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Vodie 23 organizevanje
vremena 23 ueenje kod leuge

Svako ucéenje se odvija u nekom okruzenju. To okruzenje je fizicko kao
§to je ucionica u $koli, tvoja soba ili neko drugo mesto za ucenje u
tvojoj kuéi. Niti u uéionici, niti u kuéi nisi sam/sama. Tu su neki drugi
ljudi koji manje ili viSe svojim ponaSanjem uti¢u na to kako se ti osecas
i Sta radiS. Zato, kada razmisljamo o u¢enju posmatramo i socijalno
okruzenje (socijalno - drustveno). Na stranicama koje slede nadéi ées
ideje koje ti mogu pomoci da bolje organizujes svoje vreme i uéenje
kod kuce. Naéi ¢e§ mnoge zabavne zadatke, predloge, vezbe da se
bolje snalazis u fizickom i socijalnom okruzenju bilo da ucis u skoli, kod
kuée, sam/sama ili u drustvu. Trenutno je kod nas u zemlji neizvesno
kako c¢e se razvijati situacija sa epidemijom Covid-19. Mozda veé
prati§ ¢asove online, a mozda ¢es ih tek pratiti, pa smo ukljuéili i par
saveta i zadataka koja bi ti bili od pomo¢éi i po tom pitanju.
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Tl =I PRMETNO DETE

Nauénici kazu da ako u ne€emu pogresimo, nesto ne znamo ili nam
slabije ide, to ne znaci da nismo pametni.

U stvari, umesto da sebi postavljamo pitanje "Da li sam pametan ili
pametna?” treba da se zapitamo "Kako sam pametan ili pametna?”.
Prica o nasSim sposobnostima i inteligenciji je veoma uzbudljiva. Svako
od nas se rada sa osam vrsta pameti. Od tih osam, tri ili Cetiri budu
veoma razvijene, par srednje, dok jedna ili dve slabo razvijene.

Zar to nije uzbudljivo, svako od nas je u ne¢emu super!

Obrati paznju: Sta je to Sto tebe interesuje, Sta ti dobro ide, Sta te
odusevljava i budi radoznalost? Kakve igre, knjige volis, o €¢emu volis
da razgovaras - sve to pokazuje koje vrste pameti su kod tebe
razvijene, koje su tvoje sposobnosti.

Pogledaj prethodnu vezbu, pa nakon toga procitaj opise "pameti” i
pokusaj da shvatis koje su to tvoje jake strane. SliEno mozes da
pokusas i sa tvojim prijateljima, bra¢om i/ili sestrama, pa ¢&ak i
roditeljima!

WOERD SMART - PAMET SA RECIMA

Razmisljaju sa re¢ima - vole da ¢itaju knjige, da piSu price ili pesme,
da igraju igre u kojima se koriste reci, dobri su u prepri¢avanju, imaju
bogat re¢nik itd.

LOGIC SMART - LOGICKA PAMET

Razmisljaju pitanjima - vole istrazivanja, reSavanje problema, otkriéa,
nauc¢ne eksperimente, racun i matematiku, igre sa strategijama itd

Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV
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PICTURE SMART - PAMET U SLIKAMA

Razmisljaju u slikama - vole umetnost, crtanje, doodles, da se igraju
sa oblicima, da grade i prave stvari, lako zamisljaju i mastaju itd.

MUSIC SMART - MUZIKALNA PAMET

Razmisljaju u ritmu i melodijama - vole muziku, pevanje i smisljanje
pesama, prate ritam lupkanjem, sviraju neki muzi¢ki instrument itd.

BEDY SMART - TELESNA PAMET

Razmisljaju kroz pokret i dodir - stalno su u pokretu, vole aktivnosti
na otvorenom, dobro glume i plesu, dobri su u sportu itd.

NATURE SMART -
PAMET SA PRIRGDGM

Razmisljaju kroz oblike i obrasce - vole prirodu, Zivotinje, biljke,
biologiju, da provode vreme posmatrajucéi prirodne fenomene itd.

PEGPLE SMART - 4
DRUZELIUBIVA PAMET daia

Razmisljaju sa drugim ljudima - vole razgovore, druzenje i rad sa
drugima, lako sklapaju prijateljstva, brinu o drugima i o njihovim
osecanjima, vole ekipne igre itd.

SELF SMART - SAMBSVESNA PAMET

Razmisljaju zahvatajuéi duboko unutar sebe - poznaju svoje vrline i

ogranicenja, razmisljaju o svojim osecanjima, vole da provode vreme

sami, nije im potrebno puno pazZnje, nezavisni su, odgovorni itd.
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Bez obzira koje stvari tebi lakSe idu, sve tvoje pameti su povezane i
ucestvuju u svemu sto radis.

Pazi sad!

Sve ove sposobnosti se mogu poboljsati vezbom! | one u kojima smo
dobri ali i one u kojima nismo.

Stvar je izbora u sta éemo da uloZimo svoje vreme i napor.

Mozes, ali nije da moras da negujes svih osam. Ne moras u svakoj da
budes naj, samo pronadi svoje snage i rasti u tom prostoru.

Nadam se da sada imas$ neku grubu sliku o tome koje su tvoje jake
strane. Na sledecoj stranici pogledaj nekoliko ideja kako da ukljucis
tvoje sposobnosti u nac¢in na koji ucis.
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NEKE "CAKE" ZA UCENJE PREMA
VRSTAMA PAMETI

Pamet sa reé¢ima: podvuci i prepisi kljuéne pojmove i
definicije iz gradiva, napravi kartice sa kljuénim recima,
ponavljaj naglas gradivo nekome ko ée te slusati.

Logicka pamet: gradivo razvrstaj u kategorije/klasifikacije,
kad mozZe predstavi ga kroz tabele/grafikone, uporeduj to
§to ucis sa drugim informacijama.

Pamet u slikama: gradivo predstavi crtezom u svesci, glavne
pojmove nacrtaj na karticama, dizajniraj tabele/grafike,
zamisljaj scene vezane za gradivo dok uéis.

Muzikalna pamet: osmisli pesmu koja ¢e ti pomoéi da
zapamtis$ gradivo, sluSaj instrumentalnu muziku dok ucis, za
teske reéi pronadi sliéne po zvuku (ne po znaéeniju).

Telesna pamet: glavhe pojmove i ideje prepri¢aj svojim
reCima, dok si u pokretu uci i presliSavaj se, odigravaj
pojmove koje treba da nauéis (kao da glumis), teske reéi
"pisi" po vazduhu.

Pamet sa prirodom: probaj da uci§ u prirodi ili blizu nje,
povezi re€énik i pojmove iz gradiva sa prirodom i onim sto se
u njoj nalazi i deSava.

Druzeljubiva pamet: organizuj uc¢enje u drustvu, razgovaraj
h"‘ sa nekim o onome 3to uéi$, neka te neko preslisava i
postavlja pitanja vezano za gradivo.

Samosvesna pamet: ué¢i sam/a na nekom tihom mestu gde
te neée prekidati, samostalno razmisljaj o gradivu i odgovori
na pitanja, vodi dnevnik uc¢enja i ciljeva vezanih za ucenje.
Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV
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REKLI SU O UCENJU ...

UCENJE U STAROSTI.

TO JE PISANJE PO PESKU.
UCENJE U MLADOSTI.

TO JE KLESANJE U KAMENU.

STO E
PAMETNIA DOK JE ZIV.
GLAUA, .
10 [AKSE

lEdlM”c sHo coueku date ribu

nahranicete ga 2a Jjed:

aho ga naucite da lovi rilbwy

RUSKA NARODNA nahranicete ga 23 celi 2iuot.
FOSIoNe kinesha narodna poslouica

EEZ MUEKE
HEMA HAUKE.

SRFEKA HARODHNA
FOSLOWICAH
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VEOMR JE VRENOI

GDVEIITI «KUCNI JA» I «SKOLSKI A KED KUCE»

Sada kada imas ideju o tome koje su tvoje jake pameti, koristi ih u
ucenju. Razmisljas u slikama? Onda probaj da vidi§ ono Sto ucis i to
onda opisi recima. Volis da si u pokretu ali to ti ometa koncentraciju
dok ucis? Uzmi nesto u ruke $to mozes da vrtis ili gnjecis!

Kod kuce, kao i u sSkolskoj ucionici, ima puno stvari koje ti skrecu
paznju (to se zove distrakcija). Sve to §to te privlaéi samo ti otezava
ucenje. Poslovica kaZe: "Ako moras da progutas Zabu, nemoj mnogo da
je gledas - progutaj je odmah. Ako moras da progutas nekoliko Zaba,
najveéu progutaj prvu." Sta ovo zapravo znaéi? Ne, ne trazi niko da
stvarno gutas zabe. Ovo znac€i da ne treba odlagati ono Sto je tesko ili
ono Sto se mora. Zato, odredi vreme kada se bavis Skolskim
obavezama kod kuée. Najbolje bi bilo da to bude ubrzo posto se vratis
iz Skole ili pre/posle online ¢asova.

Odredi, bar okvirno, vreme kada zavrSavas, tako da ti preostali deo
dana bude za igru i neke druge opustene aktivnosti. Potrudi se da se
ne bavis Skolskim obavezama po ceo dan!

A AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL Al AL A/
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MESTS ZA UCENJE )

RADNI KUTAK ili mesto za u¢enje, moze biti radni sto u decijoj sobi, ali i
kuhinjski sto, stoCi¢, mesto oznaceno na podu jastucima ili
pokrivacima.

Radni kutak treba da je dovoljno prostran da stanu knjige, sveske,
pribor, eventulano laptop. Kada koristi§ elektronske uredaje mesto
treba daje i stabilno i bezbedno.

OSVETLJENJE - kad god je
moguce obezbedi prirodno
svetlo. U ostalim situacijama
koristi lampe za ¢itanje. Senka
treba da pada u desno ako si
desnoruk ili ulevo ako si
levoruk.

ODRZAVAJ MESTO UREDNIM - kada zavrsis sa radom skloni pribor,
knjige i ostalo sa stola, stavi ih na svoje mesto ili u ranac.

I
= = \/ Ukrasi rolne toalet papira i koristi ih kao
Y J organizatore.
"ANN; I % \/ Ne zaboravi da skupis trunke od gumice
w— — Y Y/ i opillke od rezanja olovaka - baci ih u
smece.
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IZBEGNI SVADPE sa bracom ili sestrama tako sto éete da obelezite,
nekom bojom ili slikom, svako svoje stvari i svoje mesto za rad.

Vidi nase predloge. Da li te podseéaju (asociraju) na neki film ili knjigu
mozda? Prekopiraj ih tako §to ¢es$ prisloniti ovaj papir na prozor, pa
preko njega stavi Cist list papira. Prati konturu zivotinje. Oboji i iseci.

pal

Odredi mesto gde ¢es da kac¢is meseéno/nedeljne i dnevne

PLANERE u kojima ées upisivati datume kontrolnih/pismenih zadataka,
rokove za projekte, vannastavne aktivnosti itd. Nase predloge (vidi
nize) moze$ da odstampas, prekopiras, a mozes da iskoristis ideje za
doodles i napravis svoje varijante.

Blizu planera ostavi mesto i za emotikon - Danas se ose¢am... Tebi ¢e
pomoc¢éi da odredis kako se osecéas i pratis kako se to stanje menja u
toku dana, a roditeljima ¢e ukazivati na to kada ti je potrebna dodatna
paznja i ljubav. Pronadi nase primere i izmisli neke svoje...

v V'Y V'Y MA 4 V'Y V'Y M
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NOJ NEEEENO/NEDELJIN?
PLENER

MESEC \ GGDINA ——

PRIGRITETL

(PoN JCUmE)(_SRE ) (CCET ) (PET )(_SuB ) NEDN

BELESKE:

14



NOJR DNEVNR RUTINR

W

UJUTRO

L/

POPODNE

|

8h

T 9n

10h

- 1h |

|
!

| 13h

h

15h |

17h

18h

19/20h |

.




DNEVNA EHEEK LIETA ~

MOJE SKOLSKE OBAVEZE
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DOODLES U TRI KORAKA ZA PLANER "UCIM KOD KUCE":

1. 2. 3. SADA TI:
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PABLE OEEERNJA

DANAS SE OSECAM ...
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An () (JO)
L — (=7 —
ODUSEVLJENO RADOZNALO SRECNO

D
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PAZLJIVO IZNENADENO SUMNJICAVO
VN
s
J'\r\/:/\/\‘
NESIGURNO TUZNO USAMLJENO
STIDLJIVO POSTIDENO UPLASENO
28
g
IZNERVIRANO LJUTO RAZOCARANO
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Ovde imas par praznih krugova da nacrtas emociju po svojoj volji,
neku potpuno nowvu ili neku sa prethodne strane. Ispod napisi kako
se ispoljava ili zove. Smaijlije mozes da iseces i zalepi§ na mesto za
emotikone, negde pored planera, na primer.

i A0 AL AA AL A0 A% A0 AU\ AL A A0 AL A0 A4 A0 A
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Ova stranica je namenja za secenje, pre nego Sto to uradis ovde
moze$ da $aras po slobodnoj volji :)

o\ 2

Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv
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KADA TI RODITELII POMAZU - |
\ SNI SU U ULOZI NASTAVNIKA

Sta kada ti zatreba pomoé oko savladavanja gradiva? Razne varijante
su ti na raspolaganju: da pronade$ podatke na internetu, da pitas
prijatelje, nastavnike, roditelje, iskuliras i dobijes slabu ocenu... Kada ti
roditelji pomazu tada oni kobajagi nisu tvoji mama i tata - oni su kuéni
ucitelji. Zato medu vama treba da vaze malo drugaciji odnosi. Bolje da
nema uobicajenih prepirki sa mamom ili tatom dok traje Skola kod
kuée. Da bi ovaj prelaz na "learning mode” bio laksi, napravi bedzZeve za
kuénog ucitelja, vidi nase primere.

}( __________

Iseci i zalepi na karton, pa daj roditeljima...
Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV
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Ova stranica je namenja za se¢enje, crtaj ili napisi Sta god zelis...

'

s




Napravi svoj bedz, zatim ga iseci, zalepi na karton ili blok papir.

=X
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| ova stranica je namenja za secenje, pre nego sto to uradis ovde
mozes da $aras po slobodnoj volji :)
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ISKGRISTI TEHNGLOGISU )

Pametni telefoni, laptop, tablet, desk raGunari mogu da se iskoriste da
pronades potrebne podatke o nekoj temi, ali i u samom procesu
ucenja. Rokove za zavrSavanje zadataka upisi u kalendar na telefonu i
postavi sebi podsetnik. Pitanja i nejasnoc¢e u toku ucenja zapisi u
telefon da ne zaboravis da pitas sutradan. Moze$ da postavis alarm za
pauze u radu i za kraj uéenja (§kole kod kuée). \
Ako imas Stampaé, mozes da napravis natpise za vrata

u word programu (vidi nase ideje). Nemas stampaé, OK

| dalje mozZes$ da iskoristis to Sto si napisao/la u wordu, Q

samo prisloni papir na ekran i prati konture. Dodatno ukrasi po Zelji.

S oNuLNE
§ VEENJE!

@IS
ISV

i A0 AL AL AL A0 A% A0 AU\ AL A A0 AL A0 A4 A0 A
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MALA DIGRESIJA ...

... iliti skretanje sa teme... Da li znas kako se zovu ove pretece danasnje
tehnologije? Ako ne zna$ pitaj roditelje ili baku ili deku... Napisi

odgovor na liniji ispod. g 2

A0 A0 AL A A AL AL AL AU AL A0 AL AL AL A AL AS
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TRIKOVI ZA USPESNIJE ONLINE UCENJE

1. Uvece pripremi laptop za sutrasnje ¢asove, ujutru proveri internet.
2. Cuvaj svoj laptop tako §to neées u njegovo blizini jesti i piti.

3. Roditelji neka zaklju¢aju neke aplikacije dok si u online Skolskom
rezimu, da te ne bi privlacile i skretale paznju.

4. Ako c¢es posle ¢asova koristiti laptop za igru, ogranici sebi
vreme — stavi alarm i neka bude samo jedan snooze za finiSiranje.

5. Kada je vreme da definitivho odlozis elektronska pomagala, bice ti
lakSe ako ih spakujes i smestis na neko bezbedno mesto ili stavi§ na
punjenje za sutradan.

6. Nakon Sto odlozi§ tehnologiju verovatno ¢eS se osecati malo
bezveze. Isplaniraj unapred da se odmah nakon toga bavi§ nekom
fizickom aktivhoS¢éu — uradis par vezbi, pleses, rvas, izades napolje u
park, na rolerima, trotinetu, skejtom, loptom, frizbijem - ti biras...

VRTENJE

"Sta je sad ovo? Kakve su ovo $pagete?
Odgovor potrazi na narednoj stranici...

27




STA CU DA RADIM AKO....

... M POSTANE DOSADNO DOK PRATIM ONLINE NASTAVU | POZELIM DA
IGRAM IGRICE:

ZASTO TO NIJE DOBRA IDEJA?

Mogu da propustim vazne
informacije koje ¢e mi trebati
za ocenu.

TrosSim uzalud svoju mentalnu
snagu.

Mogu da se zanesem i ne
primetim koliko je vremena
proslo te propustim ¢as, pa
¢u morati ponovo da pratim i
time dodam josS viSe vremena
za zavrSavanje svih obaveza
oko skole.

STA DA RADIM DA ODRZIM FOKUS | KONCENTRACIJU?

\/ Da blizu imam neke papire i olovke za crtanje, Skrabanje,
bojenje...
Da imam pri ruci neSto §to mogu da vrtim ili gnje¢im kao Sto
je fidget spinner, slime, squishy, antistres balon (napuni balon
pasuljem, soéivom, perlicamaiili sl. pa zavezi).
Da ustanem i uradim brzo 'Spageti Vezbice":

0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-@-@-O°
©e Oe Oe Oe Oe Oe Oe Oe Oe O O O Os O Oe O O O O Oe Oe Oe Oe O O O Oe Oe Oe Oe O O O O Oe O

"Drhtave Spagete” "Vijugave Spagete” "Smrznute Spagete”
.ooo.ooo.oot.Oot.OO-.DO-.GQ-.OO-.OOO.OOU.oon.eoc.cot.ﬂov.uoi.oon.ooo.eou.ool.oec.ooo.cov.uol.CID-.ooc-eol.Qol.ooo.ooo.ec'.uou.ﬂci.oou‘uol.ooo.ooo
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OPRAVDANJIE,

Mozes da obojis izreku...




NRZR PORODIENA
PRAVILA I DOEOVOR!

Svaka porodica ima svoje vrednosti i porodiéne ciljeve. Cesto to nije
jasno izgovoreno i to ume da komplikuje jednostavne situacije jer ne
znas Sta se tacno od tebe ocekuje, kako da se ponasas. Okupi svoje
ukucéane i popri¢aj sa njima o porodiénim pravilima. Po¢nite od nasih
predloga i osmislite zajedno vasa porodi¢éna pravila. Spisak pravila
zakacite na neko vidno mesto. Na tom spisku bi moglo da se nade:

POSTUSEMS SE MEPUSGBNG tako Sto:

1. Slu§amo $ta drugi priéa i éekamo na$ red da pric¢amo (vidi vezbu
aktivnog slusanja).

2. Postujemo tudi liéni prostor (liéni prostor je prostor oko naseg tela
u kome nam ne prija da nam prilaze ljudi koji nam nisu bliski).

3. Dajemo jedni drugima potrebno vreme za rad, za opustanje i igru.

uCl.. IGRACU SE
SAMA DOK NE
ZAVRSI!

S0 A0 AL AL A AL AL AL AU AL AL A AL AL AL AL AS
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MEDUSEBNG SE PEDRZAVAMS tako Sto:

1. Dajemo sve od sebe da postujemo pravila nase porodice.

2. Bicemo ljubazni i puni razumevanja jedni prema drugima.

3. Svi doprinosimo odrzavanju naseg doma Cistim i bezbednim
(vidi tabelu za kuéne poslove).

4. Kao porodica éemo se svakodnevno angazovati u zabavnim
screen-free aktivnostima.

BRINEMG & SEBI I 8 DRUGIMA tako St0o:

1. Dajemo sve od sebe da ostanemo zdravi i bezbedni. Pridrzavamo se
uputstava zastite od virusa Covid-19 kada smo van kuce.

2. Reéi éemo jedni drugima
kada se ose¢éamo usamljeno
ili tuzno. Trazicemo pomo¢
kada nam je potrebna.
Trazimo zagrljaj od nekog
koga volimo i sa kim Zivimo.
MozZemo da napiSemo ili
nacrtamo kako se

osec¢amo...
Mere bezbednosti van kuée:

e Odrzavaj distancu od 1.5 metara — to je

e e o duzina bicikle, kreveta...
N — ¢ Peri ruke 20.sekundi — to je dok otpevas
prvu strofu rodendanske pesme; "Medo
SASVIM JE NORMALNO DA SE misko", 2 strofe pesme "Na kraj sela Zuta

TOKOM KRIZE OSECAMO TUZNO,  kuca'.

UPLASENO. NESIGURNO. ZBUNJENO. * Nosi masku u zatvorenom i na otvorenom
LJUTO ILI POD STRESOM... — maska pokriva nos, usta i bradu. Ne diraj

masku nedezinfikovanim rukama. Masku
skidaj hvatanjem za "usice”.

¢ Ojacaj imunitet — pij dovoljno vode, jedi
zdrave namirnice, spavaj dovoljno i ostani
fizicki aktivan/a.

Podeli to sa nekim!
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PE? SREPOJAKNA
DOBROE ODNOZR

Istrazivanja su pokazala da je za srecu i zadovoljstvo u zivotu bitno da
imamo dobre odnose sa naSom porodicom, prijateljima i drugim nama
vaznim ljudima. Ono Sto treba da zna$ jeste da se dobri odnosi ne
desavaju sluéajno, ili kako bi neki rekli "ne padaju ti sa neba". Kao i za
vecinu drugih vrednih stvari, dobri odnosi zahtevaju nameru, Zelju da
sa nekim imas dobar odnos, zatim i vezbanje da se popravi ili otkloni
ono Sto ga narusava ili kvari. Evo koji su sastojci svakog dobrog
odnosa...

1. POSTEVANIE

Sta za tebe znatt postovanie?

SPOJI LINIJAMA PONASANJA SA POJMOM KOME PRIPADAJU

....f;y.......‘.......K;D@.......
, U 2. Nefe
MO &g fe S Surq ;%9 n
\' //70 n’&‘ @d@ re
§,
lug, Mme WW\&WR“N\\
kale o IS NE iskljucuje me i
. Py 1A T iIskljucuje me iz
15t U “Cam ?\\\’NN\ igre
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Jedan od pokazatelja postovanja jeste sluSanje sagovornika. Da li
tebe slusaju tvoji ukuéani, prijatelji, komsije kada im se obrac¢as? Da li
ti saslusas sta ima neko da ti kaze? Ili ga prekidas... ili pustas da ti
misli lutaju... ili krene$ da se bavis ne¢im sSto ti je skrenulo paznju... i
sve to bez objasnjenja?! Huh, kako se ti osec¢as kad je neko takav
prema tebi? Ponekad, da bi se neko saslusao treba da se ulozi napor i
trud. U stvari, kazu da ovu vestinu aktivhog sluSanja vezbamo i
usavrSavamo tokom celog Zivota. Zato, nema mesta strogosti prema
sebi, ko vezba taj i gresi. No, na greSkama se uci, zato vezbaj svaki
dan! Narocito, jer je ova vestina jedna od najznac¢ajnih u razvijanju
empatije, saosecanja i dobrih odnosa sa drugim ljudima.

U tvojoj sobi ili negde u kuci napravi kutak za opustanje - neka se tu
nadu neka muzika, knjige, bojanke, pribor za crtanje, mekane igracke,
kao i ovi rekviziti za aktivno slusanje. p

VEZBA AKTIVNOG SLUSANJA: Koristi se kao pomoé kada se dese
nesporazumi i konflikti medu ljudima.

Iseci sliku usta i uva zasebno i zalepi ih selotejpom na stapic.

Vezba se izvodi tako Sto najpre jedan sagovornik drzi Stapic sa slikom usta
i ima 2 minuta vremena da kaze sve §to zZeli i kako se oseca.

Drugi sagovornik drzi stapic¢ sa slikom uva i tokom 2 minuta moze samo da
slusa. Nakon 2 minuta sagovornici menjaju Stapice sa slikama i uloge.
Ponavlja se toliko puta dok sagovornici ne iznesu i sasluSaju sve
medusobne stavove.
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2. PAZL3IVG BIRAJ RECI )

Svaki put kada progovorimo mi biramo Sta ¢emo reéi. Znamo da treba
da kazemo istinu, ali to nije jedino Sto je vazno. Ako zastanemo na
trenutak, udahnemo i izdahnemo, mozemo birati reci pazljivije. Zato,
pre nego sto progovorimo, nase reci treba da produ kroz tri provere.
Drugacije re¢eno, treba da odgovorimo na tri pitanja u nasem umu pre
nego Sto kazemo nesto Sto ne bi bilo fino prema nekom drugom.
Naime, da li je to Sto Zelimo da kazemo tac¢no ili istina, da li to pomaze
nekome i dalije to ljubazno i doprinosi dobrom raspolozenju?

DA LI JE TACNO? DA LI JE OD POMOCI? DA LI JE LIUBAZNO?
TEHNIKA "TRI KAPIJE"

Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV
35



3. NESLAGANJE ISKAZI SA PE3TEVANIEM >}/

Vazno je da zna$ kako da se, s poStovanjem, ne slozis i odbranis sebe
(vidi asertivnost). Najpre moras da bude$ nadisto sa tim §ta ti je
vaznije u toj situaciji: (1) da bude$ u pravu, (2) da saduvas dobar
odnos ili (3) da kazes §ta imas ali da ne povredis drugog.

Kada se ne slazeS sa nekim mozesS da koristi§ «Ja poruke», da se
udaljis iz te situacije, traziS pomoé od nekog odraslog, napravis
kompromis (kompromis - kad svako od neéega odustane i nadete se
na "pola puta"”). Probaj da redenice zapoéinje§ sa «Slusaj $ta ja
mislim...» ili «<Ne slazem se, ali bih da ¢ujem viSe o ...».

Pazi sad! Moze se desiti da svi u raspravi budu u pravu ali se ne slazu
jer svako ima drugadéiju taéku videnja (perspektivu).

SLON JE POPUT
ZIDA!

<

SLON JE POPUT
STUBA!

SVAKO JE OPISAO SLONA.
KO JE U PRAVU?

A A0 AA A0 AL A0 A% A AL A0 A0 A% A% A0 A A% A
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4. PRIAVATI RAZLIZITGST )

Prihvatanje razliCitosti je izazovan zadatak, ali treba da nauc¢imo da
svako ljudsko bi¢e ima svoje dostojanstvo samim svojim postojanjem.
U Deklaraciji o ljudskim pravima stoji: “"Sva ljudska bic¢a radaju se
slobodna i jednaka u dostojanstvu i pravima®. To zna¢i da svaki ¢ovek
zasluzuje da bude postovan i isto tako je duzan da ima postovanja za
druge ljude, ma koliko se jedni od drugih razlikovali.

Razmisli Sta sve mozes da naucis od onih koji su razliciti od tebe?
Porazgovaraj sa roditeljima koji na€ini su ti dostupni da upoznas druge
kulture. Razmislite o (1) prilikama za igru i druZenje sa vrénjacima
razli¢itog porekla, (2) posetama lokalnim kulturnim mestima,
(3)desavanjima na kojima mozete da probate hranu drugih podneblja,
(4) istrazite inspirativnu decu aktiviste iz celog sveta, (5) &itaj knjige
koje slave raznolikost.

Ne zaboravi, svako od nas ima iste pameti, svako od nas ima svoje jake
strane, ipak svako od nas je jedinstven, jedan jedini! Na kraju krajeva,
razlicitosti €ine svet boljim i lepSim mestom.

JEDNOOBRAZNOST VS. RAZLICITOST

37



5. BUDI EMPATICAN >

Empatija je sposobnost da se saoseca, da se uzivi u to Sta neko drugi
dozivljava i da se odgovori primerenom emocijom. Ona je stub dobrih
odnosa medu ljudima. Produbljuje nasu povezanost i razumevanje.
Dobra vest jeste to Sto je jednim, doduse manjim, delom urodena.
Ipak se najviSe razvija kroz ucenje u socijalnoj sredini. U vezbanju
empatije pomazu aktivnosti kao sto su: (1) prepoznavanje svojih i
tudih emocija, (2) razgovori sa odraslima o nesporazumima, uopste o
tome kako ljudi razmisljaju, Sta osecaju i kako se ponasaju,
(3)posmatranje stvari iz tude perspektive, (4) aktivno slusanje.
DeSavace se da ipak ne razumes nekog, pa i da se ponasas kao da te
nije briga. Ljudi smo i niko nije savrSen, greSimo i to je u redu. Greske
su prilika za ucenje! Nakon Sto emocije splasnu, porazgovaraj i
pokusaj da sazna$§ Sta moze$ da uradiS§ da popravi§ “zabrljano” i
nastavite dalje.

U MoJim cipefama” "u tvojim cipelama"

«ta si hoy,
oﬁde st 0sq
2

U ovom preseku napisi Sta vam je zajednicko!
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REERTIVNOET]

Kada kazemo da je neko asertivan mislimo da je pun samopouzdanja,
da ume da se zaloZi za sebe a da ne bude zloban/a i povreduje druge.
Da li ti umes da kaZe$ ,ne”, da jasno kazes$ svoje misli i osec¢anja a da
imas odnose koji zadovoljavaju kako tvoje potrebe tako i potrebe
drugih? lli te je strah da ¢e$S ako se zauzme$ za sebe zvuéati
nepristojno i sebiéno? Pogledaj niZe ideje kako da uveZzbas ovu moénu
vestinu komunikacije. Pre toga da razjasnimo na koje sve nacine
mozemo sa nekim da razgovaramo.

Postoje tri osnovna stila komunikacije i svaki put kada progovorimo i
sa nekim udemo u interakciju (odnos) mi biramo jedan od njih. To su:
pasivni, agresivni i asertivni stil komunikacije.

ASERTIVNI

Z{atna Sredina

PASIVNI AGRESIVNI

fea

¢ N

Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV



DASIVNI OVAKO IZGLEDA OVAKO ZVUCI

Nema kontakta ocima ¢ “OK mije Sta god i

* Gleda dole zelis»

» Ne izrazava svoja * «druge ne zanimaju
osecanja ili potrebe Mmoja osecanja»

o Izbegava probleme e «uredu je ne Zelim da

pravim probleme»

AGRESIVNI  ovako1zGLEDA OVAKO ZVU&I

e Prevrée oCima e «evo ovako ¢emo..»
e Upire prstom e «ne moze$s da se igras
- e Govori ljutito i ruzne sa mnom ako se ne
b reci igras ove igre»
e Fokusiran je na svoje e izjave koje pocinju sa
potrebe ti... (ti ovo... ti ono...)

e Nepristojani
zapovednicki (sefuje)

ASERTIVNI OVAKO IZGLEDA OVAKO ZVUCI

e Gleda druge u oCi e «ne igra mise

e Miran ali odlucan glas fudbal, da li bi ti

e PoStuje svoja pravai igrao koSarku
prava drugih umesto fudbala»

e «osedam se tuzno
kada mi kaZze$ da ne
mogu da se igram»

* izjave koje zapocCinju
sa Ja
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Postoje GRANICE u svetu, linije koje ne bi trebalo da se predu. Postoje
na fiziékom nivou kao znak stop ili liéni fizicki prostor (prostor oko
naseg tela), takode postoje i emocionalne granice - sve ono §to
povreduje nasa osecanja. Na¢in da se postuju granice jeste kroz
shvatanje snage reci NE — bilo da je to nezeljeni poljubac od bake ili
prijatelj koji Sefuje na igralistu, ili brat koji ho¢e da se igra kad ti ucis.

Postavljanje granica drugima:
reéi «Ne», «Stani», «To mi se
ne svida..., ili mi ne prija..., ili
mi smeta», cuva nasa tela i
nas um bezbednim i zdravim.

®

Asertivna komunikacija
podrazumeva prihvatanje

potreba drugih, ali nikada na

svoju Stetu!

Od svih postojecih strategija za reSavanje sukoba, "JA" PORUKE su
jednostavne za upotrebu i reSavaju probleme kao nijedna druga.
Evo jednostavne formule:

~Ja oseéam kada ti
(ubaci oseéaij) (ubaci ponasanje)

Voleo bih da M
(ubaci zahtev)

Na primer: "Ja osecam bes kada mi kaZes da ne mogu da se igram sa
vama. Volela bih da mi dopustite da se pridruzim”. lli «Oseéam se
povredeno kada me izostavite. Voleo bih da prestanete da govorite da
ne mogu da igram. “

~Ja"” poruke funkcioniSu jer ne osuduju, ne krive i ne kritikuju onoga
kome se upucene, pa ga to sprecava da se osec¢a napadnutim ili
odbrambenim.
M A0 AL AL AL AL A AL AU A8 AL A8 A8 A0 A0 A8 A
4




Vestine asertivnosti -
dakle, veStine da postavis
nekome granicu i zauzmes
se za ono §to je tebi
potrebno - nisu potrebne
samo za suoc¢avanje sa
bezobraznom, nasilnom
decom u parkuy, igralistu,
8koli... Cesto u nasim
najbliskijim prijateljstvima,
u porodici, u odnosima sa
brac¢om ili sestrama,
potrebno je daizrazimo
nase potrebe i osecanjai
damo do znanja drugome
Sta je to Sto nam ne prija.
Vezbaj pred ogledalom da
samopouzdano govoris u
svoje ime i vizualizuj uspeh!

NE VOLIM KAD...

TREBA MI VISE
PROSTORA!

Koj@ Osobmémdom Ve jacel :”< 58 L ,‘f" -
(napiSi po prstima Sake) (mPvSvPOWSthake

A AL AL Ad Al AL AL Al AL A Al AL AL Al Al Al AL A
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PUT PROMENE...

Da li se nekad pitas zasto tvoji ukuéani ili prijatelji,

govore to Sto govore? Obic¢no, iza izgovorene reci

stoji joS nesto Sto nije receno. To su neke njihove

misli, ose¢anja, verovanja, pa i telesna stanja.

Da bismo bolje razumeli necije ponasanje mozemo

da se potrudimo da otkrijemo Sta nije izgovoreno,

direktnim pitanjem ili drugacijim podsticanjem

da kaze Sta se desava...

Medutim, ovaj deo otkrivanja stanja drugog cesto se preskoéi u
razgovoru, te mi delujemo na osnovu onog Sta pretpostavaljamo.
Nekad pogodimo istinu, ali ¢esto ne. Pretpostavke su ok, sve dok
imamo na umu da su to samo nasa pogadanja. Njihovu istinitost tek
treba da proverimo.

Cesto, nas odgovor na ono §to nam je reéeno jo$ vise rasplamsa veé
neprijatnu situaciju. Posle se svi osecaju loSe i Zao im je... Da stvari
budu gore, takve situacije umeju da se ponavljaju, pa po¢nu da lice na
neku Semu, obrazac, Sablon - kao da je ve¢ videno, veé dozivljeno, iste
stvari iznova... kao u onom starom filmu "Dani mrmota”.

Kako onda da se prekine to "zacarano kolo"? Najlak$e bi bilo da se mi
ne muc¢imo nego da se lepo promeni onaj drugi! Heh, to se retko
desava... i ti moras da se ponasas drugacije, da razmisljas drugacije o
sebi i o drugome, probas da biras reci pazljivije, kao da "pevas drugu
pesmu’. Da zamisljas, vidis§ pred sobom, kako stvari kreé¢u mirnijim
tokom. Da se setis lepih i zabavnih zajednickih trenutaka. Da dovoljno
puta ponovis drugacija ponasanja dok ne krenu glatko da teku i tako
postanu tvoja nova umecal

Pa da krenemo iz poéetka. Sta je iza izgovorenog...

M AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL AL Al AL A/
44




ELREALIER UMA

Recimo da si hteo/la da se igras sa svojom sestrom koja se nedavno
vratila iz §kole. Cuo/la si da se igra u svojoj sobi i hteo/la si da se
prikljugis, ali ¢im si otvorio/la vrata sestra je viknula na tebe...

Hajde da razmislimo Sta je moglo da bude iza tih rec¢i? Mozda je
umorna i gladna, mozda Zzeli malo vremena za sebe, mozda nisi
kucao/la na vrata, mozda nisi proverio/la da li se ona slaZze sa tvojom
idejom... Kako bi to zvuéalo u njenoj glavi - vidi na crtezu.

Htela sam da se igram sa
svojom sestrom a ona je
viknula: "Bezi odavde’

"BEZI
ODAVDE II!"
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Popuni sad svoju slagalicu uma. Po¢ni tako Sto ¢eS prvo da zapiSes
neki nedavni izazov, Sta ti se dogodilo i sa kim. Zamisli da je to glava te
osobe. U oblaku napisi reci koje je ta osoba izgovorila jasno i glasno.
Onda daj sve od sebe i probaj da pogodis Sta je to Sto je ostalo
neizgovoreno (misli, oseéanja, verovanja, telesna stanja) i to zapisi u
puzzle. Ako se setiS viSe od 4 razloga, slobodno zapiSi i po dva u
svakom komadu.

Moj izazov, dogodilo mi se:

0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-B-@
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PROMENI PEENU

Kada ti neko povredi osecanja, Zzeleé¢e$ da odgovoris i toj osobi das do
znanja kako se osecas. Da bi neko ¢uo Sta imas da kaze$ i to u sred
manje-viSe uzburkanih emocija, morace$s da se zaustavis, razmislis
pre nego S§to odgovoris i probas da odgovoris drugacije.

UpiSi svoj primer..

Biong

A A AL A A AL AL AL AU AL AL AL AL AL A8 AL AS
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A mozes dareagujes drugacije, tako sto ¢es koristiti Ja poruke:

UpiSi i ovde svoje primere..

omd
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RE2BIJEE ERBLONA

lako ne mozZe$S da uticeS na ono §to se deSava, sa kakvim ce$§ se
izazovima suoé&avati, kao ni na to kako ¢ée$ se osecati (znaj da sva
oseéanja su ok), ipak imas izbor kako ¢es reagovati. Kada se situacija
sa nekim zahukta, stari obrasci stupaju na scenu. Zato, planiraj
unapred na koji nacin ée$S promeniti reakciju na neki problem sa
bratom/sestrom, prijateljem koji se iznova i iznova ponavlja. Nize su
neke sugestije za "razbijanje” obrazaca, iliti Sablona u odnosima, probaj
ih. Smisli svoje...

") Promeni ton ili jaéinu glasa kojim govori§ - na

primer: Sapuci, pevusi...

Uradi upravo suprotno onome §to uobic¢ajeno u
q toj situaciji radis.

Pomozi bratu/sestri/prijatelju da iskazu, izraze

(
\ . . I . . n v e .
a) svoja osecanja, na primer: "zvuéi kao da si

iznerviran/a").

Slozi se sa Stagod tvoj brat/sestra/prijatelj radi
ili govori. Samo kazi DA!

Reci neku salu ili
napravi nesto urnebesno smesno.

@)
Pitaj brata/sestru/prijatelja da li Zeli da pri¢a o

\/ tome Sta se desSava. Koristi Ja poruke, na
l" A primer: " Osec¢am................... kada ti....cccoeeeevereenenee "

Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV




VIZ2LALIZUS LEPER

Sta ée se desiti kada ti promenis naéin na koji reagujes? Pa, to ée
sigurno poremetiti obrazac ponasSanja i ono c¢e izgledati drugacije.
Probaj da predvidis kako ¢e se sve odigrati. Zamisljaj uspeh! Vizualizuj
- u svom umu vidi - sebe kako radis i govori§ stvari drugacije i vidi
kako to menja ponasanje tvog brata/sestre/prijatelja. Vidi svoje izraze
lica, oseti kako biste se osecali kad bi stvari iSle tim putem, odvijale se
na bolji nacin... Zapamti, za promenu je potrebno vreme. Ako ono Sto
prvo isprobas nije dalo rezultate, probaj nesto drugo...

Fokusiraj Se na oro §t0 je dobro i $60 vam Jje zaJjedricko

Seti se kad ste se dobro proveli i zapisi kratku rec¢enicu kako je tvoj
brat/sestra/prijatelj uéinio da se oseéas.

6; primer: sino¢

. sestra je pricala

viceve i sit sam se
ismejao!

Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV Vv vV
50



DOEOVOR EA E0BON

Ako stvarno zZeli§ da promeni$ odnos i prevazide$S obrasce koji se
ponavljaju a nisu zadovoljavajuci, nije dovoljno samo da zapises ili
zamisljas kako ée$S nesSto da uradis drugacije. Za promenu mora$ da
vezbas. Na ovoj stranici popuni obrazac za sve¢ano obecanje sebi da
¢es vezbati nove reakcije za razbijanje Sablona.

: pajem Sebi obecanje...

, obe¢avam da cu

Ja = g
wveizbati tehnike promere Poriasart.
83 moJim br‘atom/SeStmm/pﬁﬁateﬂﬁem
na dan i/ili Sledeti put kada Se
(daburm)
po3javi izazov, problem ponasanie.
Ako Ne uspe iz prvog puta, bitu PBubazan/a
prema Sebt i Necu odustati. ,, ,,
Probatu Porovo it CU probati na drugi naciv.

Mogu 3@ 0vol

potpiS
patum
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ODEOVORNOETI

Kao deo porodi¢nog tima, treba da ima$ svoje zadatke i zaduzZenja
kada je pitanje odrzavanje urednosti i Cistoée doma.

Mislis kao pomoé njima, da im bude laksSe i da imaju vremena za igru
sa tobom? Pa dobro, moze i to, ali pre svega zbog tebe i onoga 3to
mozes da naucis iz toga.

Naime, to Sto ¢e§ da bacis§ smece, rasiriS ves, spremis dorucak,
uciniée da se osecas sposobnim, odgovornim i nau¢ice te da mozes
da se oslonis na sebe u zZivotu. Ovo su potvrdila nauéna istrazivanja.
Deca koja su imala obaveze u kuéi kasnije u Zivotu su bila srecnija,
nezavisnija i zdravija.

MozeS da napravis dogovor sa roditeljima oko nedeljnih zaduzenja i
dobijanja neke dogovorene sume za obavljene zadatke. To ¢e ti
pomodi i u razvijanju finansijske odgovornosti. Vidi primer kako da
belezis poslove i njihovo obavljanje. Na sledecoj stranici vidi liste
poslova u skladu sa uzrastom deteta, eto tek da steknes$ uvid u
sposobnosti koje deca imaju.
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KUCNI PGSLEVI U SKLADU SA UZRASTGM DETETA:

4 - 5 godina:

e hrani ljlubimce

e brise ono §to
prospe

* namesta krevet

e zaliva cvece

* sprema
jednostavne
uzine

e ucestvujeu
rasklanjanju sa
stola

e briSe i sklanja
Cisto posude

e dezinfikuje
kvake

(PO MONteSSort Pristuipu)
6 - 7 godina: 10 - 11 godina:
skuplja smece &isti kupatila
brise pod pere radnu
mopom povrsinu
slaze peskire usisava tepihe
uparuje Carape sprema
prazni masinu za jednostavn obrok
sudove kosi travu

ljusti krompir i
Sargrepu
pravi salatu

donosi postu
Sije jednostavne
stvari

od 12 god navise
pere podove
pere i usisava
auto

farba zidove
ide u kupovinu
sprema veceru
pere prozore
pegla odecu
menja sijalice
sitne popravke
po kuci
orezuje Zivu
ogradu

c¢uva mladu

\-.,.’ - * *
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=VAKO JE ODEOVORAN
3R 2v0J DANI

POZELJNO JE...

Da planiramo nase dane i da se trudimo da se tog plana
pridrZzavamo.

Da gledamo vedriju stranu svega i da budemo zahvalni
za ono $to imamo i moZemo da uradimo.

Da ogranic¢imo vreme pred ekranima da bi se ukljuéili u
kreativne, zabavne i edukativne aktivnosti.

Da budemo realistiéni u oéekivanjima od nas samih i od
drugih.

Da isplaniramo «me time» - to je ono vreme u kome ¢e
svaki Elan porodice modi da se bavi onim $to voli, da
uZiva ili se opusta...

Da pos$tujemo ono $to drugi jeste i ono $to sami jesmo.
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EEREEN TIME RULE=

Slozicemo se da tehnologija moze da se koristi na dobre nacine:
.no-.oon.aoo.oot.eoc.coo.DO-.GO-.oo-.oon'ooc.oQo.ooc.coo.oov.uou.00-.000‘00-.000'QO-.ooo.co-.uou.clo-.ooc‘eol.ooo.ooo.ooo.QQ..GO-.GO-.OQU.GQ-.OOO

N

Stvaranje: Ué&enije: P@V@ZV%hj@: Uzivanje:
o digitalne e mate- e saporodicomi e porodi¢ne
slike/umetnost, maticke igre, prijateljima, filmske veceri,
¢ muzika, e informacije o e e-mail, » video igrice,
o filmovi, klipovi aktuelnim e igranje e muzicki spotovi
e pisanje prica, desSavanjima, kooperativnih e drugi
e igrice ¢ naucna otkriéa, igrica, edukativno-
e Citanje e-knjige, ¢ dogovaranje zabavni klipovi
..: e programiranje, Skolskih v
e istrazivanje zadataka i ® o
projekata

0°-0-0-0-0-0°-0-0-0°0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-@-@°
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Postoje rizici koji su povezani sa tim koliko vremena provodis pred
ekranima. Sigurno ovo nije neka nova vest za tebe, ali bitho je da
shvatis koliko je ovo vazno.

Plava svetlost ekrana otezava uspavljivanje, zato bar dva sata pred
spavanje nemoj igrati igrice ili uopste koristiti elektronske uredaje.

Sto si vise vremena na uredajima vedéi je rizik od pojave teskoéa u
koncentraciji i paznji, pojave teskobe i strepnje, kao i neraspolozenja i
depresivnosti. Nac¢in na koji su napravljeni i sama raznovrsnost
sadrzaja dostupnih preko elektronskih uredaja, uticu na to kako
mozak funkcioniSe. Sadrzaji su puni akcije, boja, uzbudenja te malo
stvari u stvarnom svetu imaju isti efekat. Postaje dosadno kad nisi
“prikljué¢en” na uredaj, zato tezis stalno da mu se vracas i to moze biti
uvod u zavisnost od video igrica i interneta.

ViSsesatno sedenje vodi manje zdravom nacinu Zivota. Vece su Sanse
dobijanja na tezini, pre svega jer se manje kreces. Istrazivanja
pokazuju da se "uz ekrane” ¢esto jede nezdrava hrana. Veca izloZzenost
reklamama dovodi do traznje nezdravih namirnica...

55



PRAVILA ZA KGRISCENSE ELEKTRONSKIH UREDASA

Jasno je da moras da kontroliSe§ vreme i kako koristi§ "ekrane”.
Pogledaj Sta treba da uradis pre nego §to odvoji§ vreme za njih...

JUTARNJA LISTA POPODNEVNA LISTA VIKEND LISTA
[] oblagenje [] raspakovatiranac  [] oblagenje
[] sklonjena pizama [ ] sklonjenajaknai [] sklonjena pizama
[] namesten krevet cipele [[] namesten krevet
[] umivanje [] 30 minigre napolju [] oprani zubi
[ ] oprani zubi [ ] zavrSen domadi [] ocesljana kosa
[] éesljanje [[] 20 min za ¢itanjeili [ ] 20 min ¢itanja
[] 20 min za &itanje [ kreativnirad [] 30 min kreativne
[] pakovanjeranca [ ] pomoé u kuéi igre
[] 30 min igre
Kada sve sa liste ¢ekiras onda napolju
moze malo screen vremenal [] pomoé ukuéi

10 IDEJA ZA TeRU

kreativine: napofuc
1. PISANJE (DNEVNIKA, PRIGE, - SETNJA (SOLO, SA NEKIM,
STRIP) LJUBIMCEM)
2. CRTANJE, BOJENJE 2. TRCANJE, PRESKAKAN.JE
3. KOCKE, PUZZLE KONOPCA
4. PLAYDOH, GLINA 3. IGRE SA LOPTOM
5. SLUSANJE MUZIKE, PLES 4. VOZNJA BICIKLE,ROLERA,
SKEJTA Q'Pg Gty

S. CRTANJE POLIGONA KREDOM

i A0 AL AL AL A0 A% A0 AU\ AL A A0 AL A0 A4 A0 A
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<. «Rllnzyz loak on the
"~ bright side of life»

Napokon imam vremena da uradim ...

EDNA DOBRA STVARKOJA MISE || 4 | ZAHVALAN/A SAM STO .. l
ESILA U SKORIJE VREME . ;

OGU DA BRINEM O SEBI TAKO STO;“;‘
RiA
(MOGU DA POMOGNEM SVOJOJ PORODICI TAKO STO

-

.o.o.o.o.o.o.o.o.a.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.o.c.o.o.o.o.o.o.o.o.o
B

MOGU... MOGU...
IMAM...
JESAM...
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£i3 je do mene.. 2 Bi3 nel

Pranje ruku,
no$enje maske
i drzanje
distance

J

- MBGU DA KGNTROLISEM |

/
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Da kazem
drugima kada
se oseéam
usamljeno ili
tuzno

PonaSanje
drugih ljudi

Ako se moj |

omiljeni s

restoran, '’
bioskop,
pozoriste,

muzej zatvore
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Dobre navike u
ishrani i
spavanju da bi
ostali jaki i

zdravi

-~
7 7

-

NalaZenje
novog i
zanimljivog
hobija

~

Odluke moje
§kole kako ¢e
se raditi ili uciti

J

NE MOGU DA KONTROLISEM

Mere !
bezbednosti
koje ée vaziti u
mojoj zajednici
J

v
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NalaZenje
kreativnih
naéina da
ostanem u
kontaktu sa
prijateljima

<

Moj stav - Biti
ljubazan i
strpljiv sa

mojom
porodicom )

Da li éu pratiti
éasove u skoli
ili online

J

NeodrZzavanje
proslava ili
rodendanskih
Zurki

J

v
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gelji 22 emeeije...

Zamisli kao da svako ljudsko bice ima Solju koju treba da napuni sa
osec¢anjem da je voljen, da je siguran, da dobija paznju od njemu
vaznih ljudi, da je nekome stalo do njega. Cini se da neki ljudi imaju
punu Solju veéi deo vremena ili znaju dobre nacine da je ponovo
napune. Ali veéina, posebno deca, postaju nervozna kada je Solja blizu

praznjena.

\Kai\@ zZNamo da nam Se 30§58 prazni :

maznjavamo iz Solje drugih ljudi!?
e neprimereno se ponasamo te skrecemo paznju na sebe i potrebu

da se dopuni Solja

e ¢ini nam se kao da $olja nema dna i da treba stalno dopunjavanje
e teSko nam je da se skrasimo da bi dobili dopunu ili aktivho

odbijamo dopunu

e kao da udaramo u zid kako se priblizavamo "praznom”
e mislimo da treba da se borimo ili takmi€imo za svaku dopunu

'

Sta puni
Sofju?

- IGRA

- PRIJATELJSTVO

- LJUBAV | BRIGA

- POVEZANOST
- USPESNOST

Sta prazni
Sofju?

STRES |
NAPREZANJE

- ODBIJANJE OD
STRANE DRUGARA

- USAMLJENOST I IZOLACIJA

- VIKANJE | KAZNJAVANJE

- VREME JEDAN-NA-JEDAN

- KADA RADIMO ONO $TO
VOLIMO ILI ONO §TO BIRAMO

Ukrasi i oboji svoju Solju...

v V'Y M

v

- NEUSPEH
- UMOR
- KADA RADIMO NESTO $TO

SMO PRIMORANI ILI NESTO
$TO NE VOLIMO

v V'Y V'Y M
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Buperhersjima

Sigurno imas omiljenog superheroja! Imam i ja. Kada mi ne ide po
planu i bude mi bas tesko onda se pitam Sta bi moj omiljeni superheroj
uradio!? Superheroji uvek imaju ili pronadu resenje, pa ¢ak i onda kad i
njima nesto ne ide... Cek, zar nisi znao/la da i superherojima ponekad
treba pomoc¢? Pazi sad, kad traze pomo¢é oni postaju jos jaci jer tako
uc¢e nove vestine i stiCu novo znanje. Takode, veoma je hrabro da se
zatrazi pomo¢. | ti mozes$ da traziSs pomo¢ kada das sve od sebe ali se
ipak zaglavis.

"Probao sam
nekoliko puta,
mozes$ li mi pomoéi
sa ovim?"

"Zbunjen sam
oko ovoga,
deluje tesko,
moze$ li mi
objasniti,
molim te?"

"Dao sam sve od
sebe ali ali ipak ne
ide, treba mi
pomo¢."

"Probao sam
na razne nacine i
ne ide, treba mi
pomoé, molim

te."

W f &
Pomozi nasem .

. ! N
superheroju tako -
sto ¢es ga oboijiti... N
.ooo.ooi.ooo.OQ'.uou.clc-.OQU.GQ-.ooo.ooo‘ooo.ogt.coc.clc-.QQU.GO-.oo-.uoi.oot.Qat.eoo.og-.ecc.co-.Do-.coi.aou.can.eoo.cot.ecc.50-.00-.00-.00-.o°n
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