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Sto je strah?

Strah je neugodan osjceéaj koji se moze
J g ] ] KOJ
pojaviti na razli¢itim mjestima u nasem

tijelu.




Gdje se pojavljuje strah?

Strah mozemo osjeéati u razli¢itim
dijelovima tijela. Zaokruzi dio tijela u

kojem ga ti osjecas!




Zasto osje¢amo strah?

Strah, kada nije prevelik, ima jako
vaznu ulogu. On nam govori da se
trebamo paziti i ¢uvati kako bismo
izbjegli opasnost, kako se ne bismo
ozlijedili i sli¢no.

Ali ako on postane ovako velik — vige
nam nije od pomodi.




Da strah ima lice, kako bi izgledao?
Koje bi bio boje? Nacrtaj kako ti
zamisljas strah!

Daj mu ime! Sto misli§ kako bi se tvoj
strah mogao zvati?



Pokusaj dati ime ovim strahovima:
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Jednu stvar nemoj nikada zaboraviti...
bili mi veliki ili mali, u redu je da
ponekad osjecamo strah! Osjecaju ga i
oni najhrabriji medu namal

Ono sto je vazno jest da se naud¢imo nositi sa
strahom i pobijediti ga... 2 0o tome ¢emo
pricati na idué¢im stranicama!



Kako mozemo pobijediti strah?
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Ovo je vjezba koju si ve¢ ranije mozda radio/radila ako si
rjeSavao/rjesavala zadatke o drugim emocijama, ali moze ti
sluziti za ponavljanje.

Osjecas li kako se tvoj trbuh dize pa

spustar
Ako da, bravo, na dobrom si putu!
Sada ponovno pokusaj duboko
udahnuti, a potom i izdahnuti. U¢ini to
L ORpiEas



Na taj nacin pomazes$ svom tijelu da se
umiri, a svojoj glavi da zaboravi na

negativne misli.




A sada pokus$aj misliti na nesto lijepo.
Zamisli da si na svom omiljenom
mjestu. To moze biti plaza, livada, tvoj
krevet... Neka tvoja masta odluc¢i ©
Nacrtaj ili opisi to mjesto.



Zamisli da si heroj i ima$ plast.. I kada
ga obuces, mislima ¢e$ otié¢i na svoje
¢arobno mjesto.

Kako bi izgledao tvoj plase?

Zamisli da si se pokrio/pokrila tim
plastem!



Filip i njegov medvjedi¢

Mali Filip lezao je u krevetu, prekriven pokrivacem i drhtao. Vani je bio mrak, a u njegovoj
sobi jedina je svjetlost dolazi od njegovog velikog bijelog medvjedic¢a. Mama i tata spavali su
u sobi pored. Ali, Filip nikako nije mogao zaspati. Stalno mu se ¢inilo da ¢uje nekakve
zvukove... Bilo ga je jako strah, nije znao 3to da uéini. Otiao bi po mamu, ali bilo ga je strah
uopce ustati iz kreveta.
Tada pogleda svog medvjedica i Cuje:

- Filipe, nemoj drhtatil — kaze mu medvjedi¢ Saptom.

- Drhtim jer se bojim — odgovori mu Filip.

- Ma nemas se ¢ega bojati — u sobi smo samo ti i ja. Pogledaj, nema nigdje nikoga! —

tjesio ga je medvjedic.

- A kakvi su to onda zvukovi bili? — uplaseno ¢e Filip.

- Mato je bio strah! Ali strah vrlo lako moze$ otjerati iz sobe.

- Kako?? Kako?? Hoces li me nauciti? — uzbudeno pita Filip.

- Postoji jedna pjesma... Uvijek kada si uplasen pocni ju pjevati. — kaze medvjedi¢ i

zapjeva:
Straha se ne bojim ja,
on ne moZe mi nistal
Kada me pogleda,
ja samo se nasmijem,
on se uplasi i skrije,
grmlje sad ga grije!

Isprva je Filip samo slusao medvjedi¢a kako pjeva, a zatim je zapjevao s
njim i smijao se. Strah se doista upla3io pjesme i pobjegao, a Filip je
ubrzo zaspao.

Od tog dana, Filip se ne boji vise spavati sam. | ako ga sada strah i -
iznenadi, Filip zna da ¢e mu pomoci njegova ¢arobna pjesmica. -
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éega se Filip boji?

Cega se ti bojis?

Tko je pomogao nasem Filipu oko
njegovog straha?

Na koji nacin?
éega se strah boji?

Pokusaj nacreati Filipa i njegovog
medvjedica!

Pokusaj ti osmisliti pjesmu koja Ce
otjerati strah!



Sto smo naudili, Cega se strah boji?
Smijeha! Kada se smijemo, strah brzo
nestane.. Pokuéaj se sjetitl neceg
smijesnog!




Sjecas li se straha kojeg si ranije
nacrtao? Pokusaj ga nacrtati opet, ali
tako da to bude najsmjesniji strah ikad!
Neka pokazuje jezik, ima naocale na
krivu stranu.. Neka mu je ispao zub!
Moze imati jako duge ili smijesno

kratke noge. Kako god ti odaberes ©



Pric¢a o patuljku Strahu i djevojcici
Maji

U tamnoj Sumi Zivio je stra%an mali Strah. Bio je vrlo neobiéan jer - svega se bojac. Sum liséa,
pucketanje grana.. sve je to u njemu izazivalo strah! A kad bi se preplasio, Strah je skakao

visoooako u zrak!

Nas je Strah imao posao - a to je bilo da svake nodi ide u grad i plagi djecu. | tako, kad je on
odlazio u grad i sam preplasen, znojio se, drhtao i skakao u zrak. U gradu u koji je iSao plasiti
djecu bilo je puno velikih kuca, a u svakoj od kuca Zivjela djeca koju je Strah dolazio plasiti.
Zafrkavao bi ih, nagovarao da pozovu mamu ili tatu, da upale svjetlo, skrivao se ispod njihovih
pokrivaca.

U jednoj od kuca zZivjela je i hrabra djevojcica Maja. Maja je sa svojom mladom sestrom Anom
testo pricala o strahu.. Ana se naime bojala mraka, dok je Majin najveci strah bio strah od
bolesti. Jednog dana tako su Anja i Maja sjedile u sobi | ponovno pricale o strahu. Najednom,
Ana pita Maju: ,Majo, 5to mislis kako izgleda strah?”. Maja, buduci da je bila starija, mislila je
da uvijek mora znati odgovor na Anina pitanja. No ovaj puta... Samo je otvorila usta. Kako
izgleda strah? Zaista! Maja se to nikad nije pitala. Ali tada joj padne na pamet.. veteras ce
upoznati strah! Tu vecer Maja se opremila — uzela je svjetiljku, 5tap, kaput. Pokrila se kaputom
kako ju strah ne bi vidio, pripremila svjetiljku i ¢ekala... Cekala... Najednom &uje zvuk! Netko
dolazi! Tad najednom Maja kroz prozor vidi malog covjeka cudnog izgleda. Podsjecao ju je na
patuljka, imao je kratke i suhe ruke, kratke drvene noge, crvenu kapu i smedi kaput. Drhtao je
i vidjelo se da se i on nefega boji. Maja pomisli: ,,Pa ovaj strah uopde nije stra%an! Zelim ga
upoznati!”

Maja mahne kroz prozor i pozove Straha. Strah, kad je vidio Maju na prozoru, sav se uplasio i
skocio visoko u zrak. Maja je to vidjela i glasno se nasmije. Strah potom dode do prozora.
Maja ga pozdravi:

- Dobra vecer, patuljce!

- Dobra vecer, djevojcice — kaze Strah, jos uvijek malo preplasen.
- Sto radis ovdje tako kasno? - upita maja.

- Ja ti... radim. — odgovori Strah.

- Upoznajmo se - nastavila je Maja hrabro.

Strah se poveselio — napokon ée imati prijateljicul Znate, bas je to ono 5to mu je
nedostajalo.. Prijatelj s kojim ce razgovarati, dijeliti svoje misli, popiti caj. Tako su

Maja i Strah proveli cijelu no¢ u Majinoj kudi, popili su salicu mlijeka i pojeli i o’
nekoliko kolacica. Maja je Strahu pricala o svojoj obitelji, mladoj sestri, skoli i

razredu, a Strah je njoj pricao o Sumi u kojoj Zivi, vjevericama, pticicama i srnama koje mu
prave drustvo.
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O kome si ¢itao/¢itala u ovoj prici?

(vjega se Maja bojala?

Kako se rijesila straha?

Nacrtaj kako zamisljas susret izmedu
Straha 1 Maje?

Kroz zadatke koje si ranije radio/ radila i
ti si bolje upoznao/upoznala svoj strah, a
mozda ste i vi postali prijatelji!



Ako si napravio/napravila sve ove zadatke
vierujem da se tvoj strah smanjio. Je li tvoj strah

sada sli¢niji slonu ili misu?




Bravo! Cestitam ti na rjesavanju
zadataka i vjerujem da moze$ pobijediti
SVO] strah!



