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Припрема за час
Зорица Сорак
Разред:  шести  разред основне школе
	Редни број
__________
	Школа
____________
	Разред и одељење
______________
	Датум
____________

	Наставна тема 
	Људска права – права и одговорности

	Наставна јединица 
	Моја и твоја права – наша права на ментално здравље

	Тип часа
	Радионица

	Образовни исходи
	· Ученици/е упознати са појмом  здрвање кроз пословице 
· Ученици/е  упознати са појмом ментално здравље
· Ученици/ученице препознају  значај менталног здравља за човека
· Ученици/ученице увиђају значај превенције у очувању менталног здрвља

	Облици рада
	Фронтални, групни, индивидуални.

	Методе рада
	Метода демонстрације, дијалошка, стваралачка.

	Потребна средства и материјали
	ФЧ папир и табла, фломастери, штампани прилози, стикери, бели папири А4.

	Активности пре часа

	/

	Уводни део часа
5 минута
	Настваник/ца дели ученике на пет група тако што ученици извчаче слова З, Д, Р, А и В из кутијице и групишу се по истом слову. Седају за столове обележене једним од датих слова. 
Наставник тражи да се групе представе које су слово (избегава редослед представљања з-д-р-а-в). Пита ученике који придев би могли да саставе/запишу од датих слова. Ученици погађају да је то придев ЗДРАВ. 
Наставник пита ученике: „За ког човека кажемо да је здрав?“
Претпостављени одговори су: то је човек кога ништа не боли, његово тело је здраво, све (органи) функционише како треба...

	Главни део часа
25 минута
	Наставник свакој групи  дели по једну изреку о здрављу која је одштампана на папиру:
1. Здравље је највеће богатство!
2. Здрав просјак је срећнији од болесног краља.
3. Жеља за здрављем је пола здрвља.
4. Мржња шкоди здрвљу.
5. Весело срце – пола здрваља!
Са задатком да прочитају изреку, поразговарају о значењу изреке на нивоу групе и известе о закључку до ког су дошли.  Време за рад: 5 минута. 
После тумачења изрека, наставник/ца се надовезује на последњу изреку и пита ученике шта мисле на коју врсту здравља утиче „весело срце“? Шта све значи „весело срце“ – како се осећа и понаша човек  „веселог срца“?
Уколико ученици не препознају да је реч о менталном здрављу, наставник/ца онда то наглашава, као и да од „човека веселог срца“ не очекујемо да је угроженог менталног здравља, јер је срећан и задовољан, као и сигуран у себе. 
Наставник/ца дели припремљене одштампане папире са дефиницијом појма ментално здравље сваком ученику/ци:
„Ментално здравље није само одсуство менталног поремећаја. Оно је дефинисано као стање благостања у којем свака особа остварује свој потенцијал, носи се са свакодневним стресом живота, да може продуктивно радити и у могућности је да доприноси својој заједници.“ 
Наставник/ца прочита дефиницију и прокоментарише са ученицима. 
Наставник/ца наставља излагање: Колико је ментално здравље за човечанство значајно, говори и то што је 1992. 10. октобар проглашен за светски Дан менталног здрвља. Подаци из 2002. казују да чак 154 милиона људи пати од  депресије. Све више је угрожено и ментално здрвље младих. О свом здрвау треба бринути, а ако имамо неких тешкоћа требало би одмах потрежити помоћ. 
Пошто је најважнија брига о свом здрвљу, спремили смо за све вас један базар на коме ћете моћи да купите савете о томе како да сачувате своје ментално здравље. 
Наставник/ца је припремио савете (Прилог. 3), одштампане  на папиру у боји , исецкане појединачно, па их је ставио/ла на једну или две клупе (то је базар). Ученици долазе на базар, али да би добили улазницу одговарај на три питања записана на ФЧ папиру анонимно, лепећи стикер са одговором испод питања. Када добију право на улаз, на базару бирају савет и узимају оне који им се допадају. 
(Напомена: наставник је све савете одштампао у једнаком броју, за све ученике/це).
Питање
Питање
Питање
Да ли ти је често досадно?
Да ли си срећан/срећна?
Да ли се често осећате беспомоћно?
Место за стикере
Место за стикере
Место за стикере


	Завршни део часа
15 минута

	У завршном делу часа наставник/ца прави осврт на одговоре које су дали ученици/це на сва три питања путем стикера.
На крају охрабрује ученике/це да ако се осећају лоше, узнемирено и беспомоћно, да се обрате за помоћ (особи од поверења – родитељима, изабраном лекару, одељењском старешини, рођаку...).

	Самоевалуација часа
(запажања наставника)
	

	Литература за наставнике
	https://www.unicef.org/serbia/media/6991/file/Priru%C4%8Dnik%20za%20Vaspitanje%20za%20zdravlje%20kroz%20%C5%BEivotne%20ve%C5%A1tine.pdf



ПРИЛОЗИ
Прилог 1.   
	1.
Здравље је највеће богатство!
2.
Здрав просјак је срећнији од болесног краља.
3.
Жеља за здрављем је пола здрвља.
4.
Мржња шкоди здрвљу.
5.
Весело срце – пола здрваља!


Прилог 2.  Дефиниција појма ментално здравље
	Ментално здравље није само одсуство менталног поремећаја. Оно је дефинисано као стање благостања у којем свака особа остварује свој потенцијал, носи се са свакодневним стресом живота, да може продуктивно радити и у могућности је да доприноси својој заједници.


Прилог 3.  Савети за очување менталног здравља – за базар
1. Пратите поуздане изворе информација, канале попут локалне и националне телевизије и радија. 
2. Уведите дневну рутину и пратите је, колико год је то могуће.
3. Устаните и идите на спавање сваки дан у исто време.
4. Практикујте личну хигијену.
5. Једите редовно, у одређено време и трудите се да оброци буду здрави.
6. Редовно вежбајте.
7. Одредите време за рад и време за одмор.
8. Одвојите време за ствари у којима уживате.
9. Смањите број извора вести. Покушајте да смањите учесталост читања или слушања вести због којих се осећате узнемирено. Тражите најновије информације у одређено доба дана, једном или два пута дневно ако је потребно.
10.  Друштвени контакт је важан. Ако је ваше кретање ограничено, останите у сталном контакту са људима који су вам блиски путем телефона и друштвених мрежа.
11.  Избегавајте употребу алкохола и психоактивних супстанци као начина суочавања са страхом, анксиозношћу, досадом и друштвеном изолацијом. Штетна употреба алкохола је повезана са повећаним ризиком од инфекција и лошијим исходима лечења. Имајте на уму да употреба алкохола и дрога може спречити предузимање неопходних мера предострожности за заштиту од инфекције, као што је на пример хигијена руку.
12.   Израчунајте колико времена дневно проводите испред екрана. Обавезно правите редовне паузе од активности испред екрана. Избегавајте видео игре као начин за опуштање, то може бити примамљиво, али се потроши много више времена на њих него обично, због дужег боравка у кући. Одржавајте баланс свих активности у вашој дневној рутини.
13.  Користите своје налоге на друштвеним медијима да бисте промовисали позитивне приче. Исправите дезинформације где год их видите.
14.  Помозите другима. Ако сте у могућности, понудите подршку људима у вашој заједници којима је потребна.
15.  Научите нешто ново. Нова искуства, попут учења нових вештина, могу променити функцију и основну структуру мозга. Учење новог језика, свирање, ментално стимулативне активности у слободно време (шах или когнитивне игре) повећавају отпорност и спречавају когнитивни пад посебно код старијих особа.
Текст преузет са https://www.zdravlje.org.rs/index.php/aktuelne-vesti/1015-svetski-dan-mentalnog-zdravlja-2021 Градски завод за јавно здравље Београд (9. 11. 2022.)
