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Pgea' direkiorice

Dragi Citatelji,

s ponosom vam predstavljamo novo izdanje naseg skolskog c¢asopisa
"Skolske stope"- prostor u kojem se biljeZe nasi koraci kroz znanje,
kreativnost i zajednicke trenutke koji obiljezavaju nasu sSkolsku godinu.

Ovaj ¢asopis nije samo zbirka tekstova i fotografija, ve¢ odraz truda, ideja i
talenata svih nas - ucenika, nastavnika i osoblja nase Skole.

Kroz njegove stranice nastojimo podijeliti price koje nas inspirisu, projekte
koji nas povezuju i uspjehe koji nas motivisu.

U svakom izdanju trudimo se obuhvatiti ono najbolje $to nasa Skola ima:
inovativne ideje, kreativne radove, zanimljive intervjue i vazne poruke.
Ove godine, naglasak stavljamo na ekologiju, tehnologiju, umjetnost,
vjerujudi da su to vrijednosti koje nas vode ka boljoj buducnosti.

Pozivamo vas da zajedno proSetamo ovim stranicama, da se inspiriSemo

i uzivamo u onome $to su nasi talentovani ucenici i predani nastavnici
pripremili. Zahvaljujemo se svima koji su svojim radom doprinijeli da ovaj
broj postane stvarnost.

Koraci kojima krocimo kroz Skolu mozda su razliciti, ali svi oni ostavljaju
trag — nase Skolske stope.

Vasa direktorica,
Mr. sci Nermina Planinci¢
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Sajam sekcija, 18.9.2024.
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Ucenici I-2 i I-4 posjetili su Djeciju kuc¢u na Grbavici
i tom prilikom gledali predstavu “Je li to samo san?"

23.09.2024 — ucenici IX razreda u okviru specifi¢nih
oblika nastave Likovne kulture posjetili izlozbu
JIstocno od zapada, zapadno od istoka
- Rukopisna ostavstina dr. Safvet-bega Basagic¢a”



Akluelnodli

5.10.2024 - podom Dana ucitelja realiziran konkurs u pisanju
literarnih i slikanju likovnih radova na temu
"Portret najdraze/g nastavnika/ce"

MJESTO BN MJESTO MJESTO



Aktuelnodle

14.10.2024 - obiljezavanje Djecije nedjelje
(rijeci podrske upucene djeci poplavljenih podrucja)

Prikupljanje pomoci u Skolskom
priboru vrinjacima pogodenim
poplavama i klizistima
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18.10.2024 - Uéenici IX-4 sa razrednicom DZevadom Begi¢-Coko
posjetili Humanitarnu organizaciju Pomozi.ba i donirali zimsku
odjecu za ljude nastradale u poplavama

17. oktobar - Medunarodni dana borbe protiv siromastva i socijalne iskljucenosti.
Nasi vrijedni ucenici, roditelji i uciteljice su pripremili vise od 100 obroka i odnijeli
u CKi MZ Trg heroja, a zatim zajedni¢kom sofrom obilljezili i Svjetski dan hrane, 16. oktobar



» U periodu 22.10 - 25.10. 2024. godine
nasa Skola je bila domacdin
bratskoj Skoli iz Istanbula




24.10.2024 - u odjeljenju | -2 realizirana je kreativna
radionica Citanja u saradnji sa roditeljima
- Klub knjige uz ¢ajanku
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5-7.11.2024.
=~ NOVINARSKA SEKCLJA POSJETILA ey
7 iy EUROPE HOUSE I N1 U SKLOPU
OBILJEZAVANJA DANA MEDLJSKE
| INFORMACLSKE PISMENOSTI ‘
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UCENICI IX PRISUSVOVALI CASU HISTORIJE ” ~
#92.95”" U MEMORIJALNOM CENTRU TRG HEROJA e U

4.11.2024 - RADIONICA POSVECENA
SVJETSKOM DANU KLIMATSKIH
PROMJENA (EKOLOSKA | NOVINARSKA SEKCIJA)




31.10.2024.
povodom
Svjetskog dana stednje
uéenici I-1 i lll-1 posjetili
poslovnicu Raiffeisen banke,
alll-l3illl-4
Turkish Ziraat banku
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05.11.2024 - v okvirv Festivala bajke za djecu i odrasle
uéenicima I-2, II-1 i llI-1 bajke je ¢itala kanadska pripovjedacica
palestinskog porijekla Sarah Abusharar i

13.11.2024 - Svjetski dan ljubaznosti
obiljezili uéenici
— I1I-4 sa svojim roditeljima i uciteljicom S
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22.11.2024.
volonteri nase skole posjetili

22.11.2024.
ucenici VIII-2 u okviru projekta
»Recikliraj me — podrzi Zivot”
ucestvovali su u akciji ¢is¢enja skolskog dvorista




Tokom mjeseca decembra ¢lanovi Likovne sekcije
i sekcije Mali volonteri nase Skole posjetili su
Skolu za srednje stru¢no obrazovanje i radno osposobljavanje ¢
i uCestvovali u realizaciji kreativne radionice pod nazivom
“Ukljucite se svi da mozemo i mi“

B O DU Rk

I8

\

A oy ll'l'\- |
=, B & e B

.

-
FROJERAT 4
UKLIUCITE SE SV DA MOZEMO 1M1 &




10.11.2024 — ucenici llI-3 i lll-4
u okviru ¢asova redovne nastave
posjetili Hotel ,Movenpic” i frizerski salon




25.11.2024.
povodom Dana drzavnosti BiH
nasa Sekcija folklora nastupila u
Centru za zdravo starenje

Ucenici I-2i llI-1

posjetili Dom mladih i prisustvovali
izvodenju opere ,Jezeva kucica”
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Uéenici IV razreda 13.12.2024. godine

v okviru projekta Mali ambasadori ¢ @

su obisli grad i upotpunili svoja
znanja o rodnom gradu
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AKTUELNOSTI |

Uéenici odjeljenju V-3 su pripremili
umjetnicki performans kroz glumu,
piesmu, ples i zajednicko horsko pjevanje
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AKTUELNOSTI

Donatorska vecer - obiljezavanje
Dana solidarnosti v saradniji
sa Vijeéem roditelja




AKTUELNOSTI

Sporiski uspjesi nasih uéenika -
stoni tenis 3. mjesto, odhojka za djevojcice
2.mjesto, kosarka za djecake 5. mjesto
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Y ovom brgju ikolskog casopisa donodimo
vam intepu da tumom Markovié, naslavricom
bkovne lwullure u ma’g&éo& O éemu smo
/zaggwa/m&a@tewmmc/m

Pripremili: L. Kasapovié, U. Kulenovié, E. Agié

[.Kada ste shvatili da Zelite biti nastavnica
likovnog?

Prava ljubav prema umjetnogti rodila ge tokom
tegkih ratnih godina, u periodu mog odragtanja i
eazrijevanja, kada gu izazovi svakodnevice
oblikovali nag pogled na guijet. Uprkos guim
te8koéama, umjetnost je bﬂJa ujetlost u tami,
utoCitte koje je olak&avalo Zivot kroz film,
muziku i likouno gtvaralagtvo. Pregudan utica
na moj izbor profegije imala je moja nagtaunica
likoune kulture. Njena stragt, kreativnost i
posvedenost bile su ingpiracija koja mi je
otvorila vrata u euijet umjetnogti.

Njeno ohrabrenie i ljubav prema prenogenju
znanja pokazali su mi koliko je vrijedno
ingpirieati mlade ljude i podrzavati ih na
njihovom kreativnom putu. Danag, kao
nagtavnica, nagtojim prenijeti istu gtragt i
podréku koju sam nekada ogjetila.

2. Koliko dugo veé radite u 8koli?

Ne dugo, tek nekoliko gkolekih godina gam u
progujeti, ali iza mene je ve¢ mnogo dragocjenih
ickugtava koja eu oblikovala moj profegionalni
put. Prije nego Sto eam postala dio kolektiva
Ognovne gkole ,Hragno*, imala eam Gagt raditi
u OS ,Grbavica [, Srednjoj muzickoj 8koli i
Centru ,,Vladimir Nazor®, gdje sam ge posvetila
radu ¢ djecom & poteSkoéama u razvoju. Svako
od ovih igkugtava donijelo mi je neprocjeniivo
znanje, ingpiraciju i priliku da kroz umjetnogt
doprinesem razvoju i napretku djece.

3. Sjeéate li se kada je nastao Vag prvi
ertez? Ko je, ustvari, prepoznao Vag
talenat?

To je zapravo simpatiéna i pomalo emijegna
prica.

Kad sam imala samo tri godine, na zidu
hodnika odluéila eam vogtanom bojicom
nacrtati Gitavo stado ovaca. Da gituacija bude
jo& “dramatiénija’, zid je bio tek okreden, a moj
tata nije mogao eakriti ljutnju zbog mog
umjetnickog izraza na pogregnom mjestu.
Medutim, mama je u tom trenutku prepoznala
negto vide ~ talenat. Primijetila je kako eam
potpuno spontano nacrtala ovce u pergloekﬁvi:
velike su bile u prvom planu, a one u daljini eve
manje, bag kao da sam veé tada znala negto o
zakonima likoune umjetnosti! <

4.Da liimate neke hobije kojima se

bavite u slobodno vrijeme?

U slobodno vrijeme uZivam u ertanju ilugtracija,
te zajedno ea quojim kéerkama - koje takoder
oboZavaju crtanje - planiram napisati djeciju
knjigu koju bih - narauno i ilustrovala.

Za gada je to camo ideja, ali vjerujem da ima
veliki potencijal da e razvije €im pronademo
dovoljno vremena da je realizujemo.

Ogim crtanja, moj hobi je i izrada kreativnog

i unikatnog nakita od polimerne gline.

Ovaj proceg mi j)ruéa neizmjernu radogt i
omoguéava mi da igtrazujem guoje umjetnicke
gpogobnogti i izrazavam magtu na jedingtven
natin. Svaki komad nakita koji etvorim nogi dio
mog identiteta i prica posebnu priéu, &to mi
pruza ogjecaj igpunijenija i zadovoljetva..

5.Koja vam je najdraza tehnika?

Kada bih birala svoju najdrazu tehniku, to bi
bila akvatinta — jedna od klagiénih tehnika
grafike. S obzirom na to da gam diplomirala na
grafici, ova tehnika zauzima pogebno

mjesto u mom ercu. Ljubav prema akvatinti
veZe ge za njenu guptilnost, moguénost
gtvaranja bogatih tonova i detalja.
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Nazalost, danag mi to nedostaje, jer zahtijeva
gpecifiéne uglove za rad. S druge strane, od tehnika
koje Besto korigtim, kombinovana tehnika je moj

prvi izbor. Uvijek me privlaéi moguénogt
ekeperimenticanja. Spajanje razlicitih tehnika na
jednom radu otvara beskrajne moguénosti izrazavanja.

6. Koristite li drugtvene mreze i &ta miglite o
njihovom uticaju na nag mlade?

Orugtuene mreZe korigtim i ematram korienim alatom
koji moze znagajno olakgati povezivanie i druzenie,
ali eamo ukoliko emo eujeeni vaznosti kontrolicanja
vremena koje provodimo na njima. lako nude brojne
prednogti, dJru§+vene mreZe takoder noge rizike i
opagnosti & kojima se moja generacija nije morala
QuoBavati na nadin na koji vi morate. Bogebno me
brine uticaj drudtvenih mreza nerealnim standardima
liepote, ugpjeha i Zivota koje takve platforme
promovi€u. Neprestano poredenie ¢ drugima moze
naruditi vaSe eamopouzdanje i mentalno zdraulje.

Vjerujem da, kao i kod svakog drugog izazova ili
novine u zivotu, digitalni svijet i dru&tvene mreze
sami po gebi nigu ni dobri ni lo&i. Sve zavigi od
nageq pristupa. Uz postizanje balanga, edukaciju o
njihovoj odgovornoj upotrebi i razvijanje kritiékog
odnoga prema sadrzajima koje konzumiraju, mladi
mogu hauGiti kako da drugtvene mreZe korigte na
nadin koji ih ingpirige, povezuje i obogacuje, a ne
gputava ili povreduje.

Medutim, nikako ne emijemo zanemariti realni euijet.
Pravi Zivot, autentitni odnosi i ickustva koja ge grade
izvan ekrana eu nezamjenjivi i temelj naSeq zdravlja,
arece i ogjetaja pripadnosti. Drugtvene mreze trebaju
biti camo dodatak, a ne zamjena za eve ono &to nag
povezuje <a ljudima i euijetom oko nag.

Na nama, odraglima, je da mladima budemo primjer i
podréka u pronalaZenju te raunoteZe.

7. Svako dijete u Zivotu ima nekoga ko mu sluzi
kao uzor. Koga biste Vi mogli izdvojiti kao
nekoga na koga ste se ugledali?
Moj najueci uzor je moja majka. Ona je najkreativnija i
najdivnija osoba koju poznajem. Od nje cam naucila
gotovo eue &to znam, iako je danag pogueéena
Quojoj ulozi najbolee bake, za mene je i dalje neigerpni
izvor ingpiracije. Trudim e da u evom Zivotu slijedim
njezine cavjete, jer znam da eu uvijek igkreni i
obronamjerni, dolaze iz erea i vode me ka boljoj
verziji sebe.

8. Na koji nagin potiGete svoje uGenike da se
trude irade?

Motivacija za rad kao nagtaunica likoune kulture dolazi
iz ljepote stvaranja i dijeljenja tog procesa ¢ mladima.

Svaki &ag pruza priliku da ucenici istraze emocije,
razviju talente i izgrade samopouzdanie kroz kreativno
izrazavanie. Na]jveéa radost dolazi kada u€enici otkriju
auoje potencijale i oZive quoje ideje. Njihova stragt me
podgtice da ce i cama neiregfano razvijam kako bih im
pruzila najbolje moguée okruzZenje za ragt.

E. Da niste nastavnica likovnog, §ta biste Zeljeli
iti?

Da nigam nagtauvnica likovne kulture, bila bih ilugtratorica
djedijih knjiga — da imam priliku da kroz ilugtraciju
pobjegnem u guijet g’eéije magte, gdje ge iznova mogu
ogjedati kao dijete. U tom euijetu euaki crtez postaje
vrata u fantagtiéne price i eujetove, a suaki trenutak je
prilika da oZivim enove i emocije koje su gpecificne za
djetinjetvo. Zelja mi je stuoriti glike koje nadahnu djecu,
probude njihovu kreativnost i pomognu im da ge povezu
g pricama na nadin koji je gamo njima dogtupan.

(0. Kad biste imali moé da promijenite negto

u gvijetu, &ta bi to bilo?

Kada bih imala mo¢ da promijenim nedto u euijetu,
zaugtavila bih ratove koji nag svakodneuno pogadaju,
ostavljajuéi nag nemoénima da bilo &ta promijenimo.
Fokug i gredstva uemjerila bih ka globalnom gpagavaniju
nae planete, kako bi djeca koja dolaze imala bolje sutra.
Takodler, nastojala bih storiti svijet u kojem gui imaju
dovoljno, ljubavi, moguénosti jer smatram da niko ne bi
trebao imati vi€e nego &to mu je potrebno, dok neki
nemaju ni ognovno za prictojan Zivot. Cilj bi mi bio
izgraditi pravedniji, harmonicniji svijet, u kojem je
buduénogt nage djece na pruom mjestu.

(1. Imate li neku poruku za uéenike nage skole?
Zivot ¢e vam donijeti razliGite izazove, ali euaki izazov
je prilika za rast i uGenje. Ne bojte ge gredaka one gu

dio vaSeq putovanija. UGite iz njih i nastavite dalje.
Okruzite se pozitivnim ljudima koji vag podrzavaju i
ingpiridu. Nadam ge da cete uvijef( nhjegovati Quoju
znatizelju, kreativnost i strast prema onome &to volite.
Suijet je pun moguénosti, a vi imate moé da ga oblikujete
na euoj nadin. Vjerujte u sebe, radite ¢ ljubaulju, i neka
vag erce vodi kroz eue &to radite!
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U Cetvrtak, 21.11.2024. godine u nasoj su skoli povodom Dana drzavnosti uprili¢eni
Svecana prireba i Svecani historijski cas. Nasi su se ucenici u toku priredbe predstavili
recitalima, plesom, pjesmom, dok smo u toku Svecanog historijskog ¢asa mogli da
saznamo najvaznije historijske podatke o nasoj domovini. Ugostili smo predstavnike
IRPO-a, Opcine Novo Sarajevo, Vijeca roditelja, te veliki broj u¢enika i roditelja nase skole
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U ovom broju gkolskog &asopisa
donosimo vam intervju sa Nedzlom Burié,
uéenicom VII-4 razreda nage gkole.

O &emu smo razgovarali,
gitajte u nastavku.

88: Dali, osim redovne nastave,
pohadag i neku gkolsku sekeiju?
Nedzla: Ne, ne fohadam nijednu gekeiju,
ali idem na Dodatnu nagtavu iz
Bogangkog jezika.

S8: Svi mi u toku Zivota imamo
nekoga na koga se ugledamo.
Ko je tvoj uzor u Zivotu?

=N NedZla: Moj uzor u Zivotu eu roditelji i
W treneri.

PIFLoALy

- qQg: Gdje se vidi€ u buduénosti?
i Nedzla: U buduénosti ge vidim kao
- : stomatolog, ali pored etomatologije

8Q: Dobar dan, Nedzla. ¢u ge takoder nagtaviti

Hvala ti &to si pristala da baviti i plesom.

odgovorig na nekoliko s

pitanja za nag 8kolski asopis. 88: Hvala jog jednom &to siizdvojila

NedZla: Cao, hvala &to ste me pozvali vevoje vrijeme i porazgovarala sa nama.

i &to ste odlugili bag mene da intervjuidete. NedZla: Huala na pozivu, takoder.

88: 2a podetak, moze linam Intervju pripremil;

ukratko reéi negto o sebi? Tarik Pinjo i Dzana Megi¢
NedZla: Pa, ukratko, uenica eam

VII-4 razreda OS ,Hragno®.

Ogim gkolekih obaveza, bavim

qe i plegom, tadnije treniram

latino-americke plesove veé duZi

niz godina.

88: Znamo da siu plesu veoma
uspjegna. Koliko sidosad medalja
osvojila?

Nedzla: Mozda ée zvuBati neckomno,

ali miglim da jesam dosta ugpje€na u tome.
Ne znam tacan broj, ali imam ih cigurno
preko deget.

gq: Kojege naf'(vaénije takmicenje na

kojem <i bila i koji si uspjeh ostvarila?
Nedzla: Najvaznije takmidenije na kojem
cam bila je Drzauno pruenctvo u
Beogradu i tu eam ogvojila prvo mjesto.

S8: Bravo, Gestitamo. A, sad malo o
ozbiljnijim temama... Koji ti je omiljeni
predmet u gkoli?

Nedzla: Moj omiljeni predmet u gkoli je
Bogangki jezik i knjizeunost.
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Bilo je strasno

Sjedim u svojoj sobi. Sunceve zrake prodiru kroz prozor, a na mojim nogama ¢izme. Nove,

novcate, tek kupljene. Uvijek kada kupim nove ¢izme volim da ih malo nosam po ku¢i, a onda se
sjetih....

Jednog ljetnog dana odlucili smo da odemo na izlet. Roditelji su se dogovorili sa nekim

nasim prijateljima da idemo na neko izletiSte u blizini Konjica. Ne znam zasto ali sam dosla na ideju
da ponesem svoje omiljene gumene Cizme. KriSom sam ih ubacila u svoj ruksak da me roditelji ne
vide jer sam znala da mi ne bi dozvolili da ih ponesem. Nakon nekih sat ili dva voznje stigli smo. Pred
mojim oc¢ima je bila livada prepuna Sarenog cvije¢a. Sunce je prodiralo kroz kroSnje drveca, a ptice su
cvrkutale svoje jutarnje pjesmice. U blizini se ¢uo | zubor rijeke. Bilo je zaista predivno. Moja
drugarica Adna | ja smo se igrale, trckarale jedna za drugom, brale cvijece | upoznale jo$ neke
drugarice. Cule smo da u rijeci ima ribica pa smo otisle da ih pogledamo. Sjetila sam se svojih &izama,
obula ih | usla u vodu. I15la sam sve dublje | dublje dok mi se voda nije nasula u ¢izme, a onda sam
izgubila ravnotezu | pala. Pocela sam da placem | zovem upomoc. Bilo je jako straSno. Mnogo sam se
uplasila, a moja drugarica je otr¢ala do mojih roditelja. Moj otac je doSao | izvukao me iz vode, a
jedna ¢izma mi je pala sa noge | voda ju je odnijela. Uplasila sam se | plakala a bilo mi je zao mojih
¢izama. Znala sam da ih vise ne¢u moci nositi. Bila sam mnogo tuzna. Sre¢om, tu je bio jedan ribar.
Imao je ribarsku mrezu | uhvatio je moju ¢izmu. Donio mi ju je | vratio. Bila sam sretna ali se vise
nisam smijela igrati pored rijeke.

Obi¢no, moja mama svu moju odjec¢u | obucu koja mi je mala proslijedi mojoj rodici Emi, alit

e Cizme | danas ¢uvam za uspomenu. Uvijek kada ih pogledam sjetim se tog dana.
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JESENJA PISMA

Draga jeseni,

daj nam ono tvoje zlato
sto na put padne

i plodove tvoje sjajne.
Jeseni mila,

tvoja kisa nas rashladuje
i tvoj vjetar

nas podmladuje.

Jeseni moja,

kada tvoja kisa padne
na travi se stvori rosa
kao divna i sjajna kosa.

SELIMOVIC REINA IV-1

SUKIC NASRVIII-3

& l.-l..u»'m

MULAVDIC AJNAVIII-3
..

JESENJA PISMA

Jesen je dosla u nas kraj

veselim joj se puno, znaj.

Lis¢e pocinje padati

i jesen Ce zavladati.

Dani su malo kratki,

dozrijevaju nam plodovi slatki.
Jesen je puna boja, a voc¢nih plodova
puna je kosara moja.

Kad jesen u Sumu dode - vlada mir,
na zemlji plodnoj smedi je zir.
Vjeverica marljivo radi,

a medo se kruskom sladi.

Jezi¢ na bodljama jabuku nosi

i dok se gljiva raduje rosi.

SUCUR DEJNA IV-1
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JESENJA PISMA

U jesen su najljepsSe boje
kao zlatni pramen kose tvoje.

Dok lis¢e sa drveca pada,
medo se joS ponekom zalogaju nada.

Zivotinje skupljaju zrele plodove,
pripremaju zalihe za bijele snjegove.

Dok ptice polako ka jugu krecu,

u sebi osje¢am najvecu srecu
koju nikada zaboraviti necu.

Hladne kise zime najavljuju,
a djecija se srca suncu raduju.

Priroda polako ide da spava,
a meni je u mislima tvoja kosa plava.

FEJZIC NEDZLA IV-1

| 4 3 - 3 A . \ 1 " Ly
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N ‘.: NADJA OMERAGIC VIII-1
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MUSTAFI AMINA VIII-4




*** ) ¢ \
W, PEROMi HiStOM
* % + o NASiHUCeNiKa

DOMOVINA, TO SE SRCEM IZGOVARA

Ponekad, oci zatvorim. Kao ptica poletim, visoko.
Letim, a ispred mene se talasaju zlatna polja. Talasaju sva kao jedno. Plesu, u beskraj.

Letim. Rukom dotaknem visoke planine. Jednu, drugu, trecu...

Letim. Ogledam se u rijekama i Cujem njihov zubor. Zovu me. Sve ljep3a od ljepse. Uvijaju
se medu brdima, skrivaju pa pokazuju, kao da se Zele poigrati sa mnom.

Letim, dok me toplo sunce ne ugrije, dok me plavo more ne umije, u beskraj.

Mirise moja Bosna, moja Hercegovina. MiriSu u njoj stara majka, topli hljeb, bosanska kuca i
hadzibeg u avliji. MiriSe dusa bosanskog covjeka, Cista kao najbistrija voda bosanska. Za
Bosnu kuca srce njegovo, veliko kao planina.

Nije ovo samo san. To je moja domovina, moja Bosna i Hercegovina.

Domovina, to je majka sto te uvijek sebi zove.
Domovina, to je nesto ¢emu se uvijek vracas.
Domovina, to je mjesto gdje srcem pripadas.
Domovina, to se srcem izgovara!

Dinan Prasovic Vil1

FARAH DERVISEVIC VI-4




SAUJETODAVNI

U ovom broju,,Skolskih stopa” donosimo
savjete o tome kako pobijediti tremu.
Trema je prirodna reakcija na stresne

situacije, ali postoje tehnike koje ti mogu

pomoci da je savlada$ i ostanes smiren.
Evo nekoliko savjeta:

1. Priprema je klju¢na

Dobro se pripremi za situaciju koja izaziva
tremu (npr. prezentacija, ispit ili nastup).

Sto si spremniji/a, to ¢es biti sigurniji/a u sebe.

2. Vjezbaj unaprijed

Simuliraj situaciju koja ti stvara tremu.
Vjezbaj pred ogledalom, prijateljima ili
porodicom kako bi se navikao/la na
izvodenje pred drugima.

3. Disanje i opustanje

Koristi tehniku dubokog disanja: udahni kroz
nos, brojeci do Cetiri, zadrzi dah Cetiri
sekunde, a zatim izdahni kroz usta brojeci
do Sest. Ovo pomaze da se smiris i fokusiras.

4, Pozitivno razmisljanje

Umjesto da zamisljas najgori scenario,
fokusiraj se na uspjesan ishod. Podsjeti se da
si sposoban/na i da je normalno osjecati
malu nervozu.

5. Koristi tremu u svoju korist

Energiju iz treme pretvori u motivaciju i
entuzijazam. Trema Cesto pokazuje da ti je
stalo, Sto moze da poboljsa tvoj nastup.

Ua »s NN



SAVJETODAVNI ‘

ROTAR

6. PraktiCne tehnike opustanja
Progresivno opustanje misica: zategni i
opusti misice dio po dio tijela.
Vizualizacija: zamisli sebe kako uspjesno i
smireno prolazis kroz situaciju.

9. TrazZi podrsku

Razgovaraj sa prijateljima, porodicomili
mentorima o svojim osjecajima. Cesto moze$
dobiti korisne savjete i podrsku.

Pripremio: Zlatan Kapidzié



Zohar moze Zivjeti 9 dana bez glave,
sve dok ne umre od gladi.

Kad biste udarali glavom od zid sat
vremena, izgubili biste 150 kalorija.

Normalni papir koji koristimo ne moze
se saviti viSe od sedam puta.

Kod leptira se osjet okusa Slonica moze biti trudna

. i do dvije godine.
nalazi ha nogama. *

Dijete od Cetiri godine prosjecno
postavi 437 pitanja dnevno.

YW Upaljaé je izumljen prije Sibica.

Najjaci misSic u nasem
tijelu je jezik.

veoos 0

Pripremili: Zlatan Kapidzic i Almina Aljukic




™ ZANIMLJIVOSTI ”)
0 JEZICIMA

* Jezikom Busuu govori samo 8 ljudi na svijetu. '

Polovica svjetskog stanovnistva govori 23 jezika.

Jedna drZava ima viSe od 800 jezika (*Papua Nova Gvineja). . —
Sumerski je najstariji pisani jezik.

* Baskijski jezik je jedini jezik na svijetu koji nema
nikakve veze ni sa jednim drugim jezikom.

Sluzbeni jezik zraka je engleski.

KambodZzanski jezik ima najduzu abecedu
sa viSe od 73 znaka.

Kineski (mandarinski) jezik smatra se najtezim
jezikom za uéenje na svijetu.

Abeceda je engleska rijec izvedena iz grckog.

* Prvi jezik koji je bio Stampan je njemacki, i to u knjizi.
Nigerija ima viSe govornika engleskog nego Ujedinjeno Kraljevstvo.
Postoji preko 200 izmisljenih jezika (npr. klingonski).

Japanci govore brze u odnosu na druge govornike, *
a govornici mandarinskog jezika govore najsporije.

Pripremio: Zlatan Kapidzic
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