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Otvaranje umova kroz filmove  

Istraģivanje mentalnog zdravlja u uļionici 

 

Zaġto koristiti film za razgovor o mentalnom zdravlju 

Mentalno zdravlje je duboko 

osobna, ļesto sloģena tema - ali je takoĽer 

duboko univerzalna. Integriranjem kratkih 

filmova u rasprave o mentalnom zdravlju, 

moģemo studentima ponuditi sigurno i 

zanimljivo mjesto za istraģivanje 

emocionalnog blagostanja kroz prizmu 

umjetnosti.  

Kino je ogledalo, prozor, a ponekad i 

poveĺalo. Omoguĺuje mladim ljudima da vide perspektive izvan vlastitih, prepoznaju 

zajedniļke borbe i pronaĽu jezik za iskustva koja su inaļe teġka za izraģavanje. 

Film potiļe raspravu, kreativnost i kritiļko razmiġljanje. Omoguĺuje studentima da 

istraģuju ideje poput identiteta, ranjivosti i pripadnosti na otvoren, maġtovit naļin. 

 

Film kao polaziġna toļka za refleksiju 

Ovaj priruļnik ne tretira filmove kao lekcije s toļnim odgovorima. Umjesto toga, potiļe 

studente da svaki kratki film doģive kao poticaj za dublju raspravu. 

Ukljuļivanje filma u rasprave u uļionici o mentalnom zdravlju pruģa snaģnu priliku ne 

samo za podizanje svijesti i smanjenje stigme, veĺ i za produbljivanje sposobnosti 

studenata za kritiļko razmiġljanje. Angaģiranjem s filmovima filozofski, studenti uļe 

preispitivati pretpostavke, analizirati prikaze i reflektirati o ljudskom stanju izvan 

povrġinskih narativa. 

To je prilika ne da se "poduļava" o mentalnom zdravlju, veĺ da se studentima 

pomogne da kritiļki razmiġljaju o svojim ģivotima i okruģenju identificirajuĺi se s 

likovima i usporeĽujuĺi razliļite perspektive. 

Rekavġi to, vaģno je napomenuti da ĺete za svaki plan lekcije morati prikazati film ili 

obrazovni isjeļak. To zahtijeva nekoliko materijala: sam film (pristup ĺe biti osiguran 

od strane projekta), projektor i funkcionalni zvuļni sustav. 

 

Kako primijeniti planove lekcija u uļionici 
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Ovaj priruļnik sadrģi 13 planova lekcija koji pokrivaju razliļite teme mentalnog 

zdravlja. Ove teme kreĺu se od opĺeg razumijevanja mentalnog zdravlja i stigme do 

strategija samopomoĺi i podrġke drugima koji se suoļavaju s poteġkoĺama. 

Priruļnik je podijeljen u dva dijela. Dio I sadrģi planove lekcija temeljene na 

umjetniļkim kratkim filmovima koji istraģuju mentalno zdravlje kroz osobne, likovno 

voĽene narative. Dio II ukljuļuje planove lekcija usredotoļene na obrazovne isjeļke 

koji se izravnije bave specifiļnim temama mentalnog zdravlja, pruģajuĺi informacije i 

strukturirane smjernice. Dok umjetniļki kratki filmovi nude snaģnu, emocionalnu 

ulaznu toļku za razumijevanje mentalnog zdravlja priļajuĺi ljudske priļe, obrazovni 

isjeļci sluģe za razjaġnjavanje pojmova, pruģanje terminologije i podrġku uļenju s 

sadrģajem temeljenim na dokazima. Zajedno, ove dvije vrste medija nadopunjuju 

jedna drugu - uravnoteģujuĺi emocionalno angaģiranje s informativnim uvidom - kako 

bi se pomoglo u voĽenju znaļajnih, uzrastu prikladnih razgovora o mentalnom zdravlju 

u uļionici. 

Na kraju ovog priruļnika nalazi se dodatni plan lekcije pod nazivom "Kako se snima 

kratki film." Ovaj plan lekcije nudi smjernice za razumijevanje filmskog jezika i pruģa 

jasne upute studentima o tome kako se pripremiti za stvaranje kratkog filma o 

povezanim temama u ġkoli. 

Svi planovi lekcija dizajnirani su da odgovaraju filmovima navedenim u filmskom 

priruļniku Filmovi koji nas inspiriraju (link). Preporuļuje se koriġtenje i Priruļnika i 

Priruļnika zajedno, jer se uļinkovito nadopunjuju. Na primjer, Filmski priruļnik sadrģi 

kratke uvode u teme mentalnog zdravlja koje pokrivaju filmovi, kao i dodatne resurse 

koji ĺe vam pomoĺi da se pripremite i osjeĺate sigurnije u vezi s temom. 

Kako biste brģe odabrali plan lekcije prilagoĽen vaġim potrebama, moģete se posluģiti 

ova tri naļina kategorizacije: 

Teme i trajne spoznaje: Ovaj odjeljak navodi teme i istiļe glavne poruke koje 

specifiļni plan lekcije nastoji prenijeti, pomaģuĺi vam da odredite ispunjava li 

lekcija vaġe potrebe i potrebe vaġih studenata. 

Trajanje: Planovi lekcija dizajnirani su da traju ili 45 minuta ili 90 minuta. 

Vrijeme prikazivanja je ukljuļeno. Moģete odabrati trajanje koje najbolje 

odgovara vaġem rasporedu ili modificirati plan uklanjanjem odreĽenih 

aktivnosti ako nemate dovoljno vremena za dovrġavanje svega. 

Aktivnosti. Tablica koja navodi aktivnosti, njihovo trajanje i potrebne 

materijale moģe vam pomoĺi da odredite koje lekcije odgovaraju vaġim 

tehniļkim sposobnostima i preferencijama za razliļite vrste aktivnosti. 
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Praktiļna priprema za uļitelje 

Kako biste podrģali nesmetano, korisniļki prijateljsko i informirano izvoĽenje planova 

lekcija: 

V Pripremite uļionicu i sjedenje unaprijed. 

V Tehniļka priprema je vaģna ï osigurajte da imate postavke za projekciju filma 

(imajte radni projektor, moguĺnost da prostor uļinite tamnijim (zavjese, rolete 

itd.), zvuļnike ili audio sustav povezan), titlovi su jasni i lako ļitljivi. 

V Pripremite sve potrebne materijale unaprijed.  
V Proļitajte saģetak teme prije svake lekcije kako biste imali dobru teorijsku 

podlogu i osjeĺali se samouvjereno u voĽenju rasprava. 
V Upoznajte se s okvirom plana lekcije i aktivnostima unaprijed, kako biste bili 

spremni implementirati ih u razredu. Provjerite poticaje za raspravu, radne 

listove i resurse za podrġku ukljuļene u ovu broġuru. 

V Pazite na vrijeme ð svaka aktivnost ima ograniļeno trajanje. Pokuġajte se drģati 

toga. MeĽutim, neki planovi lekcija, posebno duģi, dovoljno su fleksibilni da 

dopuġtaju razliļite scenarije ovisno o dostupnom vremenu, npr. moģete obraditi 

manji broj postavl jenih pitanja.  

 

Nakon filma: dijeljenje, podrġka i refleksija 

Svaki plan lekcije ukljuļuje smjernice za zakljuļivanje sesije. Nakon svake lekcije, 
morate distribuirati upitnike za evaluaciju sesije (pronaĽite ih u Dodatku 1) koji potiļu 
refleksiju o temi i samoj sesiji. Osim toga, evo nekoliko opĺih savjeta za osiguranje 
glatkog tijeka i podrģavajuĺeg zatvaranja. 

 

 

Pitajte uļenike kako su 
se osjeĺali i ġto im je 
najviġe zapelo u 
sjeĺanju.

Naglasite da je cilj 
promiġljanje, a ne 

izvedba

Koristite jasne i 
jednostavne saģetke.

Budite iskreni: 
mentalno zdravlje je 
sloģeno i mnogi su 

pogledi valjani.

Osigurajte trenutak 
mira prije nego ġto 

nastavite dalje.

Zavrġite s jasnim 
informacijama o 
podrġci.
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Stvaranje sigurnog i podrģavajuĺeg prostora 

Razgovor o mentalnom zdravlju moģe izazvati jake emocije. To je u reduðļak i 

oļekivano. Mladima su potrebni prostori u kojima mogu razgovarati o teġkim 

iskustvima bez osude. 

Nastavnici ne moraju biti struļnjaci za mentalno zdravlje. Ono ġto je najvaģnije je 

otvoren, poġtovan i empatiļan pristup. Ovaj priruļnik pruģa pozadinu o svakoj temi 

mentalnog zdravlja obraĽenoj u filmovima, kao i kljuļne toļke za raspravu i dodatne 

resurse. 

 

Poļinjemo s nekoliko savjeta 

¶ Potiļemo edukatore da se upoznaju s svakom temom prije nego ġto je 

predstave u razredu. To stvara jaļu osnovu za voĽenje uļenika kroz osjetljive 

materijale na promiġljen i informiran naļin. 

 

¶ Prije filma, ukratko objasnite da priļa moģe izazvati razliļite osjeĺajeði da su 

sve reakcije valjane. Obavijestite 

uļenike da je dijeljenje uvijek 

dobrovoljno. 

 

¶ Jasno navedite upute prije bilo koje 

aktivnosti. Potiļite sudjelovanje, ali 

jasno stavite do znanja da nitko ne 

mora dijeliti ako se ne osjeĺa 

ugodno. 

 

¶ Imati plan za ġto uļiniti ako se netko osjeĺa preoptereĺeno i treba pauzu od 

aktivnosti. Rasprava o tome s vaġim kolegama moģe pomoĺi u stvaranju 

zajedniļke vizije za upravljanje tim situacijama. Imati jasan pristup bit ĺe 

korisno za cjelokupni kontekst unutar ġkole. 

 

¶ Osigurajte da uļenici znaju gdje mogu dobiti pomoĺ ako im je potrebnaðbilo 

da se radi o ġkolskom savjetniku, nacionalnoj liniji za pomoĺ ili pouzdanoj 

odrasloj osobi. Kratki popis lokalnih/nacionalnih kontakata za podrġku ukljuļen 

je u knjiģicu. Treba ga spomenuti na kraju svake sesije. 
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VoĽenje ukljuļivih i pristupaļnih aktivnosti 

U svakoj uļionici, uļenici donose razliļite pozadine, iskustva i naļine razmiġljanja. 

Neurodiverzitet je uvijek prisutan, a inkluzivnost je kljuļna za osiguranje da se svi 

uļenici osjeĺaju viĽenima, poġtovanima i podrģanima. Zapamtite: svaki uļenik se 

angaģira i izraģava na naļine koji im se ļine najprirodnijima. Kao uļitelj, ne oklijevajte 

postavljati pitanja o udobnosti i sudjelovanjuðdajte uļenicima prostor da podijele 

kako najbolje uļe. Obratite paģnju na to kako reagiraju na razliļite metode i budite 

spremni prilagoditi se; inkluzivnost raste kroz znatiģelju, sluġanje i fleksibilnost. 

 

Pogledajte ove savjete  

¶ Provjerite je li glasnoĺa filma prikladna za sve uļenike. 

¶ Koristite jasan i jednostavan jezik kada objaġnjavate aktivnosti ili prikazujete 

materijale. 

¶ Pobrinite se da je font i kontrast lako ļitljiv (npr., velika veliļina fonta, 

bezserifni, visok kontrast izmeĽu teksta i pozadine). 

¶ Omoguĺite uļenicima opcije za izraģavanje svojih ideja: pisanje, razgovor s 

partnerom, privatni razgovor s vama, crtanje, stvaranje zvuka itd.  

¶ Radni listovi trebaju ostaviti dovoljno prostora za odgovore i ponuditi alternative 

(npr., razgovor umjesto pisanja). Upute moraju biti jasne. Za grupne rasprave, 

potaknite poġtovanje i podsjetite uļenike da nema toļnih ili netoļnih odgovora. 

¶ Ako koristite digitalne alate poput upitnika, osigurajte da su dostupni i ponudite 

papirnate ili usmene alternative za one kojima su potrebne.  

 

 

Vaġa uloga kao uļitelja 

Ne morate imati sve odgovore - vaġa uloga 

je stvoriti prostor za promiġljeni dijalog, 

poġtovanje i podrġku. Svaki film je prilika za 

zapoļinjanje razgovora koji pomaģu 

uļenicima da razumiju ne samo druge, veĺ 

i sebe. 

Angaģiranjem u temama mentalnog zdravlja 

kroz film, pomaģete u razbijanju tiġine, 

smanjenju stigme i poticanju suosjeĺajnijeg razreda. Ova priruļnik je ovdje da vas 

vodi i podrģi na svakom koraku. 
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Metode uļenja koriġtene 

Svaki plan lekcije temelji se na aktivnom i istraģivaļkom uļenju. Sve aktivnosti 

osmiġljene su kako bi potaknule mlade ljude da analiziraju svoje misli i osjeĺaje koje 

izazivaju filmovi i zadaci, kao i da ih kreativno izraze. U donjoj tablici navedene su 

razliļite metode uļenja koje se koriste, s objaġnjenjima. Posavjetujte se s njom kada 

ģelite provjeriti plan lekcije. 

 

Vizualno uļenje 

Vizualno uļenje obuhvaĺa strategije 

pouļavanja koje ukljuļuju vizualne alate, 

kao ġto su dijagrami, metafore, infografike, 

modeli, mentalne mape i kreativno 

izraģavanje (ukljuļujuĺi film) koji razlaģu, 

organiziraju i objaġnjavaju sloģene ili 

apstraktne ideje na konkretan i pristupaļan 

naļin. Ova metoda pouļavanja osnova je 

ovih planova lekcija koji koriste film kao 

osnovu za zapoļinjanje razgovora o mentalnom zdravlju. Prikazivanje video ili filmskih 

isjeļaka i njihovo koriġtenje kao poticaja za voĽene rasprave i refleksije pomaģe 

studentima vizualno prepoznati i razumjeti apstraktne ili osjetljive koncepteðkao ġto 

su anksioznost, izolacija ili sukobðgledajuĺi ih kako se odvijaju na relatable, ljudske 

naļine. Ovaj pristup produbljuje emocionalnu svijest, podrģava kritiļko razmiġljanje i 

otvara vrata za osobnu i grupnu refleksiju o ponaġanju, strategijama suoļavanja i 

empatiji. Ostali vizualni alati pomaģu u razumijevanju, pamĺenju i angaģmanu 

prevodeĺi informacije u vizualne formate koji razjaġnjavaju obrasce, odnose i 

emocionalne procese. 

  



 

 

Financirano od strane Europske unije. Glediġta i miġljenja izraģena su iskljuļivo miġljenja autora(i) i ne odraģavaju nuģno stavove 

Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti odgovorne za njih. 
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Istraģivaļko uļenje 

Tehnika koja ukljuļuje studente u dinamiļne rasprave i pitanja o predmetu, 

omoguĺujuĺi im da otkriju dublje razumijevanje dok potiļe neovisno i kritiļko 

razmiġljanje. 

 

Sesije brainstorminga  

Ova metoda potiļe otvorenost i ohrabruje studente da 
razmatraju razliļite moguĺnosti i rjeġenja 

 

Oluja pitanja  

Ova vrsta rasprave odvija se iskljuļivo kroz pitanja. Osobito je 
korisna za raspravu o kontroverznim temama i moģe se provoditi 
u ġirokom rasponu veliļina razreda.. 

 

Rasprave i diskusije  

Ovaj pristup potiļe aktivno sudjelovanje i analizu. Ukljuļuje 
dijalektiļko uļenje, gdje studenti ispituju suprotstavljene stavove 
kako bi stekli dublje razumijevanje i poboljġali svoje uļenje. Ova 
metoda potiļe kritiļku analizu informacija, pomaģe povezivanju 
novih ideja s prethodnim znanjem i na kraju dovodi do razvoja 
nijansiranijih perspektiva. 

 

Sokratski dijalog  

Razvijen od strane Sokrata, drevnog grļkog filozofa, ova metoda 
fokusira se na angaģiranje studenata u dijalogu kako bi istraģili 
vlastite ideje i uvjerenja. Ispituje njihove pretpostavke s ciljem 
razvijanja kritiļkog razmiġljanja i dubljeg razumijevanja. 

 

  



 

 

Financirano od strane Europske unije. Glediġta i miġljenja izraģena su iskljuļivo miġljenja autora(i) i ne odraģavaju nuģno stavove 

Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti odgovorne za njih. 

Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 12  
 

 

Suradniļko uļenje 

Tehnika koja ukljuļuje studente da rade u parovima ili malim grupama kako bi 

raspravljali o konceptima ili pronaġli rjeġenja za problem: razvija samopouzdanje i 

odgovornost, potiļe izloģenost i poveĺava razumijevanje razliļitih perspektiva 

 

Razmiġljaj -  Par -  Dijeli  

Tehnika koja potiļe suradnju i uļenje meĽu vrġnjacima. Pruģa 
studentima priliku da dijele i usporeĽuju svoje ideje, rjeġenja ili 
pitanja s drugim studentom prije nego ġto podijele s veĺim 
grupama. Ova tehnika omoguĺuje studentima da rijeġe teģa 
pitanja nego ġto bi to mogli sami. 

 

Snjeģna grudva 

Tehnika grupnog rjeġavanja problema. Efikasnija je za sloģene 
probleme, gdje se manji pod-problemi moraju rjeġavati 
sekvencijalno kako bi se rijeġio veĺi problem. Poļinjuĺi s vrlo 
malim grupama, ili ļak pojedincima, a zatim spajajuĺi grupe, 
studenti rade jedni s drugima i uļe kako pristupiti teġkim 
konceptima razbijajuĺi ih na upravljive dijelove. 

 

  



 

 

Financirano od strane Europske unije. Glediġta i miġljenja izraģena su iskljuļivo miġljenja autora(i) i ne odraģavaju nuģno stavove 
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Iskustveno uļenje 

Metode iskustvenog uļenja, kao ġto su simulacije i gamifikacija, ukljuļuju studente u 

interaktivno okruģenje, pomaģuĺi im da uĽu u perspektivu druge osobe, poveĺavajuĺi 

motivaciju i ishode uļenja. 

 

Uloga - Igra  

Ova kinestetiļka tehnika poboljġava empatiju potiļuĺi studente 
da zauzmu obje strane interakcije. MeĽutim, nisu svi studenti 
moģda spremni sudjelovati u takvim performativnim vjeģbama. 

 

Forum - Kazaliġte 

Ovaj pristup omoguĺava sudionicima da se bave i istraģuju 
stvarne probleme u sigurnom, interaktivnom okruģenju, potiļuĺi 
akciju, raspravu i debatu. 

 

Card Igre  

Kartiļne igre motiviraju studente dok poboljġavaju kritiļko 
razmiġljanje i razvijaju socijalne i emocionalne vjeġtine kroz 
interaktivno angaģiranje. TakoĽer ļine sloģene teme 
pristupaļnijima. 

 

Kreativno izraģavanje 

Ova tehnika koristi umjetnost za stvaranje holistiļkih iskustava 
uļenja, omoguĺujuĺi studentima da pokaģu ġto su nauļili. 

 

Mapiranje empatije  

Empatijska mapa je vizualni alat koji pomaģe studentima da 
razumiju i istraģe unutarnji svijet druge osobe. Promiļe 
empatiju, preuzimanje perspektive i dublje emocionalno uvid, 
ļesto u vezi s stvarnim scenarijima ili likovima. 

 

Spektar dijaloga  

U ovoj metodi, studenti se pozicioniraju duģ zamiġljenog spektra 
kao odgovor na provokativne izjave. Fiziļko kretanje duģ 
spektra poveĺava osobnu ulaganje u temu i omoguĺuje im da 
procijene vlastiti stav o osjetljivim ili sloģenim pitanjima. 

 

  



 

 

Financirano od strane Europske unije. Glediġta i miġljenja izraģena su iskljuļivo miġljenja autora(i) i ne odraģavaju nuģno stavove 
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Refleksivna praksa  

Refleksivne metode pouļavanja imaju za cilj produbiti razumijevanje povezivanjem 

uļenja s osobnim iskustvima. Pomaģu povezati uļenje sa stvarnim ģivotom dok 

razvijaju dublju samosvijest i razumijevanje. Poticanje kritiļkog razmiġljanja, 

njegovanje samosvijesti i poticanje prepoznavanja misli, osjeĺaja, situacija i 

pretpostavki, uzimajuĺi u obzir potrebne promjene. 

 

 

Izlazne karte s refleksivnim poticajima  

Ova metoda potiļe studente da identificiraju glavne poruke iz 
svojih iskustava i potiļe kontinuiranu samosvijest i povratne 
informacije za uļitelja. 

 

Refleksivni krugovi  

Refleksivni krugovi grade zajednicu dok pomaģu studentima da 
obrade svoja iskustva u uļenju i preispitaju svoje stavove i 
perspektive. 

 

Iskustvene aktivnosti  

Aktivnosti temeljene na iskustvenom uļenju, opisane ranije, 
simuliraju odreĽena iskustva koja pruģaju ļvrstu osnovu za 
analizu odgovora, misli i emocija koje su se pojavile. To je odraz 
naļina na koji reagiramo u stvarnim ģivotnim situacijama. 
Razmiġljanje o tim iskustvima pomaģe povezati uļenje sa 
stvarnim ģivotom dok razvijamo dublju samosvijest i 
razumijevanje. 
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Planovi lekcija  
Dio I -  Umjetniļki kratki filmovi   
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Bipolaritet na pozornici | Istraģivanje filma Breath 

 

Breath  film  

Krediti  
Reģija: Zac Norrington  
Kontakt za viġe informacija:  

 

Dokumentarni 2022 

Trajanje: 15:53  Boja | 19:6  

Jezik: Engleski Titlovi: Grļki 

 Kljuļna pitanja 

 

  

 

90 minuta 

 

¶ Bipolarni poremeĺaj 

¶ Oporavak 

¶ Pristup temeljen na snagama 

 

Na kraju ovog plana lekcija, studenti ĺe moĺi: 
¶ Razumjeti naļine na koje bipolarni poremeĺaj utjeļe na ljude. 
¶ Razumjeti poteġkoĺe ģivota s mentalnim zdravstvenim stanjem, kroz 
stvarnu priļu Julie Ridge. 

¶ Razumjeti psiholoġke i emocionalne prednosti bavljenja sportom. 

¶ Znati utjecaje sportske prakse na mentalno zdravlje. 

 

¶ Diskusija u grupi 
¶ Kreativno izraģavanje 

¶ Vjeģbe samorefleksije 
¶ Brainstorming 

Kontact ⅛  

 

1. Sport i mentalno zdravlje: kakva su vaġa 
iskustva? 
 

2. Koje aktivnosti pomaģu naġoj protagonistici 
da upravlja svojim mentalnim 
poremeĺajem? Moģete li smisliti druge 
svakodnevne prakse? 

 
3.  Kako su drugi ljudi reagirali na simptome 
mentalnog poremeĺaja? Kako biste vi 
reagirali? 

4.   

https://peloponnisosdocfestival.com/index.php?option=com_documentaries&view=film&id=438&Itemid=3171&lang=el
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Pregled  

   

5ô Uvod u temu i aktivnost  
PPT (slike) 
Raļunalo (opcionalno) 

 
16ô 

Disanje prikaz filma Papir i olovka za biljeġke 

 
10ô 

Velika grupna rasprava  

 
50ô 

Izrada kampanje za podizanje svijesti Raļunalo 

 
5ô 

Zatvaranje i evaluacija sesije 
Upitnik za evaluaciju 

 

Postupak  

 

UVOD U TEMU I AKTIVNOST -5ô 

Poļetne upute 

 Cilj | Upoznati priļu Julie Ridge i temu bipolarnog poremeĺaja. 

 Materijali  | PPT (slike), raļunalo (opcional) 

 

Korak po korak  

  

V Kontextualizirajte priļu Julie Ridge. 
 

V Obavite kratku uvodnu raspravu. Evo nekoliko vodiļa pitanja: 

¶ Tko su vaġi sportski idoli? Zaġto? 

¶ Ġto znate o mentalnom zdravlju sportaġa? 
 

V Uvedite u temu bipolarnog poremeĺaja. Proļitajte o tome u materijalima 

predstavljenim u Breath filmskom profilu.  

 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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PROJEKCIJA FILMA O DISANJU ï 16ô 

Poļetne upute 

 Objektivi  | Analizirati kako se protagonist filma nosi s emocionalnim izazovima 

i ġto film komunicira o mentalnoj snazi i otpornosti. Osobno razmisliti o ulozi 

fiziļkih aktivnosti u vlastitom emocionalnom blagostanju i identitetu. 

 Materijali  | Projektor, film, zvuļni sustav, papir i olovka za biljeġke 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

RASPRAVA U VELIKOJ GRUPI ï 10ô 

Poļetne upute 

 Objektiv  | Raspraviti i ocijeniti kljuļne aspekte ģivota Julie Ridge, ukljuļujuĺi 

kako je plivanje utjecalo na njezino mentalno zdravlje i druġtvene izazove s 

kojima se suoļila. 

 

Korak po korak  

 

  

V Traģite od studenata da aktivno sluġaju i promatraju film. Prije gledanja 

filma, postavite ova pitanja:  

¶ Kako se protagonist nosi sa svojim emocionalnim teġkoĺama? 

¶ Koliko je plivanje vaģno u vaġem ģivotu? 

¶ Koje poruke film prenosi o prevladavanju mentalne snage? 

V Nakon gledanja filma, ukljuļite studente u grupnu raspravu: 

¶ Kako je Julie koristila plivanje kao terapiju? 

¶ Ġto vas je najviġe impresioniralo u njezinoj karijeri? 

¶ Kako je spol utjecao na Julijinu putanju? 

¶ Koje izazove suoļavaju ljudi s mentalnim poremeĺajima u 

druġtvu? 

¶ Kako moģe priļa Julie Ridge inspirirati druge? 

¶ Ġto smo nauļili o vezi izmeĽu mentalnog zdravlja i tjelesne 

aktivnosti? 
 

V Moderirajte raspravu s najvaģnijim pitanjima i pridrģavajte se 

vremenskog ograniļenja od 10 minuta. 
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STVARANJE KAMPANJE SVJESNOSTI ï 50ô 

Poļetne upute 

 Cilj | Pomoĺi studentima da razumiju mentalno zdravlje u sportu i ulogu 

sportaġica stvaranjem i dijeljenjem plakata, dok razvijaju istraģivaļke, timske i 

komunikacijske vjeġtine. 

 Materijali  | Raļunalo s pristupom internetu, veliki listovi papira, markeri, bojice, 

ljepilo, ġkare (opcionalno) 

 Postavke  | Podijelite uļenike u grupe od 3ï5 uļenika 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ZAVRĠAVANJE I EVALUACIJA SESIJE ï 5ô 

Poļetne upute 

 Cilj  | Potaknuti konaļnu refleksiju glavnih saznanja. Procijeniti sesiju. 

 Materijali  | Upitnik za evaluaciju sesije 

 

Korak po korak  

  
V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune upitnik za evaluaciju. 

V Distribuirajte ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR kod za online 

verziju. 

V Svaka grupa treba raspraviti o temama mentalnog zdravlja i druġtva bez 

stigme vezane uz mentalno zdravlje. 
 

V Usmjerite uļenike da planiraju svoje plakate s ravnoteģom vizuala i 

saģetog, toļnog teksta. Osigurajte da ukljuļuju: 

¶ Ļinjenice ili statistike (npr. o bipolarnom poremeĺaju ili ģenama u 

sportu) 

¶ Primjere iz stvarnog ģivota (npr. Julie Ridge) 

¶ Poruke koje promiļu svijest, ukljuļivanje i empatiju. 
 

V Uļenici ĺe postaviti izloģbu i naizmjeniļno objaġnjavati svoje plakate 

tijekom posjeta. Fotografirati plakate i dijeliti na web stranici projekta i 

ġkolskim mreģama. Opcionalno, pozvati goste gledatelje (npr. lokalne 

sportaġe, struļnjake za mentalno zdravlje) za dodatno angaģiranje. 
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Prekidanje tiġine|  Istraģivanje filmova Ali mlijeko je vaģno & U meĽuvremenu 

 

Ali mlijeko je vaģno film  

Krediti  
Reģija: Eirik Grßnmo Bjßrnsen i 
Anna Mantzaris  
Glazbeni skladatelj: Phil Brookes 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animacija u stop-
motion tehnici 

2012 

Trajanje: 10:38 Boja | 4:3  

Jezik: Engleski 
Titlovi: Nema dostupnih 

 

 

IzmeĽu 

Krediti  
Reģija: Alice Bissonet, Aloyse 
DesoubriesBinet, Sandrine Han Jin 
Kuang, Juliette Laurent, Sophie 
Markatatos  
Produkcija: GOBELINS fakultet 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animacija 2012 

Trajanje: 03:02  Boja | 16:9  

Jezik: Francuski 
Podnaslovi: 
Engleski 

 

 

 

90 minuta   

 

¶ Socijalna anksioznost (Socijalna fobija) 

 

Na kraju ovog plana lekcija, studenti ĺe moĺi: 
¶ identificirati i razumjeti kljuļne znakove i izazove socijalne 
anksioznosti, potiļuĺi veĺu empatiju i svijest. 

¶ samoreflektirati o svojim osjeĺajima i strategijama za upravljanje 

anksioznoġĺu, promiļuĺi osobnu dobrobit i samoregulaciju. 

 

¶ Oluja pitanja 

¶ Rasprave & Diskusija 
¶ Forum teatar 

Kontakt ⅛  

 

Kontakt ⅛  

 

https://vimeo.com/50600924
https://www.youtube.com/watch?v=2xp22IYL2uU
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Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

Pregled  

   

10ô 
Uvod i ledolomac: Prikupljanje portreta 
sebe 

Marker 
A5 listovi (mogu biti papir za 
biljeġke) 
Ljepljiva traka (ili sliļno) 

10ô 100 rijeļi 
Odbor 
Marker za ploļu/ kreda 

15ô 
Ali mlijeko je vaģno & Istraģivanje stresa 
i upravljanje stresom - projekcija filmova 

Materijali za projekciju filma  

25ô Razotkrivanje socijalne anksioznosti 
Projektor 
Zvuļnici 
Radni list ñAli mlijeko je vaģnoò 

30 ó Radni list ñForum Teatarò Radni list ñForum Teatarò 

15ô Anksioznost - (Krug refleksije) 
Radni list ñUpravljanje 
samorefleksijom anksioznostiò 

 

  

1. Kako moģete prepoznati znakove 
socijalne anksioznosti kod sebe ili 
drugih? 

2. Koje su tri strategije koje moģete 
koristiti za suoļavanje sa socijalnim 
situacijama koje vas ļine anksioznima? 

3. Koja su dva specifiļna naļina na koja 
moģete stvoriti podrģavajuĺe i inkluzivno 
okruģenje za svoje kolege i prijatelje? 
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file:///C:/Users/Korisnik/Downloads/Managing_anxiety%23_Worksheet_


 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 23  
 

Postupak  

 

UVOD I IGRA ZA RAZBIJANJE LEDA ï 10ô 

Poļetne upute 

 Cilj  | Upoznati se s temom | Potaknuti uļenike da izaĽu iz svoje zone udobnosti 

sudjelovanjem u jednostavnoj aktivnosti crtanja | Aktivirati razmiġljanje i fokus 

uļenika, pripremajuĺi ih mentalno za glavnu aktivnost ili lekciju. 

 Materijali  | A4 listovi | Markeri | Ljepljiva traka  

 Postavke | Uļenici su rasporeĽeni po uļionici. Svi stolovi su sa strane. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi  | Razumjeti razliļite osjeĺaje| Moĺi bolje opisati i imati bolje 

razumijevanje svojih osjeĺaja 

 

  

 

100 RIJEĻI ï 10ô 

V Napravite kratak uvod u temu i pregled aktivnosti plana lekcije.  

V Svaki uļenik uzima jedan marker i pet A5 listova papira. 

V Uļenici se kreĺu po prostoriji i udruģuju se s kolegom iz razreda. U 

svakom paru imaju 20 sekundi da nacrtaju glavne znaļajke lica svog 

partnera. Nakon 20 sekundi, razmjenjuju svoje crteģe. 

V Nakon svake runde, uļenici se premjeġtaju k novom partneru i 

ponavljaju proces. 

V Svaki student ĺe nacrtati 5 lica i prikupiti 5 crteģa od svojih vrġnjaka. 

V Uļenici ĺe odabrati jedan crteģ za koji smatraju da ih najbolje 

predstavlja i priļvrstiti ga na zid. 

V Uļitelj ĺe pozvati nekoliko uļenika da objasne zaġto su odabrali taj crteģ. 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

OTKRIVANJE SOCIJALNE ANKSIOZNOSTI ï 25ô 

Poļetne upute 

 Cilj | Poveĺati svijest i razumijevanje studenata o socijalnoj anksioznosti 

analizom filmova i refleksijom o njihovim temama i likovima.  

 Materijali |  Materijali za projekciju filma, papir, olovke i olovke  

 Radni list ñAli mlijeko je vaģnoò 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FORUMSKO POZORIĠTE ï 30ô 

Poļetne upute 

 Cilj | Pomoĺi studentima da razumiju i istraģe socijalnu anksioznost kroz igranje 

uloga u stvarnim scenarijima, potiļuĺi empatiju, samorefleksiju i 

V Uļitelj crta liniju na ploļi koja funkcionira kao spektar s 2 ekstremne 

toļke, jedna pozitivna (+) i jedna negativna (-). 

V Studenti se traģe da koriste razliļite rijeļi za opisivanje pozitivnih i 

negativnih osjeĺaja (npr. strah, briga, nervoza, panika, uzbuĽenje), 

pozicionirajuĺi rijeļ u spektru. 

V Na kraju imaju spektar razliļitih osjeĺaja koji mogu opisati sliļne, 

ali razliļite osjeĺaje. 

V  

V Prikaģite oba filma bez pauze. 

V Nastavnik moģe sugerirati studentima da zapiġu neke biljeġke koje 

smatraju zanimljivima ili koje im privlaļe paģnju. 

V Jednom kada animacija zavrġi, postavite skup pitanja grupi koristeĺi 

Radni list ñAli mlijeko je vaģnoò. 

¶ Cilj je da studenti podijele svoje vizije, perspektive i iskustva o 

kljuļnoj temi. 

¶ Budite aktivni i potiļite sudjelovanje. 

 

file:///C:/Users/Korisnik/Downloads/But_Milk%23_Worksheets_
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eksperimentiranje s zdravim strategijama suoļavanja u podrģavajuĺem 

grupnom okruģenju. 

 Radni list ñForum Teatarò 

 Postavke  | Trebalo bi biti dovoljno prostora za nekoliko studenata da glume 

ispred razreda. Preostali studenti mogu ostati sjediti na naļin koji im je udoban 

(za svojim stolovima, u obliku slova U). 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROVJERA ANKSIOZNOSTI ï 15ô 

Poļetne upute 

 Cilj  | Poveĺati svijest i razumijevanje socijalne anksioznosti kod studenata analizom 

animacije i refleksijom o njenim temama i likovima.  

 Materijali | Radni list ñSamorefleksija o upravljanju anksioznoġĺuò 

 

Korak po korak  

  

V Predstavite aktivnost studentima, slijedeĺi upute iz radnog lista. 

V Objasnite svrhu aktivnosti 

 

Omoguĺuje studentima da se ukljuļe u stvarne scenarije inspirirane 

filmom o osobi koja se suoļava sa socijalnom fobijom. Igrajuĺi 

kljuļne trenutke, studenti mogu isprobati razliļita ponaġanja i 

ishode. Promatraļi mogu pauzirati scenu, predloģiti promjene i 

zamijeniti likove kako bi istraģili alternativne naļine suoļavanja. 

Ova interaktivna metoda potiļe samorefleksiju, empatiju i grupnu 

raspravu o strategijama za upravljanje socijalnom anksioznoġĺu u 

podrģavajuĺem okruģenju. 

 

V Podijelite uloge i zapoļnite igranje scenarija, pauzirajuĺi i postavljajuĺi pitanja, 

kako je navedeno u radnom listu. 

V  

V Uļitelji distribuiraju radni list ñSamorefleksija o upravljanju anksioznoġĺuò za 

svakog studenta. 

V Svaki student ĺe imati 10 minuta da razmisli i zabiljeģi svoje misli na pitanja 

u radnom listu. Cilj je pruģiti studentima vrijeme i prostor da razmotre ova 

pitanja privatno, bez oļekivanja da dijele svoje odgovore s razredom. 

V Za zatvaranje sesije uļitelji mogu podsjetiti studente gdje mogu zatraģiti 

podrġku, ako je potrebno. 

V  

file:///C:/Users/Korisnik/Downloads/Forum_Theater%23_Worksheet_
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ZAVRĠAVANJE 

Poļetne upute 

 Objektiv  | Potaknuti konaļnu refleksiju glavnih saznanja | Procijeniti sesiju 

 Materijali  | Evaluacija sesije 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune evaluacijski upitnik. Uvjerite 

ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni podaci neĺe 

analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

V Podijelite ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR kod na 

online verziju. 

Ovaj dio je za uļitelje koji moģda ģele posvetiti viġe 

vremena (npr. 2 lekcije) ovoj temi. Ukljuļite viġe materijala 

koji mogu pomoĺi u proġirenju rasprave i analize teme. 

Uļitelji mogu potaknuti uļenike da rade u malim grupama 

kako bi istraģili europske javne liļnosti koje su otvoreno 

podijelile svoja iskustva sa socijalnom anksioznoġĺu. 

Aktivnost bi se trebala fokusirati na istraģivanje strategija i 

sustava podrġke koje su ove osobe koristile za upravljanje 

svojom anksioznoġĺu. 

Kao rezultat ovih aktivnosti, uļenici mogu suraĽivati u 

stvaranju zajedniļkog murala. Koristeĺi izrezke iz novina i 

ļasopisa, zajedno s crteģima ili slikama, mural bi trebao 

predstavljati socijalnu anksioznost - istiļuĺi kako izazove 

koje ona postavlja, tako i moguĺnosti za prevladavanje. 

Dodatna vjeģba: Kreativno izraģavanje: Opisati/ nacrtati 

sliku stvari koje vas ļine nelagodnima. Koji oblik i boje biste 

dali? 

Za viġe informacija o temi na ENG & dodatni 

videozapisi:  

Projekt Mentalno zdravlje Europa | Portal najboljih praksi EU 

za javno zdravlje | S.A.D - Animirani studentski film o socijalnoj 

anksioznosti | Pogovorimo o anksioznosti (2023) 

 

https://www.mentalhealtheurope.org/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://www.youtube.com/watch?feature=shared&v=L7u2v8PxXT4
https://www.youtube.com/watch?feature=shared&v=L7u2v8PxXT4
https://www.youtube.com/watch?v=dknTQktH5Z0&feature=youtu.be
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Tijelo nije neprijatelj | Istraģivanje filma Dragon Woman 

 

 

Zmajeva ģena 

Krediti  

Smjer: Ivana Sanseviĺ 

Kontakt za viġe informacija: 

 

 

Dokumentarni 2016 

Trajanje: 33 min  Boja | 19:6  

Jezik: Hrvatski od Ģena 

zmaj  
Podnaslovi: Engleski 

 

Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 minuta 

 

¶ Stvarna i pozitivna slika vlastitog tijela 
¶ Vanjski utjecaji na percepciju fiziļkog izgleda 
¶ Samopouzdanje i briga o sebi 
¶ Samoprihvaĺanje i kritiļko promiġljanje o standardima ljepote 

¶ Anksioznost i smanjeno samopouzdanje kao okidaļ za razvoj poremeĺaja u 

prehrani 

 

Na kraju lekcije, uļenici ĺe moĺi: 
¶ prepoznati da je briga o tjelesnom izgledu uobiļajena tijekom adolescencije. 
¶ razlikovati izmeĽu normalnih briga o tjelesnom izgledu i anksioznosti koja 
moģe dovesti do poremeĺaja prehrane. 

¶ istraģiti strategije za smanjenje anksioznosti povezane s tjelesnim izgledom. 

 

¶ Razmiġljaj-Pairaj-Dijeli 
¶ Grupna rasprava 
¶ Vjeģbe samorefleksije 

¶ Metoda brainstorminga 

1. Kako mediji i okolina utjeļu na 

percepciju mladih o idealnom izgledu? 

2. Koja je razlika izmeĽu zdravog i 

izobliļenog self-imagea? 

3. Kako moģemo razviti kritiļko 

razmiġljanje prema nametnutim 

standardima ljepote? 

Kontakt ⅛  

 

https://vimeo.com/ondemand/zenazmaj
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Pregled  

 

 
  

5ô Uvodne napomene za film  

33ô Prikaz filma "Dragon woman" 
 

Materijali za projekciju filma  

10ô 
Razmiġljanje-parenje-dijeljenje: 
Poļetne reakcije 
 

 

10ô 
Procijenite suglasnost s sljedeĺim 
izjavama 
 

 

15ô 
Analiza vanjskih utjecaja 
 

 

10ô Vjeģbe samoprihvaĺanja 
Olovke, papiri 

Worksheet ñSelf-Acceptanceò 

15ô 
Zakljuļak 
 

Radni list 

 

Postupak  

 

Uvodne napomene za film - 5ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi | Upoznati studente s temom, radnim planom i uskladiti oļekivanja. 

 Postavke  | Stvoriti opuġtenu, inkluzivnu atmosferu i postaviti ton za lekciju. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

V Voditelj kratko predstavlja film, spominjuĺi njegove teme o iskustvu 

poremeĺaja u prehrani, podrġci nekome tko doģivljava poteġkoĺe s 

mentalnim zdravljem i granicama odgovornosti. 

V Kratko objasnite da film pripovijeda priļu koja moģe izazvati razliļite 

osjeĺaje i da je u redu imati razliļite reakcije. 

V Naglasite da su sljedeĺe aktivnosti osmiġljene za dijeljenje i refleksiju, a 

sudjelovanje je uvijek dobrovoljno.  
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Akt gledanja filma - 33ô 

 

Poļetne upute 

 Potrebni materijali:  Materijali za projekciju filma  

 Postavka:  Studenti mogu ostati sjediti u uobiļajenom okruģenju, pogodnom 

za projekciju filma;  

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

Razmiġljanje-Par - Dijeljenje: Poļetne reakcije -  10ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi |  Poticati studente da individualno i kolektivno razmiġljaju o tome kako mediji i 

osobna iskustva utjeļu na tj elesnu sliku i prehrambene navike, dok se promovira rasprava 

o vaģnosti zdravog i realistiļnog samopouzdanja. 

 Materijal  | Nema 

 Postavke| Raspored sjedenja trebao bi omoguĺiti studentima da se lako udruģe ili 

grupiraju za zajedniļke rasprave. Mogu ostati sjediti za svojim stolovima ili moģete 

formirati krug.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Puġtanje filma i osiguravanje da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 

kvaliteta projekcije su dobri.  
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Procijenite suglasnost s sljedeĺim izjavama -  10ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Usmjeriti studente da kritiļki ispituju utjecaj razliļitih faktora na 

samopouzdanje, tjelesnu sliku i mentalno zdravlje. Razvijati otpornost i 

poticati zdravije stavove prema vlastitim tijelima i tijelima drugih.  

 Materijal | Nema 

 Postavka  | Student moģe ostati sjediti za svojim stolovima ili u krugu. 

 

V Voditelj uvodi aktivnost, navodeĺi da ĺe studenti proĺi kroz individualno 

i grupno razmiġljanje. "Nakon gledanja filma, odvojite trenutak da 

razmislite o jednoj stvari koja vam je zapela za oko ili vas natjerala na 

razmiġljanje. To moģe biti lik, situacija ili osjeĺaj koji je film izazvao." 

(1 minuta individualnog razmiġljanja) 

V Uparite studente i zamolite ih da podijele svoje misli sa svojim 

partnerom. (3 minute rasprave u parovima)  

V Potiļite raspravu o tome kako je zdrav pristup hrani, tijelu i 

prehrambenim navikama vaģan za normalno funkcioniranje osobe. Da 

bismo pronaġli odgovor na ovo pitanje, moģemo zamoliti sudionike da 

razmotre osnovne razloge koji dovode do problema u percepciji 

realistiļne slike o sebi i svom tijelu. Kako i zaġto pojedinci poļinju imati 

iskrivljenu sliku o sebi i svojim tijelima? 

V Okupite cijelu grupu i pozovite nekoliko volontera da podijele svoje 

poļetne reakcije s veĺom grupom. (6 minuta dijeljenja u cijeloj grupi) 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Analiziranje vanjskih utjecaja - 15ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi | Omoguĺiti sudionicima da kritiļki ispituju kako razliļiti vanjski faktori 

oblikuju individualnu sliku o sebi i samopouzdanje. Potaknuti grupnu suradnju 

i raspravu kako bi se promovirala svijest, empatija i strategije otpornosti.  

 Materijal | Bijeli listovi papira (mogu biti veĺi) i olovke; 

 Postavke | Studenti su podijeljeni u 4 manje grupe i sjede prema tome.  

  

V Predstavite aktivnost studentima. 

V Proļitajte naglas sljedeĺe izjave, jednu po jednu. 

V Raspravite o svakoj od tvrdnji s grupom, pokuġavajuĺi odluļiti koliko su 

dobro utemeljene. Moderator vodi kratku raspravu o ovoj temi za sve 

sudionike. 

V Izjave:  

¶ Adolescenti su svakodnevno izloģeni slikama nerealnih tijela na 

druġtvenim mreģama, ġto moģe doprinijeti nezadovoljstvu 

vlastitim tijelima.  

¶ Djevojke i mladiĺi koji su nesigurni mogu osjetiti joġ veĺi nivo 

anksioznosti kada su izloģeni uljepġanim medijskim sadrģajima. 

¶ Tjelesno nezadovoljstvo povezano je s niģim samopouzdanjem, 

a niģe samopouzdanje stvara rizik od razvoja poremeĺaja u 

prehrani. 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vjeģbe samoprihvaĺanja: "Izazivanje negativnih misli" -  10ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi  | Poveĺati svijest o tome koliko smo kritiļni prema sebi i kako to 

moģemo promijeniti. 

Poveĺati svijest o vaģnosti pozitivnog razmiġljanja u oblikovanju vlastite slike o 

sebi. 

 Materijal | Olovke, papiri, Radni list "Samoprihvaĺanje" 

 Postavke | Studenti sjede pojedinaļno za stolovima. 

 

 

  

V Podijelite studente u 4 manje grupe.  

V Obavijestite studente da svaka grupa mora odabrati 

glasnogovornika koji ĺe predstaviti zakljuļke svoje grupe ostalim 

sudionicima. 

V Svaka grupa analizira vanjske utjecaje na sliku o sebi. Dodijelite 

jedan vanjski utjecaj svakoj grupi:  

o Grupa 1 analizira utjecaj druġtvenih mreģa. 

o Grupa 2 analizira utjecaj provokacija vrġnjaka. 

o Grupa 3 analizira utjecaj sramoĺenja/negativnih komentara 

ļlanova obitelji. 

o Grupa 4 analizira utjecaj reklama na modnu ili filmsku 

industriju.  

V Studentima je dopuġteno pregledavanje interneta. 

V Svaka grupa predstavlja svoja otkriĺa. Mogu ih zapisati ili vizualno 

predstaviti na papiru (opcionalno).  

V Potiļite stu Potiļite studente da postavljaju dodatna pitanja. 

Samosvijest#_Radni_list_
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Zakljuļak (Tijelo nije neprijatelj) -  5ô 

 

Poļetne upute 

7 

V Navedite da ĺe ovu vjeģbu raditi svaki student pojedinaļno i da ne 

dijele svoja miġljenja s grupom. Zamolite studente da sjednu za svoj 

stol. 

V Osigurajte svakom uļeniku olovku, bijeli papir i stol za rad na zadacima 

V Kao studenti, zapiġite fiziļke i karakterne osobine koje volite kod sebe 

na komadu papira. Neka svatko razmisli o rijeļima koje nas osnaģuju u 

trenucima nesigurnosti. 

V Podijelite radne listove za svakog uļenika. 

V U lijevom stupcu tablice uļenici moraju zapisati negativne misli, 

osjeĺaje i ponaġanja vezana uz percepciju sebe. 

V U desnom stupcu tablice pokuġavaju transformirati negativnu izjavu u 

neġto ġto razmjerno pobija prethodnu ideju ili nudi priliļno pozitivnu 

alternativu koja odraģava stvarnost. Potaknite uļenike da razmisle i 

zapiġu stvarne primjere koji dokazuju priliļno pozitivan pogled na 

njihove misli, osjeĺaje ili ponaġanja. 

V Evo nekoliko ideja koje ĺe pomoĺi studentima da preusmjere svoje 

razmiġljanje na neutralniju perspektivu i ublaģe anksioznost vezanu uz 

nezadovoljstvo vlastitim imidģem. Moģete ih proļitati naglas na kraju 

vjeģbe i raspraviti s uļenicima. Mogu posluģiti kao alati za pronalaģenje 

boljeg odnosa s vlastitim tijelom u buduĺnosti. 

V Usredotoļite se na ono ġto tijelo moģe uļiniti, a ne samo na to kako 

izgleda (npr. snaga, zdravlje, funkcionalnost). 

V Vjeģbajte pozitivno razmiġljanje umjesto kritiziranja vlastitog izgleda. 

V Pratite profile, druġtvene mreģe, aplikacije koje promiļu realnu i 

raznoliku ljepotu. 

V Svjesno filtrirajte sadrģaj koji izaziva usporedbu i osjeĺaje inferiornosti. 

V Razumijevanje da su mnoge slike u reklamama i na druġtvenim 

mreģama retuġirane i nerealne. 

V Razvijanje kritiļkog miġljenja prema standardima ljepote koje nameĺu 

mediji. 
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 Ciljevi | Reflektirati na sesije. glavne zakljuļke; Procijeniti uļinkovitost sesije. 

 Materijal | Upitnik za evaluaciju sesije 

 Postavke | Studenti sjede pojedinaļno za stolovima. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

V Ponovno razmotriti trajna razumijevanja i kljuļna pitanja 

predstavljena na poļetku lekcije. 

V Pitati studente, ġto misle o izjavi ĂTijelo nije neprijateljñ nakon ove 

lekcije? Potaknuti nekoliko zavrġnih misli od studenata. 

V Saģeti potencijal za osobni rast, naglasiti vaģnost pronalaģenja 

zadovoljstva sa svojim tijelom, navikama, zdravom slikom o sebi i 

njihovim koristima za naġe ģivote. 

V Podijeliti upitnike za evaluaciju sesije (tiskane verzije ili online putem 

linka ili QR koda), dati malo vremena za ispunjavanje i prikupiti ih 

prije zavrġetka sesije. 
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Moģemo li se promijeniti? | Istraģivanje filma Neġto o ģivotu 

 

Neġto o ģivotu film  

Krediti  
Smjer: Nebojġa Slijepļeviĺ 
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Dokumentarni 2016 

Trajanje: 30:00  Boja| 16:9  

Jezik: Hrvatski od Neġto 
o ģivotu 

Podnaslovi: Engleski 

 

Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 minuta   

 

¶ Odrastanje u teġkim okolnostima 
¶ Individualizam i nekonformizam 

¶ Uļenje novih vjeġtina 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 

¶ Identificirati naļine na koje osobna promjena moģe doprinijeti sprjeļavanju 

buduĺih problema. 

¶ Raspraviti ravnoteģu izmeĽu izraģavanja individualnosti i pripadnosti 

zajednici. 

¶ Prepoznati vaģnost emocionalne regulacije i samokontrole u osobnom i 
druġtvenom blagostanju. 

 

¶ Razmiġljaj-Pairaj-Dijeli 

¶ Diskusija u malim grupama 

¶ Refleksivne prakse 

1. Moģemo li prevladati izazove iz naġeg 

odgoja? 

2. Kako nam uļenje novih vjeġtina moģe 

pomoĺi da se nosimo s teġkim situacijama 

i osjeĺamo povezanije? 

3. Ġto nam pomaģe da uļinkovito 

razumijemo i upravljamo svojim 

emocijama i impulsima? 

Kontact ⅛  

 

https://restarted.hr/film/kratkometrazni-filmovi/nesto-o-zivotu/
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Pregled  

   
5ô Uvodne napomene za film  

3ô Neġto o ģivotu projekcija filma Materijali za projekciju filma  

10ô 
Razmiġljaj-Poveģi-Dijeli: 
Poļetne reakcije 

 

15ô Popunjavanje radnih listova 

Radni listovi:  
Individualizam vs NeprilagoĽenost 
Zajednice  
Pitanja za refleksiju  
Razvijanje emocionalne regulacije 

15ô Popunjavanje radnih listova 
Otisnuti radni list i olovka za svakog 
uļenika 

5ô Ispunjavanje upitnika  Veza do upitnika 

5ô Analiza rezultata upitnika Veza do upitnika 

5ô Zakljuļak Evaluacija upitnika sesije 

 

Postupak  

 

Uvodne napomene za film - 5ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Upoznati uļenike s temom, radnim planom i uskladiti 

oļekivanja.Stvoriti atmosferu s niskim pritiskom, ukljuļivu i postaviti ton za 

lekciju. 

 Potrebni materijali | Nema 

 Postavka | Uļei mogu ostati sjediti u uobiļajenoj postavci, pogodnoj za 

projekciju filma.  
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Akt gledanja filma -  30ô 

 

Poļetne upute 

 Potrebni materijali | Materijali za projekciju filma  

 Postavka | Studenti mogu ostati sjediti u uobiļajenom okruģenju, pogodnom za 

projekciju filma;  

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

Razmiġljanje-Par - Dijeljenje: Poļetne reakcije -  10ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi| Potiļite studente da pojedinaļno i kolektivno razmiġljaju o tome 

kako mediji i osobna iskustva utjeļu na tjelesnu sliku i prehrambene navike, 

dok promovirate raspravu o vaģnosti zdravog i realistiļnog samopouzdanja. 

 Materijal | Nema 

 Postavke | Raspored sjedenja trebao bi omoguĺiti studentima da se lako 

udruģe ili grupiraju za zajedniļke rasprave. Mogu ostati sjediti za svojim 

stolovima ili moģete formirati krug. 

 

V Olakġavaļ kratko predstavlja film, spominjuĺi njegove teme odrastanja 

u teġkim okolnostima, individualizam i uļenje novih vjeġtina. 

V Kratko objasnite da film pripovijeda priļu koja moģe izazvati razliļite 

osjeĺaje i da je u redu imati razliļite reakcije. 

V Naglasite da su sljedeĺe aktivnosti osmiġljene za dijeljenje i refleksiju, 

a sudjelovanje je uvijek dobrovoljno.  

V Puġtanje filma i osiguravanje da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 

kvaliteta projekcije su dobri.  
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Popunjavanje radnih listova -  15ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi | Promovirati osobno razmiġljanje i kritiļko razmiġljanje o 

individualizmu, pripadnosti zajednicama, razvoju emocionalne regulacije; 

 Materijal | Radni listovi: Individualizam vs neprilagoĽenost; Zajednice; 

Pitanja za razmiġljanje; Razvijanje emocionalne regulacije; Olovke 

 Postavke | Studenti sjede pojedinaļno za stolovima. 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Voditelj aktivnosti uvodi aktivnost, navodeĺi da ĺe studenti proĺi 

kroz pojedinaļno i grupno razmiġljanje. "Nakon gledanja filma, 

odvojite trenutak da razmislite o jednoj stvari koja vam je zapela 

za oko ili vas natjerala na razmiġljanje. To moģe biti lik, situacija ili 

osjeĺaj koji je film izazvao." (1 minuta pojedinaļnog razmiġljanja) 

V Uparite studente i zamolite ih da podijele svoja razmiġljanja jedni s 

drugima tijekom tri minute. Potiļite raspravu o tome kako naġe 

pozadine oblikuju tko smo. U kojoj mjeri osobna transformacija 

moģe pomoĺi u sprjeļavanju buduĺih problema? Potiļite studente 

da razmisle o vlastitim pozadinama i identificiraju bilo koje osobine 

ili ponaġanja koja bi ģeljeli promijeniti. Raspravite o tome gdje je 

granica izmeĽu zdravog individualizma i neprilagoĽenosti zajednici. 

V Okupite cijelu grupu i pozovite nekoliko volontera da podijele svoje 

poļetne reakcije s veĺom grupom. (6 minuta dijeljenja u cijeloj 

grupi) 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olakġana rasprava u malim grupama -  15ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Istraģite napetost izmeĽu ģelje da se uklopite i vaģnosti ostajanja 

vjernim sebi, potiļuĺi samosvijest i poġtovanje individualnosti.Istraģite naļine 

kako se s viġe povjerenja i autentiļnosti snalaziti u druġtvenim situacijama. 

 Materijal | Nema 

 Postavka | Studenti su podijeljeni u male grupe (4 -5 studenata po grupi) i 

sjede prema tome. Osigurajte mjeġavinu perspektiva ako je moguĺe. 

 

 

  

V Navedite da ĺe se ova aktivnost provesti pojedinaļno. 

V Podijelite radne listove svakom studentu. Naglasite da trebaju paģljivo 

proļitati upute i izvrġiti zadatke. 

V Dajte studentima vrijeme da pojedinaļno zavrġe radni list. 

V Zavrġite aktivnost tako da uputite uļenike da zadrģe svoje radne 

listove i nastave razmiġljati o temi. 

V Za one koji su voljni podijeliti svoje misli - pruģiti prostor za 

izraģavanje, ponuditi konaļnu misao i zavrġiti s konkretnim 

zakljuļkom o tome ġto je zajednica, koje vrste zajednica postoje i koja 

im je svrha, te kako mogu ispravno djelovati i nadoknaditi  jedni 

drugima nedostatke. 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Podijelite studente u male grupe (4 -5 studenata po grupi). Osigurajte 

mjeġavinu perspektiva ako je moguĺe. 

V Dodijelite teme za raspravu svakoj grupi:  

V Raspravite o ideji "uklapanja" nasuprot ostajanju vjernim sebi. Gdje 

mislite da je granica izmeĽu zdrave individualnosti i borbe za 

povezivanje s drugima? 

V Film prikazuje likove koji se suoļavaju s razliļitim izazovima. Kako 

mislite da bi uļenje novih vjeġtina ili naļina razumijevanja emocija 

moglo pomoĺi njima ili ljudima u sliļnim situacijama u stvarnom ģivotu? 

V Razmislite o ulogama obitelji, ġkole i ġire zajednice u pomaganju 

mladima da rastu. Kakvu podrġku mislite da je najvaģnije pruģiti? 

V Olakġajte rasprave prelazeĺi izmeĽu grupa, potiļuĺi sudjelovanje i 

odrģavajuĺi fokus na razgovoru. 

V (Moguĺnost duģih lekcija: Moģete dodijeliti razliļite poticaje razliļitim 

grupama i zatraģiti od njih da izvijeste cijelu klasu, produģujuĺi 

raspravu.) 

Teorijska pozadina za olakġavanje rasprave: 

Izvrġne funkcije mozga -  zahtjevne vjeġtine ili neġto ġto uļimo svaki dan? 

Moģemo potaknuti uļenike da raspravljaju o tome mogu li se negativne roditeljske 

prakse ispraviti i kako. Gdje moģemo nauļiti nove vjeġtine? Roditelji bi trebali 

poticati razvoj izvrġnih funkcija mozga kod djece. Gdje ih moģemo nauļiti osim u 

obiteljskoj zajednici? 

Glavne vjeġtine na koje treba obratiti paģnju su: 

 Inhibicijska kontrola: Djeca s uļinkovitim samokontrolom vjerojatnije 

ĺe se suzdrģati od riziļnog ponaġanja kao tinejdģeri. 

 Radna memorija: Sposobnost zadrģavanja informacija u memoriji dok 

se obavlja sloģen zadatak. Loġ razvoj ove vjeġtine moģe rezultirati 

poteġkoĺama u praĺenju uputa, nemoguĺnoġĺu povezivanja nepovezanih 

stvari, poteġkoĺama u koncentraciji i prepoznavanju obrazaca. 

 Emocionalna kontrola: Sposobnost upravljanja osjeĺajima, mislima i 

emocijama u svakodnevnim stresnim situacijama. Prikladna emocionalna 

regulacija ļini osnovu za socijalni, emocionalni i kognitivni razvoj. 
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ñNeġto o ģivotuò Upitnik -  5ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi  |  Potaknuti samorefleksiju;  

 Materijal | Upitnik ñNeġto o ģivotuò 

 Postavke  |  Uļenici ĺe zadatak izvrġiti pojedinaļno, sjedeĺi na naļin koji im je 

udoban. 

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Objasnite da ĺe uļenici sada imati priliku anonimno ispuniti obrazac koji 

potiļe introspekciju na temu. Napomenite da ĺete nakon toga zajedno 

u grupi analizirati saģete (ne pojedinaļne) podatke iz upitnika. 

Naglasite da su njihovi odgovori anonimni i da ĺe se koristiti za uvid u 

ukupne perspektive grupe. 

V Podijelite tiskani upitnik ili podijelite link ili QR kod do upitnika (prikaģite 

ga na ekranu ili podijelite putem platforme koju ļesto koriste). 

V Dajte uļenicima vremena da pojedinaļno ispune online upitnik ako su 

ureĽaji lako dostupni i ako je pristup internetu pouzdan. *Ako je 

vrijeme ograniļeno u 90-minutnoj sesiji, ovo se moģe dodijeliti kao 

kratka aktivnost nakon toga.  

 Pozornost: Sposobnost usmjeravanja mentalne aktivnosti na bitne 

informacije dok se istovremeno iskljuļuju manje vaģne misli i senzacije. 

Loġe razvijena pozornost moģe dovesti do loġijeg upravljanja vremenom, 

kaġnjenja u dovrġavanju zadataka, loġijeg uļinka, stresa i nedostatka 

zadovoljstva. 

 Kognitivna fleksibilnost:  Sposobnost prilagodbe zahtjevnim 

situacijama. Omoguĺuje ljudima da stvari vide iz razliļitih perspektiva. 

Nedostatak kognitivne fleksibilnosti moģe rezultirati krutim razmiġljanjem, 

nemoguĺnoġĺu kompromisa i teġkoĺama u razmiġljanju "izvan okvira". 

 Metakognicija:  Metakognicija ukljuļuje razumijevanje kako je zadatak 

izveden. Omoguĺuje osobi da kontrolira svoje uļenje i prepozna svoje 

snage i slabosti. 

Moģe nam se ļiniti da je ovo kompliciran skup vjeġtina koje trebamo planirati 

i uļiti, ali u stvarnosti, te vjeġtine uļimo gotovo svaki dan. TakoĽer moģemo 

uļiti te vjeġtine kroz igru i kroz razne oblike socijalne ukljuļenosti i pripadnosti. 

 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Something#_Worksheet_-_


 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 42  
 

 

   Analiza rezultata upitnika ñNeġto o ģivotuò -  5ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Naglasiti ġirinu i dubinu teme te potaknuti daljnje uvide 

 Materijal  |  Ekran za prikaz rezultata upitnika "Neġto o ģivotu" 

 Postavke |  Uļenici su smjeġteni na naļin koji im omoguĺava da vide ekran 

Navigirati do odjeljka rezultata upitnika i prikazati ga na ekranu.  

Olakġati kratku raspravu o opĺim trendovima i razliļitim perspektivama koje su 

proizaġle iz anonimnih odgovora: "Zanimljivo je vidjeti raspon miġljenja o ovoj temi..." 

ili "Moģemo vidjeti da mnogi od nas osjeĺaju..." 

* NAPOMENA:  Ne trebate analizirati rezultate upitnika "Evaluacija sesije" 

 

 Zakljuļak (Moģemo li se promijeniti?)-  5ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi  |  onovno razmotriti trajna razumijevanja i kljuļna pitanja 

predstavljena na poļetku lekcije; Saģeti glavne poruke; 

 Materijal | Upitnik za evaluaciju sesije 

 Postavke | Uļenici mogu ostati sjediti kao prije 

 

Korak po korak  

 

 

 

  

7 

8 

V Ponovno razmotriti trajna razumijevanja i kljuļna pitanja predstavljena na 

poļetku lekcije. 

V Pitati otvoreno pitanje: "Nakon gledanja filma i naġih rasprava, ġto mislite 

o pitanju 'Moģemo li se promijeniti?'" Potaknuti nekoliko zavrġnih misli od 

uļenika. 

V Saģmite glavne poruke, naglaġavajuĺi potencijal za osobni rast, vaģnost 

pronalaģenja ravnoteģe izmeĽu individualnosti i zajednice te vrijednost 

razvijanja vjeġtina za dobrobit. 

V Zavrġite sesiju tako ġto ĺete zamoliti studente da ispune evaluacijski 

upitnik. Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni 

podaci neĺe analizirati; samo ĺe se saģeti rezultati podijeliti. Podijelite ili 

tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR kod za online verziju. 
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Umijeĺe puġtanja | Istraģivanje filma Phoenix 

 

 

Feniks  film  

Krediti  
Reģija: Florian Felix Koch  
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Dokumentarni 2020 

Trajanje: 13:32  Boja | 16:9  

Jezik: Njemaļki Podnaslovi: Engleski 

 

 

 

 

 

 

90 minuta 

 

¶ Trauma 
¶ Oporavak 

¶ Mehanizmi suoļavanja 

 

Nakon ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 

¶ Razumjeti da je tuga osobno, viġeslojno iskustvo koje se uvelike 
razlikuje meĽu pojedincima i situacijama. Ne postoji jedan 
"ispravan" naļin tugovanja. 

¶ Razumjeti da je priznavanje i procesuiranje traume kljuļno za 
ozdravljenje. Izbjegavanje emocionalne boli moģe produģiti patnju, 
dok je aktivno suoļavanje s tugom kljuļno za oporavak i rast. 

¶ Znati da su podrġka i povezanost vitalni u suoļavanju s tugom i 
upoznati se s glavnim naļelima znaļajne podrġke. 

 

¶ Sokratski dijalog 
¶ Spektar dijaloga 
¶ Reflektivni poticaji 

¶ Grupne rasprave 

Kontakt ⅛  

 

https://www.youtube.com/watch?v=_p_O1y0pOLQ
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 ljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pregled  

   

5ô Uvod  

15ô Phoenix film screening Materijali za projekciju filma  

5ô Pregled filma Olovo i papir (opcionalno) 

20ô Rasprava Prezentacija (opcionalno) 

20ô Vjeģba 1: Mitovi o tugovanju Radni list ñMitovi o tugovanjuò 

20ô 
Vjeģba 2: Kako podrģati prijatelja koji 
tuguje? 

Radni list ñKako podrģati prijatelja 
koji tuguje?ò (tiskan) 

5ô Refleksija  Evaluacija upitnika za sesiju 

 

Postupak  

 

Uvod u film -  5ô  

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Upoznati studente s temom, radnim planom i uskladiti oļekivanja. 

Poticati sudjelovanje na naļin koji je svima pojedinaļno ugodan. 

 Materijal | Nema 

1. Moģemo li prevladati Kako 
moģemo tugovati? 
 

2. Kada moģemo tugovati? 
 

3. Kako se moģemo nositi s tugom? 

 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Myths_About#_Worksheet_
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/How_to#_Worksheet_
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/How_to#_Worksheet_


 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 45  
 

 Postavka | Studenti gledaju video sjedeĺi. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gledanje filma - 15ô 

 

Poļetne upute 

 

 Materijal | Materijali za projekciju filma  

 Postavka | Studenti mogu ostati sjediti u uobiļajenom okruģenju, pogodnom 

za projekciju filma;  

 

Korak po korak  

Osigurati saģetak filma  

V Phoenix je dokumentarni film o mladom ļovjeku s teġkim 

djetinjstvom koji se nosi s tim teġkoĺama kroz svoju strast: BMX. 

V Ovaj plan lekcije fokusira se na temu traume, stoga moramo 

slijediti pristup osjetljiv na traumu u uļionici. Preporuļujemo da 

zapoļnemo s odricanjem od odgovornosti: 

V Danaġnja lekcija ĺe obuhvatiti teme vezane uz traumu i 

emocionalno izazovne iskustva. Razumijemo da ovaj sadrģaj 

moģe izazvati nelagodu ili teġke emocije kod nekih ljudi. 

V Za nas je vrlo vaģno da se osjeĺate sigurno i podrģano. Molimo 

vas da sudjelujete u raspravi samo u onoj mjeri koja vam je 

ugodna - nema pritiska da dijelite osobna iskustva ako to ne 

ģelite. 

V Ako u bilo kojem trenutku osjetite potrebu da se udaljite, uzmete 

pauzu ili se smirite, slobodno to uļinite. Samo vas molimo da me, 

uļitelja, kratko obavijestite prije nego ġto napustite prostoriju, 

kako bismo bili svjesni i mogli osigurati da ste u redu.  

V Kako biste se smirili, moģete pokuġati s dubokim disanjem, 

kratkom ġetnjom, zapisivanjem svojih osjeĺaja ili jednostavno 

provesti nekoliko mirnih minuta sami.  

V Vaġa emocionalna dobrobit nam je prioritet, i ģelimo stvoriti 

prostor u kojem se svi osjeĺaju poġtovano i sigurno. 
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Pregled filma -  10ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi | Upoznati se s temom i zapoļeti refleksivni proces 

 Materijal | Materijali za projekciju filma  

 Postavka | Uļenici ostaju sjediti. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rasprava  -  15ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Omoguĺite uļenicima da se duboko ukljuļe u narativ 

identificirajuĺi i analizirajuĺi utjecajne elemente, dok ih potiļete na osobnu 

refleksiju i emocionalnu povezanost. 

 Materijal | Popis citata navedenih u nastavku. 

 Postavka | Uļenici bi trebali ostati sjediti za svojim stolovima ili sjediti u krugu. 

 

 

V Pustite film i osigurajte da su potrebni titlovi prikazani, a kvaliteta zvuka 

i projekcije dobra 

V Pitajte uļenike da identificiraju ġto im je najviġe privuklo paģnju (to 

moģe biti odreĽeni motiv, snaģna reļenica, nezaboravna scena ili 

ponavljajuĺa tema koja im se ļinila posebno upeļatljivom ili 

znaļajnom). 

V Ako ģele, mogu zapisati te scene. 

V Pitajte dodatna pitanja kako biste potaknuli dubinsku analizu. 

Primjeri pitanja koja im moģete postaviti: 

¶ Zaġto vas je ta scena impresionirala? 

¶ Zaġto mislite da je ova scena vaģna? 

V Koji problem ova scena adresira? 

V Moģete li se povezati s tom situacijom? 
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Korak po korak   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Proļitajte naglas svaki citat iz filma i postavite predloģena pitanja 

za raspravu (pronaĽite u nastavku) 

V Budite svjesni da dubinska analiza ovih tema moģe izazvati 

neugodne emocije kod nekoga tko ima sliļna iskustva. Ono ġto 

moģe pomoĺi u izbjegavanju tih situacija je: 

V Odrģavanje fokusa na liku (ne na uļeniku), 

V Poticati empatijsko razumijevanje, a ne osobnu refleksiju, 

V Izbjegavati jezik koji implicira prosudbu ili duboko emocionalno 

istraģivanje. 

V ĂKao malo dijete, moj brat je svjedoļio kako je moj otac 

tukao moju majku.ò 

o Kako obiteljsko zlostavljanje moģe imati dugotrajni utjecaj 

na mentalno zdravlje djeteta? 

o Kako svjedoļenje nasilju u obitelji moģe utjecati na 

emocionalnu dobrobit ili razvoj mladih? Je li sav utjecaj 

vidljiv ili postoji neġto ġto ljudi mogu nositi unutra, ļak i ako 

se ļine stabilnima izvana? 

o Koje podrģavajuĺe uloge mogu ļlanovi obitelji ili pouzdani 

odrasli igrati u pomaganju djeci da se osjeĺaju sigurno i 

podrģano tijekom teġkih vremena? 

o Moģe li ljudi koji su imali teġke djetinjstvo i dalje voditi 

sretne, ispunjene ģivote? Koje vrste podrġke ili strategija 

suoļavanja bi im mogle pomoĺi da to postignu? 

V Kada je naġ protagonist gotovo ubijen u tuļnjavi, opisuje 

svoja osjeĺanja ovako: ñBio sam bijesan... razoļaran 

sobom. Ļak nisam ni pomislio da bi se ovo moglo dogoditi.ò 

o Zaġto je bio bijesan i razoļaran? 

o Zaġto se ljudi ponekad osjeĺaju odgovornima za 

stvari koje nisu njihova krivica? 

o Moģe li stalna izloģenost nasilju dovesti do 

internalizirane krivnje, vjerujuĺi da su njihovi 

'pogreġni koraci' jedino objaġnjenje za zlostavljanje 

koje su pretrpjeli? 

o Zaġto bi se to moglo dogoditi i koji su potencijalni 

dugoroļni uļinci? 

o Koji su neki naļini na koje se ljudima moģe pomoĺi 

da vide da nisu krivi za nasilje koje su doģivjeli? 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ñMoja mlaĽa sestra imala je samo 7 godina u to vrijeme. 
Pretvarala se da je dobro kako me ne bi povrijedila. A sat 
vremena kasnije skoro se onesvijestila. Sruġila se i na kraju ju 
je cijela ta situacija traumatizirala. (...) Joġ uvijek razmiġlja o 
tome. To  je takoĽer jedina stvar koja me i dalje razljuti kada 
priļam o tome.ò 

V Zaġto mislite da je njegova sestra pokuġala glumiti da je sve u 
redu? 

V Zaġto je nekome lakġe primijetiti da se netko drugi muļi, nego 
prepoznati vlastitu emocionalnu bol? 

V Na koje naļine nas strah da ĺemo opteretiti druge sprjeļava da 
potraģimo pomoĺ kada nam je najpotrebnija? Koji su neki naļini 
na koje moģemo podrģati jedni druge u tim trenucima i prevladati 
taj strah? 

ñNakon toga sam mjesecima nosio veliki borbeni noģ za 
pojasom.ò 

V Zaġto je imao potrebu nositi oruģje, ļak i kada je iġao u klub?Nije 
bilo isprike. Tada me to ljutilo.  

V  

Zaġto ljudi ļesto ģele ispriku od osobe koja ih je povrijedila?  

V Ġto znaļi ļuti da netko priznaje pogreġku i preuzima 
odgovornost? 
Koji su neki naļini na koje ljudi mogu poļeti ozdravljati, ļak i 
ako nikada ne dobiju ispriku ili priznanje od osobe koja ih je 
povrijedila? 

Nije baġ razumio ġto se dogaĽa, pa je bio vrlo buntovan. 

V Ġto se dogaĽa u naġem umu kada ne razumijemo situaciju ili 
osobu? Zaġto nepoznato tako ļesto izaziva strah? 

V Uļi li nas druġtvo da na nepoznato reagiramo s razumijevanjem ili 
otporom? 
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Vjeģba 1: Mitovi o tugovanju -  20ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi| Potiļite studente da razmisle o vlastitim uvjerenjima, iskustvima i 

pretpostavkama o tugovanju, kao i da prepoznaju raznolikost iskustava i 

miġljenja u prostoriji; Stvorite sigurno mjesto gdje ljudi mogu iskreno 

razgovarati o mentalnom zdravlju;  

 Materijal | Radni list ñMitovi o tugovanjuò 

 Postavka | Uļenici bi trebali ostati sjediti za svojim stolovima ili sjediti u krugu. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vjeģba 2: Kako podrģati prijatelja koji tuguje? -  20ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Steknite praktiļno znanje o tome kako podrģati prijatelja koji 

tuguje  

 Materijal | Radni list ñKako podrģati prijatelja koji tuguje?ò (tiskan) 

 Postavka| Studenti sjede u krugu ili za svojim stolovima.  

 

 

 

 

 

V Koristite radni list posveĺen ovoj vjeģbi. U radnom listu ĺete pronaĺi 

popis mitova o tugovanju zajedno s objaġnjenjima koja vam mogu 

pomoĺi u voĽenju rasprave. 

V Poļnite iznoġenjem mita, a zatim pitajte studente slaģu li se ili ne. Zaġto 

se slaģu? Zaġto ne? Pitajte za primjere. 

V Obuhvatite ġto viġe mitova koliko se ļini prikladnim. 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Myths_About#_Worksheet_
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/How_to#_Worksheet_
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Pruģite pregled vjeģbe studentima. Objasnite da ĺe primiti 24 

razliļite fraze i savjete vezane uz tugovanje i podrġku prijatelju koji 

tuguje. Njihov zadatak je da svaku frazu razvrstaju u jednu od dvije 

kategorije: DOs ili DONôTs. 

V Podijelite unaprijed izrezane i pomijeġane kartice. Ako ima mnogo 

studenata, neki mogu raditi u parovima. Ako je manje studenata, 

neki mogu primiti 2 ili viġe kartica. 

V Jedan po jedan, svaki student (ili par) ļita svoju frazu naglas 

razredu. Pitajte ih: ñGdje biste ovo stavili: DOs ili DONôTs?ò 

V Nakon ġto odaberu kolumnu, pitajte ih zaġto su donijeli tu odluku. 

Naglasite da cilj nije biti "u pravu" nego kritiļki razmiġljati o poruci 

i njenom utjecaju. Potaknite sve studente da razmisle o: Zaġto ta 

kolumna? Zaġto ne ona druga? 

V Otvorite raspravu s razredom: Ako se netko ne slaģe s 

postavljanjem ili objaġnjenjem, pozovite ih da objasne svoje 

stajaliġte. Potaknite poġtovanje u raspravi i viġestruke perspektive. 

V Koristite dodatna pitanja kako biste usmjerili dublje razmiġljanje. 

Evo nekoliko primjera korisnih pitanja koja moģete 

postaviti:  

¶ Kako bi se netko mogao osjeĺati ako bi to ļuo dok tuguje? 

¶ Moģe li to biti korisno ili ġtetno ovisno o situaciji? 

¶ Jeste li ikada ļuli nekoga da kaģe neġto poput ovoga? 

¶ Bi li vam to bilo utjeġno ili odbacujuĺe? 

¶ Je li ovo viġe o pomaganju njima ili o pokuġaju da se vi osjeĺate 

bolje? 

¶ Fokusira li se ova fraza na sluġanje ili rjeġavanje? 

¶ Ġto ova fraza pretpostavlja o tuzi? 

¶ Kakvu vrstu podrġke ovo nudi; emocionalnu, praktiļnu ili neġto 

drugo? 

¶ Moģe li to biti pogreġno shvaĺeno? Kako? 

¶ Potpomaģe li to povezivanje ili zatvara osobu? 

 

V Na kraju radnog lista, pronaĺi ĺete smjernice o tome kako podrģati 

prijatelja u ģalosti.  

V Iskoristite ove ideje tijekom rasprave ili saģmite glavne toļke na 

kraju. 
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 Refleksija  -  5ô 

 

Poļetne upute 

 Objektiv | Poticati konaļnu refleksiju. Saģeti glavne poruke sesije. 

 Materijal | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavka | Uļenici bi trebali ostati sjediti za svojim stolovima ili sjediti u krugu. 

 

Korak po korak  
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V Na kraju, zamolite studente da razmisle o motivima, scenama i 

temama koje su na poļetku radionice identificirali kao snaģne, i 

analiziraju ih u kontekstu ģalosti glavnog lika ð uzimajuĺi u obzir 

kako ti elementi mogu predstavljati njegove strategije suoļavanja 

(kako ti elementi mogu odraģavati naļine na koje se glavni lik nosio 

sa svojom tugom ili emocionalnom borbom). To bi trebalo biti 

uļinjeno kao grupna rasprava. 

V Zavrġite sesiju tako da zamolite studente da ispune evaluacijski 

upitnik. Moģete ili podijeliti tiskane verzije upitnika ili podijeliti 

poveznicu / QR kod na online verziju. Uvjerite ih da su njihovi 

odgovori anonimni, a pojedinaļni podaci neĺe se analizirati; samo ĺe 

se saģeti rezultati podijeliti. 

Dodatni materijali :  

How grief and loss affect your brain  | Grief hierarchy: 

who has the right to grieve?.  

 

 

 

https://www.npr.org/sections/health-shots/2021/12/20/1056741090/grief-loss-holiday-brain-healing
https://www.mariecurie.org.uk/blog/grief-hierarchy-who-has-the-right-to-grieve
https://www.mariecurie.org.uk/blog/grief-hierarchy-who-has-the-right-to-grieve
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Ogledalo, ogledalo: Ġto ģeliġ vidjeti? |  Istraģivanje filma 

Mirrors 

 

 

Ogledala  film  
 

Krediti  
Reģija: Paul Jerndal  
Kontakt za viġe informacija: 

 

Dokumentarni 2023 

Trajanje: 03:00  Boja | 16:9  

Jezik: Ġvedski Podnaslovi: Engleski 

 
Kljuļna pitanja 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Pregled  

 

2 x 45 minuta ili jedna lekcija od 90 minuta  

 

¶ Negativni unutarnji dijalog  
¶ Prihvaĺanje sebe 

¶ Emocionalna validacija 

 

Nakon ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 
¶ Uļite da svi doģivljavaju sumnju u sebe i mogu razviti negativnu 
sliku o sebi pod utjecajem roditelja, vrġnjaka ili sebe samih. 

¶ Prepoznajte vaģnost mentalnih alata za prepoznavanje negativnog 
unutarnjeg dijaloga i mehanizama suoļavanja kako biste pobjegli iz 
ciklusa mrģnje prema sebi. 

 

¶ Sokratski dijalog 

¶ Refleksivna praksa 

1. Ġto je negativni unutarnji dijalog i kako 

se razlikuje od samokritike? 

2. Ġto je vrlina i moģe li previġe vrline biti 

loġa stvar? 

3. Koliko je vaģna naġa samoprihvaĺanje za 

naġe mentalno zdravlje? 

Kontakt ⅛  

 

https://www.youtube.com/watch?v=mBL2HengJwQ
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PRVI OGLEDALO: Ġto ģeliġ odraģavati? 
 

   

5ô Uvod & Gledanje filma Mirrors Materijali za projekciju filma  

15ô Pregled filma  

15ô Rasprava Radni list 

5ô Poruke Male komadiĺe papira 

 
 
 

DRUGI OGLEDALO: Ġto ģeliġ postati? 

 
 

   

5ô Gledanje filmaMirrors Materijali za projekciju filma  

5ô Pregled filma  

20ô Rasprava  

10ô Vjeģba  

5ô Refleksija Evaluacija upitnika sesije 

 
 
 

Postupak  
 

Postoje dvije strane ogledala, jedna koja odraģava nas same i ona iza odraza. Ove dvije 

radionice mogu se provoditi odvojeno, ali najbolji naļin je provesti duģu aktivnost: 2 x 45 

minuta s pauzom od 5-10 minuta izmeĽu sati. 

 

 

PRVI OGLEDALO: Ġto ģeliġ odraģavati? 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Virtues#_Worksheet_
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Uvod i gledanje filma - 5ô 

 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Upoznati se s temom. Aktivirati razmiġljanje i fokus uļenika, 

pripremajuĺi ih mentalno za glavnu aktivnost ili lekciju. 

 Potrebni materijali | Materijali za projekciju filma  

 Postavka | Uļenici su smjeġteni na naļin koji je prikladan za gledanje filma. 

 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rasprava  -  15ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi | Potiļite studente da razmiġljaju o svojim iskustvima s negativnim 

unutarnjim dijalogom kako bi poveĺali samosvijest i prepoznali da su ta 

osjeĺanja uobiļajena meĽu vrġnjacima.| Potaknite podrģavajuĺe uļionice u 

kojima uļenici mogu raspravljati o utjecaju negativnog samogovora i istraģiti 

strategije za upravljanje ġtetnom samokritikom. 

 Potrebni materijali| Niġta. 

 Postavka | Uļenici mogu ostati sjediti. 

 

  

V Uļitelj uvodi video s kratkim kontekstom o ļemu se radi. 

 

Ogledala istraģuju teġke stvarnosti sumnje u sebe i negativnog 

unutarnjeg dijaloga. Dok unutarnji glasovi kritiziraju i omalovaģavaju, 

narativ se prebacuje na poruku nade, naglaġavajuĺi samilost, zajedniļke 

borbe i podsjeĺajuĺi da je svatko dovoljno dobar. Dirljiva refleksija o 

otpornosti i samoprihvaĺanju. 

 

V Pustite film i osigurajte da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 

kvaliteta projekcije su dobri.  
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

U filmu Mirrors, likovi imaju vrlo loġu sliku o sebi i upuġtaju se u 

negativan unutarnji govor. Zapoļnite raspravu opĺim pitanjima, a 

zatim prijeĽite na osobnija i konkretnija pitanja kako bi se uļenici 

otvorili ako to ģele. Ova pitanja su samo primjer ð ne morate 

koristiti sva, niti ijedno, moģete ih prilagoditi ovisno o tome koliko su 

uļenici ukljuļeni. 

 Ġto je negativan unutarnji govor? 

Å Postoji li razlika izmeĽu negativnog unutarnjeg govora i samokritike? 

Å Jeste li se ikada osjeĺali poput likova u filmu? Jeste li se ikada upuġtali 

u negativan unutarnji govor? (ili: Podignite ruku ako ste se ikada 

upuġtali u negativan unutarnji govor) 

Å U kakvim ste se situacijama upuġtali u negativan unutarnji govor? (npr. 

prije ispita, usmenog ispitivanja, natjecanja itd.)  

Å Ġto ste si govorili u tom trenutku? 

Å Je li to bilo produktivno? 

Å Ġto ste uļinili da izaĽete iz tog kruga negativnog unutarnjeg govora? 

Jeste li pokuġali neġto aktivno ili je jednostavno proġlo samo od sebe? 

Å Koliko je to trajalo? 

Å Moģe li samokritika biti dobra za nas? Moģe li nam pomoĺi da rastemo 

kao osobe? 

Å Kako moģemo prepoznati da se samokritika pretvara u negativan 

unutarnji govor? 

Å Kako si moģemo pomoĺi u tom trenutku? 

Å Je li negativan unutarnji govor povezan s proġlim iskustvima kod kuĺe, 

u ġkoli ili u druġtvu? Je li svatko sklon tome? 

 

Napomena : Ako su uļenici jako ukljuļeni u razgovor tijekom 30 

minuta, preskoļite radne listove i prijeĽite izravno na dio 6: poruke. 

Ako rasprava traje oko 20 minuta, moģete provesti skraĺenu 

radionicu i preskoļiti poruke. 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PREPOZNAVANJE VLASTITIH SNAGA I VREDNOTA - 15ô 

 

Poļetne upute 

 Ciljevi | Pomozite studentima da prepoznaju svoje snage i vrline kako bi 

izgradili samopouzdanje i prevladali negativne misli o sebi. 

 Potiļite ih da istraģe kako drugi percipiraju njihove vrline i da ih izraze kroz 

akcije, promiļuĺi samosvijest i podrģavajuĺu zajednicu u uļionici. 

 Potrebni materijali | Radni list 

 Postavka | Studenti ostaju sjediti.  

 

 

 

 

 

 

V Najvaģniji aspekt je potaknuti uļenike da razmisle o vlastitim 

iskustvima i podijele ih, kako bi i drugi vidjeli da nisu sami u svojim 

osjeĺajima. MeĽutim, vaģno je ne prisiljavati uļenike da dijele 

svoje priļe, jer nekima to moģe biti preteġko zbog nerazrijeġenih 

trauma ili se mogu prisjetiti neugodnih situacija koje ukljuļuju 

druge prisutne uļenike. Cilj je ukljuļiti uļenike u razgovor uz 

poġtivanje njihovih granica. 

V Jedan od uļinkovitih naļina za poticanje rasprave, posebno ako 

nitko ne ģeli govoriti, jest voditi primjerom. Nastavnik moģe 

podijeliti vlastita iskustva s negativnim unutarnjim govorom, 

objasniti kako je to izgledalo i kako se osjeĺao u tim trenucima. 

Gledajuĺi unatrag, je li to iskustvo pomoglo ili odmoglo? 

Razgovarajte o tome kako su ti osjeĺaji na kraju prevladani i 

pokuġajte priļu uļiniti ġto bliģom uļenicima. 

V Napomena: Ako su uļenici jako ukljuļeni u razgovor tijekom 30 

minuta, preskoļite radne listove i prijeĽite izravno na dio 6: 

poruke. Ako rasprava traje oko 20 minuta, moģete provesti 

skraĺenu radionicu i preskoļiti poruke. 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Virtues#_Worksheet_
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Svakom studentu dajte radne listove. 

Objasnite da ĺete se sada fokusirati na osobne vrline. Kada uĽemo u ciklus 

samoporaznih misli, gdje se uvjeravamo da nismo dovoljno dobri, da ne 

moģemo neġto uļiniti, da smo nesposobni ili nedovoljni, obiļno je teġko izaĺi iz 

tog stanja uma. Jedan od naļina koji nam moģe pomoĺi da izaĽemo iz ovog 

ciklusa negativnog razgovora sa sobom je usmjeravanje paģnje na naġe vrline. 

Kraĺa verzija: 

1.  Zamolite studente da zaokruģe 3 vrline koje ih najbolje opisuju. Ako 

misle na neġto drugo, mogu to napisati. 

2.  Zamolite studente da se prisjete trenutka kada su pokazali jednu od 

svojih vrlinaðmoģda im je pomogla kroz teġku situaciju, ili su se 

jednostavno osjeĺali ponosno na svoje ponaġanje. Oni koji se osjeĺaju 

ugodno mogu podijeliti svoju priļu s razredom. 
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Duģa verzija: 

1.  Formirajte grupe od 4.  

2.  Dajte im radne listove (moģete napraviti rijeļi iz radnih listova u 

pojedinaļne kartice). 

3.  Uļenici moraju odabrati 3 rijeļi ili kartice koje, po njihovom 

miġljenju, najbolje odgovaraju njihovim snagama (za njih same), i 3 

snage koje najbolje odgovaraju njihovim kolegama. Snage mogu biti 

s popisa, ali takoĽer mogu napisati svoje snage koje nisu na popisu. 

4.  Neka pregledaju i razmisle o onome ġto su odabrali (kako se vide), i 

o tome ġto su njihovi kolege odabrali za njih (kako ih drugi vide). 

5.  Nakon toga (ne dajte im nagovjeġtaje prije toga), dajte im vremena 

da razmisle o situaciji u proteklih mjesec dana (ili tjedan ili godinu) u 

kojoj su koristili jednu od svojih snaga. A zatim njihovi kolege neka 

razmisle o situaciji u kojoj je njihov prijat elj pokazao jednu od svojih 

snaga u akciji. Neka o tome raspravljaju u grupama. 

6.  Neka 2 do 4 uļenika dobrovoljno ispriļaju priļu naglas (samo ako to 

ģele, i ako ģele ispriļati priļu o svom kolegi, uz njihovu dozvolu). Ako 

nitko ne ģeli, vi (uļitelj) moģete ispriļati priļu o svojoj snazi, situaciji 

u kojoj ste je koristili. Ako moģete, uļinite to malo neugodno, kako 

biste pokazali uļenicima da je u redu ponekad uļiniti neġto 

neugodno i da svi grijeġe, te da se ne trebate sramiti svojih proġlih 

postupaka. Dobra je ideja da ukljuļite i ono ġto ste nauļili iz te 

situacije, o sebi, i kako ste odrasli iz tog iskustva. 
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Poruke  -  10ô 

 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Potiļite uļenike da prakticiraju samilost. | Potaknite osjeĺaj 

zajedniļkog iskustva i podrġke zajednice. 

 Potrebni materijali | Papir, olovke 

 Postavka | Studenti ostaju sjediti.  

 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Na komadu papira (uļenici takoĽer mogu koristiti radni list), recite 

uļenicima da napiġu poruku koja ih ļini sretnima koju bi rekli sebi u 

trenucima kada se bave negativnim samogovorom. Biljeġke nisu 

potpisane. 

V Svi stavljaju tu poruku u kutiju, a svi biraju jednu poruku. Oni koji 

vole ono ġto su dobili mogu glasno proļitati poruku. 
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DRUGI OGLEDALO: Ġto ģeliġ postati? 

 

Gledanje  -  5ô 

Ako ģeliġ samo sudjelovati u drugoj radionici, trebao bi poļeti s filmom i 

recenzijom, ali ako sudjelujeġ u cijeloj aktivnosti, nema potrebe gledati film dvaput. 

 

Poļetne upute 

 

 Potrebni materijali | Materijali za projekciju filma  

 Postavka | Uļenici su smjeġteni na naļin koji je prikladan za gledanje filma. 

 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rasprava  -  20ô 

 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Usmjerite uļenike da kritiļki ispituju izvore svojih nesigurnosti u 

vezi s tjelesnim izgledom i negativnim unutarnjim dijalogom, posebno utjecaj 

V Uļitelj predstavlja video s kratkim kontekstom o ļemu se radi. 

V Svi imamo trenutke kada sumnjamo u sebe i svoje sposobnosti. Sasvim 

je normalno razmiġljati o svom ponaġanju i kako tretiramo i sebe i 

druge. Iskren pogled na sebe omoguĺava nam da rastemo kao 

pojedinci. 

 

V MeĽutim, tijekom ove refleksije vaģno je ne biti previġe strog prema 

sebi, jer to moģe biti kontraproduktivno. Jedan uļinkovit naļin za 

prevladavanje negativnog unutarnjeg dijaloga je fokusiranje na naġe 

snage. Kada smo previġe kritiļni, postaje teġko prepoznati naġe 

pozitivne osobine. Stoga je korisno biti spreman istraģiti svoje snage 

kada smo u pozitivnom raspoloģenju. Ova praksa olakġava 

suprotstavljanje tamnim mislima kasnije.  

 

V Puġtanje filma i osiguravanje da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 

kvaliteta projekcije su dobri.  
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medija, druġtvenih standarda i osobnih iskustava, kako bi potaknuli veĺu 

samosvijest i samoprihvaĺanje. | Potiļite studente da razmiġljaju o svojim 

osnovnim vrijednostima i dugoroļnim ciljevima izvan izgleda, pomaģuĺi im da 

preusmjere fokus s vanjske validacije na unutarnji rast, autentiļnost i 

znaļajnu samovrijednost. 

 Potrebni materijali | Niġta. 

 Postavka | Studenti ostaju sjediti.  

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

  

V Ovo su primjeri pitanja koja moģete postaviti studentima kako biste 

zapoļeli raspravu. Ovisno o potrebama uļionice, moģete koristiti ova 

toļna pitanja ili ih promijeniti. 

1.  Zapoļnite govoreĺi da svatko u nekom trenutku svog ģivota ima 

nesigurnosti u vezi sa svojim tjelesnim izgledom. Ļak i najpouzdaniji 

ponekad su nesigurni - to nije jedinstveno za nekoga posebnog. Kada 

kaģete sebi da ste ruģni ili da ste debeli, pitajte se: 

¶ Odakle to dolazi? 

¶ Jeste li vi taj koji postavlja to pitanje?  

¶ Je li druġtveni medij stvorio idealnu sliku mladih ljudi? 

¶ Gledate li nekoga? Imate li idola ili nekoga koga oboģavate? 

¶ Predstavlja li ta slika vaġeg idola njihov stvarni ģivot ili je to samo 

mali dio njihove sloģenije egzistencije koji nije vidljiv? 

¶ Misliġ li da poznate i samopouzdane osobe imaju manje 

nesigurnosti od tebe? 

¶ Ako zamislite osobu koja stalno troġi puno novca na svoj izgled 

(operacije itd.) i ima cijeli tim ljudi koji rade za njih kako bi 

izgledali sjajno i photoshoppali ih (da promijene njihov realistiļan 

izgled) - Je li ta osoba sigurna u svoj izgled ili je nesigurna? 

Moģete li biti autentiļni ako stalno mijenjate svoj izgled? Ġto 

mislite? 

¶ Treba li da se natjeļemo s tim ljudima? 

¶ Je li uopĺe dobra ideja natjecati se s drugima oko naġeg izgleda? 

¶ Je li to ono ġto najviġe cijenimo? 

¶ Koje su naġe najvaģnije vrijednosti u ģivotu? 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Zamislite osobu. Ne znate niġta o toj osobi osim da je toj osobi 

najvaģnija stvar kod drugih ljudi njihov izgled. Dakle, ta osoba sudi 

ljudima samo na temelju njihovog izgleda. Sada razmislite o ovome: 

¶ Ģelite li biti prijatelj s tom osobom? 

¶ Ģelite li se druģiti s tom osobom? 

¶ Ģelite li biti ta osoba? 

¶ Ģelite li da vas drugi vide kao tu osobu? 

 

3. Sada, zamislite sebe kao tu osobu i odgovorite na ova pitanja: 

¶ Kada ste se ponaġali na taj naļin? 

¶ Jeste li ikada nekoga omalovaģavali zbog njihovog izgleda? 

¶ Zaġto ste to uļinili? 

¶ Jeste li ikada omalovaģavali sebe kao ruģnu osobu? 

¶ Zaġto ste to uļinili? Da je vaġ unutarnji glas osoba, biste li 

se s njom prijateljili? Zaġto ili zaġto ne? 

¶ Ġto bi se dogodilo da razgovarate s najboljim prijateljem 

onako kako razgovarate sa sobom u teġkim vremenima? 

¶ Gdje mislite da je vaġ negativni unutarnji dijalog nauļio 

govoriti na taj naļin - je li to bila ġkola, dom, mediji ili 

negdje drugdje? 

¶ Da su vaġi misli emitirane uģivo da ih drugi ļuju, biste li 

promijenili naļin na koji razmiġljate o sebi? Zaġto? 

¶ Kako bi se vaġ ģivot promijenio da vaġ unutarnji glas 

postane vaġ najveĺi navijaļ umjesto vaġeg najstroģeg 

kritiļara? 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vjeģba zamjene nesigurnosti -  10ô 

 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Razvijajte empatiju i emocionalnu inteligenciju kod uļenika 

potiļuĺi ih da se stave u perspektivu druge osobe, odgovaraju s ljubaznoġĺu i 

preoblikuju nesigurnosti s suosjeĺanjem i podrġkom. | Promovirajte sigurno, 

otvoreno okruģenje u uļionici gdje se uļenici osjeĺaju viĽenima i 

razumljenima, pomaģuĺi normalizirati ranjivost i smanjiti osjeĺaj izolacije oko 

uobiļajenih nesigurnosti. 

 Potrebni materijali | Mali komadi papira, olovke 

 Postavka | Uļenici ostaju sjediti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.  Zamislite da moģete postati sve ġto ģelite. Moģete izgledati kako ģelite; 

moģete govoriti kako ģelite i moģete raditi bilo koji posao koji ģelite. 

Zamislite kakav ģivot biste ģeljeli ģivjeti i pokuġajte biti ta samouvjerena 

osoba dok odgovarate na ova pitanja: 

¶ Koji je najveĺi cilj u vaġem ģivotu? 

¶ Ovisi li o vama (vaġem karakteru, osobnim postignuĺima i 

postignuĺima ljudi koje volite) ili ovisi o druġtvu, sreĺi ili tuĽim 

snovima? 

¶ Ġto ste uļinili da to postignete? 

V Je li bilo teġko ostvariti velike ciljeve? 

V Moģete li navesti najvaģniju stvar koju ste morali uļiniti da biste 

ostvarili ovaj ģivot? 

V Jeste li se previġe kritizirali ili ste radili neġto drugo? 

V Jesu li drugi vjerovali u vaġe korake i rizike na tom putu? 
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zavrġna refleksija i ishodi uļenja -  5ô 

 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Potiļite uļenike da razmisle o tome kako se njihovo 

samopouzdanje i razumijevanje drugih razvijalo, potiļuĺi osobni rast, 

samosvijest i suosjeĺanje. 

 Potrebni materijali | Niġta. 

 Postavka | Studenti ostaju sjediti.  

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

Zakljuļak -  5ô 

 

Poļetne upute 

 

 Ciljevi | Poticati zavrġnu refleksiju glavnih saznanja. Procijeniti sesiju. 

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavka |  Studenti ispunjavaju upitnike pojedinaļno. 

 

V Podijelite male komade papira. 

V Uļenici piġu 1 nesigurnost (anonymno), preklapaju je i stavljaju u zdjelu. 

V Promijeġajte i ponovno podijelite. Jedan po jedan, uļenici ļitaju neļiju 

nesigurnost kao da je njihova, a zatim kaģu: ñDa je ovo moje, rekao bih 

sebi ovo...ò 

V Opcionalna varijacija: neka jedan volonter proļita 3 ï 5, a grupa daje 

ljubazne preformulacije. 

V Neka uļenici raspravljaju o tome ġto su nauļili o sebi i naļinima na 

koje moģemo percipirati sebe i jedni druge. 

V Pitajte ih postoji li neġto ġto bi ģeljeli reĺi svom mlaĽem ja, ġto bi to 

bilo nakon ove lekcije? 
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

V Zavrġite sesiju tako ġto ĺete zamoliti studente da ispune evaluacijski 

upitnik. Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se 

pojedinaļni podaci neĺe analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

V Podijelite ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR kod 

za online verziju. 
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Zvuci neurodiverzitet |  Istraģivanje filma  Zvuk mog 

 

 

 

Zvuk mine  film  

Krediti  
Reģija: Jaime Olías de Lima  
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Dokumentarni 2019 

Trajanje: 05:15  Boja| 2.39:1  

Jezik: Ġpanjolski 
Podnaslovi: Engleski, 
Grļki 

 

  

 

90 minuta 

 

¶ Neurodiverzitet 

¶ Individualizirani pristup 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 

¶ Razumjeti autizam i potencijalne izazove povezane s njim kroz film, 

promiļuĺi empatiju i poġtovanje prema neurodiverzitetu. 

¶ Identificirati stereotipe i predrasude ļesto povezane s autizmom i 

raspraviti naļine za njihovo razgraĽivanje. 

¶ Razmisliti o vaģnosti ukljuļivanja i empatije u druġtvu. 

 

¶ Diskusija u grupi 

¶ Kreativno izraģavanje 

¶ Vjeģbe samorefleksije 

Kontakt ⅛  

 

https://www.youtube.com/watch?v=8XGp4NvhLoI
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 Kljuļna pitanja 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pregled  
 

   

5ô Uvod u temu i aktivnost   

5ô Prikaz filma Zvuk mine 
Bijeli listovi papira, olovke 

 

5ô 
Velika grupna rasprava 

 
 

25ô + extra 
class time  

 

Naġ pogled na autizam 
 

Kartoni, ļasopisi, oznake za 
knjige 

45ô + extra 
class time  

 
Murali ukljuļivanja 

Boje, markeri, kistovi, 
pozadinski papir 

5ô Zatvaranje Evaluacija upitnika sesije 

 

 

Postupak   

1. Kako razumijevanje neurodiverznosti izaziva 

tradicionalne ideje o tome ġto se smatra 

"normalnim" u uļenju o mentalnom zdravlju? 

2. Koji su neki od izazova s kojima se 

neurodivergentne osobe mogu suoļiti u vezi s 

mentalnim zdravljem? 

3. Kako ġkole i zajednice mogu bolje prilagoditi 

neurodivergentne osobe i stvoriti inkluzivnije i 

podrģavajuĺe okruģenje za njih? 

4. Koju ulogu ovdje igra individualizirani pristup? 
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Postupak  

 

Uvod  - 5ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Poveĺati razumijevanje i empatiju uļenika prema osobama iz 

autistiļnog spektra uvoĽenjem kljuļnih karakteristika i izazova te 

postavljanjem temelja za promiġljeno angaģiranje s prikazom ģivotnog 

iskustva autistiļne osobe u filmu. 

 Potrebni materijali | Nema 

 Postavka | Studenti ostaju sjediti.  

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

Pregled kratkog filma - 5ô 

 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Analizirajte kako se protagonist filma nosi s emocionalnim 

izazovima i ġto film komunicira o mentalnoj snazi i otpornosti. 

 Potrebni materijali | Materijal za projekciju filma, papir i olovka za biljeġke 

 Postavka | Uļenici ostaju sjediti. 

 

  

V Poļnite lekciju predstavljanjem teme autizma, istiļuĺi njegove 

karakteristike i izazove s kojima se suoļavaju ljudi na autistiļnom 

spektru. 

V Objasnite da film koji ĺe se gledati obraĽuje iskustvo mladog 

autistiļnog ļovjeka u odnosu na svijet oko njega. 
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

Rasprava u velikoj grupi -  5ô 

 

Poļetne upute 

 

 Ciljevi | Potaknite kritiļko razmiġljanje i empatiju angaģiranjem uļenika u 

raspravi o druġtvenim i osobnim izazovima s kojima se suoļavaju osobe s 

autizmom, te ih potaknite da istraģe praktiļne naļine za podrġku ukljuļivanju 

i prihvaĺanju u vlastitim zajednicama. 

 Potrebni materijali | Nema. 

 Postavka | Uļenici ostaju sjediti. 

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

Naġ stav o autizmu -  25ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi | Promicati svijest i razumijevanje poremeĺaja iz spektra autizma 

(ASD) kroz istraģivanje i izradu informativnog plakata, omoguĺujuĺi 

V Pitajte uļenike da aktivno sluġaju i promatraju film. 

V Pitajte uļenike da primijete kako se protagonist nosi sa senzornim 

podraģajima i koje strategije koristi da se smiri. 

V Puġtanje filma i osiguravanje da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 

kvaliteta projekcije su dobri.  

 

V Nakon gledanja kratkog filma, potaknite raspravu/diskusiju u 

velikoj grupi, na temelju sljedeĺih pitanja: 

Á Koji su bili glavni izazovi s kojima se suoļavao 

protagonist? 

Á Kako je druġtvo oko njega reagiralo na njegovo 

ponaġanje? 

Á Koje strategije moģemo usvojiti za promicanje 
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studentima da razviju empatiju, poġtovanje prema raznolikosti te vjeġtine 

komunikacije i grupnog rada. 

 Potrebni materijali | Raļunala s pristupom internetu, ļasopisi, bojice, boje, 

papir, karton, pozadinski papir. 

 Postavka | Uļenici ĺe raditi sjedeĺi ili stojeĺi. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mural o ukljuļivanju -  45ô 

 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Potaknuti refleksiju i umjetniļko izraģavanje uļenika o 

poremeĺaju iz spektra autizma (ASD) kroz stvaranje zajedniļkog murala, 

promovirajuĺi empatiju, poġtovanje raznolikosti i cijenjenje razliļitih oblika 

percepcije i komunikacije. 

 Potrebni materijali | Olovke, boje, papir, karton, pozadinski papir 

 Postavka | Uļenici rade stojeĺi. 
 

      

Korak po korak  

 

V Nastavnici su odgovorni za osiguravanje potrebnih materijala za uļenike. 

MeĽutim, nastavnici mogu zamoliti uļenike da unaprijed donesu neke 

materijale. 

V U grupama, uļenici stvaraju plakat s rijeļima; pjesmama, crteģima, 

kolaģima (lijepljenje razliļitih materijala poput fotografija i komadiĺa 

papira) ili kljuļnim rijeļima koje predstavljaju ono ġto su nauļili o 

autizmu i ukljuļivanju. 

V Plakati koje su izradili uļenici bit ĺe objavljeni kako bi se podigla svijest 

meĽu ġkolskom zajednicom. 

V Nastavnici su odgovorni za osiguravanje potrebnih materijala za uļenike. 

MeĽutim, nastavnici mogu zamoliti uļenike da unaprijed donesu neke 

materijale. 

V Za dovrġetak ovog zadatka, moģda ĺe biti potrebno imati malo dodatnog 

vremena izvan nastave (iskoristiti slobodno vrijeme uļenika). 
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Zakljuļak - 5ô 

      

Poļetne upute 

  
Ciljevi |  Potaknuti konaļnu refleksiju glavnih saznanja, evaluirati sesiju 

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 
 Postavka | Studenti ispunjavaju upitnike pojedinaļno. 

 
      

Korak po korak  
 
 
 

 

 
      

 

 

  

V Objasnite svakom razredu da ĺe suraĽivati na stvaranju zajedniļkog 

murala o autizmu. 

V Podijelite uļenike u grupe ili dopustite individualne produkcije. 

V Uļenici ĺe staviti svoj doprinos na ploļu. 

 

V Zavrġite sesiju tako da zamolite studente da ispune evaluacijski 
upitnik. Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se 
pojedinaļni podaci neĺe analizirati; samo ĺe se saģeti rezultati dijeliti. 

V Distribuirajte ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR 
kod za online verziju. 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 72  
 

 

Na rubu i vraĺanje | Istraģivanje filmova Fallinô Floyd i Moja 

uznemirena misao - Eleanorina priļa 

 

 

Padam   film  

Krediti  
Reģija: Albert 't Hooft, Paco 
Vink  
Producent: Chris Mouw  
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animacija 2013 

Trajanje: 08:53  Boja | 16:9  

Jezik: Tiha animacija Titlovi: Tiha animacija 

 

Moja uznemirena um ï Eleonorin priļa film  

Krediti  
Reģija: BBC, UK 
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animacija 2019 

Trajanje: 05:11  Boja | 16:9  

Jezik: Engleski 
Podnaslovi: Engleski 
 

 

 

 

 

 

 

90 minuta 

 

¶ Depresija 

¶ Samoubilaļke misli 

¶ Oporavak 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 
¶ Razumjeti utjecaj depresije na svakodnevni ģivot; 
¶ Informirati se o procesu oporavka od mentalne bolesti;  

 

¶ Mapiranje empatije 

¶ Kreativno izraģavanje 

¶ Debata i dijalektiļko uļenje 

Kontakt ⅛  

 

Kontakt ⅛  

 

https://www.youtube.com/watch?v=3-s0UIYc66U
https://www.bbc.co.uk/teach/class-clips-video/articles/zh7bmfr


 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 73  
 

 

 Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pregled  
 

   

5ô Uvod u temu i aktivnost   

10ô Brainstorming 
1 flipchart ili ploļa 
Ġareni markeri ili olovke 

30ôô Prikazivanje filma i kratka rasprava Materijali za projekciju filma  

15ô Mapiranje empatije Radni list 

15ô Pomicanje na spektru Radni list ñ 

10ô Oboji tugu 
Papiri, 
Ġareni markeri 
Plastiļna ljepljiva traka 

5ô Refleksija i zatvaranje Evaluacija upitnika sesije 

 
 
 
 
 

1. Koja je razlika izmeĽu depresije i osjeĺaja 

niskog raspoloģenja? 

2. Kako moģemo pomoĺi nekome tko pati od 

suicidalnih misli? 

3. Kako izgleda oporavak od depresije? 

 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 74  
 

 

Postupak  
 

 

Uvod  - 5ó 
 

 
Poļetne upute 

 
 Objektivi | Upoznati studente s temom, radnim planom i uskladiti 
oļekivanja. Poticati sudjelovanje na naļin koji je svima pojedinaļno ugodan. 

 Potrebni materijali | Nema 
 Postavka | Uļenici mogu ostati sjediti; 

 
  

Korak po korak  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

BRAINSTORMING - 10ô 

Poļetne upute 

 

 Objektivi | Poticati uļenike da poļnu razmiġljati o temi, postavljajuĺi pitanja 
na koja ĺe se odgovoriti tijekom lekcije; 

 Potrebni materijali | Nema 
 Postavka | Uļenici mogu ostati sjediti 

 
  

Korak po korak  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Krato predstaviti teme plana lekcije. 
V Poticati sigurno sudjelovanje kako je navedeno u uvodu ovog 
priruļnika. 

V Krato predstaviti aktivnosti danaġnjeg plana lekcije; 

V Uļitelj postavlja sljedeĺa pitanja: 

¶ Kako biste definirali depresij; 

¶ Koje razliļite neugodne osjeĺaje poznajete? 

V Uļenici su pozvani da odgovore na temelju svojih uvjerenja. 
V Uļitelj zakljuļuje kratkim saģetkom onoga ġto je reļeno. 
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Projekcija filma  -  30ô 

 

Poļetne upute 

 
 Objektivi | Analizirati iskustva depresije i oporavka kroz pripovijedanje. 
 Potrebni materijali |  Materijal za projekciju filma, papir i olovka za biljeġke 
 Postavka | Uļenici gledaju video sjedeĺi. Refleksija se moģe obaviti 
pojedinaļno ili u malim grupama. 

 
 
  

Korak po korak  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Mapiranje empatije  -  15ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi  | Produbiti razumijevanje uļenika o znakovima i iskustvima 

depresije; Produbiti razumijevanje uļenika o psiholoġkom oporavku i 

svakodnevnim strategijama samopomoĺi; Izgraditi empatiju kroz refleksiju  

Uļitelj uvodi oba videa s kratkim kontekstom: 'Ovaj video istraģuje kako 
je doģivjeti depresiju, suicidalne misli i ġto je potrebno za oporavak.' 
Prikaģite filmove Fallin Floyd & My troubled mind - depresija i suicidalne 
misli u uļionici bez pauze. 

Nakon pregleda, uļitelj poziva razred na raspravu, koristeĺi sljedeĺa 
pitanja:  

¶ Zaġto redatelji prikazuju mentalne poremeĺaje kao ļudoviġta? 
Kakvu vrijednost to pruģa filmu? 

¶ Kako protagonisti uspijevaju ozdraviti? Koje razlike prepoznajete u 
prvoj i drugoj polovici filma?  
Razumijevanje depresije: Ġto razlikuje osjeĺaj tuge od kliniļke 

depresije? Kada je potrebno potraģiti pomoĺ? Da biste se pripremili 

za posljednje pitanje, proļitajte viġe o depresiji ovdje 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 76  
 

 Potrebni materijali  | Radni list ñEmpatijska mapaò | Ġareni markeri ili 

olovke 

 Postavka  | Uļenici su grupirani u male timove, sjedeĺi oko stola u uļionici. 

 

 

Korak po korak  
 

 

 
 
 
 
 
 

 

KRETANJE NA SPEKTRU - 15ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi  | Potiļite sudionike da razmisle o vlastitim uvjerenjima, iskustvima 

i pretpostavkama o samoubojstvu i depresiji, kao i da prepoznaju raznolikost 

iskustava i miġljenja u prostoriji; Stvorite sigurno mjesto gdje ljudi mogu 

iskreno razgovarati o mentalnom zdravlju;  

 Potrebni materijali | Radni list ñPomicanje na spektruò 

 Postavka  | Uļenici stoje labavo bilo gdje u uļionici i trebali bi se moĺi slobodno 

kretati kako bi se pozicionirali duģ spektra. 

 

 

 

Korak po korak  
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Raspodijelite uļenike u male timove.  

V Dajte svakom timu predloģak karte empatije koji treba ispuniti za 

jedan od dva filma.  

V Uļenici nakon toga prezentiraju svoje karte i raspravljaju o 

sliļnostima i razlikama izmeĽu dva glavna lika filma. 

V Objasnite aktivnost uļenicima - ļitat ĺete naglas svaku izjavu jednu 

po jednu, a oni ĺe trebati procijeniti izjave i pozicionirati se duģ 

kontinuuma slaganja ili neslaganja. Cijela klasa moģe se iskoristiti 

za predstavljanje dviju ekstremnih toļaka spektra. 

V Nastavnik ļita izjave iz radnog lista ñKretanje na spektruò i uļenici 

bi se trebali pozicionirati negdje unutar dviju ekstremnih toļaka 

spektra, prema razini svog slaganja ili neslaganja. 

V Pozovite uļenike da daju zavrġne komentare o vjeģbi. Je li im bilo 

lako pozicionirati se na spektru? 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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BOJA TUGE - 10ô 

 

Poļetne upute 

 Objektivi  | Potiļite uļenike da istraģuju, imenuju i predstavljaju 

emocionalna stanja na suptilan naļin. | Normalizirajte razgovore o iskustvima 

mentalnih zdravstvenih poteġkoĺa. 

 Potrebni materijali  | Papiri, Ġareni markeri | Plastiļna ljepljiva traka 

 Postavka | Uļenici ostaju sjediti za svojim stolovima s materijalima koji su 

im potrebni za kreativno izraģavanje. 

 

Korak po korak  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 Kolo razmiġljanja -  5ô  

 

Poļetne upute 

 Objektivi  | Reflektirajte o iskustvu, razlikujte glavne poruke i osobno stanje;  

 Potrebni materijali  |  Evaluacija upitnika sesije 

 Postavka  | Uļenici se grupiraju u timove od 5-6 osoba. Ostaju sjediti oko 
stola ili u krugu.  
 
 
Korak po korak  
 

 
 

 

 

 

 

V Podijelite materijale potrebne za provedbu ove aktivnosti;  

V Predstavite aktivnost uļenicima: U filmu Fallin Floyd depresija je 

prikazana kao stvorenje. Stvorite individualnu vizualnu reprezentaciju 

(npr. crteģ, kolaģ ili strip) kako se osjeĺa tuga. 

V Kreirajte galerijski zid s radovima u uļionici (onih uļenika koji daju 

pristanak). 
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Grupirajte uļenike u timove od 5-6 osoba. 

Da im date papir s sljedeĺim pitanjima i zamolite ih da ih rasprave u svojoj 

grupi:  

¶ Ġto si danas nauļio? 

¶ Jesi li promijenio neka svoja razmiġljanja o depresiji? 

¶ Je li bilo lako govoriti o tuzi i depresiji u uļionici? 

 



 

   

  

Financirano od strane Europske unije. Glediġta i miġljenja izraģena su iskljuļivo miġljenja autora(i) i ne odraģavaju nuģno 
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Planovi lekcija  
Drugi dio -  Obrazovni isjeļci 
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nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 79  
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Stavi svoj stres u kantu  

Istraģivanje isjeļaka Kako obraditi svoje emocije & Kanta za stres 
 

 

45 minuta 

 

¶ Stres 

¶ Upravljanje stresom 

¶ Suoļavanje s emocijama 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 

¶ Razumjeti kako emocije utjeļu na tijelo i ponaġanje. 

¶ Razumjeti kako se stres nakuplja i oslobaĽa. 

¶ Nabrojati razliļite strategije suoļavanja i objasniti kako utjeļu na 

emocije i razinu stresa. 

 

¶ Grupne diskusije 

¶ Kruģna refleksija 

¶ Poticanje na refleksiju 

¶ Vizualni alati za uļenje 

¶ Iskustveno uļenje 

 

 

Kako obraditi svoje emocije  isjeļak 

Krediti  
Upute: Ġkola ģivota, UK 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Obrazovna animacija 2017 

Trajanje: 03:24  Boja | 16:9  

Jezik: Engleski 
Podnaslovi: 
Engleski 

 

Stresna kanta  

Krediti  
Smjer: Braive  
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animirani video na 
bijeloj ploļi 

2017 

Trajanje: 02:27  Crno-bijelo | 16:9  

Jezik: Engleski 
Podnaslovi: 
Engleski 

 

 

Kontakt ⅛  

 

Kontakt ⅛  

 

https://youtu.be/b197XOd9S7U?si=TCndSx-Oya6hJchb
https://www.youtube.com/watch?v=1KYC5SsJjx8


 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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 Kljuļna pitanja 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Pregled  

 

    

  

5ô  Uvod u temu i aktivnost  
PPT (slike), raļunalo 
(opcionalno) 

3ô  
Gledanje videa Kako obraditi svoje 
emocije & 
Postavljanja pitanja 

Materijali za projekciju filma  

10ô  Aktivnost ñNazovi to da bi to ukrotiliò Radni list ñThe 

5ô  
Gledanje videa Kanta za stres & Brza 
grupna rasprava  

Materijali za projekciju filma  

10ô  
Aktivnost ñNacrtaj svoju kanticu za 
stresò 

Olovke, olovke i obojeni markeri 
ili bojice 
Bijeli papir 

8ô  
Zavrġavanje: ñJedna stvar koju ĺu 
pokuġatiò  

Ljepljive biljeġke ili indeksne 

kartice 

Bela tabla ili flip chart & markeri  

4ô  Evaluacija sesije Evaluacija upitnika za sesiju 

 
 

  

1. Zaġto je vaģno razumjeti kako se 

osjeĺamo? 

2. Ġto nas ļini stresnima i kako se moģemo 

nositi s tim na zdrav naļin? 

3. Kako razumijevanje naġih emocija 

pomaģe da se bolje slaģemo s drugima i 

brinemo o sebi? 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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Postupak  
 

 
 ZAGRIJAVANJE: "EMOJI CHECK -INò -  5ô 

 

Poļetne upute  

 Objektivi  | Identificirati i izraziti svoje trenutne emocije odabirom emojija 

koji predstavlja kako se osjeĺaju. Stvoriti opuġtenu, inkluzivnu atmosferu i 

postaviti ton za lekciju.  

 Materijali | Papir | Olovke, bojice, voskovi, markeri itd | Emocionalna kotaļ 

 Postavka | Uļenici mogu ostati sjediti. 

 

Korak po korak  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gledanje videa -  3ô 

 
Poļetne upute  

 
 Materijali | Materijali za projekciju filma  
 Postavka  Studenti mogu ostati sjediti u uobiļajenom okruģenju, pogodnom 

za projekciju filma;  
 

Korak po korak  
 

 

 

 

  

V Pokaģite studentima emocionalni kotaļ i zamolite ih da odaberu ili 

nacrtaju emociju koja odraģava kako se trenutno osjeĺaju. 

V Zamolite studente da podijele svoje emocije s grupom ili u parovima 

(ako se osjeĺaju ugodno). 

V Imate kratku raspravu, poļnite s pitanjem: ñZaġto je vaģno prepoznati 

kako se osjeĺamo?ò 

V Puġtanje filma i osiguravanje da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 
kvaliteta projekcije su dobri.  



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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Aktivnost: ñNazovi to da bi ga ukrotiliò  -  10ô  

 

 

Poļetne upute  

 Ciljevi | Prepoznajte emocije i istraģite ġto ih pokreĺe. 

 Potrebni materijali | Radni list ñKotaļ emocijaò | Papir |Olovke 

 Postavka | Uļenici mogu ostati sjediti. 

 

Korak po korak  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gledanje videa -  5ô 

 

Poļetne upute  

 Potrebni materijali | Film screening materials 
 Postavke  | Studenti mogu ostati sjediti u uobiļajenom okruģenju, pogodnom 

za projekciju filma;  
 
Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

V Podijelite emocionalni kotaļ. 
V Zamolite sudionike da se prisjete nedavne emocionalne iskustva. 
V Zatraģite da razmisle o iskustvu kroz ova ili sliļna pitanja: 1. 
Identificirajte emociju. 2. Zabiljeģite ġto ju je izazvalo. 3. Opiġite 
kako ste reagirali. 

V Podijelite uvide u parovima ili malim grupama. 

V Uvedite video s kratkim kontekstom o ļemu se radi. 

V Puġtanje filma i osiguravanje da su potrebni titlovi prikazani, zvuk i 

kvaliteta projekcije su dobri.  

V Imate kratku raspravu nakon gledanja videa. Vodite s ovim 

pitanjima: Ġto vam najviġe ispunjava kantu? Ġto vam pomaģe da 

"oslobodite" stres? 
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Aktivnost: ñNacrtajte svoju stres kantuò -  10ô 

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Uļenici ĺe identificirati osobne izvore stresa ilustrirajuĺi ih unutar 

vizualne "stres kante" | Uļenici ĺe prepoznati i razmisliti o zdravim 

strategijama suoļavanja za upravljanje stresom i sprjeļavanje emocionalnog 

preoptereĺenja 

 Potrebni materijali | papir, olovke i olovke, markeri 

 Postavka  | Uļenici gledaju video sjedeĺi. 

 

Korak po korak  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Zakljuļak: ñJedna stvar koju ĺu probati -  8ô 

 

Poļetne upute  

 Objektivi  | Identificirati i obvezati se na koriġtenje jedne osobne strategije za 

upravljanje emocijama ili stresom.  

 Potrebni materijali | samoljepljive biljeġke | kemijske olovke 

 Postavka | Uļenici mogu ostati sjediti. 

 

  

V Uļenici crtaju svoju kantu za stres jednim dodirom. Pitajte ih od 

kojeg materijala (staklo, metal, drvo itd.) je kanta napravljena u 

vezi s njihovom psiholoġkom otpornosti. 

V Unutar kante, pitajte ih da napiġu stvari koje uzrokuju stres (ġkola, 

odnosi itd.)  

V Oko slavine, pitajte ih da napiġu ili nacrtaju naļine za ublaģavanje 

stresa (vjeģbanje, glazba, razgovor s prijateljem). 

V Pitajte uļenike da podijele svoje kante. 

V Raspravite: ñĠto mogu viġe raditi da sprijeļim da kanta prelije?ò 

 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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Korak po korak  
 

 

 

 

 

 

 

 

Zakljuļak i evaluacija sesije -  4ô 

 

Poļetne upute  

 Objektivi  | Poticati konaļnu refleksiju glavnih saznanja | Evaluirati sesiju 

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavka | Studenti ispunjavaju upitnike pojedinaļno 

 

Korak po korak  
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V Zamolite uļenike da na samoljepljivoj biljeġci napiġu jednu 

strategiju koju ĺe koristiti ovaj tjedan za upravljanje emocijama 

ili stresom. 

V Zamolite ih da zalijepe biljeġku na ploļu. 

V Proļitajte neke od strategija naglas. 

V Zavrġite sesiju tako ġto ĺete zamoliti studente da ispune 
evaluacijski upitnik. Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i 
da se pojedinaļni podaci neĺe analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti 
rezultati. 

V Podijelite ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR 
kod za online verziju. 

Za dodatne materijale:  

Learn How to Process Your Emotions in a Productive Way 

| On Your Mind Counselling | Understanding Emotions 

and How to Process Them |  Stress and how to cope with 

it  |About stress 

 

https://www.careinsurance.com/blog/health-insurance-articles/learn-how-to-process-your-emotions-in-a-productive-way
https://www.onyourmindcounselling.com/the-art-of-emotional-processing/
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/theory-ofknowledge/201701/understanding-emotions-and-how-to-process-them
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/theory-ofknowledge/201701/understanding-emotions-and-how-to-process-them
https://mentalhealth-uk.org/help-and%20information/stress/
https://mentalhealth-uk.org/help-and%20information/stress/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/stress/what-is-stress/


 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 
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OslobaĽanje: Istraģivanje mehanizama suoļavanja 

izvan upotrebe supstanci  

Istraģivanje isjeļka Moj uznemireni um - Chloeina priļa 
 

 

90 minuta  

 

¶ Ovisnost; 

¶ Mehanizmi suoļavanja (Upotreba supstanci kao mehanizam 

suoļavanja) 

 

Na kraju lekcije, studenti ĺe moĺié 
¶ Objasniti povezanost izmeĽu emocionalne patnje i upotrebe supstanci 
kao mehanizma suoļavanja, identificirajuĺi neke alternativne zdrave 
strategije za upravljanje stresom. 

¶ Prepoznati rane znakove zloupotrebe supstanci kod sebe ili drugih i 

pokazati naļine kako pruģiti podrġku ili potraģiti pomoĺ s poġtovanjem i 

konstruktivno. 

 

¶ Uļenje temeljem upita 

¶ Forum kazaliġte (prilagoĽeno kontekstu o ovisnosti) 

¶ Suradniļko uļenje 

¶ Refleksivna praksa 

 

 

 

Moja uznemirena um ï Chloeina priļa isjeļak 

Krediti  
Upravljanje: BBC Teach  
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animacija 2019 

Trajanje: 03:00  Boja| 1:1  

Jezik: Engleski Podnaslovi: Engleski 

 

  

Kontakt ⅛  

 

https://www.facebook.com/watch/?v=2176804772440536
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Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Overview  

 

    

  

5ô 
Dobrodoġli & Zagrijavanje: 
Asocijacija rijeļi 

Bela ploļa ili flip chart 
Marker 

10ô Energizer: Igra ñStanite akoéò 
Otvoreni prostor ili prostor za 
sjedenje 

10ô Mapa okidaļa stresa 
A5 papir ili ljepljive biljeġke 
Marker ili olovke 
Zid/ploļa 

20ô 
Moja uznemirena misao ï Priļa 
Chloe Video projekcija i rasprava 

Materijali za projekciju filma  
Radni list: 

12ô 
Sortiranje karata strategija 
suoļavanja 

Radni list ñ 
Grafiļki papir ili prostor na stolu 

18ô Radni list alata za suoļavanje 
Radni list 
Olovke/olovke 

7 ó 
Debriefing: Ġto sam nauļio, ġto 
sam osjeĺao 

Format kruga ili predmet za 
razgovor (opcionalno) 

8ô Povratne informacije i evaluacija  Evaluacija upitnika sesije 

1. Koji su neki znakovi upozorenja koji bi mogli 

ukazivati na to da netko poseģe za supstancama 

kako bi upravljao emocionalnim ili mentalnim 

stresom? 

2. Kako uļenje niza tehnika suoļavanja moģe pomoĺi 

u smanjenju vjerojatnosti razvoja nezdravih navika 

poput koriġtenja supstanci? 

3. Na koje naļine ġkole, zajednice ili vrġnjaļke grupe 

mogu stvoriti okruģenja koja potiļu otvorene 

razgovore o ovisnosti i mentalnom zdravlju? 
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Postupak  
 

DOBRODOĠLICA I ZAGRIJAVANJE ï ASOCIJACIJE NA RIJEĻI ï 5ô 
 

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se otkrilo prethodno znanje i asocijacije koje studenti 

imaju s pojmovima ñovisnostò i ñsuoļavanjeò | Stvoriti opuġtenu, inkluzivnu 

atmosferu i postaviti ton za lekciju.  

 Potrebni materijali | Whiteboard or flip chart  |  Markers. 

 Postavke | Studenti mogu ostati sjediti ili stajati oko srediġnje ploļe/flip 

chart-a, ovisno o prostoru u uļionici. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ENERGISER ï IGRA "USTAJTE AKOé" -  10'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se energizirali studenti i potaknula empatija otkrivanjem 

zajedniļkih iskustava | Kako bi se potaknula participacija na neverbalan, inkluzivan 

naļin. 

 Potrebni materijali | Bijela ploļa ili flip chart | Flomasteri 

 Postavke | Studenti mogu ostati sjediti ili stajati oko srediġnje ploļe/flip 

chart-a, ovisno o prostoru u uļionici. 

 

Korak po korak  

 

 

 

V Uļitelj piġe rijeļi ñOvisnostò i ñSuoļavanjeò na ploļi. 

V Studenti su pozvani da izgovore ili napiġu jednu rijeļ ili frazu s kojom 

asociraju svaki pojam. 

V Uļitelj biljeģi sve asocijacije na ploļi bez ispravljanja ili filtriranja. 

V Nakon nekoliko minuta, uļitelj kratko razmatra odgovore i uvodi 

temu strategija suoļavanja i upotrebe supstanci. 
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KARTA OKIDAĻA STRESA ï 10'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se pomoglo uļenicima da identificiraju uobiļajene izvore 

stresa i razumiju da je stres zajedniļko iskustvo | Kako bi se uvela ideja da se 

naļin na koji se nosimo sa stresom moģe znaļajno razlikovati. 

 Potrebni materijali | Samoljepljive biljeġke ili A5 papir | Marker ili olovke | 

Prostor na zidu ili ploļi 

 Postavke | Uļenici bi trebali moĺi kretati se kako bi postavili svoje biljeġke 

na zajedniļki zid ili ploļu 

Nastavnik ļita niz izjava koje zapoļinju s: "Ustani akoé". Primjeri: 

1. "Ustani ako... si se ikada osjeĺao preoptereĺeno ġkolom ili osobnim 

ģivotom." 

2. "Ustani ako... si ikada napravio pauzu jer si osjeĺao da ti je potreban 

malo vremena za sebe." 

3. "Ustani ako... si se ikada osjeĺao pod stresom zbog svoje 

buduĺnosti." 

4. "Ustani ako... si ikada koristio supstance (alkohol, droge) kako bi 

ublaģio stres zbog ġkolskih obaveza i opĺih ģivotnih poteġkoĺa." 

5. "Ustani ako... si ikada osjeĺao da te drugi osuĽuju ili da te ne 

razumiju." 

6. "Ustani ako... si se ikada muļio s usklaĽivanjem ġkolskih obaveza, 

druġtvenog ģivota i osobnog vremena." 

7. "Ustani ako... si ikada koristio/la tehniku opuġtanja poput dubokog 

disanja ili svjesnosti (mindfulness)."  

8. "Ustani ako... si se ikada osjeĺao/la bolje nakon ġto si razgovarao/la 

s nekim o svojim osjeĺajima." 

9. "Ustani ako... ti je netko ikada pomogao kada si se osjeĺao/la 

tjeskobno ili tuģno." 

10. "Ustani ako... misliġ da je vaģno brinuti se o svom mentalnom 

zdravlju jednako kao i o fiziļkom zdravlju." 

11. "Ustani ako... si ikada osjetio/la da te se ne sluġa." 

 

 Uļenici u tiġini ustaju ako se izjava odnosi na njih. 

 Nakon svake izjave, vraĺaju se na sjedala. 

 Nakon nekoliko krugova, uļitelj istiļe koliko je stres ļest, 

pripremajuĺi teren za sljedeĺu aktivnost. 
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Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

PRIKAZ VIDEOZAPISA I RASPRAVA -  20'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Analizirati emocionalne reakcije i ponaġanja suoļavanja kroz 

pripovijedanje | Razmisliti o utjecaju nezdravih mehanizama suoļavanja. 

 Potrebni materijali | Materijali za projekciju filma | Radni list: ñRefleksije o 

mehanizmima suoļavanjaò 

 Postavke | Uļenici gledaju video sjedeĺi. Refleksija se moģe obaviti 

pojedinaļno ili u malim grupama. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

SORTIRANJE KARTICA SA STRATEGIJAMA SVLADAVANJA - 12'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi istraģili raznolikost ponaġanja suoļavanja i njihov utjecaj 

| Kako bi potaknuli kritiļko razmiġljanje o tome ġto ļini strategiju korisnom, 

ġtetnom ili uvjetnom. 

 Potrebni materijali | Radni list ñKarte mehanizama suoļavanjaò | Chart 

papir ili radni prostor za razvrstavanje 

V Svaki uļenik piġe jedan zajedniļki stresor na ljepljivoj biljeġci. 

V Uļenici postavljaju svoje biljeġke na zid, stvarajuĺi "mapu" okidaļa. 

V Uļitelj kratko promatra obrasce ili skupine u odgovorima. 

V Prelazak na sljedeĺu aktivnost postavljanjem pitanja: ñĠto se dogaĽa 

kada ne znamo kako se nositi s tim osjeĺajima?ò 

V Uļitelj predstavlja video s kratkim kontekstom: 'Ovaj video istraģuje 

kako je osjeĺati se preoptereĺeno i samo.' 

V Uļenici gledaju Moj uznemireni um (3 minute). 

V Svaki student ispunjava radni list Reflections. 

o Opcionalno: Uļitelj poziva na kratko dijeljenje odgovora ili 

dojmova prije nego ġto preĽu na sljedeĺu aktivnost. 
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 Postavke | Studenti rade u parovima ili malim grupama za stolovima ili 

klupama. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

  

V Svaka grupa prima set mijeġanih kartica strategija suoļavanja. 

V Studenti ih razvrstavaju u tri kategorije: Korisno, Nekorisno i Ovisi o 

situaciji. 

V Nakon razvrstavanja, grupe kratko dijele ili usporeĽuju svoje 

odluke. 

V Nastavnik istiļe nijanse (npr., 'Izolacija moģe biti zdrava ponekadð

kada postaje nezdrava?'). 
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MOJ KOMPLET ZA SVladavanje -  18'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se studentima pomoglo da izgrade samosvijest o svojim 

osobnim resursima za suoļavanje | Da im ostavimo personalizirani ishod iz 

sesije. 

 Potrebni materijali | Radni list ñMoj alat za suoļavanjeò | Olovke ili olovke 

 Postavke | Studenti rade neovisno za svojim stolovima. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KRUG ZA OBRADU ï ĠTO SAM NAUĻIO, ĠTO SAM OSJETIO -  7'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se studentima omoguĺilo da obrade i verbaliziraju svoje 

misli ili emocije nakon osjetljive teme | Potaknuti podrġku vrġnjaka i aktivno 

sluġanje. 

 Potrebni materijali | Nema (opcionalno: predmet za razgovor ili objekt) 

 Postavke | Stolice su rasporeĽene u krug, ili uļenici mogu ostati sjedeĺi 

neformalno. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

V Studenti ispunjavaju radni list navodeĺi strategije suoļavanja koje 

im pomaģu i koje koriste ljudi kojima vjeruju. 

V Potiļite ih da razmiġljaju o onome ġto im zaista pomaģe, ļak i ako to 

nije uobiļajeno (npr., 'sluġanje glazbe' ili 'grljenje mog psa'). 

V Opcionalno, studenti mogu objaviti anonimne strategije na 'zidu 

alata' u uļionici. 

 

7 

V Nastavnik poziva uļenike da zavrġe reļenice: 'Jedna stvar koju sam danas 

nauļio/la jeé' i 'Jedna stvar koju sam danas osjetio/la jeé' 

V Uļenici mogu dijeliti dobrovoljno. 

V Ako su uļenici srameģljivi, dopustite pisanu refleksiju umjesto toga. 
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Povratne informacije i evaluacija  -  8ô 

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Procijeniti uļinkovitost sesije | Omoguĺiti uļenicima konaļan 

trenutak za refleksiju i samoprocjenu  

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavke | Uļenici to ispunjavaju pojedinaļno prije nego ġto napuste 

prostoriju . 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

8 

V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune evaluacijski upitnik. 

Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni 

podaci neĺe analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

V Distribuirajte ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR 

kod za online verziju 
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Dodatni materijali  

 

V Istraģivanje javnih osoba koje se bore s 
ovisnoġĺu ili koriste mehanizme suoļavanja 

 
Uļitelji mogu potaknuti uļenike da rade u malim grupama 
kako bi istraģili javne osobe koje su otvoreno razgovarale o 
svojim iskustvima s ovisnoġĺu, upotrebom supstanci ili 
suoļavanjem s emocionalnim izazovima. Istraģivanje bi se 
trebalo fokusirati na strat egije koje su te osobe koristile za 
upravljanje svojim borbama, sustave podrġke na koje su se 
oslanjale i kako su otvoreno adresirale svoje izazove javnosti. 
To mogu ukljuļivati politiļare, sportaġe, muziļare ili glumce. 
Nakon istraģivanja, uļenici mogu predstaviti svoja saznanja 
razredu i razmisliti o tome koje bi strategije mogle biti 
uļinkovite u njihovim vlastitim ģivotima. 
 
V Suradniļki mural o ovisnosti i mehanizmima 
suoļavanja 

 
Kako bi se uļenici kreativno angaģirali s materijalom, mogu 
suraĽivati na stvaranju zajedniļkog murala koji predstavlja i 
izazove ovisnosti i moguĺnosti za prevladavanje istih. 
Koristeĺi digitalne slike, ilustracije, citate i osobne crteģe, 
mural bi trebao ukljuļivati: 

 
¶ Fiziļke i emocionalne posljedice ovisnosti (npr. 

izolacija, strah, zdravstveni problemi). 
¶ Zdrave mehanizme suoļavanja i sustave podrġke koji 
mogu pomoĺi pojedincima da prevladaju ovisnost 
(npr. terapija, svjesnost, podrġka zajednice). 

 
Ļitanja 
¶ Europski monitoring centar za droge i ovisnost o drogama 

(EMCDDA) - 
https://www.emcdda.europa.eu/ https://www.emcdda.euro
pa.eu/ 

¶ Europska federacija udruga obitelji osoba s mentalnim 
bolestima (EUFAMI) - 
https://www.eufami.org/ https://www.eufami.org/  

¶ Europski centar za lijeļenje ovisnosti o drogama (EDATC) - 
https://www.edatc.eu/ https://www.edatc.eu/  

¶ Serviço de Intervenção nos Comportamentos Aditivos e nas 
Dependências (SICAD) - 
https://www.sicad.pt/ https://www.sicad.pt/  

 
Videos  
¶ The Power of Vulnerability (Brene Brown). 

 

 

 

 

https://www.emcdda.europa.eu/
https://www.emcdda.europa.eu/
https://www.eufami.org/
https://www.edatc.eu/
https://www.sicad.pt/
https://youtu.be/iCvmsMzlF7o?si=Hbje36QDjgk9wg95
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Otkrivanje | Istraģivanje filmova. Ako se tvoj prijatelj ponaġa 

drugaļije, #PitajDvaput; da bi stvarno saznao kako je tvoj prijatelj, 

#PitajDvaput; Stand -up klinac 

 

45 minuta  

 

¶ Stigma mentalnog zdravlja 

¶ Razgovor o mentalnom zdravlju 

¶ Podrġka drugima koji se suoļavaju s poteġkoĺama u mentalnom 

zdravlju 

 

Na kraju lekcije, uļenici ĺe moĺi: 
¶ identificirati predrasude i stereotipe povezane sa stigmatizacijom 

mentalnog zdravlja 
¶ usvojiti podrģavajuĺe ponaġanje u svakodnevnoj interakciji 

¶ samoreflektirati o svojoj otvorenosti za sluġanje ili raspravu o 

poteġkoĺama mentalnog zdravlja 

 

¶ Spectrum Dialogue 

¶ Uloga igranja 

¶ Debata 

¶ Suradniļko uļenje 

¶ Iskustveno uļenje 
 

Ako se vaġ prijatelj ponaġa drugaļije, isjeļak 

Zasluga  
Reģija: Vrijeme za promjenu 
@timetochangecampaign  
Kontakt za viġe informacija: 

 

Film o druġtvenoj 
svijesti 

2018 

Trajanje 0:37 Boja | 16:9  

Jezik: Engleski 

Podnaslovi: hrvatski, 
grļki, litavski, 
portugalski (automatski 
prijevod YouTube-a) 

 

Stand Up Kid  

Krediti  
Reģija: Tony Barry 
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Kratki obrazovni film 2013 

Trajanje: 03:06  Boja | 16:9  

Jezik: Engleski Podnaslovi: Engleski 

Kontakt ⅛  

 

Kontakt ⅛  

 

https://youtu.be/nOkH2jGK4p0?si=XvNaG19yqsm0EH3M
https://youtu.be/nvRD4ymj2ig?si=9U2j2oFL6UrzDvGk
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Kljuļna pitanja 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pregled  

    

  

5ô Prikupljanje zajedniļkih odgovora 
Radni list ñZajedniļki odgovoriò 
Olovke 
Ljepljiva traka (ili sliļno)  

10ô Pitajte dvaput video pregled Materijali za projekciju filma   

12ô Igra s karticama citata  
Radni list 
Igraĺe kartice  

15ô Otvaranje  
Video  Djeļak koji se istiļe 
Materijali za projekciju filma   

12ô 
Sortiranje karata strategija 
suoļavanja  

Radni list "Kartice za 
razvrstavanje mehanizama 
suoļavanja" 
Papir za plakat ili prostor na stolu 

3ô Zatvaranje i evaluacija sesije Evaluacija upitnika sesije 

 

 

 

 

 

 

1. Kako moģete prepoznati predrasude ili 

stereotipe kada razgovarate o mentalnom 

zdravlju? 

2. Koja su tri naļina da pokaģete brigu o 

ljudima oko sebe i namjerno ih pitate o 

njihovom blagostanju? 

3. Koliko vam je lako otvoreno govoriti o 

mentalnom zdravlju kao slobodno kao o 

fiziļkom zdravlju? 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Common_Answers#_Worksheet_
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Quotes#_Teachers_Guide_
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Postupak  

 

PRIKUPLJANJE UOBIĻAJENIH ODGOVORA -  5'  

  

Poļetne upute  

 Objektivi |  Potaknuti uļenike da prepoznaju uobiļajene obrasce u 

svakodnevnim razgovorima | Aktivirati razmiġljanje i fokus uļenika, 

pripremajuĺi ih mentalno za kratke filmove. 

 Potrebni materijali | Radni list ñZajedniļki odgovoriò | olovke, ljepljiva traka 

(ili sliļno) 

 Postavke | Uļenici odgovaraju na pitanja pojedinaļno; prostorija treba imati 

dovoljno mjesta za formiranje grupa od 4 -5 uļenika. 

 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PITAJ DVA PUTA - 10'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Podiĺi svijest i razumijevanje studenata o vaģnosti postavljanja 

pitanja dvaput za dobrobit ljudi oko nas | Podijeliti iskustva i perspektive o 

vaģnosti rasprave o teġkoĺama mentalnog zdravlja. 

 Potrebni materijali | Video 1 "Ako se tvoj prijatelj ponaġa drugaļije, 

#PitajDvaput", Video 2 "Da stvarno saznaġ kako je tvoj prijatelj, #PitajDvaput", 

materijali za projekciju filma  

 Postavke | Studenti stoje u krugu i gledaju u ekran/projekcijsku ploļu. 

 

 

V Svaki student uzima radni list "Uobiļajeni odgovori" i olovku. 

V Studenti imaju 2 minute da pojedinaļno odgovore na pitanja na radnom 

listu. 

V Studenti su podijeljeni u grupe od 4 -5. Svaka grupa uzima novi radni list 

"Uobiļajeni odgovori". 

V Svaka grupa ima 1 minutu da prikupi pojedinaļne odgovore na novi radni 

list. Isti odgovori se spominju samo jednom.  

V Radni listovi grupa su postavljeni na ploļu. 

V Studenti imaju 1 minutu da usporede odgovore postavljene na ploļi. 

 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Common_Answers#_Worksheet_
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IGRANJE S CITATIMA - 12'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Poveĺati svijest i razumijevanje uļenika o stigmi povezanoj s 

mentalnim zdravstvenim poteġkoĺama | Poticati otvorenost za raspravu o 

pitanjima mentalnog zdravlja.  

 Potrebni materijali | Radni list Uļiteljski vodiļ ñKartice citataò| pripremljene 

igraĺe karte 

 Postavke | Uļenici stoje u krugu i ļitaju karte koje je podijelio uļitelj. 

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

OTVARANJE- 15'  

Svi uļenici gledaju dva kratka videa. 

Jednom kada su videi gotovi, uļitelj postavlja set pitanja kako bi zapoļeo 

raspravu. Sljedeĺa pitanja mogu se koristiti kao primjer: 

V O ļemu se radi u animaciji? 

V Prepoznajete li neverbalne izraze ljudi oko sebe? 

V Jeste li navikli pitati dvaput? 

V Koje naļine koristite da izrazite svoju dostupnost za paģljivo sluġanje 

problema svog sugovornika? 

V Komunicirate li svoje mentalne poteġkoĺe prijateljima ili obitelji? 

V Ġto oļekujete da ĺe biti stav vaġeg sugovornika kako biste otvorili 

svoje misli? 

Uļitelj moģe postaviti druga pitanja koja smatra vaģnima ili ih prilagoditi ovisno 

o tome koliko su uļenici angaģirani. 

 

V Prije nego ġto zapoļnu aktivnost s uļenicima, uļitelji se moraju upoznati 

s radnim listom i pripremiti karte prema radnom listu.  

V Uļitelj objaġnjava pravila igre s kartama prema radnom listu. 

V Svaki uļenik ļita kartu prema pravilima koja je objasnio uļitelj. 

 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/Quotes#_Teachers_Guide_
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Poļetne upute  

 Objektivi |  Poveĺati svijest i razumijevanje uļenika o tome kako stigma moģe 

utjecati na nevoljkost da se otvore | Poticati otvorenost za raspravu o pitanjima 

mentalnog zdravlja. 

 Potrebni materijali | Video ñDijete koje se istiļeò i materijali za projekciju 

filma 

 Postavke | Studenti stoje u krugu i gledaju u ekran/projekcijsku ploļu. 

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ZAVRĠETAK I PROCJENA SESIJE -  3'  

 

Poļetne upute  

 

 Objektivi |  Potiļite konaļnu refleksiju glavnih saznanja | Evaluirajte sesiju 

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavke | Studenti ispunjavaju upitnike pojedinaļno. 

 

 

 

Svi studenti gledaju video. 

Jednom kada video zavrġi, uļitelj pokreĺe set pitanja kako bi zapoļeo 

raspravu. Sljedeĺa pitanja mogu posluģiti kao primjer: 

V O ļemu se radi u videu? 

V Koje su moje spoznaje o mentalnom zdravlju? 

V Mislim li da se problemi mentalnog zdravlja tiļu samo nekolicine 

ljudi? 

V Moģemo li raspravljati o problemima mentalnog zdravlja 

slobodnije nego o problemima fiziļkog zdravlja? 

V Kako svakodnevni ģivot ljudi koji se suoļavaju s poteġkoĺama u 

mentalnom zdravlju utjeļe na njihovu situaciju? 

V Kako stigma ili stereotipi vezani uz mentalno zdravlje utjeļu na 

raspravu? 

Uļitelj moģe postaviti druga pitanja koja smatra vaģnima ili ih prilagoditi 

ovisno o tome koliko su uļenici angaģirani. 
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Korak po korak   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune evaluacijski upitnik. Uvjerite 

ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni podaci neĺe 

analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

V Podijelite ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR kod za 

online verziju. 

 

Dodatni materijali  

 

Biljeġke 

Uļitelji mogu potaknuti uļenike da rade u malim 

grupama kako bi istraģili europske javne liļnosti koje 

su otvoreno podijelile svoja iskustva s mentalnim 

zdravstvenim poteġkoĺama, fokusirajuĺi se na uvjete 

koji su im pomogli da se otvore i naļine oporavka. 

Uļenici prikupljaju crteģe ili slike kao rezultat svog 

istraģivanja i stvaraju mural koji istiļe izazove koje 

predstavljaju mentalne zdravstvene poteġkoĺe i 

naļine oporavka od njih. 

 

Za viġe informacija na ENG: 

 

¶ Projekt Mental Health Europe; 

¶ EU Portal najboljih praksi o javnom zdravstvu  

¶ Paneuropska koalicija za mentalno zdravlje 

 

 

https://www.mentalhealtheurope.org/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://www.who.int/europe/initiatives/the-pan-european-mental-health-coalition
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Sam zajedno - Razumijevanje usamljenosti u modernom 

svijetu | Istraģivanje isjeļka  Usamljenost 
 

 

45 minuta 

 

¶ Usamljenost, otuĽenje, socijalna izolacija 
¶ Kemija mozga i dobrobit 

¶ Emocionalna otpornost 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 
¶ razumjeti znanost o usamljenosti i njenom utjecaju na mentalno 

zdravlje. 
¶ biti svjestan socijalno-emocionalnih strategija za upravljanje 

usamljenosti. 

¶ razmisliti o vaģnosti empatije i zajednice. 

 

¶ Razmiġljaj-Pairaj-Dijeli 
¶ Grupna rasprava 

¶ Reflektivno pisanje 

¶ Reflektivne smjernice 

 

 

Usamljenost  isjeļak 

Krediti  
Smjernica: Kurzgesagt, 
Njemaļka 
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Animacija 2019 

Trajanje: 10:52  Boja | 16:9  

Jezik: Engleski Podnaslovi: Engleski 

 

 

 

 

 

 

Kontakt ⅛  

 

https://youtu.be/n3Xv_g3g-mA?si=StxbXvapFHDUi9_x
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Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pregled  

    

  

5ô 
Zagrijavanje: ñOpiġite usamljenost 
jednom rijeļiò. 

 

10ô Usamljenost video prikaz  Materijali za projekciju filma  

10ô Aktivnost Razmisli-Par-Podijeli  
Radni list 
PenKarte 

10ô Diskusija u grupi Bjela tabla/markeri  

7ô Reflektivno pisanje PenKarte 

3ô Zatvaranje i evaluacija sesije Evaluacija upitnika sesije 

 

 

 

 

 

 

Postupak  

1. Koja je svrha usamljenosti iz 

evolucijske perspektive? 

2. Kako usamljenost utjeļe na mozak i 

tijelo? 

3. Kako moģemo odgovoriti na 

usamljenost na zdrave, proaktivne 

naļine? 
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ZAGRIJAVANJE - 5'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se istaknule asocijacije koje studenti imaju s pojmom 

usamljenosti | Stvoriti opuġtenu, inkluzivnu atmosferu i postaviti ton za lekciju. 

 Potrebni materijali | Odbor ili flipchart, markeri  

 Postavke | Studenti mogu ostati sjediti ili stajati oko srediġnje ploļe/flip chart-

a, ovisno o prostoru u uļionici. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

Gledanje filma - 10'  

 

Poļetne upute  

 Potrebni materijali | Materijali za projekciju filma  

 Postavke | Uļenici gledaju video sjedeĺi. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

MISLI -U-PARU-DIJELI -  10'  

V Write the word ñLonelinessò on the board. 

V Ask each student to describe loneliness in one word. 

V Write responses on the board to spark interest and establish emotional 

tone. 

V After a few minutes, the teacher briefly reflects on the responses and 

introduces the theme of loneliness.  

V Uļitelj uvodi video s kratkim kontekstom o ļemu se radi. 

V Pustite video osiguravajuĺi dobru kvalitetu zvuka. 

V Nakon gledanja videa, zamolite uļenike da zapiġu jednu novu stvar 

koju su nauļili i jedno pitanje koje imaju. 
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Poļetne upute  

 Objektivi |  Potaknuti studente da razmiġljaju o kljuļnim temama filma 

vezanim uz usamljenost | Razviti samosvijest i empatiju kroz osobno 

razmiġljanje i raspravu meĽu vrġnjacima. 

 Potrebni materijali | Radni list: Video o usamljenosti 

 Postavke | Raspored sjedenja prilagoĽen za lakġe rasprave u parovima (npr. 

parovi ili male grupe) 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skupna rasprava -  10'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se studentima omoguĺilo da obrade i verbaliziraju svoje 

misli ili emocije nakon dijeljenja u parovima | Potaknuti podrġku vrġnjaka i 

aktivno sluġanje. 

 Potrebni materijali | Nema. 

 Postavke | Studenti ostaju sjediti.  

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

V Podijelite studente u parove od 2 ili 3 osobe. 

V Podijelite tiskani radni list s pitanjima:  

¶ Ġto je film rekao o usamljenosti i evoluciji? 

¶ Kako kroniļna usamljenost utjeļe na mozak i tijelo? 

¶ Jeste li ikada iskusili usamljenost? Kako ste se nosili s tim? 

V Daite studentima vremena da pojedinaļno odgovore na pitanja, a 

zatim ih zamolite da rasprave svoje misli s partnerom. 

 

V Potiļite raspravu pitanjima poput ovih: 

¶ Ġto vas je najviġe iznenadilo u filmu? 

¶ Na koje naļine ġkole ili zajednice mogu pomoĺi u suoļavanju s 

usamljenosti? 

V Kako moģemo biti empatiļniji prema drugima koji se moģda osjeĺaju 

izolirano? 
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REFLEKTIVNO PISANJE - 7'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi |  Kako bi se reflektiralo i izrazilo osobno ili promatrano iskustvo 

usamljenosti kroz pisanje | Kako bi se izgradila empatija i komunikacijske 

vjeġtine kroz dobrovoljno dijeljenje i aktivno sluġanje. 

 Potrebni materijali | Papir, olovke ili kemijske olovke 

 Postavke | Uļenici mogu ostati sjediti. 

 

Korak po korak   

 

 

 

 

 

ZAVRĠETAK I PROCJENA SESIJE -  3'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Potiļite konaļnu refleksiju glavnih saznanja | Evaluirajte sesiju 

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavke | Studenti ispunjavaju upitnike pojedinaļno. 

 

 Korak po korak   

 

 

 

 

 

 

V Pitajte studente da napiġu o vremenu kada su se osjeĺali usamljeno 

ili su promatrali nekoga drugoga kako se osjeĺa usamljeno. Ġto je 

pomoglo, ili ġto bi moglo pomoĺi? 

V Pozovite nekoliko studenata da dobrovoljno podijele. 

 

V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune evaluacijski upitnik. 

Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni 

podaci neĺe analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

V Distribuirajte ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR 

kod za online verziju. 
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  Dodatni materijali  

Materijali koji mogu pomoĺi u proġirenju rasprave i analize 

teme: 

 
Empatijska mapa (20 ï30 minuta)  

¶ Studenti kreiraju empatijsku mapu za nekoga tko 

doģivljava kroniļnu usamljenost (stvarnu ili 

izmiġljenu). 

¶ Potpore: Ġto bi ta osoba mogla misliti, osjeĺati, reĺi 

i raditi? Koje su njihove borbe? Ġto bi im moglo 

pomoĺi? 

¶ Raspravite mape u grupama ili ih postavite po 

prostoriji.  

 

Scenariji igranja uloga (20 ï30 minuta)  

¶ Studenti igraju scenarije u kojima netko doģivljava 

usamljenost, a drugi odgovaraju podrģavajuĺe ili 

odbacujuĺe. 

¶ Razgovarajte o tome: Koji je odgovor bio 

najuļinkovitiji? Kako moģemo suosjeĺajno 

odgovoriti u stvarnom ģivotu? 

 

Dodatna ļitanja na engleskom: 

¶ Usamljenost; 

¶ Kako se nositi s osjeĺajem usamljenosti u ġkoli; 

¶ Usamljenost | Psychology Today; 

¶ Emocionalna prva pomoĺ' autora Guya Wincha 

 

 

 

 

•%09https:/www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/loneliness/about-loneliness/
•%09https:/www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/loneliness/about-loneliness/
•%09https:/www.youngminds.org.uk/young-person/blog/how-to-cope-with-feeling-lonely-at-school/
•%09https:/www.psychologytoday.com/us/basics/loneliness#:~:text=And%20it%20doesn't%20only,world)%2C%20can%20trigger%20loneliness
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Ne zovi me ludim | Istraģivanje klipa Schizophrenia 

 

45 minuta 

 

¶ Psikoza i ġizofrenija 

¶ Utjecaji stigme mentalnog zdravlja 

¶ Oporavak 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 
¶ saznajte viġe o psihotiļnim poremeĺajima i ġizofreniji, koja nije 
tako rijetka kao ġto bi se moglo misliti: otprilike 3 od 100 ljudi 
doģive to barem jednom u ģivotu. 

¶ shvatiti da nakon upravljanja simptomima psihoze, osoba moģe 
integrirati iskustva psihoze i postupno se vratiti svakodnevnom 
ģivotu. 

¶ samo-reflektirati o preprekama koje stigma i zablude postavljaju na 

putu ka stvaranju inkluzivnijih i podrģavajuĺih zajednica. 

 

¶ Diskusije u malim grupama 

¶ Spectrum Dialogue 

¶ Reflektiranje osobnog stava 

 

 

Shizofrenija | Razgovor o mentalnom zdravlju  klip  

Krediti  
Smjer: Mind, dobrotvorna 
organizacija za mentalno 
zdravlje  
 
Kontakt za viġe informacija: 

 

Dokumentarni 2018 

Trajanje: 06:39  Boja | 16:9  

Jezik: Engleski 

Podnaslovi: hrvatski, 
grļki, litavski, 
portugalski (automatski 
prijevod YouTube-a) 

 

  

Kontact ⅛  

 

https://youtu.be/1le_D--fjlo?si=U_4FcXP-717Zfear
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Kljuļna pitanja 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pregled  

    

  

7ô Post-it zid 

Radni list 
A7 preokrenuti papiri 
Ljepljive poruke jedne boje  
Olovke 
Flipchart ili ploļa  

20ô Rasprava o svjedoļanstvima 
Video ñShizofrenija | Razgovor o 
mentalnom zdravljuò 
Materijali za projekciju filma  

15ô Definirajmo ponovo Ljepljive poruke razliļitih boja  

3ô Zatvaranje i evaluacija sesije Evaluacija upitnika sesije 

 

 

  

1. Kako moģete prepoznati predrasude ili 

stereotipe kada razgovarate o psihotiļnim 

iskustvima ili ġizofreniji? 

2. Koji je utjecaj stigme na svakodnevni ģivot 

ljudi koji doģivljavaju ġizofreniju, i kako 

moģete pomoĺi u smanjenju tog utjecaja? 

3. Kako vas svjedoļanstva ljudi s iskustvom 

ġizofrenije izazivaju u vaġim uvjerenjima o 

mentalnom zdravlju? 

 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/The_Post-it#_Worksheet_
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Postupak  

 

POST-IT ZID ï 7'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Kako bi se aktiviralo razmiġljanje i fokus uļenika, pripremajuĺi ih 

mentalno za video. 

 Potrebni materijali | Radni list ñZid s ljepljivim porukamaò 

 Postavke | Prostorija treba imati mjesta za flipchart/ploļu | Uļenici trebaju 

prostor za individualno razmiġljanje i pisanje na post-it biljeġkama. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

RASPRAVA O SVJEDOĻENJIMA ï 20'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Kako bi se poveĺala svijest i razumijevanje uļenika o utjecaju 

stigme na svakodnevni ģivot ljudi koji doģivljavaju shizofreniju | Potaknuti 

razumijevanje da nakon upravljanja simptomima psihoze, osoba moģe 

postupno ponovno uĺi u svakodnevni ģivot. 

 Potrebni materijali | Video Schizofrenija | Razgovor o mentalnom zdravlju, 

materijali za projekciju filma  

 Postavke | Studenti stoje u krugu i gledaju u ekran/projekcijsku ploļu. 

 

 

 

 

 

 

V Svaki uļenik uzima A7 preokrenuti papir s pojmom napisanom unutra, 

nekoliko post-it biljeġki i olovku. 

V Svaki uļenik piġe koje rijeļi mu padaju na pamet prema pravilima koja 

je objasnio uļitelj (Vodiļ za uļitelje ñZid s post-it biljeġkamaò). 

V Svi uļenici lijepe post-it biljeġke na flipchart/ploļu. 

https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Handbook/The_Post-it#_Worksheet_
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PREOBLIKUJMO ï 15'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Potaknuti otvorenost za raspravu o psihotiļnim poremeĺajima i 

shizofreniji | Podijeliti ideje i naļine za smanjenje stigmatizacije i stvaranje 

podrģavajuĺih zajednica. 

 Potrebni materijali | Post-it zid stvoren u prvoj aktivnosti, post -it biljeġke 

razliļitih boja, olovke 

 Postavke | Studenti stoje u krugu i raspravljaju u plenumu; uļitelj je facilitator 

 

  

V Svi studenti gledaju video. 

V Jednom kada video zavrġi, uļitelj pokreĺe set pitanja kako bi 

zapoļeo raspravu za podizanje svijesti i razumijevanja uļenika o 

utjecaju stigme na svakodnevni ģivot ljudi koji doģivljavaju 

shizofreniju. Sljedeĺa pitanja su primjer pitanja: 

¶ O ļemu se radi u videu? 

¶ Kako iskustva ljudi koji su ģivjeli sa shizofrenijom izazivaju 

uobiļajene stereotipe o ovom stanju? 

¶ Koju ulogu stigma igra u svakodnevnom ģivotu pojedinaca u 

filmu? 

¶ Kako sustavi podrġke i samopomoĺ utjeļu na oporavak? 

¶ Kako svakodnevni ģivot ljudi koji se suoļavaju s poteġkoĺama 

u mentalnom zdravlju utjeļe na njihovu situaciju? 

V Uļitelj moģe postaviti druga pitanja koja smatra vaģnima ili ih 

prilagoditi ovisno o angaģmanu uļenika. 
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ZAVRĠETAK I PROCJENA SESIJE ï 3'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Potiļite konaļnu refleksiju glavnih saznanja | Evaluirajte sesiju 

 Potrebni materijali | Evaluacija upitnika sesije 

 Postavke | Studenti ispunjavaju upitnike pojedinaļno. 

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

V Svi studenti raspravljaju u plenumu o borbi protiv stigme i predrasuda 

vezanih uz psihozu i shizofreniju. Uļitelj moģe olakġati raspravu 

sljedeĺim primjerima pitanja: 

¶ Raspravljate li o mentalnom zdravlju slobodnije nego o fiziļkom 

zdravlju? 

¶ Koje izraze koristite s prijateljima kada raspravljate o psihozama i 

shizofreniji? 

¶ Jesu li sve rijeļi napisane na Post-it biljeġkama prikladne i s 

poġtovanjem? 

¶ Postoje li neke rijeļi na Post-it zidu koje sada ne biste koristili? 

V Uļitelj moģe postaviti druga pitanja koja smatra vaģnima ili ih 

prilagoditi ovisno o angaģmanu studenata. 

V Studenti mogu biti zamoljeni da zamijene rijeļi s ñPost-it zidaò s 

drugim, inkluzivnijim. Uļitelj im moģe dati Post-it biljeġke razliļitih 

boja, tako da revidirani ñPost-it zidò odraģava raznolikost i ukljuļivost. 

 

V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune evaluacijski upitnik. 

Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni 

podaci neĺe analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

 

V Distribuirajte ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / 

QR kod za online verziju 
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Dodatni materijali  

 

Ovaj odjeljak je namijenjen uļiteljima koji moģda ģele 

posvetiti viġe vremena ovoj temi. Ukljuļite viġe materijala 

koji mogu pomoĺi u proġirenju rasprave i analize teme. 

 

¶ Uļitelji mogu potaknuti uļenike da rade u malim 

grupama kako bi istraģili europske javne liļnosti 

koje su otvoreno podijelile svoje iskustvo s 

psihozom ili shizofrenijom, fokusirajuĺi se na 

uvjete koji su im pomogli da se oporave.  

 

¶ Uļitelji mogu potaknuti uļenike da rade u malim 

grupama kako bi istraģili prikaze psihoze i 

shizofrenije u nacionalnoj ili europskoj knjiģevnosti 

ili umjetnosti.  

 

¶ Uļenici prikupljaju citate, crteģe ili slike kao 

rezultat svog istraģivanja i stvaraju mural koji istiļe 

izazove koje predstavljaju poteġkoĺe mentalnog 

zdravlja i naļine oporavka od njih. 

 

Dodatna ļitanja na engleskom: 

¶ Projekt Mental Health Europe  

¶ EU Portal najboljih praksi o javnom 

zdravstvu   

¶ Paneuropska koalicija za mentalno zdravlje  

¶ Miti i ļinjenice 
 

https://www.mentalhealtheurope.org/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://webgate.ec.europa.eu/dyna/bp-portal/
https://www.who.int/europe/initiatives/the-pan-european-mental-health-coalition
https://www.time-to-change.org.uk/about-mental-health/myths-facts
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Plan lekcije  
Kako se snima kratki film  
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Kako se snima kratki film  

 

 

90 minuta 

 

¶ Fotografija 
¶ Video izrada 

¶ Scenaristika 

 

Na kraju ove lekcije, studenti ĺe moĺi: 
¶ razumjeti osnovne principe fotografije  
¶ razumjeti osnovni proces scenaristike 

¶ vjeģbati timski rad, kreativnost i digitalnu pismenost 

 

¶ Diskusije u malim grupama 

¶ Spectrum Dialogue 

¶ Reflektiranje osobnog stava 

 

Pregled  

 

  

    

10ô Uvod & Rasprava za zagrijavanje Odbor, markeri 

30ô Fotografija 101 
Projektor, odbor, markeri, tableti, 
opcionalno (pametni telefoni ili 
fotoaparat)  

15ô  Snimati ili ne snimati? 
Post-it biljeġke, markeri, radni 
listovi 

30ô 
Od ideje do scenarija: Izradite 
svoj storyboard 

Projektor, radni listovi, olovke 

5ô Refleksija Odbor, markeri 

 

 

Postupak  

 

UVOD I UGRIJAVANJE RAZGOVOR ï 10'  

 



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 116  
 

Poļetne upute  

 Objektivi | Uvod u filmsku produkciju 

 Materijali | Ploļa i marker za biljeģenje ideja (opcionalno) 

 Postavka | Uļenici sjede za svojim klupama u uļionici kao i obiļno. 

 

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FOTOGRAFIJA 101 ï 30 ´  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Razumjeti osnovne principe fotografije i videa 

 Materijali | Projektor, ploļa, markeri, tableti, opcionalno (pametan telefon ili 

fotoaparat), Radni listovi ñUokvirite to!ò, ñSvjetla, kameraé Ļarolijaò, ñNagnite svoju 

kameruò 

 Postavka | Studenti su smjeġteni u parovima ili malim grupama. 

 

 

  

V Postavite studentima neka uvodna pitanja: Ġto ļini dobar film? Ġto 

radi kamera? 

V Naglasite: Film je pripovijedanje kroz slike. Vi ste redatelj. Filmovi = 

niz paģljivo odabranih slika i zvukova. Kamere su poput pripovjedaļa 

- vaġ kadar je vaġ glas. 

V Postavite oļekivanja i predstavite tri sljedeĺe praktiļne aktivnosti. 
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Prvi dio zapoļinje s nekim osnovnim teorijama o fotografiji i videu. 

Osnovni elementi fotografije ukljuļuju svjetlost, kompoziciju i kut 

snimanja. Pitajte studente znaju li koji od ovih elemenata i mogu li 

zamisliti ġto oni znaļe. 

V U radnom listu ñUokvirite to!ò moģete vidjeti tri osnovna okvira. 

Pokaģite studentima prvu fotografiju s lijeve strane i pitajte ih da 

zamisle ġto ona prikazuje. Koliko informacija moģemo dobiti iz ove 

fotografije? Moģemo li razumjeti na ġto se fotografija odnosi? 

V PreĽite na drugu fotografiju. Zamolite studente da prijave sve nove 

informacije koje dobiju.  

V Na kraju, pokaģite treĺu fotografiju (ġiroki kadar). Jesu li dobili nove 

informacije? Usporedite tri snimke i ulogu koju igraju u davanju opĺih 

informacija ili detalja.  

V Vrijeme je da razgovaramo o ulozi osvjetljenja u fotografiji. Prvo, 

pitajte uļenike o vlastitom iskustvu s osvjetljenjem. Uzimaju li u obzir 

osvjetljenje prilikom fotografiranja? Koristeĺi radni list "Svjetla, 

kamera... ļarolija!" predstavite uļenicima razliļite fotografije 

prikazane na projektoru. Raspravite o razliļitim vrstama osvjetljenja i 

njihovim uļincima. Alternativno, moģete ispisati radni list i zamoliti 

uļenike da rade u parovima kako bi pronaġli pravo rjeġenje. Zatim 

raspravite s cijelim razredom. 

V Prelazimo na vaģnost kuta fotografije. Provjerite radni list "Usmjerite 

svoju kameru!" Raspravite u razredu o razliļitim vrstama kutova. 

Zatim, pokaģite uļenicima fotografije s radnog lista i raspravite o 

toļnom odgovoru na kut kamere svake fotografije. Uļenici mogu raditi 

u parovima ili grupama, ili zajedno koristeĺi projektor. 

V Sada kada su uļenici upoznati s osnovnim elementima fotografije, 

vrijeme je za akciju! U parovima ili malim grupama, zamolite uļenike 

da koriste tablet, pametni telefon ili kameru i snime:  

¶ 1 ġiroki kadar koji prikazuje lokaciju, 

¶ 1 krupni plan osobe s dramatiļnim osvjetljenjem & 

¶ 1 fotografiju objekta koristeĺi kreativni ili nagnuti kut. 

¶ (Opcionalno) Snimite portret koji pokazuje emociju.  

V Uļenici dijele 1ï2 fotografije i raspravljaju o tome kako okvir, 

osvjetljenje i poza mijenjaju znaļenje. Fotografije se mogu prikazati 

na projektoru. Alternativno, uļenici mogu staviti svoje tablete 

zajedno, jedan pored drugog, na stol i stvoriti "kol§ģ fotografija". 

Svaki uļenik/grupa odabrat ĺe svoju fotografiju i predstaviti je. 
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SNIMITI ILI NE SNIMITI? ï 15'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Uļite o razliļitim ulogama u filmskoj ekipi | Razmislite o razliļitim 

filmskim ģanrovima. 

 Materijali | Flipchart, samoljepljive biljeġke, ploļa, markeri, Radni list ñSnimiti 

ili ne snimiti?ò 

 Postavka | Studenti su smjeġteni u parovima ili malim grupama. 

 

Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OD IDEJE DO SCENARIJA: STVORITE STORYBOARD ï 30'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Razumjeti osnove pripovijedanja | Razumjeti upotrebu fotoknjige 

| Stvoriti storyboard za vlastitu ideju/film.  

 Materijali | Projektor, ploļa, markeri, tiskani radni list ñSami u knjiģniciò 

 Postavka | Uļenici su smjeġteni u parovima ili malim grupama 

V Pitajte studente : Koliko je ljudi potrebno za filmsku ekipu? Jesu li svi 

potrebni? 

V U kratkom igranom filmu, ekipa obiļno ukljuļuje 10-15 ljudi, dok u 

dugometraģnom filmu broj moģe varirati od 30 do 60, ovisno o scenariju. 

Moģete pronaĺi popis osnovne filmske ekipe na radnom listu: 

V Moguĺa aktivnost: Moģete zamoliti studente da razmotre ideje o 

ulogama filmske ekipe i njihovim poslovima ili im reĺi neku ulogu i zamoliti 

ih da zamisle svoje zadatke. PronaĽite popis osnovne filmske ekipe u 

radnom listu. 

V Pitajte studente da razmisle o razliļitim ģanrovima filmova. Ako biste 

ģeljeli stvoriti film, koji tip filma biste preferirali reģirati i zaġto? Opĺenito 

postoje 3 razliļite vrste filmova. PronaĽite ih u radnom listu. Moģete ih 

zamoliti da napiġu svoje odgovore na samoljepljivu biljeġku i zalijepe je 

na flipchart. Grupirajte njihove odgovore zajedno i raspravite o njima.  
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 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Pogledajte film ñSami u knjiģniciò koji su snimili tinejdģeri, slijedeĺi 

link https://www.youtube.com/watch?v=tWky_75OnSs&t=7s  ili 

skeniranjem QR koda: 

V  
V Pokuġajte zajedno identificirati glavnu ideju filma prema 5 kljuļnih 

elemenata (subjekti, priļa, perspektiva, forma, iskustvo publike) 

prema radnom listu ñSami u knjiģniciò: Od kadrova do scenarija. 

Moģete zamoliti uļenike da rade na ovome u malim grupama ili 

parovima i raspravljaju o tome u uļionici. 

V Nakon definiranja kljuļnih elemenata priļe, redatelj prelazi na glavne 

korake dizajniranja priļe. Svaka priļa sastoji se od tri dijela (Uvod, 

Razrada, Zakljuļak). Prema tablici na radnom listu ñSami u knjiģniciò, 

zamolite uļenike da rade sa svojim parom ili grupom i definiraju ove 

dijelove filma. Moģete nacrtati ovu tablicu na ploļi i zajedniļki raditi 

vjeģbu. 

V A kako redatelj prelazi od ideja i pojedinaļnih kadrova do cjelovitog 

filma? Suġtinski, redatelj razbija priļu na male dijelove i predstavlja je 

kroz slike i zvukove. Ove se mogu crtati, skicirati ili ļak fotografirati. 

Ovaj proces se naziva storyboard - vizualna reprezentacija redateljeve 

vizije. Prikazuje odabrane slike kroz koje ĺe se ispriļati priļa (scenarij). 

Storyboard sluģi kao plan za film. Pomaģe redatelju da prenese svoje 

ideje ekipi i uļinkovito organizira snimanje. Prikaģite i/ili ispiġite 

fotokomiĺ filma ñSami u knjiģniciò na radnom listu. Zamolite uļenike 

da popune praznine u dijalozima u timovima kako bi stvorili svoj vlastiti 

storyboard/verziju priļe. Zatim moģete raspraviti razliļite ideje i 

proces. Inaļe, moģete to uļiniti zajedno. Ova aktivnost funkcionira kao 

model kako biste trebali raditi na svojoj VLASTITOJ ideji za pripremu 

snimanja. 

V Sada je vrijeme da dizajnirate svoju vlastitu ideju! Podijelite uļenike u 

grupe od 4-5 i zamolite ih da smiġljaju jednostavnu kratku priļu 

slijedeĺi osnovne elemente koje su nauļili, trodijelnu strukturu priļe. 

Svaka grupa predstavlja svoj projekt 

https://www.youtube.com/watch?v=tWky_75OnSs&t=7s%20
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Skupna refleksija ï 5'  

 

Poļetne upute  

 Objektivi | Razumjeti osnove pripovijedanja. Razumjeti koriġtenje 

fotokomiĺa. Stvoriti storyboard za svoju vlastitu ideju/film.  

 Materijali | Projektor, ploļa, markeri, evaluacija upitnika sesije 

 Postavka | Studenti su smjeġteni u male grupe (razliļite od onih s kojima su 

radili tijekom aktivnosti).  

 Korak po korak  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Pitajte studente sljedeĺa pitanja i pozovite ih da podijele svoje misli: 

¶ Ġto ste nauļili o pripovijedanju priļom s kamerom? 

¶ Koji je bio vaġ omiljeni dio? 

¶ Kako biste mogli poboljġati svoj video sljedeĺi put? 

V Zavrġite sesiju traģeĺi od uļenika da ispune evaluacijski upitnik. 

Uvjerite ih da su njihovi odgovori anonimni i da se pojedinaļni podaci 

neĺe analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

V Distribuirajte ili tiskane verzije upitnika ili podijelite poveznicu / QR 

kod za online verziju. 

 

Dodatni materijali  

¶ Kadriranje kamere ; 

¶ Kutovi kamere ; 

¶ Snimanje ; 

¶ Vrste snimaka . 

 

UreĽivanje s CapCut 

Izradili smo kratki vodiļ o ureĽivanju vaġeg filma s besplatnom 

aplikacijom, CapCut. Moģete podijeliti smjernice sa studentima ili ih 

isprobati zajedno na pametnom telefonu, tabletu ili raļunalu u 

uļionici! Provjerite radni list: UreĽivanje s CapCut 

https://www.youtube.com/watch?v=qQNiqzuXjoM&t=141s
https://www.youtube.com/watch?v=wLfZL9PZI9k&t=116s
https://www.youtube.com/watch?v=a1PxBeB5Lr8
https://www.youtube.com/watch?v=e5CwiBJYUXk
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Radni listovi  
Kako bi podrģali planove lekcija 
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RADNI LIST ALI MLIJEKO JE VAZNO 
 

Ovaj radni list je osmiġljen kako bi pomogao uļiteljima da olakġaju veliku 

grupnu raspravu sa studentima nakon gledanja animacije, Ali mlijeko je 

vaģno. 

 

Prije nego ġto postavite pitanja, podsjetite studente na sljedeĺa glavna pravila: 

 

 Nema ñpogreġnihò ili ñispravnihò odgovora, a studenti su dobrodoġli 

sudjelovati kad god se osjeĺaju ugodno. 

 Vaģno je paģljivo sluġati kada kolega govori, bez prekidanja. 

 Ako student ima pitanje ili drugaļije miġljenje koje ģeli podijeliti s kolegom, 

trebao bi to uļiniti s poġtovanjem. 

 Usredotoļite se na ideje koje se dijele, a ne na osobu koja ih dijeli. 

 

Primjer pitanja za istraģivanje videa: 

 
 

Nastavnici mogu postaviti druga pitanja koja smatraju vaģnima 

 

 

 

        VRATI SE NA LEKCIJU  

O ļemu se radi u animaciji?

Kako socijalna anksioznost glavnog lika utjeļe na njegov 
svakodnevni ģivot?

Koje ste emocije osjetili dok ste gledali film i zaġto?

Kako zamiġljeni lik pomaģe ļovjeku da se suoļi sa svojim 
strahovima?

Ġto nas ovaj film moģe nauļiti o razumijevanju i podrġci ljudima s 
socijalnom anksioznoġĺu?
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RADNI LIST FORUM TEATAR 

 Ovaj radni list pruģa upute za istraģivanje naļina podrġke uļeniku koji se 

bori s socijalnom anksioznoġĺu tijekom grupnog projekta i prezentacije. Ova 

aktivnost potiļe empatiju, rjeġavanje problema i uļinkovitu komunikaciju. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Scenarij: Grupa prezentacija  

 

Leo, tihi i kreativni 14 -godiġnji uļenik, bori se s socijalnom 

anksioznoġĺu. Boji se biti u srediġtu paģnje i izbjegava govoriti u 

razredu. Kada njegova uļiteljica engleskog jezika zada grupnu 

prezentaciju o nedavnom romanu, Leo je smjeġten u grupu s dvoje 

samouvjerenih kolegaðMayom i Tyleromðkoji obiļno dominiraju 

razgovorima. 

Dok se grupa priprema za svoju prezentaciju, Leo ostaje ġutljiv, iako 

ima sjajne ideje. Maya i Tyler pretpostavljaju da mu nije stalo ili da 

nije spreman. Kada doĽe dan prezentacije, oļekuje se da Leo govori, 

ali ga obuzima strah. Scena zavrġava time da Leo ili se ukoļi, mumlja 

kroz svoj dio, ili traģi da ga iskljuļe. 
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Likovi  

 

 

 

 

Upute za igru na forumu  

  

Glavni lik doģivljava 
socijalnu anksioznost.

LEO

Pravokriļan, lako se 
frustrira, ģeli dobru 
ocjenu.

MAYA

Samouvjeren, ġaliġ se, 
ne primjeĺuje 
nelagodu drugih.

TYLER

Nastavnik engleskog 
jezika, ljubazan ali 
zauzet, ponekad 
zanemaruje tiġe 
uļenike.

Uļitelj

Moģe se smijati, 
ġaptati ili reagirati 
tijekom prezentacije.

SUKLASNICI 

4. Odglumite cijelu scenu jednom. 

5. Pauzirajte u kljuļnim trenucima. 

6. Pozovite ļlanove publike da se ukljuļe (kao Leo, Maya, Tyler ili ļak 

g. Ramos) kako bi isprobali razliļite akcije ili rijeļi. 

7. Potiļite raspravu nakon svake intervencijeðġto se promijenilo? Je li 

to pomoglo? 

8. Zavrġite s kratkom refleksijom o empatiji, anksioznosti i kako 

podrģati jedni druge. 
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Kljuļni trenuci za intervencije 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poticanje voditelja za raspravu  

 

 Ġto Leo moģe osjeĺati u ovom trenutku? 

 Jesi li ikada osjeĺao nervozu zbog govora pred drugima? 

 Ġto bi Maya ili Tyler mogli uļiniti drugaļije? 

 Kako moģemo uļiniti grupni rad sigurnijim za sve? 

 Ġto bi pokuġao da si Leo? 

 

 

 

 

 

 

 

 

         VRATI SE NA LEKCIJU  

Scena probe

- Maya i Tyler razgovaraju o Leu.

- Leo ģeli doprinijeti, ali ġuti.

- Maya se iznervira: "Ģeliġ li uopĺe ovo 
raditi?"

Scena izvedbe

- Leo je vidljivo nervozan.

- Glas mu drhti i izbjegava kontakt 
oļima.

- Razred se cere. Uļiteljica ġuti.

Ġto bi Leo mogao reĺi ili uļiniti?

Kako bi ga Maya ili Tyler mogli viġe 
ukljuļiti?

Mogla li je uļiteljica strukturirati grupu 
drugaļije?

Kako bi uļitelj mogao podrģati Lea?

Kako bi se kolege mogle odnijeti 
podrģavajuĺe?

Ġto bi Leo mogao uļiniti da se nosi sa 
situacijom?

TOĻKE INTERVENCIJE 
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RADNI LIST ñUPRAVLJANJE SAMOREFLEKSIJOM 

ANKSIOZNOSTIò 

 

Ovaj radni list je osmiġljen kako bi pomogao studentima da se 

samoreflektiraju o svojim osjeĺajima, fiziļkim simptomima i navikama 

dobrobiti. Cilj je pruģiti studentima vrijeme i prostor da razmotre ova 

pitanja privatno, bez oļekivanja da dijele svoje odgovore s razredom. 

 

Molimo vas da razmislite i odgovorite na sljedeĺa pitanja: 

 

PITANJA  VAĠE MISLI! 

Prepoznajem li svoju anksioznost i 

odgovaram li na nju na zdrav naļin? 
 

Koje strategije koristim za opuġtanje i 

upravljanje stresom? 
 

Znam li s kim razgovarati za podrġku 

kada se osjeĺam preoptereĺeno? 
 

 

 

 

Ako se osjeĺate preoptereĺeno, obratite se nekome kome vjerujete, poput 

prijatelja, uļitelja ili savjetnika. Razgovor o svojim osjeĺajima moģe vam 

pomoĺi da pronaĽete rjeġenja i smanjite stres. 

 

Ako anksioznost utjeļe na vaġ svakodnevni ģivot, ne oklijevajte 

razgovarati s profesionalcem za mentalno zdravlje koji vam moģe pruģiti 

smjernice i strategije suoļavanja. 

 

 

 

      VRATI SE NA LEKCIJU  
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RADNI LIST ĂSAMOSVIJESTñ 
 

Ovaj radni list ima za cilj pomoĺi sudionicima da istraģe i dovedu u 

pitanje negativne percepcije o sebi prepoznavanjem obrazaca 

disfunkcionalnih misli i uļenjem strategija za izgradnju realistiļnijeg, pozitivnijeg 

samopouzdanja.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prepoznajte disfunkcionalne misli:  Prvi korak je postati svjestan 

negativnih misli koje ponekad nastaju. Prepoznajte obrasce i okidaļe. 

Razmislite o situacijama u kojima se takve misli javljaju.  

 

Preispitajte disfunkcionalne misli:  Kada prepoznate negativnu 

misao, preispitajte njezinu istinitost. Koliko je objektivna ta misao? Koji 

su dokazi za i protiv nje? Na primjer, "Nisam uspjeġan u niļemu"ðje li 

ta misao zaista toļna? U kojim podruļjima svog ģivota sam uspjeġan? 

 

Zamijenite disfunkcionalne misli realistiļnijim izjavama: 

Nakon ġto preispitate negativnu misao i shvatite da nije toļna, 

zamijenite je realistiļnijom. Umjesto da mislite, "Ja sam neuspjeh," 

moģete misliti, "Ponekad nisam uspjeġan, ali znam da mogu uļiti i 

napredovati." 

Gledajuĺi dokumentarac, moģemo primijetiti da glavne protagonisticu filma imaju 

neġto zajedniļko: riziļan naļin razmiġljanja o sebi. Toļnije, djevojke navode 

iskrivljenu sliku o sebi, nezadovoljstvo svojim izgledom i ļesto nezadovoljstvo 

vlastitom osobnoġĺu. 

Putem patoloġkog odnosa s hranom, pogoĽene djevojke ublaģavaju tjeskobu i oļaj 

uzrokovane nedovoljno realistiļnim naļinom razmiġljanja o sebi, svojoj poģeljnosti u 

druġtvu i vlastitim tijelima. 

Postoji veza izmeĽu anoreksije i bulimije te negativne percepcije sebe. Ovom 

vjeģbom pokuġat ĺemo prepoznati obrasce negativnog samogovora, nauļiti osnovne 

strategije za promjenu tih misli i ojaļati osjeĺaj vlastite vrijednosti neovisno o 

izgledu. 

 

 

Korespondencija s dokumentarnim filmom  

Koraci za promjenu negativnog samogovora  
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Usredotoļite se na realne, dostiģne i ostvarive ciljeve: Kada 

preispitujete svoje misli, usmjerite svoje razmiġljanje prema svojim 

snagama i sposobnostima. Razgovor s prijateljem ili pouzdanom 

osobom moģe vam pomoĺi da se objektivno vidite i prihvatite sa svim 

svojim manama i vrlinama. 

 

Vjeģbajte izgradnju pozitivne slike o sebi: Promjena 

disfunkcionalnog samogovora je proces koji zahtijeva trud; budite 

strpljivi. Svaki mali korak prema realistiļnijem pogledu na sebe je 

vaģan. Kljuļno je uvijek pamtiti da mnoge emocionalne poteġkoĺe 

proizlaze iz loġe slike o sebi, stoga je ovo tema koja se treba 

raspraviti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DISFUNKCIONALNE MISLI O SEBI  REALISTIĻNE MISLI O SEBI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

VRATI SE NA LEKCIJU  

Sudionici zapiġu svoje najļeġĺe negativne misli o sebi u tablicu (pojedinaļno ili u 

parovima, ovisno o okruģenju). Zatim pokuġavaju pronaĺi odgovor na pitanje: Koji 

su dokazi za ovakav naļin razmiġljanja? Postoji li drugaļiji, realniji naļin razmiġljanja 

o sebi? 

Ako ģele, sudionici mogu predstaviti svoje realnije, suosjeĺajnije misli o sebi. Ova 

aktivnost je osmiġljena kao individualna. Nije potrebno da svi sudionici dijele osobne 

primjere kognitivne rekonstrukcije disfunkcionalnih misli.  

 

Studentska aktivnost  
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RADNI LIST - INDIVIDUALIZAM VS. MALADAPTACIJA 

 

Ovaj radni list pomaģe vam istraģiti ravnoteģu izmeĽu individualizma i 
socijalne prilagodbe tako ġto identificirate osobine povezane s oba pojma i 
razmiġljate o tome gdje bi mogla biti granica izmeĽu njih. 

 

Gdje je granica?  

 Okruglite 3 ili viġe osobina karakteristiļnih za individualizam.  

 Podcrtajte 3 ili viġe osobina karakteristiļnih za osobu socijalno neprilagoĽenu. 

KREATIVNO ĻUDNO EMOTIONAL OSJETLJIV 

EGOCENTRIĻAN INTROVERTIRAN EMOTIONAL SEBIĻAN 

SAMOTNJAK SANJAR IDEALIST PROMIĠLJEN 

DEVIJANTAN IDEALISTIĻAN ĻUDAN HRABAR 

ASKETSKI USAMLjEN KRUT pohlepan 

IZOLIRAN NEOVISAN EKSCENTRIĻAN IMPULSIVAN 

HEDONIST NEKONVENCIONALAN NEPAĢLJIV EMPATSKI 

NEODGOVORAN DYSFUNKCIONALAN NEFLEKSIBILAN EMPATSKI 

NESRETAN HAOTIĻAN ANARHIĻAN POSLUĠAN 

NEUROTIC EKSKLUZIVAN ANTISOCIJALAN ORGANIZIRAN 

SMIJEĠAN IRACIONALAN POVUĻEN FLEKSIBILAN 

NEKRITIĻAN NERAZUMIJEVAN NEURAVNOTEĢEN ODLUĻUJUĹE 

 

 
 

 

VRATI SE NA LEKCIJU  
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RADNI LIST - ZAJEDNICE 
 Ovaj radni list poziva vas da istraģite zajedniļke karakteristike razliļitih 

zajednica u vaġem ģivotu i razmislite o tome kako one doprinose uļenju, 

rastu i osobnom razvoju. 

Identificirajte zajedniļke karakteristike sljedeĺih zajednica: 

 

Odgovorite na sljedeĺa pitanja: 

1. Ġto imaju zajedniļko? 

 

 

 

 

 
 

2. Moģe li se nadoknaditi propuġtene prilike za uļenje, rast i razvoj? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                         VRATI SE NA LEKCIJU    

ĠKOLA OBITELJ

IZVANĠKOLSKE 
AKTIVNOSTI (npr., 

sportski timovi, dramski 
klubovi, glazbene grupe, 
umjetniļki krugovi)
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RADNI LIST - UPITNIK ñNEĠTO O ĢIVOTUò 

 

Ovaj radni list potiļe razmiġljanje o tome kako drugi utjeļu na naġe ponaġanje, 
o kvalitetama koje utjeļu na suradnju i o razlikama meĽu razliļitim 
zajednicama. 
 

Odgovorite na sljedeĺa pitanja: 
 

1. Mogu li nas drugi motivirati na promjenu?  

 

 

 

 
 

2. Koje nas kvalitete ometaju u zajedniļkim aktivnostima? 

 

 

 

 

3. Koje nam kvalitete olakġavaju suradnju s drugima? 

 

 

 

 
 

4. Jesu li sve zajednice iste?  

 

 

 

 

 
    
 

VRATI SE NA LEKCIJU   
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RADNI LIST - RAZVIJANJE EMOCIONALNE REGULACIJE 

 

Ovaj radni list pomaģe vam istraģiti aktivnosti koje podrģavaju razvoj 

emocionalne regulacije i samokontrole, s naglaskom na njihove specifiļne 

uļinke. 

Koje aktivnosti najbolje podrģavaju razvoj regulacije emocija i samokontrole? 

Aktivnost  
Koji je utjecaj ove aktivnosti na emocionalnu 

regulaciju i samokontrolu?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         VRATI SE NA LEKCIJU   
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Radni list: upitnik o ģivotu 

 

Ovaj upitnik pomaģe studentima procijeniti emocionalnu regulaciju, 
samoupravljanje i osobne osobine tako ġto ih traģi da ocijene koliko se 
razliļite izjave odnose na njihovo ponaġanje i karakteristike. 

 

Nastavnici mogu podijeliti anketu na dva naļina: 
 

POVEZNICA  DISTRIBUIRI QR KOD  

https://forms.gle/5nxPcrVQN1orSYM96 

 
 
Nastavnici takoĽer mogu pripremiti svoje ankete za prikupljanje od grupe i zajedno 
ih raspraviti. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                             

 

               VRATI SE NA LEKCIJU  

https://forms.gle/5nxPcrVQN1orSYM96
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Radni list ñMitovi o tugovanjuò 

 
 

Ovaj radni list istraģuje uobiļajene mitove o tuzi i gubitku, potiļuĺi 
razmiġljanje o razliļitim naļinima doģivljavanja tuge i naglaġavajuĺi da ne 
postoji "ispravan" naļin tugovanja. 

 
 
Koje druge okolnosti mogu dovesti do osjeĺaja tuge i gubitka? Navedite primjere.  
Razvod, nevjera, prekid prijateljstva ili romantiļne veze, gubitak nevinosti, zavrġetak 
ġkolovanja, ozbiljna bolest ili ozljeda (vama, ļlanu obitelji ili prijatelju), znaļajan 
financijski gubitak, otkrivanje razarajuĺe tajneé 
 
 

 
 
Kako tugujemo? Zatraģite primjere i potaknite ih da otkriju razliļite oblike tuge: 

 

Mit | Tuģimo samo kad izgubimo voljenu 
osobu

Mit | Postoji "ispravan" naļin tugovanja

Osjeĺaji i 
emocije

Agresija,bijes,tjeskoba,apatija,gorļina,oļaj,praznina,umor,
strah,krivnja,bespomoĺnost,razdraģljivost,usamljenost,
ukoļenost,kajanje,olakġanje,tuga,samosaģaljenje,ġok,
ļeģnjaé

Misli

Zbunjujuĺemisli, poteġkoĺes koncentracijom, nevjerica,
isocijacija, halucinacije, samokritika, vremenske distorzijeé

Akcije i 
ponaġanja

Rasprġenost,ponaġanjesklono nesreĺama,izbjegavanje
razgovora o gubitku, plakanje, prekomjerno ili premalo jedenje,
promjene raspoloģenja,pasivnost, samodestruktivno
ponaġanje,vikanje, problemi sa spavanjem, prekomjerno
spavanje,povlaļenjeé
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Ne morate navoditi sve primjere, ali vaģno je da studenti razumiju da ne postoji ispravan ili 

pogreġan naļin doģivljavanja tuge. "Normalno" je osjeĺati sve te stvari, i ne trebaju tugovati 

onako kako im drugi govore, veĺ bi trebali sluġati svoje potrebe. Neki plaļu, neki viļu, a neki 

se ļak i smiju. Neki ģele biti sami, dok drugi traģe druġtvene veze. Iskustvo tuge takoĽer se 

mijenja s vremenom, na primjer, u jednom trenutku ģelite biti sami, dok u drugim trenucima 

ģelite biti u druġtvu prijatelja. Vaģno je sluġati sebe, sluġati svoje potrebe. 

 

 

 
 
Pokuġaj ignorirati svoju bol ili sprijeļiti da ispliva na povrġinu samo ĺe dugoroļno 
pogorġati situaciju. Za oporavak je potrebno suoļiti se sa tugom, ma koliko teġko bilo. 
Prihvatiti je, ali se aktivno baviti njome.  
 

 
 
Osjeĺaj tuge, straha ili usamljenosti normalna je reakcija na gubitak. Plakanje ne znaļi 
da si slab. Ne moraġ "ġtititi" svoju obitelj ili prijatelje pretvarajuĺi se da si hrabar. 
Pokazivanje svojih istinskih osjeĺaja moģe pomoĺi i njima i tebi. 
 
 

 
 
Plakanje je normalna reakcija na tugu, ali nije jedina. Oni koji ne plaļu mogu osjeĺati 
bol jednako duboko kao i drugi. Jednostavno imaju druge naļine da to pokaģu. 

Fiziļke 
senzacije

Boli i nelagode u tijelu, oteģano disanje, suha usta, iscrpljenost, 
praznina u stomaku, nedostatak energije, gubitak apetita, glad, 
slabost miġiĺa, uznemiren stomak, stegnutost u prsima ili grlu

Duhovni 
odgovori

Bijes usmjeren prema Bogu, razmatranje ili preispitivanje smisla 
ģivota, traģenje znaļenja u gubitku, ojaļana uvjerenjaé

Mitska zabluda: Bol ĺe brģe proĺi ako je 
ignorirate

Mit | Vaģno je "biti snaģan" pred licem gubitka

Mit | Ako ne plaļeġ, to znaļi da ti nije ģao zbog 
gubitka
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Ne postoji ispravan ili pogreġan vremenski okvir za ģalovanje. Koliko dugo je potrebno 
moģe se razlikovati od osobe do osobe. 
 

 
 
Krenuti dalje znaļi da ste prihvatili gubitak voljene osobe. To nije isto ġto i zaboraviti. 
Moģete stvoriti novi ģivot i dalje ļuvati uspomenu na voljenu osobu kao dio sebe. 
 

 
 
Ljudi koji tuguju obiļno ģele i trebaju razgovarati o svom gubitku. Otvaranje te teme 
moģe olakġati razgovor. 
 

 
 
Svaka se osoba na vrlo osoban i razliļit naļin nosi s teġkim vremenima, pa se i potreba 
za struļnom pomoĺi znatno razlikuje. Ne moģemo nikoga prisiliti da potraģi struļnu 
pomoĺ ï to jednostavno neĺe uspjeti. MeĽutim, u danaġnjoj kulturi joġ uvijek postoji 
priliļan teret u traģenju struļne pomoĺi, stoga moramo pruģiti podrġku i pokazati sve 
dostupne opcije ako se osoba dugo bori i ne vraĺa se svakodnevnom ģivotu dulje 
vrijeme. 
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Mit | Tuga bi trebala trajati otprilike godinu dana

Mit | Krenuti dalje u ģivotu znaļi da zaboravljaġ 
onoga koga si izgubio

Mit | Prijatelji mogu pomoĺi tako da ne spominju 
tu temu

Mit | Za oporavak od tuge potrebna vam je 
terapija
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Radni list: kako pomoĺi tuģnom prijatelju? 

 Ovaj radni list pruģa korisne smjernice o tome kako pruģiti podrġku prijatelju 

u ģalosti, nudeĺi konkretne savjete o tome ġto reĺi, ļega se kloniti i kako biti 

suosjeĺajan i strpljiv sluġatelj. 

 

Oģaloġĺeni savjetnik 

Sluġajte bez pokuġaja da 
popravite stvari. 

Pruģite specifiļnu 
(konkretno) pomoĺ. 

Nemojte pokuġavati 
previġe brzo oraspoloģiti. 

Potvrdite njihova 
osjeĺanja. 

Redovito se javljaj. Budite strpljivi.  

Ne umanjuj njihovu tugu.  Nemojte nestati. Nemojte davati savjete. 

Ne mijenjaj temu.  Ne usporeĽuj tugu. Ignorirajte njihova 
osjeĺanja. 

ñMogu li donijeti tvoje 
domaĺe zadaĺe?ò 

ñĢeliġ li da te otpratim do 
razreda?ò 

ñU redu je osjeĺati se 
tako.ò 

ñTo zvuļi stvarno teġko.ò ñMislim na tebe danas.ò ñBi li ti pomoglo ako bih 
samo sjedio s tobom 

malo?ò 

ñBar su na boljem 
mjestu.ò 

ñSve se dogaĽa s 
razlogom.ò 

ñKada je moj pas umroéò 

ñJavi mi ako ti treba 
neġto.ò 

ñZnam kako se osjeĺaġò ñZnaġ ġto bi trebao 
uļiniti? Trebao biéò 

 

 

 

 

Teġko je pomoĺi nekome tko doģivljava tugu. Ģelite im pomoĺi, ali ne znate kako. Ġto 
im trebate reĺi da bi se osjeĺali bolje? Trebate li uopĺe pokuġati da im bude bolje? Koje 
biste rijeļi trebali izbjegavati? Evo nekoliko dobrih savjeta o tome ġto biste trebali reĺi 
i ġto biste trebali izbjegavati reĺi: 

Kako pomoĺi prijatelju u ģalosti 
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Sluġaj bez pokuġaja da 
popravljaġ stvari 

Trebali biste ih poticati da razgovaraju. 
Ponekad je dovoljno samo biti prisutan i 
sluġati. Vaģno je zapamtiti da u tom 
trenutku nije rijeļ o vama, veĺ o njima. 
Ako ste priļljivi, a oni su tihi dok vi 
priļate, moģda vas ne sluġaju, ali 
nemojte to shvatiti osobno. Pitajte ih je li 
im u redu da razgovaraju. Moģda ĺe im 
to pomoĺi, a moģda im je to 
preoptereĺujuĺe. TakoĽer moģete pitati: 
"Bi li pomoglo da samo sjedim s tobom 
malo?" Ponekad tiho prisustvo znaļi viġe 
od rijeļi. 

Nemoj umanjivati njihovu 
tugu  

Izbjegavajte fraze poput "Barem su na 
boljem mjestu" ili "Sve se dogaĽa s 
razlogom." To nije utjeġno. Ļak i ako 
ģelite utjeġiti, takve izjave mogu nekome 
dati dojam da se njegova bol odbacuje ili 
da mu nije dopuġteno biti tuģan. Vaģno 
je poġtovati dubinu njihovih emocija. 

Potvrdite njihove osjeĺaje 

Priznajte njihovu bol i dajte im do znanja 
da je u redu osjeĺati se onako kako se 
osjeĺaju, bilo da su ljuti, tuģni, otupjeli ili 
ļak ne osjeĺaju niġta. Izbjegavajte suditi 
o njihovim emocijama ili ih poģurivati. "U 
redu je osjeĺati se tako", ili "To zvuļi 
stvarno teġko." Ove fraze mogu nekome 
pomoĺi da se osjeĺa viĽenim i 
razumljenim, umjesto usamljeno ili pod 
pritiskom da se osjeĺa bolje.. 

Ne mijenjaj temu  

Kad netko spomene svoj gubitak, 
dopustite mu da o tome govori. Moģda 
ĺe vam biti neugodno, ali pokuġaj 
usmjeriti razgovor na drugu temu ili 
izbjegavanje te teme moģe im dati dojam 
da njihova tuga nije dobrodoġla. Budite 
prisutni i dopustite im da podijele ono ġto 
trebaju.  

Budi strpljiv  

Tuga nema vremensko ograniļenje. 
Jednog dana mogu biti dobro, a 
sljedeĺeg preplavljeni. 

Ne usporeĽuj tugu 

Reĺi "znam kako se osjeĺaġ" ili "kad mi 
je pas umroé" moģe se ļiniti naļinom 
povezivanja, ali moģe zvuļati 
odbacujuĺe. Svi tuguju na razliļite 
naļine, a usporeĽivanje gubitaka moģe 
nekoga natjerati da se osjeĺa 
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nerazumljeno ili neviĽeno  

Ponudite konkretnu pomoĺ 

Opĺe ponude poput "Javi mi ako ti treba 
iġta" ļesto ostaju bez odgovora jer ljudi 
ne znaju ġto zatraģiti. Umjesto toga, 
ponudi neġto konkretno ġto moģeġ 
uļiniti, poput "Ģeliġ li da te pratim do 
predavanja?" ili "Mogu li ti donijeti 
zadaĺu?" Ovi konkretni postupci 
pokazuju da misliġ na njihove stvarne 
potrebe i da si spreman pomoĺi na 
praktiļan naļin. 

Nemoj ih pokuġavati prebrzo 
razveseliti  

Izjave poput "Ostani pozitivan" ili 
"Trebao bi se nasmijeġiti" mogu nekoga 
pritiskati da skrije svoja prava 
osjeĺanja. Tuga je bolna i u redu je da 
se osjeĺaju tuģno. Dopustite im da 
izraze svoje emocije bez ģurbe da se 
osjeĺaju bolje. 

Redovito provjeravaj  

Nastavi se javljati. Jednostavna poruka 
poput "Mislim na tebe danas" puno znaļi, 
ļak i tjednima kasnije. Nemoj 
pretpostavljati da su dobro samo zato ġto 
je proġlo vrijeme. Nastavi se javljati, ļak 
i na male naļine. 

Nemoj nestati  

Moģda je teġko znati ġto reĺi, ali potpuno 
izbjegavanje prijatelja koji tuguje moģe 
ga uļiniti joġ usamljenijim. Ne trebaju 
vam savrġene rijeļi. Samo dolazak i 
prisutnost, ļak i u tiġini, mogu znaļiti 
mnogo viġe nego ġutjeti ili otiĺi. 
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Radni list: Ăvrlinañ 

 

Ovaj radni list pomaģe vam da razmislite o svojim osobnim kvalitetama 

tako ġto ĺete identificirati tri vrline koje vas najbolje opisuju. 

Okrug 3 vrline koje te najbolje opisuju : 

 

 

Mudrost  Autentiļnost Strpljenje  Atletizam  

Umjetniļka 

sposobnost  
Tolerancija  Zahvalnost  Disciplina  

Znatiģelja 
Pravednost/  

Ispravnost  
Ljubav prema uļenju 

Odluļnost 

Vodstvo  Hrabrost  Humor  Racionalnost  

Empatija  Suradnja  Duhovnost  Optimizam  

Iskrenost  Oproġtaj Ambicija  Nezavisnost  

Otvorenost  Skromnost  Kreativnost  Fleksibilnost  

Upornost  Odgovornost  Samopouzdanje  Avanturizam  

Altruizam  Samokontrola  Inteligencija  Ljubaznost  
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Radni list - Mapa empatije 

Ovaj radni list pomaģe vam izraditi kartu empatije kako biste istraģili i 

razmislili o onome ġto govorite, mislite, osjeĺate i radite u razliļitim 

situacijama te stekli dublje razumijevanje sebe. 
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Radni list: Kretanje na spektru 

Ovaj radni list potiļe razmiġljanje o uobiļajenim mitovima i percepcijama o 

mentalnom zdravlju, pomaģuĺi uļenicima istraģiti svoje razumijevanje tema 

poput depresije, samoubojstva i traģenja podrġke. 

 

 

  

Objaġnjenje: Mnogi uļenici moģda ne znaju da otvoreni, puni poġtovanja

razgovori o samoubojstvu mogu smanjiti stigmu i potaknuti traģenje

pomoĺi. Upotrijebite ovo za razbijanje uobiļajenih mitova.

1. ñRazgovor o samoubojstvu moģe pomoĺi u 
njegovu sprjeļavanju

Objaġnjenje: Ovo opovrgava zablude da je mentalna bolest stvar snage
volje. To je dobar ulaz za raspravu o depresiji kao medicinskom i
emocionalnom stanju.

2. ñLjudi s depresijom mogu se jednostavno izvuĺi 
ako se dovoljno potrude.

Objaġnjenje: Ovo istraģuje koliko se studenti osjeĺaju ugodno s ranjivoġĺu
i traģenjem pomoĺi. Moģe otkriti koliko se studenti osjeĺaju podrģano (ili
zolirano).

3. Osjeĺao bih se ugodno razgovarati s 
prijateljem ako bih se osjeĺao beznadno.

Objaġnjenje: Pomaģe razbiti mit da depresija nastaje samo
zbogekstremnih iskustava. Potiļe ġire razumijevanje mentalnog zdravlja.

4. "U depresiju padaju samo ljudi koji su doģivjeli 
traumu."

Objaġnjenje: Ovo potiļe raspravu o stigmi i kulturnim ili druġtvenim
normama koje utjeļu na to kako razgovaramo o emocionalnim
poteġkoĺama.

5. "Lakġe je razgovarati o fiziļkom zdravlju nego 
o mentalnom zdravlju."
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Objaġnjenje: Praktiļna provjera osvijeġtenosti uļenika o sustavima 
podrġke. Moģe dovesti do dijeljenja ġkolskih ili lokalnih resursa ako uļenici 
nisu sigurni.

6. Znam kamo otiĺi ako mi je potrebna podrġka 
za mentalno zdravlje.

Objaġnjenje: Otvara dijalog o sramu i strahu od osude. Izvrsno za 
poticanje empatije i smanjenje stigme meĽu vrġnjacima.

7. Brinuo bih se ġto bi drugi mislili kad bih im 
rekao da sam depresivan.

Objaġnjenje: Poziva uļenike da kritiļki promisle o kulturi vrġnjaka, utjecaju 
medija i promjenjivim percepcijama meĽu mladima.

8. "Ljudi moje dobi ne shvaĺaju mentalno 
zdravlje ozbiljno."

Objaġnjenje: Istiļe nevidljivost mnogih problema mentalnog zdravlja i 
potrebu da se gleda izvan prividnog.

9. Moģeġ znati je li netko depresivan samo 
gledajuĺi ga.

Objaġnjenje: Korisno za procjenu percipirane spremnosti uļenika i 
utvrĽivanje potreba za daljnjim obrazovanjem ili osposobljavanjem.

10. Siguran sam da bih mogao pomoĺi prijatelju 
koji se bori sa suicidalnim mislima.



 

 

 
Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 144  
 

 Radni list kotaļ emocija 

 

Ovaj radni list predstavlja kotaļ emocija koji vam pomaģe prepoznati i 

istraģiti ġirok raspon emocija, potiļuĺi bolju emocionalnu svijest i izraģavanje. 
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 Radni list: Refleksije o mehanizmima suoļavanja 

 

Ovaj radni list potiļe na promiġljanje o emocijama, izazovima i strategijama 

suoļavanja lika u filmu "My Troubled Mind", pomaģuĺi vam istraģiti zdravije naļine 

upravljanja osjeĺajima i pruģanja podrġke drugima. 

Nakon gledanja filma "My Troubled Mind", odgovorite na pitanja u nastavku:  

Ime:  Datum:  
 

1.Koje je emocije lik doģivio? 

 

 

 
 

2. Koji su izazovi ili stresori, po vaġem miġljenju, bili pred njima? 

 

 

 

3. Koje su se strategije suoļavanja prikazale u videu? Jesu li bile zdrave 
ili nezdrave?  

 

 

 
 

4. Koji bi bio korisniji naļin suoļavanja s tim osjeĺajima? 

 

 

 
 

5. Da ste prijatelj liku, kako biste ga mogli podrģati? 
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Radni list za sortiranje mehanizama suoļavanja 

 

 Ovaj radni list traģi od vas da razne strategije suoļavanja svrstate u 

korisne, nekorisne ili ovisne o situaciji, potiļuĺi razmiġljanje o tome kako 

razliļite radnje utjeļu na mentalno zdravlje.. 

 

Izreģite svaku karticu. Razvrstajte ih u 3 kategorije: 

 

 

Odaberite karticu ispod i svaku svrstajte u kategorije:  

    

Razgovor s 
pouzdanim 
prijateljem 

Pisanje u 
dnevniku 

Konzumiranje 
alkohola 

Previġe 
spavanja 

    

Meditacija ili 
svjesnost 

Koriġtenje 
rekreativnih 

droga 

Iĺi u ġetnju ili 
vjeģbati 

Izbjegavanje 
svih 

Koristan Nekoristan Ovisi o situaciji
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Sviranje glazbe 
ili bavljenje 
umjetnoġĺu 

Vikanje na 
druge 

Vjeģbe dubokog 
disanja 

Gledanje filma 
da se odvuļeġ 

 

    

SamosiĽenje 
Provoditi 

vrijeme s obitelji  

Traģenje 
pomoĺi od 
savjetnika 

Prejedanje 

  

  

Pomoĺ drugima 
Emocionalno se 

zatvoriti 
  

 

 

 

 

 

 

 

     VRATI SE NA LEKCIJU  
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 Radni list: Moj alat za suoļavanje 

 

Ovaj radni list potiļe vas da razmislite o zdravim strategijama suoļavanja 

sa stresom i emocijama, kao i da prepoznate ljude kojima se moģete obratiti 

za podrġku. 

Ime:  Datum:  

 

Navedite nekoliko zdravih strategija koje vam pomaģu nositi se sa 
stresom ili teġkim emocijama: 

1.  

2.  

3.   

4.   

5.   

 

Kome se moģete obratiti kada trebate podrġku? 

 

 

 

                                                                            VRATI SE NA LEKCIJU   
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Radni list ñUobiļajeni odgovoriò 

 

Ovaj radni list potiļe samorefleksiju vaġih odgovora na uobiļajena pitanja i vaġu 
svjesnost neverbalne komunikacije u interakcijama s drugima. 

 
Molimo vas da razmislite i odgovorite na sljedeĺa pitanja: 

 

Pitanja  Vaġi odgovori! 

Koji je obiļno vaġ odgovor na 
pitanje: "Kako si? 

 

Koji se odgovor oļekuje na pitanje: 
"Kako si?" 

 

Obraĺate li paģnju na neverbalne 
izraze kada komunicirate s 
prijateljima ili obitelji?  

 

 
 

VRATI SE NA LEKCIJU  
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Radni list Uļiteljski vodiļ ñKartice citataò 

 

Ovaj vodiļ pomaģe nastavnicima podiĺi svijest uļenika o stigmi 
mentalnog zdravlja koriġtenjem igre s citatima i opisima osoba koje se 
suoļavaju s izazovima mentalnog zdravlja, potiļuĺi raspravu i empatiju. 

 
Ovaj je vodiļ osmiġljen kako bi pomogao nastavnicima da podignu svijest uļenika o 
nedostatku razumijevanja mentalnog zdravlja i postojanju stigme na razliļite naļine. 

Upute za uļitelja 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Pravila  
 

 

Uļenici su ļitali kartice naglas jednu 
za drugom dok su stajali u krugu.

Nakon kratke ġutnje, uļenik 
prepuġta rijeļ sljedeĺoj osobi ako je 

njegova kartica prazna.

Nastavnik priprema 
kartice za igru. 

Svaka kartica sadrģi 
citat osobe koja se 
suoļava s 

problemima 
mentalnog zdravlja 

ili kratak opis 
situacije vezane uz 

mentalno zdravlje. 

Nastavnik moģe 
izraditi nekoliko 
praznih kartica 
ako je manje 
kartica nego 
uļenika. 

Prazne kartice 
mogu se tumaļiti 
kao druġtvena 
nevoljkost za 
raspravom o 
mentalnom 
zdravlju, uz 

ostajanje u tiġini.

Nastavnik dijeli 
karte uļenicima, 
a oni igraju igru 
prema pravilima.
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Karte  

 

Citati i opisi su sljedeĺi: 

Ă  

ñGodine 2012. poļela sam iskusiti anoreksiju nervozu, poremeĺaj dismorfije tijela 
(BDD), opsesivno-kompulzivni poremeĺaj (OKP), socijalnu anksioznost ï kao i 
depresiju i pokuġaj samoubojstva u kolovozu 2014. Moj je otac prvi primijetio 
promjenu u mom ponaġanju. Bio je to ġok kad su me roditelji sjeli i poļeli 
razgovarati sa mnom ï i bilo je to previġe za podnijeti.è 
 

ĂUvijek sam osjeĺao da bi me, kad bih rekao kako se osjeĺam, ismijavali ili bih 
izgledao slabo. 

ĂLjudi nas jednostavno sve svrstavaju u iste skupine, a da ne razumiju naġe 
pojedinaļne priļe, iskustva, podrijetla i etniļke pripadnosti. 

ĂImam graniļni poremeĺaj liļnosti, disocijativni poremeĺaj identiteta i opsesivno-
kompulzivni poremeĺaj, a takoĽer patim od paniļnog poremeĺaja, anksioznosti i 
depresije. TakoĽer sam roĽen s Klinefelterovim sindromom i imam dodatni X 
kromosom, za koji vjeru ju da je uzrok njihove depresije i anksioznosti.  

ĂUvijek sam vjerovao da je depresija rezultat traumatiļnog dogaĽaja, gubitka, 
stresa, nezadovoljstva kod kuĺe, vrġnjaļkog zlostavljanja i sliļnih stvari. Ali 
ispostavilo se da jednostavno moģeġ imati loġu kemiju u mozgu. Moj mozak 
jednostavno ne proizvodi dovoljno serotonina. 

ĂPrije nekoliko godina, da mi je netko rekao: "Josh, doģivjet ĺeġ psihozu, bit ĺe 
zbunjujuĺa i zastraġujuĺa i zauvijek ĺe promijeniti tvoj pogled na ģivot." 
Vjerojatno bih rekao neġto nekorisno. Tada sam bio neupuĺen. Mislio sam da su 
ljudi koji boluju od shizofrenije ili psihoze opasni i nasilni. Nisam ni ļuo za 
shizoafektivni poremeĺaj! 

ĂPretpostavljam da i dalje postoji stigma oko mentalnog zdravlja muġkaraca, ġto 
se mora promijeniti.ñ 
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VRATI SE NA LEKCIJU  

Bilo je prilika kada sam se zbog svoje dijagnoze osjeĺao vrlo izolirano. 

Godine 2018. stvari su se poļele mijenjati za mene, neġto nije bilo u redu 
mjesecima i bilo je kao da me polako obavija mraļna sjena. Sve sam bio bolesniji. 
Polako me preuzimala paranoja. Bio sam hospitaliziran zbog psihoze viġe puta, 
iako tada nisam mislio da je to psihoza. 

 

U mojoj glavi moje su zablude imale potpuni i apsolutni smisao, i imao sam 
dokaze da to dokaģem! Pa, mislio sam da ih imam. Neke od mojih zabluda bile 
su paranoiļne, a neke grandiozne. Poput ļinjenice da sam mislio da sam kralj i 
da imam posebne sposobnosti koje nisam ģelio jer sam mogao sluļajno naġtetiti 
ljudima oko sebe. Sad to kaģem i stvarno zvuļi smijeġno. Ali tada je bilo tako 
arno. 

 

 

Za one koji imaju voljenu osobu koja se moģda bori s mentalnim zdravljem, 
uvjerite je da ste tu da je podrģite..» 

Odraslost u mom domu bila je priliļno teġka. Oko dvanaeste godine bio sam 
priliļno teġko zlostavljan, ġto je zauzvrat utjecalo na moje mentalno zdravlje. 
Poļeo sam osjeĺati simptome tjeskobe i depresije. Oduvijek sam bio povuļen i 
tih, ali skupio sam hrabrosti i ispriļao mami kako se osjeĺam. 

 

Otiġao sam u kuhinju da razgovaram o tome kako me maltretiraju i kako se zbog 
toga osjeĺam. Oļekivao sam malo razumijevanja i utjehe, ali to nisam dobio. Do 
danas se toļno sjeĺam ġto mi je rekla: "Previġe si mlad da bi bio depresivan. 
Zbog ļega bi bio depresivan?" 

 

 

 

Razgovarao sam sa svojom roĽakinjom koja je u potpunosti razumjela moja 
osjeĺanja. Izrazio sam kako me reakcija moje majke natjerala da se osjeĺam i 
ona me uvjerila da je njezina reakcija "tipiļna" za stariju zapadnoindijsku 
generaciju. Mentalno zdravlje je donekle tabu tema u zapadnoindijskoj kulturi; 
neki se ljudi s poremeĺajima mentalnog zdravlja ļesto nazivaju "ludima", uz malo 
priznavanja onoga s ļime se ta osoba moģe suoļavati. 
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Radni list: video o usamljenosti 

    Ovaj radni list potiļe na promiġljanje o videu "Usamljenost" tako ġto od vas traģi da 

promiġljeno odgovorite na pitanja o njegovom utjecaju na evoluciju, mozak i vaġa 

osobna iskustva s usamljenoġĺu. 

Nakon ġto pogledate video "Usamljenost", odgovorite na sljedeĺa pitanja u potpunim 

reļenicama. Budite iskreni i promiġljeni u svojim odgovorima. 

 

 

Ġto je film rekao o usamljenosti i evoluciji? 

 

 

 

 

 
 

Kako kroniļna usamljenost utjeļe na mozak i tijelo? 

 

 

 

 

 
 

Jeste li ikada iskusili usamljenost? Kako ste se nosili s tim?  

 

 

 

 

 

 

 

 

VRATI SE NA LEKCIJU  
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Financirano od strane Europske unije. MeĽutim, stavovi i miġljenja izraģeni su iskljuļivo od strane autora(i) i ne odraģavaju 

nuģno stavove Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni Agencija ne mogu biti 

odgovorne za njih. Projekt 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 155  
 

 

Radni list ñZid s ljepljivim porukamaò 
 

Ovaj je zadatak osmiġljen kako bi pomogao studentima da razmisle o glavnim 

temama i pripreme se mentalno za video. Cilj je da studenti prizovu prethodno 

znanje i/ili reproduciraju moguĺe druġtvene predrasude vezane uz psihozu i 

shizofreniju. 

Upute za uļitelja

 

Pravila  

 

 

 

 

Svi imamo mentalno zdravlje kao ġto svi imamo fiziļko. 

 

VRATI SE NA LEKCIJU  

Pripremite onoliko A7 preokrenutih papira koliko imate 
studenata..

Unesite rijeļi "psihɔɍɆ", "shizofrenija", "mentalno 
zdravlje", "mentalna bolest", "lud", "paranoiļan" 
unutar papira

Svakom studentu dajte A7 preokrenuti papir i olovku. 
Ova aktivnost je najuļinkovitija kada svaki student ne 
zna koju rijeļ drugi ima.

Da biste studentima dali Post-it biljeġke kako bi 
napisali koje rijeļi, pozitivne i negativne, im padaju na 
pamet kada ļuju izraze napisane unutar preokrenutog 
papira. Studenti bi zatim trebali zalijepiti Post-it 
biljeġke na relevantni Flipchart/Plakat.

Svi moraju 
doprinijeti barem 
jednom Post-it 
biljeġkom.

Studenti ne mogu 
prekriģiti neġto s 
ļime se ne slaģu ili 

misle da je 
pogreġno.
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Radni list  - okvir it!

Ovaj radni list uvodi kljuļne koncepteðsvjetlo, kompoziciju i kutove 

snimanjaðkoji oblikuju naļin na koji se priļe priļaju kroz slike. TakoĽer 

prikazuje razliļite tipove kadrova (krupni, srednji i dugi kadar), pomaģuĺi nastavnicima 

i uļenicima prepoznati kako kadrovanje utjeļe na percepciju i emocije. 

 

Osnovni elementi fotografije  

Svjetlost  i kompozicija  su najvaģniji elementi u fotografiji. 

 Svjetlost utjeļe na svjetlinu, sjene, odraze i ukupnu atmosferu slike. 

 Kompozicija se odnosi na raspored objekata unutar okvira, s ciljem stvaranja 

snaģne i vizualno privlaļne slike. 

 Kut snimanja odreĽuje kako gledatelj vidi scenu i moģe utjecati na 

percepciju subjekta. 

 

Sva tri su povezana za rezultat i pripovjedaļku sposobnost slike ili kadra! 

 

Okviri  

Veliļina kadra odreĽena je udaljenoġĺu izmeĽu kamere i subjekta koji se prikazuje, 

kao i objektivom koji se koristi na kameri.  

 

 

 

IZ BLIZINE

Lik (ili naġ subjekt) nije 
prikazan u cijelosti. 

U krupnom planu imamo 
priliku promatrati lik 
izbliza i osjetiti njegove 
emocije u tom trenutku. 

. 

Srednji kadar

Lik (ili naġ subjekt) 
dominira kadrom.

U srednjim kadrovima, 
naġa se pozornost 

usredotoļuje na odnos 
lika s drugim ljudima.

Daleki pogodak

Lik (ili naġ subjekt) 
pojavljuje se na 

udaljenosti, s prostorom 
oko njega u kadru 
(pejzaģ, zgrade itd.). 

Ġiri kadar pruģa nam 
informacije o okruģenju u 
kojem se radnja odvija.
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Predloģena aktivnost: Uļenje veliļina kadrova 

Pokaģite prvu sliku sudionicima i pitajte: Moģete li opisati ġto vidite? 

 
Pokaģite drugu sliku i postavite isto pitanje: 

 
Pokaģite treĺu sliku i postavite isto pitanje: 

 
Na kraju aktivnosti istraģite uļenje veliļina kadrova prema informacijama navedenim 

u priruļniku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VRATI SE NA LEKCIJU  
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Radni list ñSvjetla, kameraé ļarolija!ò 

 

Ovaj radni list poziva uļenike da istraģe razliļite vrste osvjetljenja u fotografiji 
analizirajuĺi primjere, bilo samostalno ili u parovima, te raspravljajuĺi o razlikama koje 

primijete.  

Rasvjeta

 
  

Stvara sjene, snaģan kontrast i dojam trodimenzionalnosti. Boļnim 
osvjetljenjem bolje moģemo prenijeti osjeĺaj teksture.

Boļno osvjetljenje

je kada je izvor svjetla postavljen ispred subjekta koji se fotografira. To 
obiļno izravnava sliku jer ne prenosi snaģan osjeĺaj volumena, teksture ili 
dubine, zbog ļega slika izgleda priliļno ravno.

Prednje osvjetljenje

kada je izvor svjetla postavljen iza subjekta.

Idealna je za portrete jer stvara svjetlosni rub (efekt aure) oko subjekta.

Smjer svjetla i kut snimanja kljuļni su za postizanje ovog efekta. 
Uobiļajena upotreba pozadinskog osvjetljenja je prikazivanje siluete.

Pozadinsko osvjetljenje

Postavlja se kada je izvor svjetla u poļetku priliļno intenzivan, emitira 
oġtro svjetlo, pozicioniran je pod oġtrim kutom u odnosu na subjekt i 
obiļno je jedini izvor svjetla u mraļnom okruģenju.

Dramatiļno osvjetljenje

To je primarni izvor svjetla za fotografe. Ovaj izvor nije stalan jer se 
mijenja ovisno o vremenskim uvjetima, godiġnjem dobu i dobu dana.

Prirodno svjetlo
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Aktivnost  

  

Boļna rasvjeta Prednja rasvjeta  

  

Dramska rasvjeta   Pozadinsko osvjetljenje  
 

VRATI SE NA LEKCIJU  

  

Savjeti pri snimanju  

 

 Pazi da ne fotografiġeġ protiv svjetla (tj. izbjegavaj jarke prozore u 

pozadini). 

 Na pametnim telefonima moģete dodirnuti ekran kako biste optimizirali 

postavke svjetlosti. 

 Ako je unutarnje osvjetljenje prenisko, pokuġajte se premjestiti blizu 

prozora, promijenite ģarulje svojih svjetala u jaļe ili izaĽite van. 

 Izbjegavajte svijetle prozore u pozadini.  
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 Radni list ñNagnite svoju kameru!ò 

 

Ovaj radni list uvodi razliļite kutove kamere u fotografiji i snimanju, a 

zatim od uļenika traģi da na temelju razumijevanja teorije prepoznaju 

ispravan kut gledanja za niz slika. 

Postoje razliļiti kutovi kamere/glediġta u fotografiji i snimanju. Ovdje je popis 

osnovnih.

 

PronaĽite ispravan pogled za sljedeĺe slike:

 

 

 

 

 

Rjeġenje 

1. red: lijevo (Pogled ptice), sredina (Pogled ģabe), desno (visoki kut) 2. red: lijevo 

(Razina oļiju), sredina (visoki kut), desno (Pogled ģabe 

Visok kutKamera je iznad nas u kontroli

Niski kut Mi kontroliramo kameru.

Na razini oļijuPrirodan naļin prikazivanja stvari. Ovako vidimo svijet.

Nivel tla Ovo je pogled na detalje koji nam promiļu. Na primjer, cvijet.

Ptiļji pogledOpĺi kadar iz ptiļje perspektive

Pogled crva i 
ģabac

Ugljik gledanja je odozdo, kao ġto bi crv vidio. Svrha ovog odreĽenog 
kuta jest prenijeti osjeĺaj veliļanstvenosti subjekta i uļiniti da se 
promatraļ osjeĺa inferiorno.
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Radni list ñSnimati ili ne snimati?ò 

 

Ovaj radni list predstavlja razliļite kljuļne uloge u filmskoj produkciji i razliļite 

filmske ģanrove, pomaģuĺi uļenicima razumjeti odgovornosti ļlanova filmske ekipe 

i razlike izmeĽu igraniļkih, dokumentarnih i animiranih filmova. 

Pogledajmo kljuļne ļlanove posade potrebne za snimanje kratkog filma: 

 

 

 

  

Redatelj

Odgovoran za 
umjetniļku 

interpretaciju 
glavne ideje ili 

scenarija. 
Redatelj se 

dobro priprema 
prije snimanja i 

vodi cijelu 
produkciju od 
poļetka do 

kraja.

Glavni glumac

Srediġnji lik u 
filmu. Obiļno ga 

igra 
profesionalni 

glumac - osim 
ako se ne radi o 
dokumentarcu.

Asistent 
redatelja

Djeluje kao 
koordinator. Drģi 

ekipu na 
rasporedu, 
organizira 
redoslijed 
snimanja, 
upravlja 

vremenom, a u 
veĺim ekipama 

daje upute 
koristeĺi 

megafon..

Nadzornik 
scenarija

Osigurava da se 
scenarij slijedi i 

provjerava 
greġke u 

kontinuitetu ili 
pogreġke. Uzima 
biljeġke i vodi 

evidenciju. 
Ukratko, jedan 

od naj 
"dosadnih" - ali 
neophodnih -
ļlanova ekipe!

Direktor 
fotografije

Jedan od 
najvaģnijih 
suradnika. 

Odgovoran za 
vizualni izgled 
filma i tehnike 

osvjetljenja koje 
se koriste.

Snimaļ zvuka

Zaduģen za 
snimanje zvuka 

tijekom 
snimanja. Koristi 

razne vrste 
mikrofona kao 
ġto su lavalier 

mikrofoni 
(ñlavsò) ili boom 

mikrofoni.

Vizaģist

Brine se o ġminki 
za sve koji se 

pojavljuju pred 
kamerom.

Dizajner 
kostima

Odabire odjeĺu 
za svaki lik na 

ekranu
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Opĺenito postoje 3 razliļite vrste: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VRATI SE NA LEKCIJU  

 

F
ik

c
ija

¶Obiļno je to igrani 
film koji 
pripovijeda 
izmiġljenu ili 
fikcionaliziranu 
priļu, dogaĽaj ili 
narativ. Najļeġĺe 
se scenarij piġe 
unaprijed, a 
glumci utjelovljuju 
likove.

D
o
k
u

m
e

n
ta

rn
i

¶Naziv priznaje 
ļinjenicu da 
dokumentira 
aspekt ģivota. Kao 
vrsta filma, 
dokumentarci su 
naļin istraģivanja 
stvarnih iskustava i 
dogaĽaja kroz 
vizualno 
umjetniļko 
pripovijedanje i 
narativne tehnike.

A
n
i
m
a
c
i
j
a

¶Tehnika snimanja 
filmova u kojoj se 
nepomiļne slike 
manipuliraju kako 
bi se stvorile 
pokretne slike. U 
tradicionalnoj 
animaciji, slike se 
ruļno crtaju ili boje 
ili se proizvode od 
papirnatih izrezaka 
ili ļak objekata
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Radni list ñSama u knjiģniciò: Od slika do scenarijaò 

 

Ovaj radni list vodi vas kroz proces istraģivanja i osmiġljavanja filmske ideje, 
istraģujuĺi njezine kljuļne elemente i strukturirajuĺi priļu, a zatim vas potiļe da 
izradite fotokomic i storyboard za film Alone in the Library.  

Istraģite ideju -  ġto, gdje, tko i zaġto 

Pet kljuļnih elemenata filma su: 

 

 

Dizajniranje filma  

Kada imate konkretniju ideju o tome ġto ģelite stvoriti, prelazite na glavne korake 
dizajniranja priļe. Svaka priļa sastoji se od tri dijela. 
 

Poļetak Sredina  Kraj  

Uvod  Razvoj  Zakljuļak 

 

 

  

Subjekti

(likovi 
priļe)

Priļa

(svrha i 
dramatiļki 

razvoj )

Toļka 
glediġta 

(pristup, 
tko 

pripovijeda 
priļu i 
kako )

Oblik, 
stil, 

tehnika 

(kako 
predstavlja
mo priļu)

Iskustvo 
publike
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Aktivnosti  

 Izradite fotokomic za film Sam u knjiģnici 
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Izradite vlastiti storyboard  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                             VRATI SE NA LEKCIJU  
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Radni list ñUreĽivanje s CapCut-omò 

 

Ovaj radni list vodi uļenike kroz korake ureĽivanja videa pomoĺu aplikacije CapCut, 

od skraĺivanja isjeļaka do dodavanja teksta, glazbe i efekata, s uputama za izvoz 

zavrġnog projekta. 

Posljednji korak za dovrġetak vaġeg filma je montaģa. Predlaģemo 

besplatnu i jednostavnu platformu za montaģu pod nazivom CapCut. 

Moģete prikazati kratku demonstraciju kako ona radi djeci u uļionici 

koristeĺi projektor.. 

Prvo trebate preuzeti aplikaciju pomoĺu ovog QR koda. CapCut radi i 

na mobitelima i tabletima, pa ga uļenici takoĽer mogu sami preuzeti.  

 
 

                                                                 

                                                                            VRATI SE NA LEKCIJU  

  

1.

Kada pokrenete CapCut, dodirnite ñNovi projektò. Odaberite svoje video

isjeļke ili fotografije iz svoje galerije. Dodirnite ñDodajò.

2.

Obreģite i organizirajte isjeļke: Dodirnite isjeļak na vremenskoj liniji.

Upotrijebite alat za rezanje ili obrezivanje kako biste izrezali neģeljene

dijelove. Povucite isjeļke da biste ih preuredili ako je potrebno.

3.

Dodajte tekst: Dodirnite ñTekstò > ñDodaj tekstò. Upisujte svoju poruku (npr.,

naslov ili titlove). Prilagodite font, boju, veliļinu, animaciju. Savjet: Drģite

tekst kratak i lako ļitljiv!

4.

Dodajte glazbu ili zvuļne efekte: Dodirnite ñAudioò > ñZvukoviò. Odaberite iz 
CapCut-ove glazbene biblioteke ili uvezite vlastitu. Pobrinite se da prilagodite 
glasnoĺu kako biste izbalansirali s glasom ili ambijentalnim zvukom.

5.

Primijeni filtre ili efekte: Dodirnite ñFiltriò ili ñEfektiò. Dodajte filmske boje

ili zabavne vizualne efekte.

6.

Izvezi svoj video: Dodirnite ikonu za izvoz (gornji desni kut). Odaberite

razluļivost (npr., 1080p) i broj sliļica u sekundi. Dodirnite ñIzveziò da biste ga

spremili na svoj ureĽaj..
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Evaluacija sesije 

 

Ovaj upitnik ima za cilj procijeniti ovu sesiju. Svaki student trebao bi 

pojedinaļno odgovoriti na upitnik na kraju sesije. Upitnik je anoniman, a 

pojedinaļni podaci neĺe se analizirati; samo ĺe se dijeliti saģeti rezultati. 

 

DATUM  TEMA(E)   

FILM(OVI)   

 

Prije nego ġto odete, molimo vas da ispunite ovu brzu refleksiju. 

1. Jedna stvar koju sam cijenio ili nauļio danas 

 

 

 
 

2. Jedno pitanje koje joġ uvijek imam 

 

 

 

 

3 . Odaberite opciju koja najbolje predstavlja vaġu poziciju u vezi s sljedeĺim 

pitanjima, uzimajuĺi u obzir sljedeĺu skalu: 1 - Uopĺe ne; 2 - Malo; 3 - Donekle; 4 - 

Priliļno; 5 - Puno. 

 1 2 3 4  5  

Koliko je ova tema bila korisna za mene?      

Koliko je ova tema bila korisna za mene?      
Koliko ste uģivali u aktivnostima i metodama koriġtenim u 
danaġnjoj sesiji? 

     

U kojoj mjeri je danaġnja sesija potaknula dublje razmiġljanje 
o temama prikazanim u filmu? 
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Koga mogu kontaktirati?!  

Razgovor o mentalnom zdravlju moģe izazvati ġirok spektar emocija, jer svatko od nas 

nosi razliļita iskustva i perspektive. Neke teme mogu se ļiniti poznatima i umirujuĺima, 

dok druge mogu biti izazovne ili ļak neugodne. Vaģno je prepoznati da su ta osjeĺanja 

valjana i da je podrġka dostupna. Ako vi ili netko koga poznajete treba pomoĺ, obratite 

se pouzdanoj osobi ili struļnjaku, ġto moģe napraviti razliku. Sljedeĺi popis ukljuļuje 

organizacije, telefonske linije i struļnjake za mentalno zdravlje koji mogu pruģiti 

smjernice i podrġku.  

Zapamtite, niste sami, a traģenje pomoĺi je pozitivan korak prema dobrobiti. 

Drģava Organizacija  Informacije ili Kontakti  

Portugal Portugalsko psiholoġko druġtvo 

https://encontreumasaida.pt/  

 

Portugal 
SPMS ï Zajedniļke usluge 

Ministarstva zdravstva 

Lançamento da Linha Nacional de 

Prevenção do Suicídio e Apoio 

Psicológico ï 1411 ï SPMS 

Portugal Nacionalni zdravstveni sustav 

https://www.sns24.gov.pt/pt/servico

/aconselhamento-psicologico-no-sns-

24 

 

 

Portugal 
Nacionalna koordinacija politika 

mentalnog zdravlja 

Kontakti za mentalno zdravlje ï 

Djeca i adolescenti - Mentalno 

zdravlje 

Greece 
Centra za mentalno zdravlje ï 

Ministarstvo zdravstva 

https://mhealthmaps.moh.gov.gr/ma

p/showMap  

Greece 
Helleniļki centar za mentalno 

zdravlje i istraģivanje 
https://ekepsye.gr/   

 

Hvala vam na suradnji! 

Popis kontakata  

 

  

https://encontreumasaida.pt/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.spms.min-saude.pt/2025/09/lancamento-da-linha-nacional-de-prevencao-do-suicidio-e-apoio-psicologico-1411/
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://www.sns24.gov.pt/pt/servico/aconselhamento-psicologico-no-sns-24
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-saude-mental-infancia-e-adolescencia/
https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap
https://mhealthmaps.moh.gov.gr/map/showMap
https://ekepsye.gr/
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Country  Organisation  Information or Contacts  

Greece 
Institut za mentalno zdravlje djece 

i odraslih 
https://www.inpsy.gr/   

Greece Institut za zdravlje djece  https://ich -ddsp.gr/ 

Lithuania Visuomenƍs sveikatos biurai https://pagalbasau.lt/   

Lithuania Nevyriausybinƍ organizacija ĂKriziƼ 
Ɵveikimo centrasñ 

krizesiveikimas.lt 

Lithuania 
Paramos vaikams centras 

pvc@pvc.lt 
www.pvc.lt  

Lithuania 
Psichologinƍ pedagoginƍ tarnyba 

rastine@ppt.vilnius.lm.lt 
www.vilniausppt.lt  

Lithuania 
Vaiko raidos centras raida@santa.lt 

Lithuania PrivatƸs psichologai, psichiatrai, 
psichoterapeutai 

psichologusajunga.lt 

Lithuania 
ĂJaunimo linijañ jaunimolinija.lt  

Lithuania 
ĂVaikƼ linijañ vaikulinija.lt  

Lithuania 
ĂValgymo sutrikimƼ linijañ info@vpnamai.lt 

Lithuania 
ĂVaiko teisiƼ linijañ pagalbavaikams.lt 

Lithuania 
ĂTƍvƼ linijañ tevulinija.lt  

 

 

 

https://www.inpsy.gr/
https://ich-ddsp.gr/
https://pagalbasau.lt/
http://krizesiveikimas.lt/
mailto:pvc@pvc.lt
http://www.pvc.lt/
mailto:rastine@ppt.vilnius.lm.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/www.vilniausppt.lt
mailto:raida@santa.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/psichologusajunga.lt
http://jaunimolinija.lt/
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/vaikulinija.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/info@vpnamai.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/pagalbavaikams.lt
https://inovamais-my.sharepoint.com/personal/international_inova_business/Documents/CBC/2.Projects/YoungMinds%20%20E+%20CoopPart%20SE/02_Project%20Activities%20(WPs)/WP2-Mental%20&%20Health%20films/Booklet/Translations/tevulinija.lt
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