Pedagoška radionica: U VRTLOGU STRESA

Autorica:	 Ivana Harapin Gajić 

Voditeljica pedagoške radionice: Ivana Harapin Gajić

Vrijeme:	 90 minuta 

Opći cilj: 	osloboditi se stresa

Specifični cilj: potaknuti upotrebu tehnika oslobađenja od stresa

Ishodi:	upoznati se;
	predstaviti se;
            upoznati navike za preveniranje stresa;
	upoznati tehnike oslobađanja od stresa;
	izvoditi tehnike oslobađanja od stresa.
	
Oblici i metode rada: 
 - frontalno, rad u skupini, individualni; 
 - izlaganje, razgovor, metoda čitanja, pisanja, crtanje, demonstracija, vježbanje, pedagoška radionica 
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Tijek rada: 
1. Uvod                                       					10 min
· Voditeljica naglasi pravila rada u radionici.
· Voditeljica uputi sudionike da se predstave aktivnošću koja ih opušta

2. Moj stres								20 min
· Sudionici crtaju kako izgleda njihov stres

3. Navike za oslobađanje od stresa 				           15 min
· Voditeljice podijele sudionike u podskupine od 4 člana.
· Svakoj podskupini podijeli radni list „Navike oslobađanja od stresa“ sa zadatkom, da ga članovi podskupine prema zadatku ispune. Nakon upisivanja podataka, glasnogovornik će predstaviti upisane informacije.

4. Tehnike oslobađanja os stresa 					 35 min
· Sudionici prema uputi voditeljice izvode tehnike i vježbe oslobađanja od stresa
· Na kraju sudionici poderu papire sa svojim stresom
5. EVALUACIJA
· Sudionici ispunjavaju evaluacijske listiće                               10 min

Predloženi materijal i sredstva: 
1. radni listići: „Navike oslobađanja od stresa“
1. „flip chart“
1. olovke, flomasteri
1. evaluacijski listići
 
PRILOG:
1. radni listići: „Navike oslobađanja od stresa“
1. radni listić: „Tehnike oslobađanja od stresa“
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