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Priprema za radionicu
Naziv radionice: Dnevna doza hrabrosti
Podrucje: osobni i emocionalni razvoj
Ciljevi radionice:
- Osvijestiti kako hrabrost ne znaci izostanak straha, ve¢ suo¢avanje s njim
- Prepoznati vlastitu zonu komfora i kako ona utjeCe na nase djelovanje i donoSenje odluka
- Usvojiti neke nacine izlaska iz sigurne zone
Zadaci radionice:
- Poticati sudionike da prepoznaju i dijele svoje strahove ili neugodnosti
- Promicati osjecéaj podrske i zajednistva
.-Razvijati hrabrost kroz dijeljenje osobnih iskustava
Ocekivani ishodi kod uéenika:
- Ucenici razvijaju sliku o sebi
- Ucenici upravljaju emocijama i ponasanjem
-Ucenici uvidaju posljedice svojih i tudih stavova/postupaka/izbora

-Ucenici preuzimaju odgovornost za svoje ponasanje

Trajanje radionice: 45 minuta
Radionica je namijenjena (uzrast/razred): 15-16 godina/2.razred srednje skole
Metode i oblici: frontalni rad, rad u skupini

Potreban materijal: kartice s izazovima, maniji papiri, olovke, natpis na A4 papiru: Zona komfora,
broj¢ane oznake za postaje

Tijek radionice:
-Ledolomac : (5 min)
Tijek aktivnosti

Radionica zapocinje na nacin da se voditeljica predstavi u¢enicima te im najavu danasnju temu i
kratku aktivnost upoznavanja s temom. U ucionici voditeljica pripremi nekoliko podrucja/postaja i
kartice s izazovima ( plesi 10 sekundi, napravi 10 cucnjeva, pjevaj svom prijatelju omiljenu pjesmu...-
prilog 1) te podijeli u¢enike po grupama. Oznacava svaku stanicu brojevima. Ucenici dobivaju uputu
da svaka grupa zapocinje na razli¢itoj postaji gdje treba ispuniti izazov koji je napisan na kartici. Kada
grupa zavrsi izazov, prelazi na slijedecu stanicu.

Nakon zavrsene aktivnosti, voditeljica postavlja pitanja u¢enicima:

- kako ste se osjecali dok ste izvodili izazove?



- Sto je bilo najizazovnije/najzahtjevnije?

- je li vas ova aktivnost potaknula da razmislite o vlastitim granicama i hrabrosti?

Aktivnost 1: Sto je hrabrost? (10 min)
Tijek aktivnosti:
Voditeljica procita u¢enicima citat u nastavku te ga zajedno prokomentira sa ucenicima.

... Nije strah ono sto vas sprjecava da ucinite nesto hrabro i iskreno u svom svakodnevnom
Zivotu. Pravi problem je zapravo izbjegavanje. Zelite se osjecati ugodno pa izbjegavate raditi
ili govoriti ono sto ¢e kod vas izazvati strah i druge neugodne emocije. Izbjegavanje ce vas
kratkorocno uciniti manje ranjivim, ali nece uciniti da se ubuduce manje bojite.” — Harriet
Lerner, The Dance of Fear (https://www.youtube.com/watch?v=NvE2ldgrael

Zatim u skupini potice diskusiju postavljajuci pitanja- Kakav dojam na vas ostavlja ovaj citat? Slazete li
se s tim da se izlaganjem nec¢emu Cega se bojite ,radite na tome da vas strah ubuduce bude maniji?
MoZete li navesti neki primjer? Jeste li ¢uli za pojam ‘zona komfora’ — $to bi to bilo?

Nakon Sto ucenici izraze svoja misljenja, voditeljica objasnjava da nam svaki dan donosi mnogo
prilika da vjezbamo svoju hrabrost. Svatko od nas donosi odluku kako ¢e reagirati u nekoj situaciji
koja mu/joj donosi nelagodu (izlaganje pred razredom, razgovor s nepoznatom osobom, donosenje
odluka...). Mozete si reci: ‘U redu, ovo je moja prilika za vjezbu, bit ¢e tesko, ali s vremenom ¢u se
osjecati manje nelagodno.’ Ili moZete ostati u svojoj sigurnoj zoni, kojom cete si pomoéi kratkoroc¢no,
ali dugoro¢no vam u sliénim situacijama nece biti nista lakse, i tako ukrug. U redu je nekad ostati u
sigurnoj zoni, nismo uvijek spremni nosit se sa strahovima i to je ok. No pokusajte na situacije
nelagode gledati kao na prilike za vjeZbanje svoje hrabrosti, na testiranje sebe samih i svojih granica.

Ako ucenici ne znaju Sto se tocno podrazumijeva pod zonom komfora, voditeljica im objasnjava
kako je to psiholosko stanje kad se osoba nalazi u okolini koja je za nju poznata i pod njenom
kontrolom, pa ne osjeca stres ili anksioznost (npr. ako stalno odgadate domacu zadadu ,,za sutra” jer
vam je stresno razmisljati o njoj, ako ne volite govoriti pred cijelim razredom pa uvijek takve zadatke
prebacujete drugima, ako odaberete fakultet u svom gradu samo zato da budete u poznatoj okolini,
iako vas taj smjer bas i ne zanima...).

Aktivnost 2 : Grupni rad (15 min)
Tijek aktivnosti:

U nastavku radionice, voditeljica stavlja na sredinu ucionice stolac na kojem ce stajati natpis zona
komfora. Zatim Cita ucenicima nekoliko recenica( prilog 2) koje predstavljaju odredene situacije.
Potice ucenike neka se zamisle u svakoj od spomenutih situacija i stanu blizu stolice ako im je
situacija ok i ne izaziva im veliki stres/ mogu se jednostavno u njoj zamisliti; ili jako daleko od stolice
ako neka tvrdnja predstavlja bas nesto Sto je daleko od njihove zone komfora i Sto bi im izazvalo
veliki stres. Cilj je da promisle koliko su zapravo uljuljani u svoje zone komfore i koliko ta uljuljanost
utjece na njihovo svakodnevno djelovanje, ali i donosenje manijih ili veéih odluka.


https://www.youtube.com/watch?v=NvE2IdgraeI

Voditeljica zatim daje uputu neka svatko od njih na papiri¢ zapiSe u kojoj situaciju bi htjeli izadi iz
zone komfora, ohrabriti se i pokusati nesto poduzeti — neka to bude njihov prvi korak prema
hrabrijem djelovanju, gdje se izlazu stresu, nepoznatim ljudima i situacijama, ali i napreduju prema
svom manjem ili ve¢em cilju, rastu i uce. Ako netko Zeli, neka podijeli zabiljezeno, a neka taj papiri¢
svima bude mali poticaj da na tome uistinu i porade.

Zajedno sa ucenicima, voditeljica zaklju€uje kako je za svaki rast, napredak, u¢enje, ostvarivanje
snova potrebno izloZiti se ponekad i nekim nepoznatim i novim situacijama i ljudima, sto uvijek
izaziva dozu stresa i anksioznosti — kod nekih vise, kod nekih manje. Zona komfora se na prvu Cini
toplom, sigurnom zonom bez stresa, ali ako se zapne u njoj, dugoro¢no ne donosi zadovoljstvo jer
izbjegavanje ikakvih izazova, novih situacija i Zivot kao na autopilotu izaziva odredenu anksioznost i
nezadovoljstvo. Ucenicima se postavlja pitanje: osjecate li se uistinu bolje kad prespavate dan ili
odgadate porazgovarati s nekim o zajednickom problemu?

Aktivnost 3: Rijeci podrske (13 minuta)

Tijek aktivnosti:

Ucenici ostaju u istim grupama u koje su vec podijeljeni. Voditeljica svakoj grupi dijeli listi¢ na kojem je
napisano 5 misaonih zamki — negativnih i ¢esto netoc¢nih misli koje imamo u odredenoj situaciji koja
nam izaziva nelagodu. Voditeljica objasnjava Sto su to misaone zamke te da su to greske u misljenju
koje Cesto radimo u kojima negativno percipiramo nesto $to bi se moglo dogoditi, ignorirajuci
pozitivne strane situacije.

Te misaone zamke (prilog 3) na listicu su napisane kao da ih uéenicima govori njihov prijatelj/ica te oni
dobivaju uputu da kao grupa pokraj pojedine misaone zamke napisu $to bi rekli tom prijatelju/ici kako
bi ga/ju ohrabrili

5 misaonih zamki koje su navedene na listi¢ima:

-"Ova prezentacija ¢e ispasti uzasno. Sve ¢u zaboraviti i mucat éu, svi ée mi se smijati i dobit ¢u loSu
ocjenu $to ¢e mi u potpunosti unistiti prosjek.”

-"Vidim ljude kako Sapucu nakon sto sam se javila na satu. Sigurno misle da sam se glupo izrazila. Vise
se necu javljati.”

-"Razgovor uvijek zamre kad se ja uklju¢im u njega. Sigurno misle da sam dosadna.”

-"Pozdravila sam nastavnicu u prolazu i namrstila mi se. Sigurno sam katastrofalno napisala ispit.”

- ,Oduvijek sam htjela nauciti igrati badminton i rado bih se upisala na tu aktivnost. Ali Sto ako ne
budem dobra, ne uspijem savladati pravila..hoce li me ostali ismijavati!?

Voditeljica Seta izmedu ucenika i pomaZe im po potrebi. Nakon Sto sve grupe dovrse svoje rijeci
podrske predstavnik svake skupine Cita njihove recenice, odnosno sto bi oni rekli svojim prijateljima



koji upadaju u misaone zamke. Voditeljica onda objasnjava ucenicima da sve Sto bi rekli svojim
prijateljima u toj situaciji mogu reci i sebi kad primijete da razmisljaju slicno kako bi se ohrabrili.

Zaklju¢na aktivnost i evaluacija: Dnevna doza hrabrosti za pocetnike i pocetnice (2 min)
Tijek aktivnosti:

Voditeljica zamoli u€enike da na papiri¢ napiSu poruku ohrabrenja koja najvise vrijedi za njih. Nakon
dovrsetka, mogu je procitati na glas ili anonimno ostaviti voditeljici radionice koja ju koristi u
evaluacijske svrhe. Zatim voditeljica podijeli u¢enicima materijal u nastavku (prilog 4) kao inspiraciju
Sto ucenici i uenice sve mogu napraviti kako bi se ohrabrili i izasli iz zone komfora.

DNEVNA DOZA HRABROSTI ZA POCETNIKE | POCETNICE

1. Hrabrost u djelovanju: lako se osje¢amo neugodno zbog neceg, odlu¢ujemo se nesto poduzeti
(dignite ruku u razredu i recite Sto mislite, bavite se nekim novim sportom, potrazite pomoc¢ ako se
tesko nosite s nekom emocijom).

2. Hrabrost u govoru i izrazavanju: Recite naglas ako se s ne¢im ne slaZete, recite kako se osjecate,
govorite istinu, postavite jasne granice: Sto je vama u redu, a $to ne biste htjeli; podijelite kako vi
vidite situaciju.

3. Hrabrost u postavljanju pitanja: | razgovor moze biti prilika za vjezbanje hrabrosti: postavite
pitanje, svaki sljedeci put ¢e vam biti malo lakSe. MoZda nekad ne ispadne najbolje, mozda se
zbunite, ali to je sve u redu.

4. Hrabrost u slusanju: Slusajte s ciljem stvarnog razumijevanja druge osobe, sa strpljenjem i u tisini,
da ne postanemo defenzivni, ne nudimo rjeSenja ili pokuSavamo promijeniti drugu osobu.

5. Hrabrost u kritickom i samostalnom razmisljanju: Imati vlastito razmisljanje, vjerovanja i stavove,
razli¢ite od onih koje zastupaju nama bliske osobe ili Sira zajednica zahtijeva veliku hrabrost.

6. Hrabrost u preuzimanju odgovornosti: Preuzimanje odgovornosti za vlastiti Zivot, ukljucujudi
vlastite pogreske, djela na koja nismo ponosni i koja nas ne pokazuju u najboljem svjetlu zahtijeva
hrabrost i prilicnu emocionalnu zrelost.

Prilog 1
Kartice s izazovima

1. lzazov - Plesi 10 sekundi
2. lzazov — napravi 10 ¢ucnjeva
3. lzazov — otpjevaj kratko svoju najdrazu pjesmu

Prilog 2



Prilog 3

-”Ova prezentacija Ce ispasti uzasno. Sve ¢u zaboraviti i mucati ¢u, svi ¢e mi se smijati i dobit ¢u loSu ocjenu sto
¢e mi u potpunosti unistiti prosjek.”

-"Vidim ljude kako Sapucu nakon sto sam se javila na satu. Sigurno misle da sam se glupo izrazila. Vise se necu
javljati.”

-”Uvijek mi sve ide loSe iz prirodnih predmeta. Nema smisla viSe pokuSavati. Ja nisam za to.”

-”"Razgovor uvijek zamre kad se ja uklju¢im u njega. Sigurno me nitko ne Zeli ovdje i misle da sam dosadna.”
-"Pozdravila sam nastavnicu u prolazu i namrstila mi se. Sigurno sam ju naljutila s ne¢ime ili sam mozda
katastrofalno napisala ispit.”

Prilog 4
DNEVNA DOZA HRABROSTI ZA POCETNIKE | POCETNICE

1. Hrabrost u djelovanju: lako se osje¢amo neugodno zbog neceg, odlu¢ujemo se nesto poduzeti
(dignite ruku u razredu i recite Sto mislite, bavite se nekim novim sportom, potrazite pomoc¢ ako se
tesko nosite s nekom emocijom).

2. Hrabrost u govoru i izrazavanju: Recite naglas ako se s ne¢im ne slaZete, recite kako se osjecate,
govorite istinu, postavite jasne granice: $to je vama u redu, a $to ne biste htjeli; podijelite kako vi
vidite situaciju.

3. Hrabrost u postavljanju pitanja: | razgovor moZe biti prilika za vijeZbanje hrabrosti: postavite
pitanje, svaki sljedeci put ¢e vam biti malo lakSe. MoZda nekad ne ispadne najbolje, mozda se
zbunite, ali to je sve u redu.

4. Hrabrost u slusanju: Slusajte s ciljem stvarnog razumijevanja druge osobe, sa strpljenjem i u tisini,
da ne postanemo defenzivni, ne nudimo rjeSenja ili pokuSavamo promijeniti drugu osobu.

5. Hrabrost u kritickom i samostalnom razmisljanju: Imati vlastito razmisljanje, vjerovanja i stavove,
razli¢ite od onih koje zastupaju nama bliske osobe ili Sira zajednica zahtijeva veliku hrabrost.

6. Hrabrost u preuzimanju odgovornosti: Preuzimanje odgovornosti za vlastiti Zivot, ukljucujudi
vlastite pogreske, djela na koja nismo ponosni i koja nas ne pokazuju u najboljem svjetlu zahtijeva
hrabrost i prilicnu emocionalnu zrelost.
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