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1. Uvodni dio

1.1. Predstavljanje članova grupe, uvod u aktivnosti u sklopu radionice
1.2. „Moje sigurno mjesto“ – vježba imaginacije i relaksacije 
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2. Središnja aktivnost „Cvijet samopoštovanja“
Pitanja za učenike:
1. Koje su tvoje tri pozitivne osobine?
2. Koja je vještina koju si uspješno usvojio/la?
3. Koji je problem koji si uspješno riješio/la?
4. Koji je cilj koji planiraš ostvariti?
5. Koja je teškoća koju si prevladao/la?
6. Opiši situaciju u kojoj si se osjećao/la prihvaćenim/om.
Sredina cvijeta – Što je za tebe samopoštovanje?
· rasprava o odgovorima na pitanja



3. Zaključna aktivnost „Mreža međusobnog samopoštovanja“
Učenici dobacuju jedan drugom klupo vune i govore što je to čemu se dive jedni kod drugih. Kada vraćaju klupo vune navode zašto im je drago da je baš ta osoba uključena u aktivnosti u projektu.
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Dok drzimo oti otvorene, okrenuti smo vanjskome svijetu, kada ih zatvorimo, okrecemo se
onome unutraSnjem, svom svijetu. Ovo je viezba zamislanja (imaginacije) i viezba opustanja
(relaksacije). Ona nas smiruje i usredotocuje na nas same. Putovat ¢emo u svom duhu. Rijeci
vode nasu fantaziju, ali nemojte se prisiliavati na izmisljanje slika, pustite neka vam dodu same.
Ako vam misli stanu lutati bez reda, malo i slijedite, a onda se vratite viezbi. Postane i vam
7bog netega neugodno, imajte na umu da uvijek moZete otvoriti oi i preuzeti kontrolu nad
situacijom. Moj glas ée vas voditi, a vi éete zatvorenih oiju zamisljati $to Zelite i u Semu najvise
uzivate. Tu nema opasnosti; nalik je sanjarenju koje poznajete. Zatvorite ofi. Opustite leda,
pokusaitc osjetiti svoje tijelo, opustite ruke, trbuh, miSiée u nogama, sve do stopala se opustite.
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Zamislite da ste u polju, u Sumi, uz rijeku ili na moru. Zamislite krajolik koji volite, u kom
ste veé bili ili pak nikada niste bili, ali biste hijeli biti. Svatko zamislja svoj krajolik. Zamislite
sebe kako hodate tim krajem. Krecite se onako kako je vama drago: tréite, valjajte se, Setajte,
skacite! Osjecate li tlo pod nogama? Osjecate li vjetrié, mirise u tom krajoliku, cujete li kakve
vukove? Kakvi su tu oblici i boje? Uzivajte u svakom detalju, dodrinite nesto!

Sada se polako zaustavite, pribliZite se svom skrovitom mjestu. To je vase namilije

mijesto, mjesto gdje se osjecate zasticeno, gdje sanjarite ili razmisljate, promatrate svijet iz
prikrajka.

Sto ste ucinili? Jeste li sjeli ili cucnuli? Sto vidite? Pogledajte dobro oko sebe! Za to vase

mjesto mozda nitko ne zna. A mozda je to mjesto gdje ste se zajedno nekada s nekim igrali...?

Ima li osim vas jos nekog tu?..

A sada se polako dizemo, ponijeli smo sa sobom u ruci nesto za uspomenu na nase
skrovito mjesto (kamen, Skoljku, grancicu, zemlju, cvjetic ili?). Polako koracamo, zamisljeni
smo, drzimo u ruci kao zalog nas tajni predmet. Vracamo se ovamo tako da brojimo u sebi do

deset i onda otvaramo oi.




