grupa viSe ne moze da stane unutar konopca bez
izlaska.
Diskusija i razmisljanje:
Koje strategije su najbolje funkcionisale za ostanak unutar kruga?
Kako je timski rad i komunikacija pomogli?
Sa kojim izazovima ste se suoCili i kako ste ih prevazisli?
Kako se ova aktivnost odnosi na situacije u stvarnom zivotu u kojima moramo
saradivati i prilagodavati se?

Cilj: Razviti timski rad, komunikaciju, reSavanje problema i
fizicku koordinaciju kroz zajednicki izazov.

Ciljna grupa: Adolescenti

Materijala:

Konopac (da se formira krug na zemlji)

Uloge i odgovornosti:

Nastavnik/voditelj (sudija):

-Objasnjava pravila i prati bezbednost.

-Podstic¢e timski rad i kreativho reSavanje problema.
-Obezbeduje fer igru i angazovanje.

Igraci (Grupe od 5-10 ucenika):

-Radite zajedno kako biste se uklopili u krug koji se skuplja bez
dodirivanja konopca.

-Razviti kooperativne strategije, kao $to su balansiranje jedni na
druge ili prilagodavanje njihovih pozicija.

-Postujte fizicke granice jedni drugima dok reSavate probleme.
Ocekivani ishod:

v/ Pobolj$an timski rad i vestine re$avanja problema

vV Pobolj$ana neverbalna komunikacija i prostorna svest

Vv Ojacane vrsnjacke veze kroz poverenje i saradnju

vV Podsticanje kreativnog razmi$ljanja u situacijama visokog
pritiska.
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