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Ono sto mentalnom zdravlju treba
Jje vise sunceve svjetlosti, vise

Iskrenosti | vise besramnog
razgovora. - Glenn Close
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PS Pongracevo

PridruZite
predavanjima i
vaznim temair
pruZiti korist
ucenike, rodi

Zajedno mo:
podrzavajucu !
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Dan mentalnog

Y zdravlja

entalnom zdravlju je kljuc za sretniji
Zivot!

Mentalno zdravlje je jednako
zdravlje \
Svaki dan suocavamo se's
stresovima, ali uvijek post
njimc

Nije sramota potraziti po
osjecajima i brinuti se
dobros
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Y zdravlja
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Kako mozemo brinuti o svom mentair

Razgovarajte s neki

Odvojite vrijeme za sebe - med
Prakticirajte fi

Zdrav san je te

Nemojte se bojati zatraziti pom
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Dan mentalnog
26. veljacCe 2025. Zd raVIj a

PS Pongracevo

PROGRAM

ZA UCENIKE RAZREDNE NASTAVE

10:00 Jana Vadina - Nutrikids radionica zdrave prehrane
11:00 Mirna Solaja i Jelena Crnek, NTC - Radionica za djecu: Ucim Kroz igrul!
12-14 Sandra Neumann - Snaga uma i tijela: Poligoni

ZA UCENIKE PREDMETNE NASTAVE

12:00 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Efikasno ucim, manje se mucim (4.-6.r
13:00 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Slika o sebi u online svijetu (7. i 8. r)
14-16 Sandra Neumann - Snaga uma i tijela: Sportske igre (5.-8.r)

ZA UCITELJE

11:00 Darko Bozinovic - Reagiranje u kriznim situacijama

12:00 Martina Ci€ek - Mentalno zdravlje mladih

13:00 Strucni tim OSAS - Vodenje pedagoske dokumentacije

14:00 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Vrsnjacko nasilje, kako prepoznati i kako reagirati

ZA RODITELJE

17:30 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Mentalno zdravlje djece i mladih u online svijetu

17:30 Nikolina Matovina Hajduk - Snaga suradnje: Kako ucitelji i roditelji mogu oblikovati
odgojno-obrazovni put?

18:30 Mirna Solaja i Marijana Martinez, NTC - Kviz za djecu i roditelje

18:30 Mario Grilc - Razvoj samopouzdanja kao temelj uspjeha u skol

Obavezne predbiljezbe do 24.2.2025. do 19 sati na: g.grbac.grilc@osas.hr
Ime i prezime sudionika, vrijeme i naziv radionice za koju se prijavljujete.
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ucenici
razredne nastave 1.-3.r

10:00 - Nutrikids radionice zdrave prehrane za djecu od.7 do 10 godina na

kojima kroz igru i kreativnu pripremu jednostavnih jela djeca usvajaju zdrave
Zivotne navike!

Glavni moto: Zdrava prehrana je jednostavna, zabavna | ukusna!

Djeca ¢e na ovoj interaktivnoj i edukativnoj radionici nauciti koliko voca |

povrca trebaju konzumirati, zasto je ono vazno za njihovo zdravlje te kako
mogu 05|gurat| dugu na tanjuru.
Pripremit cemo dva prefina smoothie napitka, Jagodica bobica i Popaj, & Bs
djeca ¢e probati hrskavi Cips od jabuke i sami ¢e sloZiti svoju vocnu kreacijéh§

Radionicu vodi mag.nutricionizma Jana Vadina.

Trajanje radionice 60 minuta.
Radionica se organizira za 20 ucenika.

Obavezne predbiljeZbe do 24.2.2025. do 19 sati na: g.grbac.grilc@osas.hr >
Ime i prezime sudionika, vrijeme i naziv radionice za koju se prijavljujete. | 7
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Primarna uloga NTC sustava ucenja, Ciji je autor doc.dr.sc.Rajko Rajovic je upotreba
novih otkrica iz podrucja neuroznanosti u ucionicama i u svakodnevnom zivotu.
Program NTC ucCenja je sastavljen iz razlicCitih aktivnosti i igara za djecu, koje se temelje
na saznanjima o razvoju i radu mozga i koje, kako mnoga istrazivanja pokazuju, imaju
pozitivan efekt na razvoj mozga u periodu kada je to najvaznije, u periodu
najintenzivnijeg rasta i razvoja, od rodenja, pa do priblizno desete godine starosti. Igra
kao unutrasnja motivacija djeteta je kljucni faktor NTC programa.

11:00 Mirna Solaja i Jelena Crnek, NTC - Radionica za djecu: U&im kroz
igru! - djeca Ce se upoznati s tehnikama i metodama NTC sustava ucenja tece
se na zabavan nacini kroz igru poticati na razmisljanje | povezivanje sadrzaja

Radionica se organizira za 20 ucenika.

18:30 Mirna Solaja i Marijana Martinez, NTC - Kviz za djecu i odrasle -
zabavan i interaktivan kviz u kojem se roditelji i djeca natjecu te kroz igru
razvijaju kreativno misljenje, funkcionalno znanje i timski duh.

Radionica se organizira za 20 ucenika i 20 roditelja.

Obavezne predbiljezbe do 24.2.2025. do 19 sati na: g.grbac.grilc@osas.hr
Ime i prezime sudionika, vrijeme i naziv radionice za koju se prijavljujete.
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Sandra Neumann - Snaga uma i tijela

12 - 14 sati POLIGONI (1. - 4. razredi)

Poligoni imaju pozitivan utjecaj na kinantropoloske smjernice, tj.na motoricke,
funkcionalne i antropometrijske karakteristike ucenika.

Kroz poligone radimo na poboljsanju koordinacije, eksplozivne snage, ravnoteze,
fleksibilnosti i brzine.

Vjezbanjem stvaramo ugodno ozracje, poticemo razvoj komunikacije, suradnje,
pozrtvovnosti i prijateljskin odnosa medu ucenicima.

14 - 16 sati SPORTSKE IGRE (5. - 8. razredi)

Sportske igre su aktivnosti s ciliem promocije zdravlja, timskog duha i fizicke
aktivnosti. UCenici Ce moci igrati rukomet, odbojku, kosarku ili nogomet s ciljem
druzenja i zabave te gradenja meduljudskih odnosa.
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Obavezne predbiljeZbe do 24.2.2025. do 19 sati na: g.grbac.grilc@osas.hr
Ime i prezime sudionika, vrijeme i naziv radionice za koju se prijavljujete.

Ulaz u dvoranu na istocna vrata koja ce biti otvorena 20 minuta prije pocetka programa, zatim se
zatvaraju.
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Svrha projekta Centar za mlade grada Zagreba je provedba siroke lepeze aktivnosti
mladih i za mlade u lokalnoj zajednici.

Projekt provodi Udruga ZAMISLI s 30 partnera. Info Centar za mlade Zagreb je mjesto
gdje besplatno i bez prethodne najave mozes doci kako bi ti pomogli pronaci
informacije do kojih ne mozes sam/a. Namijenjen je mladima od 15 do 29 godina. Imas
li pitanja u vezi obrazovanja, zaposljavanja, zdravlja, volontiranja, kulture i umjetnosti,
mobilnosti ili socijalne politike i prava, tu smo.

UCENICI 4.- 8.r

12:00 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Efikasno ucCim, manje se mucim (4:=6.r)
13:00 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Slika o sebi.u online svijetu (7.1 8. r)

RODITEL]JI

17:30 Kruna Crnjak i Nina Markus, CZM - Mentalno zdravlje djece i mladih u online
svijetu

Obavezne predbiljezbe do 24.2.2025. do 19 sati na: g.grbac.grilc@osas.hr
Ime i prezime sudionika, vrijeme i naziv radionice za koju se prijavljujete.

CENTAR
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MLADE
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Nikolina Matovina Hajduk - uciteljica razredne nastave, visa savjetnica, trenerica
brzog Citanja i autorica metode ucCenja po mentalnim mapama

Snaga suradnje: Kako ucitelji i roditelji mogu oblikovati odgojno-obrazovni put?
istrazuje vaznost medusobne suradnje izmedu ucitelja i roditelja u odgoju i obrazovanju
djece. Fokusira se na nacin na koji zajednicki rad, uz otvorenu komunikaciju i zajednicke

ciljeve, moze pozitivnho utjecati na obrazovni razvoj ucCenika. Ucitelji i roditelji zajedno

mogu oblikovati podrzavajuce okruzenje koje pomaze djeci u prevladavanju izazova,
poticCe njihov akademski napredak i emocionalni razvoj te doprinosi stvaranju temelja za

njihov buduci uspjeh.

Mario Grilc - konzultant i trener s dugogodisnjim iskustvom u industriji upravljanja
obrazovanjem. Strastveno trazi nove nacine za razvoj osnazenih i angaziranih timova.
Domene su mu Customer Experience, Coaching, Leadership. Strucnjak za ljudske resurse,
doktorant s fokusom na liderstvo na IEDC - Bled School of Management.

Razvoj samopouzdanja kao temelj uspjeha u skoli
Samopouzdanje je kljucni faktor akademskog uspjeha jer ucenicima omogucuje da
vjeruju u svoje sposobnosti i hrabro se suocavaju s izazovima.
Pozitivha povratna informacija, postavljanje realnih ciljeva i upornost u ucenju doprinose
jacanju samopouzdanja kod ucenika.
Greske treba gledati kao priliku za ucCenje, a ne kao neuspjeh, sto pomaze razvijanju
otpornosti i samopouzdanija.

RODITEL)I

17:30 Nikolina Matovina Hajduk - Snaga suradnje: Kako ucitelji i roditel;i
mogu oblikovati odgojno-obrazovni put?

18:30 Mario Grilc - Razvoj samopouzdanja kao temelj uspjeha u Skoli

Obavezne predbiljezbe do 24.2.2025. do 19 sati na: g.grbac.grilc@osas.hr
Ime i prezime sudionika, vrijeme i naziv radionice za koju se prijavljujete.
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Darko Bozinovic, imam 50 godina i od 2017 treniram Krav Magu. 2023 polozio sam za
instruktorski tecaj, te uz treninge vodim i dvije grupe polaznika, teense i mjesovitu odraslu.

Radionica za samoobranu i reagiranje u kriznim situacijama fokusira se na prakticne
vjestine i tehnike koje omogucuju sudionicima da se ucinkovito nose s opasnim situacijamai
prijetnjama. Kroz teorijski i prakticni dio, sudionici ¢e nauciti osnovne principe samoobrane,

kako prepoznati i reagirati na potencijalne prijetnje, te razviti mentalnu otpornost za brze i
ucinkovite odluke pod stresom.
Na radionici bi pokazali kako prepoznati napadaca/e te kako odreagirati u takvim situacijama.

Martina Ci¢ek - Mentalno zdravlje mladih
Odgojno obrazovni djelatnici provode veliki dio vremena s djecom i mladima. Cesto su prvi koji ¢e
primijetiti znakove problema u podrucju mentalnoga zdravlja. Kad ih primijete, zele pomoci, no cesto
ne znaju 3to udiniti ili osjecaju nesigurnost. Sto uciniti kada primijetite da se dijete ili mlada osoba
suocava s problemima mentalnoga zdravlja? Moze li se sportom utjecati na mentalno zdravlje
ucenika? Odgovor na ova i druga pitanja ucitelji Ce dobiti 26. veljace 2025. tijekom predavanja o
Mentalnom zdravlju mladih

Svrha projekta Centar za mlade grada Zagreba je osnivanje i mjesta za provedbu
Siroke lepeze aktivnosti mladih i za mlade u lokalnoj zajednici.

Projekt provodi Udruga ZAMISLI s 30 partnera. Info centar za mlade Zagreb je mjesto
gdje besplatno i bez prethodne najave mozes doci kako bi ti pomogli pronaci
informacije do kojih ne mozes sam/a. Namijenjen je mladima od 15 do 29 godina. Imas
li pitanja u vezi obrazovanja, zaposljavanja, zdravlja, volontiranja, kulture i umjetnosti,
mobilnosti ili socijalne politike i prava, tu smo.

11:00 Darko BozZinovic - Reagiranje u kriznim situacijama

12:00 Martina Ci€ek - Mentalno zdravlje mladih

13:00 Struéni tim OSAS - Vodenje pedago3ke dokumentacije

14:00 Centar za zdravlje mladih - Vrsnjacko nasilje, kako prepoznati i kako reagirati
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Mentalno
zdravlje

Kako se trenutno osjeces?
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Mentalno
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Sto te najviSe opterecuje?
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Mentalno
zdravlje

Sto ti pomaze da se opustis
kad si pod stresno
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Mentalno
zdravlje

S kim najcesce razgovaras kad
imas neki proble
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Mentalno
zdravlje

Kako ti skola moze pomocdi da
se osjecas dobro?
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Mentalno
zdravlje

Kako prepoznajes kada ti je
potrebna pomoc¢ u vezi
stresom ili anksio
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Mentalno
zdravlje

Kad osjecéas stres | zasi¢enje
biras li biti sam ili
prijateljim
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Mentalno
zdravlje

Kako tvoji prijatelji reagiraju
kad se osjecas los
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Mentalno
zdravlje

Jesi li ikad osjec¢ao/la da bi ti
pomoglo da te net
saslusao?
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Mentalno
zdravlje

Sto te trenutno najvise
zabrinjava?




