MODUL B

Prirucnik
Naziv Otpornost: vasa prtljaga resursa
Ciljevi Ciljevi u¢enja ovog modula su:

e PredloZiti mladima, voditeljima i uciteljima nove vjezbe i
grupne aktivnosti s ciljem izgradnje otpornosti

® Povecati svijest o unutarnjim i vanjskim ¢imbenicima koji
mogu povecati otpornost

e Primijeniti kreativnije pristupe u upravljanju
problemati¢nim Zivotnim situacijama

Temeljna lekcija

Vjezba 1 - Uvod

Ime: Da sam ja...

Opis: Predstavljanje kroz slicnosti s elementima u svakoj kategoriji,
kako biste se upoznali u grupi; imati rano znanje o osobnosti i
karakteristikama sudionika.

Vjezba - Zagrijte se

Naziv: Stvaranje nase sigurnosne mreZe

Opis: ¢lanovi tima dodaju klupko Zica jedni drugima kako bi stvorili
mrezu ili nesto sli€éno paukovoj mrezi, dok izrazavaju neSto u ¢emu
su dobri.

Vjezba 3

Naziv: Resurs ili poteskoca?

Opis: Clanovi tima kre¢u se u sobi prema osjecaju koji im daje
odredena slika, razmisljaju¢i o tome koje situacije vide kao
opustajuce ili kao okidace stresa.

Vjezba 4

Naziv: Pod olujom

Opis: Nakon prvih aktivnosti koje su sluzile kao opée razmisljanje o
problemati¢nim i pozitivnim situacijama, sudionici ¢e sada kroz
metaforu kiSobran na oluji vizualno prikazati aspekte ili elemente
koji su im problemati¢ni u Zivotu i one koji im pomaZu u
prevladavanju poteskoca.

Vjezba 5

Naziv: Klub Zivota

Opis: Aktivnost za prepoznavanje ljudi koje svaka osoba ima u svom
Zivotu kao podrsku.




Vjezba 6 Cool Down (Ohladite se)

Naziv: Strike!

Opis: Kao rashladivanje, energicnija i tjelesna aktivnost smanjila bi
emocionalnu energiju i angaZman otkriven u prethodnim
aktivnostima. Skupina ¢e stajati u krugu s loptom u sredini. Rukama
ili Sakama izmedu nogu svaki sudionik treba pokusati natjerati loptu
suigra¢ima da produ kroz noge, kako bi simboli¢cno otklonili
poteskoce.

Vjezba 7 - Refleksija i povratna informacija

Ime: I’ll Post-it! (Postavit ¢u!)

Opis: u zadnjim minutama lekcije sudionici ¢e zapisati osobni
resurs koji su otkrili ili analizirali u grupi i ponijet ¢e kuci, kao
podsjetnik na Sto se mogu osloniti u teskim vremenima.

Bodovi za ponijeti

Resursi

Stresori ili okidaci
Poteskoce
Pomozite
"Sigurnosna mreza"
ljudi oko nas

Samosvijest
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