OSNOVNA SKOLA MARINA DRZICA
Naljeskoviceva 4, 10000 ZAGREB, Tel. 01/6158-302

OIB : 86073451624, IBAN : HR7223600001101462204

E-posta : ured@os-mdrzica-zg.skole.hr

Mini projekt ,,Osnovna $kola Marina Drzi¢a — mjesto nulte tolerancije
na nasilje«

Mini projekt ,,Skola — mjesto nulte tolerancije na nasilje kojim su se u mjesecu svibnju kroz niz
preventivno-edukativnih panoa i aktivnosti u $koli promicale poruke mira i nenasilja. U projektu su
sudjelovale stru¢ne suradnice $kole i ucenici, a krajnji korisnici projekta su ucenici te ostali sudionici
odgojno-obrazovnog procesa.

U sklopu mini projekta napravljeno je:

v" Postavljeni su sandu¢i¢i povjerenja za ucenike razredne i predmetne nastave

v’ Postavljeni su edukativni panoi na temu aktivnog slu$anja, nenasilne komunikacije, savjeta kako
biti asertivan. Postavljena je pri¢a o nastanku Dana ruZzicastih majica, odnosno Nacionalnog
dana borbe protiv vr$njackog nasilja.

Na vise mjesta u prostoru skole stavljen je natpis ,,Ovo je mjesto nulte tolerancije na nasilje*
U holu skole postavljene su poruke mira i nenasilja koje su napisali ucenici 8. razreda
Postavljen je pano ,,Kutak brige o sebi* sa savjetima kako brinuti o0 mentalnom zdravlju
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wPunwili usredotocena sviesnost je asmjeravanje paznje na posehan nacin:

w L% ISP namjerno, u sadasnjem renutku i bez prosudivanja™.
o (Knbat-Zise, 20033

o 5’ Bii “mindful® zna&i biti svjestan onoga 5o se dogada u nama i oko nas.

Univerzalna {judska sposobrost koju svi imame,
ali usuvremenom ubrzanom svijetu i Jivoty
informacijama, aktivggstima i sadrzajima,

DISANJE

Je Cesto gubimo zbag preopterelenosti

,Osmica®

1. Zomisli da je tvo] kaZiprst olovka

2. Poéni od sredine osmice

+ Disanje je uvjek ovdje u svakom frenutiku

+ Disanje s miena ovisno o nagem mspolatenju, nasim mislima | fislssnim senzadla
3. Dok udizes prati ili nacrtaj gornji iii [{jevi dio

v Kada smio [jut il napeti = Kratalk | piitak
¥ Kada sma uzbedaen] - brz

. Kada smo sratni | zadovaljni - spor i dubok
< Kudasmo upladeni - keo da nestaje

osmice na svojim negama ili stolu ispred sebe
4. Dok izdises prati ili nacrtaj donji ili desni dio \

SENSATIONS

Focus on the
five sonses

osmice

+ _disanje ma2emo Koristili Xao sidro za blago p o sa
migica, pamade pri noseniu s boll. futnjom, sa svakodneynim stresom

.Oblak misli - otpuhni misao"
Udahni dubako kroz nos (1-2-3-4).
Tzdahni kroz usta (1-2:3-4),

Dok udizes zrak (1-2-3-4)

zamisli kako oblak nad tvajom glavom nestaje
Syaku misao koo ti padne na pamet

% zomish zorobljenu u oblaku koji Je nastao iznad

tvoje glave,

®, Odnos prema mislima

U mindfulnesy ugimo promatrati svoje misli i odvojiti se.od misli

Primijetiti svoje misli i promatrati ih, umjesto da budemo uvugeni u njih.

V. Ti'ntstluintal miall
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