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Sadrzaj | poglavlja

1. Drustveni i emocionalni trening
1. Sampioni dizajna - Projektni trening_u dizajnerskom
razmisljanju
2.Nastava van ucionice
3.Moje srce - PsiholoSki trening
4."Kako se osjecas danas?" - Emocionalni pregled
5. Emocionalni trening_preuzimanja odgovornosti
6. Emocionalni trening_za studente
7.Kako su Skole koristile transakcionu analizu (TA za
jacanje pozitivhog TSR-a).
8.Bounce Back
9.KoriStenje vaSeg_nastavnog_plana i programa i
vrijednosti nastave u Skoli
10.Pedagogija smijeha
11."Nino i Nina: Program kompetencija" i "rast kroz
igranje”
12.Program "Sto prije,_to bolje" - Programa Quanto
Mais Cedo Melhor (P-OQOMCM)
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2. Sreéa u udionici / u Skolama
1.Volim svoju Skolu
2.Jutarnja rutina
3.MuziCka terapija
4.Sretna ucionica
5.Emotikoni
6.Evropska mreza zdravih Skola - SHE mreza
7.Poboljsanje dobrobiti u Skoli
8.Vjestine koje povecavaju dobrobit: Happify
9.Samorealizacija vrijednosti
10.Nauka o sreci (Obrazovanje za srecu)
11.Kuca emocija
12.CIEE - (Klub emocionalne inteligencije u Skolama) -
Organizacija nacina na koji radite u skoli
13.Radionica: Kako pomoci djeci da budu sretna?
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3. Obrazovanje pozitivhog razmisljanja
1.Budite pozitivni
2.Pozitivha psihologija
3.Razvijanje zdravog_osjecaja vlastite vrijednosti
4.Paznja u obrazovanju
5.Pozitivha psihologija zasnovana na radu u ucionici
6. Kako kombinovati pozitivhu psihologiju sa grupama
podrske
7.Progresivni mentalni stav
8. Aktuelizacija pedagogije razmisljanja o rastu
9. Ucionica slagalice
10. Smanjenje simptoma depresije i anksioznosti
11.Program Maytiv
12.Program pozitivnog_stava (Programa Attitude
Positiva)
13.Razvoj_mentalnog_sklopa - mentalni stav
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4. Prevencija izolacije, depresije,_ u€enja na daljinu i
COVID-a
1.Skolska biblioteka - Ugite i zabavite se
2.Vannastavne aktivnosti sa timom za licni razvoj
3.ZamiSljanje srethog_mesta u parovima
4.Nastava na daljinu - dobre prakse na dohvat ruke
5.0brazovanje na daljinu tokom epidemije Covid-19 -
anketa Slovenskog zavoda za obrazovanje
6. Epidemija hrabrosti: Kako pronaci hrabrost za
hrabar zivot?
7._KoAkcija protiv Covid-19
8."UPA faz a diferenca” (UPA Cini razliku) -
OsvjeScCivanje/Akcije za mentalno zdravlje
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5. Skolske aktivnosti /| Aktivhosti na otvorenom
1.Dijete joS zivi u meni - Konkurs za ucenike i roditelje
2.Nastava u prirodi
3.0nline tim
4. Skola u prirodi
5.Implementacija pedagogije usmjerene na osobine za

akademski kompetentne studente
6.Brainstorming
7.Klub robotike Lego i Likovni klub
8.Art terapija
9.Razredna maskota
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6. Vjezbe / Igre
1.Vjezba disanja
2.Pauze za vjezbanje u ucionici
3."Pronadi moju porodicu” - Emocionalna kartaska igra
4.“Reci to bolje”
5.Implicitna i eksplicitha upotreba nastavnih
mogucnosti
6.Brainstorming: na koliko nacina da to uradite?

8.Sretna osjetila
9.Sretne/nesretne Sarade
10.Ljubazni prijatel]
11.Cool Kid: SEL Kernel praksa za prvi razred
12. Svakodnevna hrabrost
13. Prakticna istrajnost
14.Dijeljenje i saradnja
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Uvod

Krajnji cilj ovog projekta je razvijanje socijalnog i
emocionalnog nastavnog plana i programa sa akcentom na
sreCu kako bi se podstakla motivacija kod ucenika, obucili
nastavnici i ukljucili roditelji kako pristupiti uCenicima
osnovnih Skola i stvoriti uslove za sretnu djecu i ucCenike.
Prirucnik koji opisuje dobre prakse doprinosi upravo tome
te je stoga kljuCan za ovaj projekat.

Predavaci Ce dobiti prirucnik i alate za obuku za podizanje
svijesti o drusStvenim i emocionalnim aspektima ucenika,
podsticanje kreativnosti i poducCavanje o efektima
pozitivnog nacina razmisljanja i kako uravnoteziti
akademske vjestine.

Poglavlja ovog projekta se fokusiraju na:

Socijalni i emocionalni trening

Srecu u Skolama i ucCionici

Obrazovanje pozitivnhog razmisljanja

SpreCavanje izolacije i depresije uzrokovane ucenjem na
daljinu i COVID-om

Aktivnosti za Skolu i na otvorenom

Vjezbe iigre

Ovaj prirucnik vaze za mnoge edukatore/ucenike, ali je
najrelevantniji za nastavnike djece uzrasta od 6 do 10
godina.
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Drustveni i emocionalni trening

Ovo poglavlje ukljuCuje obrazovanje o inicijativi,
upornosti, vodstvu, prilagodljivosti i povjerenju u
sposobnosti.

Socijalna i emocionalna podrska takoder vodi do
emocionalne inteligencije i socijalne metakognicije.
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https://bg.rpplane.com/

Najuspjesniji program obuke zasnovan na projektima u Bugarskoj. Ova vrsta obuke je da je
tradicionalni nacCin sticanja znanja i vjestina zamijenjen uzbudljivim i uzbudljivim metodom
prenosenja i sticanja znanja. UCionica postaje prirodno mjesto za inovacije.

Tokom godina formiranja, djeca uce i razvijaju se impresivnim tempom.

Najveci izazov za sve danas je nacin na koji u¢imo. To uti¢e na sve u naSim Zivotima — Sta nam
je potrebno da bismo uspijeli, koliko mozemo biti sretni i prosperitetni i kako mozemo promijeniti
okruzenje oko sebe na bolje. Potrebni su nam mnogo bolji nacini da razvijemo i steknemo
naviku klju¢nih Zivotnih vjestina (ili "vjestina 21. stoljeca").

Nastavnici:
o Dobivaju priliku za li¢ni i profesionalni razvoj.
» Oni postaju dio aktivne zajednice progresivnih i zeljnih nastavnika.

Studenti:
e Oni rjeSavaju problem iz stvarnog svijeta.
o UcCe dok se zabavljaju. Oni igraju vodecu ulogu u svakoj misiji.
e Rade u timu i pomazu jedni drugima.
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Poznavanije i kontrolisanje naSih emocija prava je supermo¢ — emocionalna inteligencija.

Samospoznaja — posmatrati i prepoznavati emociju dok je dozivljavate

Upravljanje emocijama — nositi se s njima tako da dozivim pravu emociju u pravo vrijeme;
shvatiti Sto se krije iza osjeCaja; pronaci naCine kako se nositi s negativnim emocijama —
strahom, tugom, gadenjem, ljutnjom.

Motivacija - da svoje emocije usmjerimo na postizanje odredenog cilja, da potisnemo Zeljene
impulse i da mozemo "odgoditi uzitak" kada je to potrebno.

Empatija — biti osjetljiv na emocije drugih i shvatiti vidljivu to€ku; procijeniti kako ljudi drugacije
osjecaju odredene stvari.

Odnosi — kako utjeCemo na tude emocije; kako razvijamo komunikacijske vjestine (verbalne i
neverbalne)

RjeSavanje problema, kreativnost, timski rad, komunikacija, radoznalost, inicijativa, upornost,
liderstvo, prilagodljivost, povjerenje u svoje sposobnosti.
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Ove aktivnosti podstiCu aktivnost studenata u odnosu na prou¢avano gradivo. Izvan ucionice,
mogu slobodno i neformalno komunicirati jedni s drugima. Oni se upoznaju sa zasebnim
kulturnim institucijama. Ova praksa stimuliSe ve¢u motivaciju i interesovanje za proces ucenja.
Djeca su osobe s razliCitim vjeStinama i stopama razvoja, s ogromnim potencijalom koji se ne
otkriva uvijek u ucionici.

e Vannastavne aktivnosti stvaraju odgovarajuce uslove za otkrivanje i razvoj vjestina, maste i
kreativnosti

e Pozitivan odnos prema nacionalnoj kulturi, istoriji i izgradivanju patriotskog osjecanja za
domovinu i rodni kraj.

Ucenici imaju samopouzdanje, samostalnost, osje¢aju se slobodno i aktivno su uklju€eni u ovu
vrstu aktivnosti. UCe bez potesSkoca i voljno, osjeaju se znaCajnim. Akumuliraju znanje koje
vodi ka licnom rastu i zadovoljstvu, nacionalnom ponosu i rado prenose ono Sto su naucili.

Razvijanje sposobnosti, maste i kreativnosti, pozitivnog stava, nacionalne kulture, istorije,
patriotskog osjecanja
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Ucenici imaju zadatak da nacrtaju srce na bijelom listu. Ucitelj ih upucuje da u ovom srcu treba
da ispiSu imenima ili simbolima sve vazne elemente koji imaju mjesto u njihovom srcu. Nema
ograniCenja da se spominju samo ljudi Ideja je da se provjeri Sta je vazno u licnom svijetu
uCenika i Sta je njima vazno. Ova praksa je korisna jer crtanjem ucenici govore o svom
emocionalnom svijetu. Oni koji Zele da kaZu razredu ko ima mjesto u njihovom srcu. Crtez
moze pruziti dubinsku analizu ko je i Sta je vazno uCenicima. Posljednje pitanje nastavnika je:
Ima li mjesta za tebe u tvom srcu?

e Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;
o PoboljSanje emocionalne metakognicije;
o PoboljSanje drustvene metakognicije;

Pomaganje uc€enicima da bolje upoznaju sebe i dublje razmisle o tome Sta je vaZzno u njihovom
vlastitom svijetu. Podrzava psihiCko zdravlje ucCenika, kao i njihov emocionalni i drusStveni
razvoj.

o Niska druStvena i emocionalna inteligencija
» Nesposobnost da se nosi sa tezim emocijama
o Nedostatak svijesti o0 vlastitom liEhom emocionalnom stanju
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Emotional Check-up

Svaki Cas iz odredenog predmeta pocinje takozvanom “Provjerom” — u€enici se pozivaju da na
nekoliko nacina oznacCe svoje trenutno emocionalno stanje: odabirom odgovarajuce slike sa
odStampanog nastavnog lista, dolaskom do table ili pokazivanjem na plakat u soba.

Zavisno od planiranog posla za neke od dana, svi ili samo oni koji ukazuju na najintenzivnije
emocije mogu biti pozvani da elaboriraju zasto se tako osjecaju. Jednom sedmicno koristeni
radni listovi se drze ispred ucenika, a nastavnik piSe vjezbe mapiranja uma u kojima se
raspravlja o razlicitim naCinima na koje emocije mogu utjecati na odluke ili Cak u€inak na ¢asu.

Za obje grupe:
o Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;
o PoboljSanje emocionalne metakognicije;
e PoboljSanje drustvene metakognicije;
 Indirektan pozitivan uticaj na grupni rad i akademska postignuca.

Napomena: Nastavnici mogu koristiti ovu igru da istraze blisku vezu izmedu emocija ucenika i
njihovih rezultata u skoli. Mogu je koristiti i kao nacin da upoznaju svaku osobu u grupi nakon
uvodne faze na pocCetku Skolske godine.

Co-funded by I
the European Union

Creative Commons License: 15 neppiness
"Creative Commons License BY-NC-ND (Attribution-NonCommercial-NoDerivs) of the results."



Pomaganje ucenicima da obrate paznju na svoje trenutno emocionalno stanje moze pomodi i
nastavnicima i u¢enicima da razviju i odrzavaju lichu mentalnu higijenu i dodatno poboljSaju
svoju socijalnu i emocionalnu inteligenciju kako bi zadrzali osjecaj srece.

Niska drustvena i emocionalna inteligencija
Nesposobnost da se nosi sa tezim emocijama
Nedostatak svijesti o trenutnom emocionalnom stanju i njegovom utjecaju na postupke i u€inak
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Taking Charge

Ideja preuzimanja kontrole je primjer odlicnog ponaSanja za poboljSanje vaseg emocionalnog i
fiziCkog zdravlja. Ova praksa je fokusirana na emocionalni trening.

o MoZemo raditi na promjeni Stetnih dogadaja tako Sto cemo namjerno uociti ono Sto je
pozitivno:

o Vjezbajte tehnike smanjenja stresa, kao Sto su meditacija svijesti ili aerobne vjezbe.

o Prebacivanje fokusa na pozitivhe emocije u svakodnevnhom Zivotu.

o Radite na identifikaciji smisla i svrhe u svom Zivotu.

o Dobijte podrsku od drugih.

o VjeZbajte samosaosjetanje.

"Vi ste glavni" je mantra ove prakse. Ljudi uCe kako holistiCki pristup sre¢i moze pomoci
dobrobiti, zadovoljstvu, znaCenju i povezanosti.

Stres; Nedostatak kontrole, nedostatak pokretacke akcije
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1. Developing_Grit
2. Edutopia

Richard Davidson, istraziva€ emocija, tvrdi da kognicija i emocija saraduju na besprijekoran,
integriran nacin kako bi nam pomogli u ustrajnosti. Da bi se uspjesno borili protiv stvari poput
izolacije ili anksioznosti, nastavnici moraju pomoci djeci u razvoju i kognitivnih i emocionalnih
sposobnosti. Evo nekoliko ideja zasnovanih na istrazivanju za obje kategorije.

Prema najve¢em svjetskom stru¢njaku za ovu temu, Angeli Duckworth, suoCavanje s
emocijama i otpornoS¢u moze se nauciti. "Djeca mogu imati pogreSna uvjerenja i pogresSno
razumjeti razvoj vjestina... uvjerenja koja stoje na putu iskoriStavanja osobina izvedbe." Kada
se ucenici muce sa zadatkom, mogu vjerovati da ne mogu rijeSiti problem i odustati. UCenici
treba da shvate da je u redu da se osjecaju zbunjeno kada uce nesto novo, Sto se i oCekuje.
Mozemo pokazati uCenicima da je pravljenje greSaka ili dugotrajno zavrSavanje zadatka
prirodno, a ne signal neuspjeha.

Promjena razmisljanja

Emocionalna inteligencija

Posebno emocionalna samosvijest

Aktivan nacin razmiSljanja kako uticati na emocije
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Nacin na koji pojedinci razmiSljaju i odnose se prema svojim uvjerenjima utjeCe na njihovo
emocionalno stanje. Da biste kontrolirali emocije, potrebno je promijeniti nacin razmisljanja iz
pasivnog u akciju.

Stres; Nedostatak kontrole, nedostatak pokretacke akcije
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Source of TA

TA obuka je rezultirala efektivnom promjenom razmisljanja nastavnika. Kada su nastavnici
imali veCu svijest 0 svojim ego stanjima i zivotnim pozicijama i onima svojih uCenika, poceli su
bolje komunicirati sa svojim uCenicima. Takode, kada su nastavnici bolje razumjeli zivotne
scenarije svojih u€enika, imali su viSe empatije prema njima. Kao rezultat toga, u Skolama je
doslo do primjetnog poboljSanja u interakciji nastavnik-ucenik. Na primjer, kada je nastavnik
primijetio da je u€enik u buntovnom ego stanju, nastavnik je svjesno 'ostao plav' tako sto je
odabrao da bude 'pazljivi roditelj’, ‘Cvrst roditelj" ili jednostavno 'odrasla osoba' umjesto
'kriti€nog roditelja”, ne bi li motivisao ucenika.

Nastavnici su poceli postavljati detaljnija pitanja o zivotnom scenariju uCenika kad god se loSe
ponaSaju umjesto da direktno grde dijete. U Osnovnoj Skoli Clementi, obecavajudi rezultati
male studije koju je sprovela grupa osnovnih Skola, Sest nastavnika je podstaklo
implementaciju na nivou Skole uz blagoslov i podrSku Skolskih rukovodilaca. U metodistickoj
Skoli za djevojCice Paya Lebar (srednja Skola), glavni tim je razumno implementirao vitalne
koncepte i strategije manjim koli¢inama kako bi poveéao povjerenje nastavnika u primjeni TA
pristupa.

IU srednjoj Skoli Northland, Skolski rukovodioci su aktivno pomogli svom osoblju da povezu
taCke izmedu TA koncepata i strategija u svakodnevnim Skolskim operacijama.

Ucenici su se osjecali zbrinuto kada su njihovi nastavnici pokazali brigu i interesovanje za njih.
Zanimljivo je da su se u osnovnoj skoli Clementi i srednjoj Skoli Northland radni odnosi medu
nastavnicima takoder pobolj3ali.

Upotreba TA pristupa u cijeloj Skoli dovela je do pojave zajednickog jezika medu osobljem za
svakodnevnu interakciju, komunikaciju i izgradnju kulture. Naprimjer, nastavnici su ohrabrivali
jedni druge da 'ostanu plavi' kada bi ih emocije preplavile u datoj situaciji i odmah bi se
podsijetili Sta to znaci.

Srednja Skola Northland je postavila Plavu sobu za sastanke sa roditeljima. Naziv je usvojen
kao podsjetnik da 'ostanemo plavi', odnosno da ostanemo mirni kada radimo s ljutim
roditeljima.
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o UkljuCuje se nacin razmiSljanja nastavnika i svijest o tome kako postupiti u situacijama ako
se ukljuci njihov ego

o Povecanje empatije prema ucenicima

e PoboljSanje interakcije nastavnik-ucenik

Nacin na koji nastavnici razmiSljaju i nacin razmisSljanja koji imaju mozZe duboko uticati i na
njihove ucCenike, zbog Cega je vazno da nastavnici pokazu brigu i brigu prema svojim
ucenicima.

» Ucenici osjecaju brigu o postupcima svog nastavnika
e PoboljSanje njihovih odnosa
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Positive Psychology

Program Bounce Back i izgradnja otpornosti

Istrazivaci Toni Noble i Helen McGrath (2008) osmislili su praktican, isplativ i efikasan program
otpornosti u ucionici pod nazivom Bounce Back, prvi pozitivni obrazovni program na globalnom
nivou. Noble i McGrath (2008) tvrde da je u€enje otpornosti male djece najkorisnije za trajnu
promjenu. Najhitnija potreba za povecanom otpornoS¢u se materijalizuje tokom prelaska
ucenika u srednju Skolu.

Program Bounce Back je usmjeren na ucenike viSih razreda osnovne i nize srednje Skole, jer je
adolescencija kritiCan period promjena i stresa za uCenike. Bounce Back se bavi dvjema
klju€nim oblastima: faktorima okoline koji stvaraju psiholoski kapital i licnim vjeStinama
suoCavanja koje ucenici mogu da nauce, Sto su istakli mnogi istrazivaci kao 5to su Reivich i
Shatté (2002) i Barbara Fredrickson (2001).

Noble i McGrath (2008) pruzili su niz prakticnih, svakodnevnih Skolskih aktivnosti koje su
pomogle ucenicima da se osjecaju povezano sa svojim vrSnjacima, Skolom i zajednicom.
Njihovo istrazivanje je pokazalo kako Skole mogu stvoriti okruzenje koje pruza podrsku, kako
unutar Skole, tako i u porodicama i zajednicama ucenika.

Bounce Back pruza praktiCne alate kao Sto je tortni grafikon odgovornosti, koji vodi djecu da
shvate da su sve negativne situacije kombinacija tri faktora: njihovog ponasanja, ponaSanja
drugih i sluCajnih dogadaja. KoriStenje tortnog grafikona odgovornosti za razumijevanje
odredenog Stetnog dogadaja pomaZze ucenicima da nauce Sta mogu promijeniti, a Sta ne,
razvijajuci njihov osjecaj za inicijativu i odgovornost.
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Ucenici razvijaju vjestine suoCavanja
Pozitivna psihologija

Otpornost

Samopouzdanje

U sprjeCavanju ljudi da sami sebe kude za stvari koje nisu bile njihova krivica i uenju da
shvate Sta mogu uciniti da rijeSe situaciju. Nastavni plan i program Bounce Back pruza resurse
i prijedloge za nastavnike i vieZbe za ucenike. Vjezbe su osmiSljene da podstaknu uc€enike da
razviju optimizam u ucionici i razvijaju prihvatajuci i bezbrizan stav. Bounce Back je nalin na
koji se pozitivna psihologijska istrazivanja mogu pretvoriti u alate koji pomazu ljudima da
napreduju.

e Nedostatak optimizma
¢ Nizak nivo samopouzdanja
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Positive Psychology

Karakter i vrijednosti su sustinski dio skrivenog kurikuluma, ali se moraju eksplicitno
poducavati. Dobro planiran SMSC nastavni plan i program utkan u sve predmete je od
sustinskog znacaja. PouCava ucenike Skolskim vrijednostima koje su im potrebne da bi uspjeli.
UNICEF-ova prava za djecu pruza odlican okvir za u¢enje djece o Skolskim vrijednostima.
Debate na Skolskim izborima i poduzetniCke aktivnosti omiljene su medu ucenicima i mogu
podi¢i samopouzdanje i samopouzdanje. Oni takoder mogu pomoc¢i u podu¢avanju osnova
demokratije i stavova na radnom mjestu.

Prakti¢na primjena

Neke Skole se fokusiraju na jednu Skolsku vrijednost sedmi¢no, a neke mjesecno kroz
skupove, PSHE lekcije i namjenska mjesta za odeljenje. Ovi termini su obicno 10 minuta
dnevno ili pola sata sedmic¢no. Druge Skole imenuju predstavnike 'Ambasadora vrijednosti' iz
svih razreda. Oni zastupaju Skolske vrijednosti pred svojim vrSnjacima. Za mladu djecu mnoge
priCe prenose Skolske vrijednosti. KoriStenje niza poznatih prica koje se fokusiraju na vrijednost
sedmice/mjeseca odlicno je za mladu djecu. Ovo dobro funkcionira kada ga prati igra uloga ili
"vruée sjedenje".

o UcCenje djece o Skolskim vrijednostima
e Povecava se:
o Otpornost, teznja, odlu¢nost, tolerancija, poStovanje i timski duh
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Planiranje redovnog vremena koje Cete potroSiti na Skolske vrijednosti i dijeljenje odgovornosti
za njihovo promoviranje je pozitivan nacin da se pomogne ucenicima i roditeljima da postanu
dio vaSeg cjelokupnog etosa.

Skolske vrijednosti koje uéenici Eesto zaboravljaju
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1.Instituto CRIAP
2.Rir Agora

Opis treninga

Joga smijeha je revolucionarna ideja koju je razvio indijski doktor dr Madan Kataria 1995.
godine. Trenutno se praktikuje u viSe od 110 zemalja i kombinuje smijeh, kao oblik viezbe, sa
dubokim disanjem iz joge. Koncept se zasniva na naucnim studijama da dobrovoljni smijeh
pruza iste fizioloSke i psiholoSke prednosti kao i spontani smijeh. U pocCetku je poCelo sa
druStvenim klubovima smijeha, ali je od tada uvedeno u mnoge Skole u Indiji i drugim
zemljama.

Teme pedagogije za obuku smijeha

- Evaluacija kvocijenta smijeha.

- Sta je joga smijeha?

- Koncept, historija i filozofija.

- Veza izmedu joge i smijeha.

- Prakti¢ne vjezbe.

- Bolivudski ples joge smijeha.

- Dobrovoljni smijeh vs istinski smijeh.

- Razlika izmedu joge smijeha i humora.
- Zasto se nasa djeca i mladi viSe smiju?
- Prednosti smijeha u Skolama.

- Smijeh Yoga Dynamics

- Prica

Ciljevi

Radionica o pedagogiji smijeha ima op¢i cilj:

- Upoznaijte prakti¢ne primjene joge smijeha u obrazovnom kontekstu i naucite o nemjerljivim
prednostima koje ona pruza tijelu i umu.

- Dozivite sesiju joge smijeha i meditacije i naucite kako se ukljuciti u ovu praksu u razliCitim
svakodnevnim situacijama.

- Naucite se sami smijati i imajte neke prakticne ideje kako unijeti viSe smijeha u svoje zivote.
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Specificni ciljevi

Na Obuci iz pedagogije smijeha polaznik mora:

- Prepoznati svoj koeficijent smijeha;

- Primijeniti vjezbe smijeha i dubokog disanja;

- Sprovesti strategije da se svakodnevno viSe smijete;

- Razlikovati dobrovoljni smijeh od istinskog smijeha; implementirati dinamiku smijeha i
meditacije za djecu i mlade.

Metodologija treninga

Za pohadanje ove obuke u modalitetu e-u€enja bi¢e potrebno:

- Funkcionalni racunar opremljen zvuc¢nom karticom, sluSalicama sa mikrofonom, web
kamerom i internet vezom.

- Pregledac: Google Chrome ili Mozilla Firefox;

Ova obuka se odvija u e-learning modu: metodologija nastave koja se sastoji od asinhronih i
sinhronih sesija. Asinhrone sesije odgovaraju periodu samostalnog ucenja; sinhrone sesije
odgovaraju stvarnim ¢asovima u kojima je trener u direkthom kontaktu sa razredom u virtuelnoj
sobi kroz koju komuniciraju sa polaznicima i pojednostavljuje sesiju koristeci prezentacije,
video zapise i druge nastavne materijale. Obuka Ce biti teorijsko-prakti¢na i pokriva aktivnho
uceSce ucenika u svim predlozenim aktivnostima. Pokrivace prezentaciju i diskusiju o
specificnim temama vezanim za ovu oblast i diskusiju i analizu prakticnih slucajeva.
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Inovativna radionica koja vam omogucava da steknete razigrane alate za svakodnevnu
upotrebu: omogucava vam da radite i podstiCete svoje samoposStovanje i ucite o novim oblicima
komunikacije i rjeSavate svakodnevne situacije.

Pretpostavlja se da stjecanje vjesStina omogucava unutraSnji razvoj djeteta, a samim tim i
kultivaciju ovih vjesStina kod djece za koju su nastavnici odgovorni za obrazovati.

Cilina publika: Roditelji, vaspitaCi, nastavnici, tehniCari vaspitno-obrazovne akcije, defektolog i
Svi zainteresovani za obrazovanije.

KljuCne rijeci: Joga smijeha; Humor u ucionicama;

Kljucni zakljucak: primjenom ove metodologije u Skolama i uCionicama, nastavnici i odgajatel;i
rade na oslobadanju od stresa, upravljanju bijesom, opustanju i mentalnom zdravlju djece!

Radionica Pedagogija smijeha namijenjena je nastavnicima, odgajateljima, psiholozima,
odgojno-obrazovnim tehniCarima i roditeljima.
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1.Nino & Nina
2.Nino & Nina 2
3.Source

Predprogram kompetencija i program "Rast kroz igru™:

Nastoji promovirati razvoj drustvenih i licnih vjesStina, pomaZudi djeci da se samostalno nose sa
svojim svijetom. Nino i Nina je dvogodisnji program vjestina koji nastaje kao odgovor na
poteskoce koje su izrazili vaspitaci i porodice u suoCavanju s nedostatkom discipline djece, 5to
je posljedica nedostatka pravila koje mnogi od njih pokazuju, uz malo autonomije
karakteristiCne za ovu starosnu grupu i u razumijevanju i intervenciji u suocavanju s razlicitim
problemima (emocionalnim i relacijskim) koje djeca pokazuju u svom svakodnevnhom Zivotu.
.Rast kroz igru® predstavlja se kao relevantna strategija prevencije u Skolskom okruzenju u
trajanju od 4 godine, promicanjem socio-emocionalnih vjestina i psiholoSkog prilagodavanja
djece u oblasti promocije zdravlja i edukacije i odgovora na probleme kao Sto je nedostatak
pravila i druga pitanja vezana za discipline, kao Sto su nedostatak samokontrole, Skolski
neuspjeh i demotivacija, depresija u djetinjstvu i poCetak vrSnjackog nasilja.

KAKAV JE OVO PROGRAM?

Nino i Nina: Program vjestina i Program rastemo kroz igru ima za cilj promoviranje licnih i
drustvenih vjestina kod djece predskolskog uzrasta (Nino i Nina) i 1. ciklusa osnovnog
obrazovanja (Rast kroz igru). UkljuCuju radnje igrivo-pedagoske prirode, zasnovane na ranoj
preventivnoj intervenciji, integraciji i promicanju psihosocijalnih vjestina. U stripovima i
interaktivnim igrama pristupaju svijesti o tijelu, disciplini, samokontroli, upravljanju emocijama i
mislima, ponaSanju, samopostovanju, oblicima komunikacije i asertivnosti koji su vrlo atraktivni
i zabavni, donoSenju odluka i rjeSavanju problema.

CEMU SLUZI OVAJ PROGRAM?

Pruzaju set iskustava za igru, organizovanih u ucionici, koristeci set prirucnika, podijeljenih po
uzrastu i zasnovanih na crtanim filmovima i interaktivnim igrama, nastojeci da razviju strategije
koje promoviSu zastitne faktore i prevenciju rizicnih ponasanja, kao i uklju¢enost edukatora u
ovom procesu. Za razvoj projekata, nastavnici prolaze posebnu obuku koja je u praksi tokom
cijele Skolske godine.

KOME JE NAMJENJENO?
Ciljna grupa: Djeca predskolskog uzrasta (od 4 do 6 godina) i 1. ciklus osnovnog obrazovanja.
StrateSka grupa: UCitelji, asistenti i staratelji.
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KOJI SU REZULTATI POSTIGNUTI?

Ovi programi, po misljenju vaspita¢a, omogucéavaju unapredenje ponasanja i stavova djece,
pojedinacno i grupno, odnosno u okviru ucionice i na odmoru. Utvrdeno je da su djeca bila
sposobna da samostalno primjenjuju strategije samokontrole i da su bila tolerantnija prema
svojim vrsnjacima, zahtijevaju¢i manje intervencije odraslih u rjieSavanju manjih sukoba. Ove
promjene omogucavaju studentima da postignu: ogroman akademski uspjeh i pozitivnije
samoposStovanje dok uce vjesStine autonomije i nezavisnosti.

Nastavnicima je zagarantovana dodatna podrSka u smislu strategija i efektivnosti, koja nazalost
nije dostupna u nasim Skolama i nedostaje.

Za studente, primarne korisnike projekta, moguce je provjeriti promjene u ponaSanju kako bi se
smanijilo rizi€no ponasanje i povecale vjestine koje se koriste. Ove promjene su registrovali
sami ucenici i nastavnici.

Sto se tiGe procesa ucesca porodice u Skoli, postize se vecéa ukljucenost roditelja i porodice u
svakodnevni Zivot njihove djece, u odgovaranju na potrebe njihove djece, pomazuci da se
stvori veca porodi¢na ulaganja u svako od ove djece.

Ovaj program nastoji promovirati razvoj drustvenih i licnih vjeStina, pomazuci djeci da se nose
sa svojim svijetom na autonoman i nezavisan nacin.

DjecCija autonomija i nezavisnost;
Mentalno zdravlje i dobrobit;
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1.ENCONTRAR+SE
2.Source

,Sto prije, to bolje* je program koji je razvio ENCONTRAR+SE na osnovu decenijskog iskustva
u razvoju i implementaciji programa za unapredenje mentalnog zdravlja, dobrobiti i borbe protiv
stigme u Skolskom kontekstu. "Sto prije, to bolje" dio je "Integrisanog pristupa programu aktivne
inkluzije (AIlA)" kojeg promovira Gradsko vije¢e Porta, a finansira ga operativni program
POISE u okviru programa NORTE2020, za promicanje socio-emocionalnih vjestina i djece.
mentalno zdravlje u Skolskom kontekstu.
Zasnovan je na integrisanom pristupu, u skladu sa pristupom cijele Skole, usmjeravajuci svoje
djelovanje na ucCenike, staratelje, nastavnike i druge obrazovne djelatnike na promicanju
mentalnog zdravlja djece koja pohadaju 1. ciklus osnovnog obrazovanja.
Program "Sto prije, to bolje" ima za cilj:
e promovirati socio-emocionalne vjestine;
e promovirati pismenost o mentalnom zdravlju;
¢ zajedno sa roditeljima i edukatorima razvijaju obrazovne vjestine koje promovisu okruzenje
pogodno za zdrav razvoj;
 razvijati, zajedno sa roditeljima i edukatorima, vjestine u signaliziranju i upucivanje na
problem mentalnog zdravlja djece;
e promovirati Skolsko (i porodicno) okruzenje koje je otvorenije za temu mentalnog
zdravlja/bolesti.
U 3kolskoj 2019/20. godini ,Sto prije, to bolje* je razvijeno u 24 odjeljenja trece godine (i nekih
2. razreda) iz pet grupa Skola u opstini Porto. Ukupno je oko 520 djece primilo nas program u
svojim ucionicama.
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Program ,Sto prije to bolje* radi na razvoju i implementaciji programa za promociju mentalnog
zdravlja i blagostanja i borbu protiv stigme u Skolskom kontekstu, medu ucenicima, kroz
intervenciju sa nastavnicima i roditeljima/tutorima ucenika.

Kroz ovaj projekat ucCenici razvijaju vjeStine emocionalne inteligencije, vjestine rjeSavanja
problema i pismenost za mentalno zdravlje.

Ovaj projekat ima za cilj promicanje socio-emocionalnih vjestina i mentalnog zdravlja djece u
Skolskom kontekstu.

Mentalno zdravlje; pismenost kada je u pitanju mentalno zdravlje; emocionalna inteligencija
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Sreca u ucionici / skolama

Ovo poglavlje ukljuCuje edukaciju 0 smanjenju stresa |
umora, pozitivhe afirmacije djece i uzivanje u
kvalitethom obrazovaniju.

Podrzavanje okruzenja i sistema za proslaviljanje
postignuca djece takoder je dio ovog modula.
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Lightsource Charity

Cilj projekta ,,Volim svoju Skolu“ je podrzati obrazovanje, unaprijediti i obezbijediti ugodno i
opustajuce okruZenje za ucenje u Skolama, te povecati kreativni potencijal i svijest djece kroz
uredenje Skole.

Zelimo da inspiriSemo djecu da traZze nova znanja podrzavajudi ih da vjeruju u svoje snove i da
ih ostvare. Zelimo da svako dijete kaze: "Volim svoju Skolu!" Ovaj projekat ima za cilj edukaciju
uCenika o estetskom stavu i zelji da jedni drugima pomazu i budu odgovorni za zZivotnu sredinu.
Dokazano je da tople i svijetle boje stimuliraju nas um i tijelo i poboljSavaju naSe fizicko
zdravlje. Lagani i hladni tonovi boja smiruju um, balansiraju i opustaju.

¢ PoboljSano vizuelno okruzenje za ucenje

e Mir i udobnost u ucionicama

* Motivacija i zadovoljstvo uCenika

e Stvaranje moralnih vrijednosti za djecu kroz pozitivhe afirmacije i rijeCi
¢ Odgovornost i poStovanje prema prirodi i okruzenju

¢ Estetski odnos prema svijetu

o Timski rad i partnerstvo izmedu uc€enika, nastavnika i roditelja
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e PoboljSava stanje duha ucenika i nastavnika

e Povecava zadovoljstvo i motivaciju za ucenje

e Smanjuje stres i umor

o PoboljSava uspjeh djece

» Mijenja emocije i stavove ucenika i nastavnika

o Utjecaj pozitivnih afirmacija na obrazovanje djece
o Kreirajte vrline kod djece

» Kreirajte moralne i etiCke vrijednosti

o Podstaknite djecu da vjeruju u sebe i svoje snove

Neatraktivnho i dosadno Skolsko okruzenje. UcCionice depresivhog i monotonog izgleda koje
dodatno uti¢u na pozitivno razmisljanje i srecu ucenika.
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Prvih nekoliko minuta nastave su presudni jer oni postavljaju ton za ostatak dana.
Uspostavljanjem jutarnje rutine u ucionici, mozete olakSati Zivot i uStedjeti vrijeme dok
poducCavate svoje ucenike na efikasan nacCin da postignu vise.

Djeca imaju tendenciju da pozitivho reaguju na strukturu, a predvidljiva jutarnja rutina u ucionici
pokazat ¢e ucCenicima Sta se od njih oCekuje svaki dan. Sve dok se paZljivo poducava i
modelira, mozete osigurati da Ce vasi uCenici uciti efikasno i produktivno.

Pocetak dana je klju€an, stoga treba poceti kvalitetno. UCenicima su potrebne navike i rutine,
pa ih dobro birajte kako bi dan bio kvalitetan i efikasan za u€enike i vas.

¢ PreviSe komponenti
« Prilagodite rutine nakon nekog vremena
e Zahtjevne rutine
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Modulations Therapy.
Music Therapy Works

MuziCka terapija se koristi u Skolskim sistemima Sirom svijeta kako bi se pomoglo u¢enicima da
ispune fiziCke, emocionalne, socijalne, kognitivnhe i akademske ciljeve. MuziCki terapeuti sa
certifikatom odbora (MT-BC) rade sa nastavnicima u ucionici, odjeljenjima za specijalne usluge
i drugim licenciranim terapeutima kako bi pomogli studentima da napreduju. Neki Skolski
distrikti imaju zaposlene muzicke terapeute, drugi imaju ugovor sa lokalnim MT-BC, a tre€i
koriste muzikoterapeute kao konsultante.

Muzikoterapija ima mnoge prednosti u Skolskom sistemu. Muzikoterapeuti rade zajedno sa
direktorima, edukatorima i terapeutima kako bi identifikovali pojedince ili grupe ucenika koji bi
mogli imati koristi od muziCke terapije. To su ¢esto ucenici sa sloZzenim potrebama ili koji ne
ostvaruju svoj potencijal kroz tradicionalne instrukcije ili terapijske usluge. Nastavnici koji vide
kako ucenici napreduju kao odgovor na intervencije muzikoterapije ¢esto postaju nasi najjaci
zagovornici.

Muzika je primarni motivator ili snaga za ucenje ucenika. Student pokazuje povecan napredak
ka IEP ciljevima kada se koriste muzikoterapijske intervencije, ili

IEP tim dobija jedinstvenu podrSku kroz muziCku terapiju.
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Muzikoterapija je idealan medij za djecu koja mozda nemaju pristup verbalnom savjetovanju i
trebaju sigurno okruzenje za izrazavanje svojih emocija. Rad moze biti najefikasniji kada je 1:1
i usmjeren na specificne potrebe pojedinaca, ali rad u malim grupama (maksimalno 5 u€enika)
moze se poduzeti kako bi se rijeSila druStvena pitanja i pitanja vezana za odnose. UCenicima
nije potrebna muzicka podloga da bi imali koristi od muzicke terapije.

Muzikoterapija takode moze pomoci da se podrze grupni principi u smislu potpore njenih
Clanova, bududi da se namece uspostavljanje bezbjedno, udobno i sigurno okruZzenje u kome
je naglasak na pitanju kako pomo¢i uCenicima da istraZze osjeCanja i susretnu se sa pozitivhim
odnosima, sa odraslima i njihovim prijateljima.

Tamo gdje su grupe za odgoj u procesu formiranja ili Cak Zele uvesti nove elemente, muzicki
terapeut moze:

stvoriti mirnu atmosferu, olakSati drustvene vjestine, generirati diskusiju nakon igre, rijeSiti
probleme vezanja i privrzenosti, podrzati tehnike opustanja i olakSati komunikaciju izmedu
odraslih i djece.

Cilj je povecati sposobnosti u€enika da se izraze i samim tim poboljSaju akademsko
razumijevanje i vjestine druStvene svijesti i promovisu bolji angazman u nastavnom planu i
programu.

o Ulaganje u djeciji materijal

e Pronalazenje prostora u Skoli
o Prekomjerna stimulacija

e Okidac

e Dodatna obuka
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UcCionica treba da bude prostor gde sreca ima prednost, gdje se djeca uvek do€ekuju sa
osmijehom i pozitivnoS¢u. To je prostor u kojem je njihova dobrobit jednako vazna kao i njihova
akademska postignuca.

Stvaranje srec¢ne ucionice ne znaci samo smijati se svaki dan. Radi se o razvijanju okruZenja
koje brine o cijelom djetetu i pomaze im da izgrade strategije da se osje€aju sretnijim u svim
aspektima svog zivota. Kao nastavnici, imamo privilegiju da stalno, pozitivho utiCemo na zivote
naSih ucenika, i to je pozicija na koju treba da budemo ponosni. Stvaranje srecne ucionice je
samo pocetak.

Stvaranjem ucionice sa transparentnim sistemom podrSke, ukupna sre¢a i samopouzdanje
djece mogu se povecati. Proslavljanje individualnih i grupnih postignu¢a moZze uciniti mnogo da
poboljSate sre¢u u vasoj ucionici. Studije su pokazale da nagrada i priznanje mogu uveliko
povecati samopouzdanje i moral ljudi. Kada postignemo svoje ciljeve, nas mozak Salje poruke
naSem tijelu da kaze: 'Bravo!" OtpuStamo neurotransmitere kao Sto su serotonin (hemikalija
srece) i dopamin (hemikalija za motivaciju i nagradu), koji nam pomaZu da se osje¢amo sjajno.
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| kod djece i kod odraslih, nivoi dopamina i serotonina u nasim tijelima igraju ulogu u nasem
opéem blagostanju, probavi i snu. Sto vi$e serotonina i dopamina, to smo sretniji. Proslavljanje
greSaka i ovdje moZe pomoci. Stvaranje sretne ucionice pocinje razumijevanjem vaznosti
razmiSljanja o rastu i uenju iz naSih greSaka.

Koliko god naljepnice i smajli¢i mogli uciniti Cuda sa srecom, uzivanje u intrinzi¢noj sreci je
takoder vazno. Ugradite vrijeme za djecu da razmisle o stvarima na koje su ponosni i zasto.

Nedovoljno dobro definisan plan rada
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Pozdravljanje emojija u ucionici je jedan od nacina da se iskustvo ucenika iskoristi za razvoj
Skolskih vjestina. Umjesto da umanijuju ciljeve ucenja, bogati Zivoti nasih u€enika na
drustvenim mrezama mogu doprinijeti dubljem ucenju. Povezivanjem sa vjeStinama koje nasi
ucenici ve¢ koriste na mrezi, mozda mozemo uciniti da Skola izgleda jos relevantnije.

Emoji dodaju osvjeZzavajucu zabavu u ono Sto ve¢ imamo u ucionici. U€enici uzZivaju u svojoj
trenutnoj strucnosti u ucionici, a nastavnici mogu prihvatiti ono Sto moze izgledati pomalo
strano.

Nastavnici ne moraju biti stru¢njaci za emotikone da bi ih Kkoristili u u€ionici. Uostalom, upotreba
emojija se stalno razvija, tako da je gotovo nemoguce znati svaki emoji. UCenici gotovo uvijek
znaju visSe o koristenju emotikona od nas, ali taj jaz u znanju nudi stvarne mogucnosti.
Postavljanjem pitanja ucenici mogu posmatrati objasnjenja i uocCiti nedosljednosti. Kada ucenici
objasne kako kontekst emotikona utjeCe na znacenje, slusajmo da ucimo.

e PreviSe nejasnih, nepotpunih emojija
e Nejasna uputstva za koriStenje emotikona
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Schools for Health

Ako djeca rade i uCe, a nikada se ne igraju, mogu dobiti dobre ocjene i posti¢i odlicne rezultate.
Ali Sta se deSava sa njihovim tijelima? Evropska mreza zdravih Skola okuplja 45 zemalja
Clanica iz evropskog regiona. Fokusira se na integraciju promocije zdravlja u Skolama u
evropske obrazovne politike.

KaZu da zdrava Skola brine o zdravlju i dobrobiti u€enika i Skolskog osoblja. U tu svrhu
implementira se strukturirani i sistematski plan koji ukljuCuje sedam bitnih komponenti: zdravu
Skolsku politiku, fizicko Skolsko okruzenje, socijalno Skolsko okruzenje, licno zdravstveno
znanije i vjesStine, kompetencije za djelovanje i veze sa zajednicom i zdravstvene usluge.

SHE mreZa promoviSe istrazivanje i Siri dobre prakse za promociju zdravlja u Skolama. Medu
brojnim uzbudljivim resursima koje nudi, tri brifing dokumenta SHE mreZe predstavljaju analizu
situacije u Skolama koje promoviSu zdravlje.

Napravili su vodiCe i alate za nastavnike, koji pruzaju obilje informacija o zdravoj prehrani,
fiziCkoj aktivnosti i prevenciji gojaznosti kod djece. Publikacije su dostupne na engleskom,
ruskom i slovenskom jeziku.

Studenti:
e postaju nezavisni i mocni
Nastavnici:

» StiCu znanje kako implementirati razliCite aktivnosti kroz holistiCki pristup zdravlju na nivou
Skole za svoje ucenike.
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Analiza pruza naucne dokaze o vaznosti promocije zdravlja u Skolama. Dokumenti takode
pruzaju sveobuhvatne informacije 0 mreZzama Skola i partnerstvima za promociju zdravlja.

e Zdravstveni problemi povezani sa stresom.
o Popravljanje nezdravog okruzenja u Skoli - takode u pogledu dobrobiti u€enika.
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COE Campaign

Dobrobit i uspjeh ucenika u Skoli i van nje zavise od njihove sposobnosti da svoje kompetencije
iskoriste za razvijanje demokratske kulture. Buduci da dobrobit ima mnogo aspekata,
poboljSanje dobrobiti u¢enika u Skolama zahtijeva pristup cijele Skole koji uklju€uje nastavnike i
roditelje.

Skole bi trebale osigurati lekcije usmjerene na odgovorno koridtenje interneta, potrebu za
usvajanjem zdravog nacina zivota i kako sprijeciti ili se nositi sa zdravstvenim problemima u
saradnji sa ukljuc¢enim osobama, ukljuCujuci zdravstvene i socijalne sluzbe, lokalne vlasti i
organizacije civilnog drustva.

Dobrobit je klju¢na u Skoli jer Skole imaju klju¢nu ulogu u pruzanju podrske u€enicima da
steknu zdrav nacin zivota i razumiju efekte njihovih izbora na njihovo zdravlje i dobrobit.
Djetinjstvo i adolescencija su kriti€ni periodi u razvijanju dugorocnih stavova prema lichom
blagostanju i izboru Zivotnog stila. DruStvene i emocionalne vjesStine, znanja i ponasanja koje
mladi ljudi uCe u ucionici pomazu im da izgrade otpornost i postave obrazac za upravljanje
svojim fiziCkim i mentalnim zdravljem tijekom Zivota.

Skole mogu u¢enicima pruZiti pouzdane informacije i produbiti njihovo razumijevanje izbora sa
kojima se suoCavaju. Oni su takoder u mogucénosti da u€enicima pruze intelektualne vjestine
potrebne za kriticko promisljanje ovih izbora i uticaja koje drustvo na njih vrsi, ukljuCujuéi
pritisak vrSnjaka, reklame, drustvene medije i porodi¢ne i kulturne vrijednosti. Postoji direktna
veza izmedu blagostanja i akademskog postignuca i obrnuto, tj. dobrobit je klju¢ni preduslov za
postignuce, a postignuce je bitno za dobrobit. FiziCka aktivnost je povezana sa poboljSanim
ucenjem i sposobno¢éu koncentracije. Cvrsti odnosi podrske pruZaju uéenicima emocionalne
resurse da izadu iz svoje intelektualne 'zone udobnosti' i istraZze nove ideje i nacine
razmiSljanja, Sto je temeljno za obrazovna postignuca.

Dobrobit je takode neophodna za razvoj kriticnih demokratskih kompetencija. Pozitivhe emocije
povezuju se s razvojem fleksibilnosti i prilagodljivosti, otvorenosti prema drugim kulturama i
vjerovanjima, samoefikasnosti i toleranciji dvosmislenosti.
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Studenti:
¢ Izgradnja otpornosti
+ Razvoj demokratskih kompetencija
¢ Bolji ishodi uCenja
Nastavnici:
e Znanje i alati o tome kako podrzati u€enike da razviju zdrav nacin Zivota i povecanje
blagostanja medu studentima

Dobrobit je iskustvo zdravlja i sreCe. UkljuCuje mentalno i fiziCko zdravlje, fiziCku i emocionalnu
sigurnost, osjecaj pripadnosti, svrhe, postignuéa i uspjeha.
Dobrobit je Sirok pojam i pokriva niz psiholoskih i fizickih sposobnosti. Kaze se da je pet
znacajnih tipova blagostanja:
e Emocionalno blagostanje — sposobnost da budete otporni, upravljate svojim emocijama i
stvarate emocije koje dovode do dobrih osjecaja
o FiziCko blagostanje — sposobnost poboljSanja funkcioniranja vlastitog tijela kroz zdravu
ishranu i dobre navike vjezbanja
» DrusStveno blagostanje — sposobnost komuniciranja, razvijanja smislenih odnosa s drugima
i stvaranja vlastite mreZe emocionalne podrske
e Dobrobit na radnom mestu — sposobnost da slijedimo svoje interese, uvjerenja i vrijednosti
kako bi stekli smisao i sre¢u u Zivotu i doZivjeli profesionalno bogacéenje
o DrusStveno blagostanje — sposobnost ucesca u aktivnoj zajednici ili kulturi.

e Odsutnost

¢ Nezainteresovanost za Skolu

* Nerazumijevanje sebe i drugih
¢ Individualizam
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Happify

Ovo je odlican primjer dobro financirane aplikacije i informativne web stranice koja objasnjava
kako primijeniti pozitivhu psihologiju, CBT i svjesnost u svom zivotu kako bi bili sretniji. Svo
troje doprinose sreci.

UZivanje - UZivanje je brz i jednostavan nacin za jacanje optimizma i smanjenje stresa i
negativnih emocija. To je praksa da budete svjesni i primje€ujete dobre stvari oko sebe,
uzimajuci dodatno vrijeme da produzite i intenzivirate svoje uzivanje u trenutku, Cineci da
ugodno iskustvo traje Sto je duze moguce.

Hvala - Jednostavan Cin prepoznavanja i uvazavanja stvari koje ljudi rade za nas je moderna
c¢udesna droga. Ispunjava nas optimizmom i samopouzdanjem, znajuci da su drugi tu za nas.

TeZite - Osjecati nadu, imati osjec€aj svrhe, biti optimistiCan. MozZete se osjecati optimisticnije u
pogledu svoje buducnosti i potencijala.

Dajte - Davanije je oCigledna stvar. Kada nekome date nesto, Cinite ga sretnijim. Ali ono Sto
mozda ne znate je da onaj koji daje, a ne onaj koji prima, Zanje jos viSe koristi. Brojne studije
pokazuju da ljubaznost €ini da se osjeCamo manje pod stresom, izolacijom i ljutnjom. A opet,
¢ini da se osje¢amo znatno sretnije, povezaniji sa svijetom i otvoreniji za nova iskustva.

Empatija - Empatija je mocna rijeC prepuna razliCitih tumacenja. To je sposobnost da se brine o
drugima. To je sposobnost zamiSljanja i razumijevanja misli, ponaSanja ili ideja, uklju€ujudi i
one razliCite od nas samih.

Ozivljavanje — Fizi€ko zdravlje je od vitalnog znacCaja za na$ ukupni osje€aj dobrobiti. Hrana
koju jedemo kako bismo napajali nase tijelo, vjezbanje, te koli€ina i kvalitet sna koji spavamo
ima znacajan utjecaj na naSe zdravlje. Revive (oZivljavanje) je poziv na akciju da danas ucinite
nesto dobro za sebe.

the European Union

- Co-funded by 4"{1"&( |

Creative Commons License: 46 neppiness
"Creative Commons License BY-NC-ND (Attribution-NonCommercial-NoDerivs) of the results."



Trening zahvalnosti
Zahvalnost za sve
Empatija

Nada i samomotivacija

Nedostatak uvazavanja; Nedostatak nade, nedostatak motivacije, neproaktivnost
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Ten Key Actions

Realizing the Value bio je 18-mjesecni projekat koji je imao za cilj sintetizirati ono Sto je
poznato 0 osobi i pristupima usmjerenim na zdravlje i dobrobit i pruziti preporuke kako ih
maksimalno iskoristiti. Ovaj katalog obuke pruza praktiCha ucenja i primjere izvrsne prakse sa
pet lokalnih partnerskih sajtova Realizing the Value.

Ovaj vodi€ za ucCenje je razvijen u bliskoj saradnji sa veb lokacijama, zasnovan na dokazima i
sopstvenom prakticnom iskustvu, i savetima drugima koji Zele da nauce viSe o strategijama
usmerenim na osobu i zajednicu.

e Znati kako cijeniti medusobno prisustvo

e VaZznost mogucnosti rada uz uspjesSne i vrijedne ljude natjerat ¢e potencijalne nasilnike da
iskoriste svoju energiju na nesto bolje i produktivnije (odvraca ih od toga da postanu
nasilnici u tom procesu)

+ Omladinski radnici i cijela zajednica, opcenito, imat Ce koristi od vise mladih ljudi koji su
spremni da se angazuju i pomognu kroz volontiranje.

o Razviti Cvrste i odrzive mreze kao sastavni dio implementacije i povecanja pristupa
usmjerenih na osobu i zajednicu.

e Vrednovati ulogu ljudi i zajednica u njihovom zdravlju i dobrobiti, ukljuCujuci kroz
koprodukciju, volontiranje i druStvene pokrete za zdravlje.

» Bolje iskoristite uvide u ponasanje u implementaciji pristupa usmjerenih na osobu i
zajednicu i Sirenju promjena.

o Sektor zajednice i druStvenih preduzeca, koji rade zajedno sa ljudima, porodicama i
komunikacijama.
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Ljudi moraju raditi drugacije kako bi ljude i zajednice stavili na prvo mjesto u zdravlju i dobrobiti.
Stilovi i metode rada samo su jedan aspekt znanja kojeg ¢elnici kompanija moraju biti svjesni
kako bi njihovi radnici formirali zajednicu oko sebe.

Dinamika zajednice
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1.Escola de Pais
2.Educar Felicidade

Na osnovu dokaza iz istrazivacke oblasti u psihologiji — Nauka o sreci (ili Pozitivna psihologija),
predlaze se Program aktivnosti, treninga i radionica nhamijenjenih djeci, mladima, porodicama,
vaspitaCima i nastavnicima za razvoj licnog, drustvenog i emocionalnog razvoja, promovirati
sreCu, samopouzdanje i samopoStovanje, psihosocijalno blagostanje, mentalno zdravlje
(smanjenje rizicnih ponasanja i zdravstvenih troSkova) i pozitivni odnosi.

Kroz Program se razvijaju neke kljucne kompetencije: emocionalna inteligencija,
samospoznaja, empatija, komunikacijske i meduljudske vjestine, otpornost, kriticko i kreativno
razmisljanje, rjeSavanje problema, inicijativa i donoSenje odluka.

Realizacija projekta se odvija na tri nivoa:

Aktivnosti za djecu i mlade — provode se u Skolama, od predskolske do srednje Skole, sa
aktivnostima koje promoviSu srec¢u, samopostovanje, samopouzdanije i li€ni razvoj;
implementiran od strane mreze certificiranih monitora za implementaciju projekta i aktivnosti.

Obuka za nastavnike i edukatore - kako bi nastavnici i edukatori mogli razviti vjestine kod svojih
ucenika i njihov licni razvoj, koristec€i najnovije metodologije pozitivhe psihologije i emocionalne
inteligencije, nudi se certificirana obuka od strane kvalifikovanih strucnjaka.

Radionice za roditelje i porodice — pruziti roditeljima i porodicama alate i koncepte pozitivhe
psihologije i nauke o sreci, sa dinami¢nim sesijama za jaCanje roditeljskih vjestina.

Svaka programska sesija ¢e uvijek biti evaluirana i pra¢ena kako bi se demonstrirali rezultati i
doprinijeli kontinuiranom poboljSanju projekta i dokaza o prednostima u¢eS¢a u ovom
programu. Ovaj projekat se realizuje u Skolama, omladinskim centrima i obrazovnim
ustanovama, gradskim i Zupnim vije¢ima, fakultetima i ustanovama od sjevera do juga zemlje.
SadrZaji su prilagodeni starosnim grupama ciljne publike, uklju€ujuci kratke grupne sesije i
kasnije individualno vodenje u malim grupama.
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O promoteru programa:

Oni su tim profesionalaca u psihologiji i zdravstvu sa iskustvom u razvoju i implementaciji
programa za jacanje vjestina u Skolama i obuci u metodologijama koje treba implementirati, a
to su pozitivna psihologija, psihologija kognitivnog ponasSanja, emocionalna inteligencija i
promocija javnog zdravlja.

Kao promotivni subjekt, Udruzenje Happy Age - je edukativno i licno udruzenje za razvoj djece,
mladih i porodica. Neprofitna umjetnost promovise aktivnosti u najrazlicitijim oblastima,
obrazovanju, licnom razvoju, zdravlju i dobrobiti.

S obzirom na to da razvoj djece i mladih ovisi o razli€itim kontekstima u kojima se odvija,
namjera je da se raznim obrazovnim agentima i omladinskim radnicima (formalnim i
neformalnim) pruze alati koji ¢e se svakodnevno primjenjivati, a koji su neophodni za pozitivan
stav i pozitivnu komunikaciju, te utiCu na porodi¢no i individualno blagostanje i akademski i licni
uspjeh.

Koriste¢i metodologiju licem u lice, iskustvenu i dinami¢nu metodologiju, teme kao Sto su licni
razvoj, samospoznaja, sreca, pozitivha psihologija, pozitivno obrazovanje, optimizam,
blagostanje, samopoStovanje, pozitivne emaocije, vrijednosti, svjesno roditeljstvo, radi se na
druStvenim odnosima i emocionalnoj inteligenciji.

Ovaj program ima holistiCki pristup treninzima i radionicama namenjenim djeci, omladini,
porodici, vaspitaCima i nastavnicima, za razvoj licnog, drustvenog i emocionalnog za promociju
srece, samopouzdanja i samopoStovanja, psihosocijalnog blagostanja, mentalnog zdravlja.
(smanjenje rizicnog ponasanja i zdravstvenih troSkova) i pozitivnih odnosa

Ovom praksom njegujemo srecu, pozitivno obrazovanje i pozitivnhu psihologiju, emocionalnu
inteligenciju i dobrobit djece.
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1.Source
2.Source

Kuca emocija je projekat promocije zdravlja koji se implementovao u periodu od 2008. do
2009. godine, s intervencijom usmjerenom na razvoj socio-emocionalnih vjestina. Pokriva, u
prosjeku, deset vrtica i oko 230 djece i porodica.

Cilj mu je pruziti djeci razliCite kontekste uc¢enja koji im omogucavaju da iskuse, izraze se, dijele
i otkriju sebe i druge kako bi promovirali svoj skladan razvoj. PodstiCe artikulaciju izmedu dvije
oblasti od najveceg uticaja na razvoj djeteta: porodicu i Skolu.

Dajuci prednost ukljucivanju porodica kako bi se podstakla njihova artikulacija i blizina Skole,
projekat se odvija nha osnovu centralnog lika, Cuvara, koji Salje dva glasnika u prostoriju vrti¢a i
drvenu kucu koja ima sve prazne prostorije koje Ce biti ispunjene sa osvojenim objektima dok
djeca savladavaju predlozene izazove.

Kroz metodologiju akcije/refleksije, uz aktivnosti pedagoski i kroz igrane podrzane, odrZzavaju
se sesije sa djecom koja se podstiCu na izrazavanje emocija i iskustava vezanih za predlozenu
aktivnost. Istovremeno, porodica je pozvana da ucestvuje u specificnim aktivnostima, kao Sto
su medugeneracijske sesije. Zajedno sa djecom iznesite neke izazove i sastanke sa

zdravstvenim radnikom Ciji je cilj razgovarati o pitanjima razvoja djeteta.

Na kraju Skolske godine, sve kuce su kompletne i transformisane od strane svake grupe,
odrazavajuci razli€ita iskustva i kreativnost.

Projekat je namijenjen vaspitacima u vrti¢ima, djeci u predSkolskom obrazovanju i njihovim
porodicama.
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Ovaj projekat se realizovao od 2008. do 2009. godine, pokrivajuci u prosjeku 10 vrti¢a i oko
230 djece i porodica po Skolskoj godini. U globalnom smislu, pozitivho su ga ocijenili razliCiti
akteri (djeca, porodice i vaspitaCi u ranom djetinjstvu) u razliCitim provedenim akcijama,
podiZuci sve veci interes i privrzenost unutar obrazovne zajednice.

Procjena se vrSi i primjenom skale samoreguliraju¢eg ponaSanja (ACE) u tri domene:
samoinhibicija, samoasertivnhost i emocionalno znanje, pri ¢emu se pozitivan utjecaj javlja na
nivou svih njih, uz najznacCajnije poboljSanje na nivou emocionalnog znanja.

Ovi podaci potvrduju vaznost ove vrste intervencije u ranom uzrastu za promociju i
unapredenje socio-emocionalnih vjestina, doprinoseci prevenciji rizicnih ponasanja i
promoviranju zdravlja i skladnog razvoja svakog djeteta.

Ovaj projekat ima za cilj da djeci pruzi razliCite kontekste u¢enja koji im omogucavaju da
iskuse, izraze se, dijele, otkrivaju sebe i druge, kako bi promovirali njihov skladan razvo.

e Zdravo roditeljstvo;
e Zdrav razvoj djece
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1.Educare
2.1nicio De Blogue

,CIEE projekat — Klub emocionalne inteligencije u Skolama“ je projekat koji ima za cilj da
promoviSe emocionalnu inteligenciju kroz obrazovanje i razvoj emocionalnih vjestina i na taj
nacin pruzi u¢enicima alate koji im omogucéavaju da Zive zdravije, vedrije i sretnije, smanjujuci
riziCna ponasanja i doprinose boljim rezultatima u skoli, porodicnom zivotu i druStvu.

Nastala na odbrani doktorske teze profesorke Manuele Queirds, kada joj ispitivaC kaze:
"Nadam se da ovo veliko djelo nece ostati u ladici", i prvi put se sprovodi u djelo u akademskoj
2005/2006. Escola EB2 / 3 S. Jodo da Madeira, gdje je osoba obavljala funkciju nastavnika.

Ova nastavnica je tokom Skolske godine razvijala svoj rad u oblasti nastave emocionalne
inteligencije sa ucenicima iz razli€itih odjeljenja 5. i 6. godine Skolovanja, koristeCi pradavne
tehnike opustanja, disanja i dr. Ova uciteljica je svojim u€enicima obezbijedila unutrasnje alate
koji su im omogudili da Klub nazovu mjestom gdje ,uce biti sretni“, takve su razlike i evolucija
djelovale u njihovim zivotima.

Tako je nastao "CIEE projekat - Klub emocionalne inteligencije u Skolama™ koji je specifiCan
program obuke za emocionalne vjestine koje Cine emocionalnu inteligenciju: emocionalnu
percepciju i izrazavanje, emocionalno razumijevanje i emocionalnu regulaciju kod sebe i
drugih. Ovaj program nije posvec¢en samo ucenicima, vec i nastavnicima i roditeljima.

Danas dvanaest Skola trenutno ima svoj Klub emocionalne inteligencije u Skolama u punom
zamahu, sa 18 nastavnika, 11 psihologa i oko 300 uCenika od drugog ciklusa do viSeg srednjeg
obrazovanja.
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Koraci za implementaciju:

e Sesije sa studentima o problemima upravljanja emocionalnim stanjem
UcCenici imaju blok od 90 minuta sedmi¢no tokom kojeg usvajaju alate koji im omogucavaju da
bolje upoznaju sebe, zdravo se nose sa svojim emocijama (sagledaju Sta se s njima deSava i
reguliSu svoje postupke), smiju se, meditiraju i u€e da, na kraju krajeva, srecniji Zivot zavisi
samo od nas samih i od znanja koje svako ima o sebi, odnosno kako funkcioniSe, koristeci
analogiju kompjutera, njegov softver i hardver - emocije, osjeCanja i vas mozak. Svaka sesija
broji jednog nastavnika i jednog psihologa.

e Sastanci sa roditeljima (izlozbe i sastanci) o pitanjima disciplinskog i emocionalnog
upravljanja
Jednom mjesecno se odrzava 90-minutna sesija sa roditeljima uCenika u Skolama, gdje roditelji
uce tehnike kako da se zdravo nose sa svojim emocijama i podrZe svoju djecu u tom procesu.

¢ Sesije sa nastavnicima na teme disciplinskog i emocionalnog upravljanja
Svakih 15 dana odrzava se 90-minutna sesija za nastavnike, koja se fokusira na vjezbe
koncentracije, strategije za prepoznavanje emocija i trenutke za razumijevanje emocionalnog
rjecnika. Osim toga, ovo je trenutak kada psiholog obucava nastavnike da podrze ucenike i
roditelje u ovom procesu.

U svakoj sesiji postoji pocCetni dio, glavni dio i zavrsni dio.

Pocetni dio poc€inje radom na meditaciji svjesnosti, i obracanjem paznje na sadas3niji trenutak,
na ono Sto se deSava. UCesnici uce da smiruju tijelo, miruju i usmjeravaju paznju. Taj fokus
moze biti disanje ili jedno od pet Cula. Nakon toga slijedi odliCan set vjezbi koje se koriste na
seansama, prema raspoloZenju grupe. Osnovni dio radi na emocionalnim komponentama
modela emocionalne inteligencije. PocCinje raditi na emocionalnoj percepciji, identificiranju
emocija u nama samima i drugima i na Citanju emocija. UCesnici u€e da prepoznaju emaocije
putem izraza lica, govora tijela i glasa. UCe da prepoznaju vlastite emocije, 5to je za njih malo
slozenije. Osim toga, postoji emocionalna komponenta u kojoj uCe da znaju koji podrazaiji
pokreCu emocije, a koje emocije. Zasto nastaje tuga, zasto se javlja ljutnja, zasto nastaje strah.
Radimo sa primarnim emocijama. Takode radimo sa pricama i u¢imo da identifikujemo razliCite
emocije pri¢a. UCe koristiti svoje emocije, koje su najvrijednije emocije za obavljanje bilo kojeg
zadatka. Posljedniji je tre¢i dio koji se bavi emocionalnim upravljanjem i strategijama za
regulaciju emocija. UCe da stvaraju pozitivnhe emocije kroz smisao za humor i smijeh. Uce
tehnike opustanja uz kreativnu vizualizaciju. Posljednja aktivnost je zahvalnost i pozitivho
razmisSljanje. Sve sesije zavrsavaju vijezbom zahvalnosti.
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Rad sa ucCenicima/nastavnicima i roditeljima, u oblasti disciplinskog i emocionalnog upravljanja,
na nacionalnom i medunarodnom nivou omogucio je:

e Smanjenu nedisciplinu

e Smanjeno agresivno ponasanje

o Povecanje razvoja emocionalnih/relacijskih kapaciteta djece

e Povecani Skolski uspjeh

e Bolje okruzenje u ucionici / Skoli

e Smanjen nivo anksioznosti i stresa kod nastavnika

Ovaj projekat ima za cilj promicanje emocionalne inteligencije kroz obrazovanje i razvoj
emocionalnih vjestina. Tako u€enicima pruza alate koji im omogucavaju da Zive zdravije, budu
vedriji i sretniji, smanjuju rizicna ponasanja i doprinose boljim rezultatima u Skolskom i
porodicnom zivotu i druStvu.

Njegovanje autonomije i nezavisnosti djece
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Ovo je radionica namijenjena roditeljima, vaspitaima, nastavnicima i drugim obrazovnim
stru€njacima i strukturirana je za jednodnevnu sesiju (6 sati).

Ciljevi radionice:

- Razvijati kompetenciju samostalnosti i odgovornosti

- Naucite da se nosite sa Stetnim i destruktivnim osecéanjima

- Podsticati razvoj pozitivnih drustvenih i emocionalnih vjestina
- Promovirati plastiCnhost ponasSanja

- Upravljanje konfliktima

Program:

1. Djeca i razliCite faze razvoja

1.1 Razvojna psihologija

1.2 Neophodne vjestine

2. Pravila i norme: prelazak sa teorije na praksu
2.1 Pravila za pomo¢ djetetu

2.2 Kaoiji su kriteriji odabira?

2.3 Koja su ogranicenja pravila?

3. Nacini rjeSavanja frustracije i impulsivnosti
3.1 Nauciti reci ne

3.2 Komunikacijske strategije

4. PraktiCna razmiSljanja o obrazovnim strategijama
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Namijenjen je uz obuku:
o OlakSajte kontakt i vjeStine ucenja
» Privilegiranje zdravog i pozitivhog razvoja
¢ Promovirajte postovanje, empatiju i relacijske vjestine
» Nacini pozitivne i asertivne komunikacije sa djecom

» Znajte kako upravljati djeCijim sumnjama
o Obrazujte da zaustavite rast diktatora

Ovaj projekat ima za cilj da obuci roditelje, nastavnike i vaspitaCe i opremi ih alatima za
edukaciju svoje djece o sreci i blagostanju!

Promoviranje nezavisnosti i autonomije djece uz njegovanje njihovog mentalnog zdravlja i
dobrobiti.
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Obrazovanje pozitivhog
razmisljanja
I

N\ \ / V4

N\ .

Ovo poglavlje ukljucuje edukaciju o pozitivhom
ponasanju, koristenje pozitivne psihologije, svijesti,
mentalnog stava i razvoja.
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Zadatak uCenika je da napiSu Sta je njihova pozitivha zelja za drugi dio Casa. Oni su navodeni
da razmisle i napiSu svoje pozitivhe Zelje na malom Sarenom listu. Budite nasmijani, dobri,
Cinite dobro, pomozite i volite njihovu porodicu. Dajte im malo vremena da razmisle. Kada su
svi u€enici spremni, svi dijele svoj stav sa drugima i lijepe svoj papir na veliki bijeli list. Na kraju
ove obuke, nastavnik kaze da su to Zelje razreda. Postavljeni su na vidno mjesto u ucionici i
sistematski ih Citaju razliciti uCenici. Ideja ovdje je da se pozitivne misli uCenika pretvore u
razredna pravila. Nakon nekoliko sedmica uc€enici mogu dobiti zadatak da nacrtaju sliku za
svaku Zelju. Na taj naCin Ce biti i crtez, i ispisana Zelja - pozitivne misli se shvataju na tri
razliCita naCina - mogu se vidjeti, procitati i Cuti.

Podrzava pozitivno razmisljanje ucenika.

Formira moralne i drustvene temelje kod ucenika.
Razvija emocionalno izrazavanje i inteligenciju ucenika.
Razvija i obogacuje vokabular ucenika.

Pomaganje uCenicima da razviju svoju emocionalnu i socijalnu inteligenciju i pozitivhe stavove
prema drugima.

Niska drustvena i emocionalna inteligencija.
Razvijen vokabular.
Nedostatak pozitivhog obrazovnog okruzZenja.
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1.eric.ed.gov
2.Positive Psychology
3.School Reachout

Okruzenje za ucenje koje koristi pozitivhu psihologiju fokusira se na pruzanje Sanse svim
ucenicima da izgrade svoju otpornost i nauCe da se nose sa izazovnim situacijama i upravljaju
njima. Pozitivna psihologija u ucionici moze imati i prakticne koristi.

| studenti i profesori koji koriste pozitivhu psihologiju u ucionici imaju koristi od snaznijeg
imunoloSkog sistema, povecane otpornosti, boljeg kapaciteta za suoCavanje sa stresom,
manjeg osjecaja depresije, veceg zadovoljstva Zivotom, bolje paznje i svijesti, poveéane
kreativnosti, boljeg rjeSavanja problema i posjeduju kognitivnu fleksibilnost, vitalnija drustvena
podrska, bolji odnosi i duzi, zdraviji Zzivot (Keyes, 2007). Takode moze poboljSati dobrobit
ucenika i angazman u ucionici (Myatt, 2016).

Pozitivha psihologija temelji se na ideji da smo motivirani da se razvijemo u ono najbolje Sto
mozemo i dosegnemo svoj maksimalni potencijal. Martin Seligman, pionir pozitivhe psihologije,
definira je kao ,nauc¢no prou€avanje snaga koje omogucavaju pojedincima i zajednicama da
napreduju. Podrucje je utemeljeno na uvjerenju da ljudi Zele voditi smislene i ispunjene Zivote,
kultivirati ono Sto je najbolje u sebi i poboljSati svoja iskustva u ljubavi, poslu i igrama’ (Centar
za pozitivnu psihologiju, Univerzitet Pennsylvania). NaSi u€enici takoder imaju ove interne
pogone, koje kao nastavnici mozemo iskoristiti. Koriste¢i pozitivno obrazovanje (podrucje koje
primjenjuje principe pozitivne psihologije kako bi ohrabrilo u¢enike da napreduju), mozemo
pomoci nasSim ucenicima da ostvare svoj puni potencijal.

Dokazi sugeriSu da to moZzemo uciniti poducavanjem vjesStina vezanih za dobrobit, ukljucujuci
pozitivne emocije, otpornost, angazman i osjecaj smisla (Seligman et al., 2009; Twenge &
NolenHoeksema, 2002).
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Svaka ucionica se razlikuje, ali pozitivno okruzenje ucionice ima sljedecCe karakteristike:
e sigurna i prijatna atmosfera

e osjecaj pripadnosti medu u€enicima

e povjerenje izmedu ucenika i nastavnika

e spremnost ucenika da postavljaju pitanja, uCestvuju i preuzimaju rizik

e jasna oCekivanja i poStene i iskrene povratne informacije od nastavnika i uCenika

e Nestvarnost i naivnost pozitivne psihologije
o Nedostatak jasnih kriterijuma Sta je pozitivno ili dobro
e Opasnost da postane ideoloSki pokret
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1. Slovenia Source

Aktivnosti za razvijanje zdravog osjec€aja vlastite vrijednosti, samoposStovanja i pozitivhe
samopostovanja kod ucCenika. Realizacija sa uCenicima u 3. razredu. Aktivnosti je savjetnik
realizovao u saradnji sa razrednim stareSinom.

Opis:

Aktivnosti za razvijanje zdravog osjecaja vlastite vrijednosti, samopoStovanja i pozitivne
samopoStovanja kod ucenika.

Aktivnost:

Savjetnik je aktivnosti provodio u saradnji sa razrednikom.

1. STA JE SRECA?
Diskusija o tome Sta me €ini sre¢nim u Zivotu i kada sam srecan. Svaki ucenik tada napravi
svoju TORBU SRECE i poklanja je svojim drugovima iz razreda.

2. PRIJATELJSKA PORUKA
Ucenici pisu ljubaznu poruku svojim roditeljima. Zahvaljuju im za sve dobro Sto su ucinili za
njih. Poklanjaju je svojim drugovima iz razreda, a zatim ga daju roditeljima.

3. MOJA PRIJATELJSTVA
Razgovarajte sa ucCenicima o prijateljstvu, Sta vole da rade sa svojim prijateljima, kako jedni
drugima pomazu i Sta vole kod svojih prijatelja. Trebali bi to zapisati na radni list i prezentuju
svojim kolegama iz razreda.
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4. MOJ GRB
Ucenici izraduju svoj grb u koji upisuju svoje jedinstvene vjestine, omiljene ljude, omiljeno
mjesto i najvaznije dostignuce. Zatim svojim drugovima iz razreda poklanjaju svoj grb.

5. NEKE STVARI O MENI
Ucenici se drugacije predstavljaju govoreci i zapisujuci Sto viSe razlicitih stvari o sebi. Zatim ih
poklanjaju svojim kolegama iz razreda.

6. NAJBOLJE STVARI O MENI

Ucenici razmiSljaju o tome Sta misle da se njihovim prijateljima najviSe svida kod njih. Dakle,
oni razmisljaju o sebi iz ugla svog prijatelja. Potom to ponovo predstavljaju svojim kolegama iz
razreda.

7. DANAS JE DAN ZA POHVALU

Ucenici zamiSljaju da je danas dan za pohvale kada se moraju pohvaliti za pet stvari koje su
dobro uradili i na koje su ponosni. Ovo piSu ha radnom listu sa zvjezdicom. Zatim poklanjaju
zvijezdu svojim kolegama iz razreda. Ovu aktivnost predstavili smo zajedno sa u€enicima na
medunarodnom simpozijumu ,Autonomija Skole u obrazovnoj funkciji“ u nasoj Skoli kao primjer
dobre prakse.

Studenti:
o kako izbjecCi osjeCaj ,da si neuspjeSan”.
e kako izbjedi negativna osjecanja
e izgraditi prijateljstvo
e pronaci svoju srecu
Nastavnici:
e izgraditi grupnu dinamiku na Casu
e izgraditi pozitivhu energiju na ¢asu
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ZakljucCak je bio da ako si zadovoljan sobom, ne svadas se sa svojim drugovima iz razreda, ne
grdis ih, ne govori$ im loSe stvari, ponasas se lijepo prema njima, saradujes s njima i pomazes
im kad je potrebno. Sve to doprinosi boljem osjecaju u ucionici i boljem akademskom uspjehu.

Osjecaj nesrece, osjecaj ,neuspeha*, los rad u Skoli, sukobi u razredu itd.
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Mindfulness in Schools

Mindfulness in Schools Project je najpouzdaniji pruzatelj treninga svjesnosti za Skole, koji
isporucuje vodece svjetske nastavne planove i programe za svjesnost u ucionici. Materijali su
zasnovani na rigoroznom istrazivanju kliniCke psihologije i neuronauke, koje su napisali
nastavnici za nastavnike, i uspjesno se koriste u Sirokom spektru obrazovnih konteksta.

Pandemija je pokazala koliko su vazne veze koje gradimo jedni s drugima i koliko je vazno
donijeti temeljne vjestine svijesti djeci i onima koji brinu 0 njima.

Osmosedmicni kurs svjesnosti vam omogucéava da naucite svjesnost za sebe i razvijete svoju
praksu. Kurs je za one koji su zaposleni u Skoli ili koji redovno rade u obrazovnom okruzenju ili
su roditelj ili staratelji djeteta koji se joS uvijek Skoluje i koji su tek poceli sa paznjom. Kombinira
pogodnost online kursa koji mozete zavrsiti u udobnosti vlastitog doma s intimno3¢u dostave
uzivo, licem u lice.
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Studenti:
Dobrobiti paznje za Skolsko osoblje su dobro istraZzene. Pogledajte rad profesorice Katherine
Weare: Dokazi za svjesnost: Utjecaj na dobrobit i uCinak Skolskog osoblja. Konkretno,
navedene prednosti svjesnosti ukljucuju:

e smanjenje stresa, izgaranja i anksioznosti

e smanjenje osjecaja zadatka i vremenskog pritiska

e poboljSana sposobnost upravljanja mislima i ponaSanja

e povecanje sposobnosti suoCavanja, motivacije, planiranja i rieSavanja problema

e povecanje samosaosjecanja i brige o sebi
Nastavnici:
Paznja u Skolama se ne odnosi samo na djecu i mlade; takode se mnogo tice onih koji brinu o
njima. Prednosti svjesnosti u svijetu odraslih su dobro istraZzene, a pozitivan utjecaj koji moze
imati na nastavnike, savjetnike i njegovatelje je kljuan za viziju MiSP-a. Ove pogodnosti
ukljucuju:

e regulaciju i smanjenje stresa,

e povecano samosaosjecanje i

e povecanu nastavna efikasnost.

MiSP isporucCuje komplet alata koji moze usidriti dijete za cijeli zivot. Umjesto brzog rjeSenja,
oni zaborave jednako brzo kao Sto su to naucili. Oni pomaZu da se u Skolama koncentriSe
paznja kako bi se postigla kulturoloSka promjena u njihovom pristupu mentalnom zdravlju i
dobrobiti djece.

Skole su sigurne u svoj program jer se prema uéenju svjesnosti odnose ozbiljno kao i prema
bilo kojem drugom predmetu.

» Anksioznost
» Niska motivacija
e Strah od neuspjeha
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Wholebeing_Institute

Tehnike koje su dokazano holistiCne postaju sve popularnije u ucionici kako se Skole udaljavaju
od nepopustljivog fokusa na standardizovane rezultate testova u€enika. Jedna od njih je,
posebno, zasluzila pohvale Sirom sveta, a to je pozitivna psihologija. Ovaj pristup ilustruje kako
ga primijeniti u ucionici.

e Sposobnost razmiSljanja i rasprave o idejama i emocijama -> Sposobnost razmisljanja i
komuniciranja o mislima i osjec¢ajima

o Osjecaj zajednisStva prilikom implementacije ove prakse

e Pomaze i nastavnicima i u¢enicima

o Osjecaj sigurnosti i inkluzivnosti
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e Sposobnost da se mudro i bez osude promoviSu principi dobre psihologije, jer su svi
ucesnici u tome

* Introspektivna refleksija

o Dnevnik — refleksivni proces koji moze pomoci ljudima da se povezZu sa svojim mislima i
osjecCajima. Ova praksa vam moZze pomoci da bolje razumijete sebe i moze vam biti od
pomoci da ostvarite bolju samorefleksiju i rieSavanje problema.

» Vjestine za osmiSljavanje pristupa koji je potpuno inkluzivan za ucenike i nastavnike

Samoosudivanje; NeukljuCivanje; Izolacija
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Positive Psych. Groups

Efikasnost psiholoskih tretmana za povecanje srece je, na mnogo nacina, sredisnji dio
pozitivhe psihologije. Krajnji cilj pozitivne psihologije je poboljSati zivote pojedinaca kroz
razumijevanje i primjenu principa za vodenje sretnijeg i produktivnijeg Zivota. Pozitivha
psihologija mozZze pomoci vama i vasoj organizaciji poboljSanjem ucinka, promicanjem srece,
smanjenjem nivoa stresa i ohrabrivanjem ljudi da prihvate svoj potencijal. Ali kroz ukljuCivanje
koncepata kao Sto su vrline, talenti i paZljivost.

Ova mreza podrSke ima potencijal da povecéa blagostanje, povezanost, nadu, Zivotnu svrhu i
poziv za zanimanje — a to je samo vrh ledenog brijega.

Pozitivha psihologija ima za cilj:
» PoboljSanje mentalnog blagostanja stanovnistva
o Poducavanje i zagovaranje pozitivnih psiholoskih koncepata kao Sto su trening zahvalnosti,
razvoj snage i vrlina, emocionalna inteligencija;
» Poboljsati koncepte pozitivhe psihologije kako bi bili sretni;
 Individualne i grupne sesije na ove teme su od sustinskog znacaja za povecanje svijesti 0
vaznosti njihovog poducavanja.
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e Znatno je lakSe biti sretan kada pozitivno pristupite Zivotu.

» Jednostavnije je biti sretan kada imate s kim da razgovarate o stvarima (grupe
odgovornosti).

e Trening zahvalnosti

Izolacija, osjeCaj usamljenosti, osjecaj nepodrzanosti
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1.ENAC
2.Guide inc
3.Youtube

Postoje dva mentalna stava, a samo jedan vodi ka postignuéu. Carol S. Dweck, psihologinja sa
Univerziteta Stanford i medunarodni autoritet za uspjeh i motivaciju, razvila je u svom
istraZivanju u posljednjih nekoliko decenija istinski inovativan koncept. Moc¢ i uticaj naSeg
mentalnog stava, nacina na koji vidimo Zivot i pristupamo mu, snazno uti¢e na licni i
profesionalni uspjeh.

Mentalni stav nije samo osobina licnosti: u stvari, on objaSnjava kako postajemo optimisti ili
pesimisti, i definira nase ciljeve, nas pristup poslu i drustvenim odnosima i nacin na koji
obrazujemo svoju djecu. To je kritiCan element u odredivanju da li pojedinci mogu ili ne mogu
ostvariti svoj puni potencijal.

Postoje dvije osnovne vrste mentalnih stavova: fiksni i progresivni. Neki ljudi prvo vide talenat i
sposobnosti kao unaprijed odredene po rodenju, koje se ne poboljSavaju tijekom Zivota. Ovo je
put do stagnacije i demotivacije. Oni s progresivnim mentalnim stavom, s druge strane, vjeruju
da se vjeStine mogu razviti tokom vremena i upornosti. Ovo je put mogucnosti — i uspjeha.
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Cjelozivotno ucCenje
Mentalni stav vas ohrabruje da uZzivate u ucenju i otkrivanju svog punog potencijala — i
neuspjeha — bez brige o tome Sta drugi misle.

ViSe samoposStovanje

Ucimo da drZzimo svoje emocije pod kontrolom poniznoS¢éu kada imamo mentalni stav jer
znamo da uvijek postoji prostor za napredak.

Samopostovanje podrazumijeva dovoljno hrabrosti da riskirate i tezite ka izvrsnosti, Cak i ako
izgleda komplikovano. Mentalni stav nam pomaze da razumijemo naSe snage i slabosti dok se
priblizavamo novim izazovima, povecavajuci tako naSu sposobnost navigacije prema uspjehu.

Moc da se kaze "jos" ili "ne jos"

Cesto smo uslovljeni vjerovati da su nae greske vise od bilo ¢ega drugog ono to nas definira.
Samo jedna klju¢na rije€ opisuje vezu izmedu neuspjeha i u€enja s razvojnim mentalitetom. Ta
rijeC je "jos".

U svim sluCajevima, praksa mentalnog stava se fokusira na potencijal i mogucnost. UCi nas da
kaZzemo sebi: ,,JoS nisam tamo gde Zelim da budem, ali ¢u u dogledno vreme sti¢i tamo uz
naporan rad i upornost.” Poducavanje nasih uCenika moci "jos" moze imati snazan utjecaj na
njihov pogled na sebe i njihova licna iskustva

Moc i uticaj naSeg mentalnog stava, nacina na koji vidimo Zivot i pristupamo mu, snazno utice
na licni i profesionalni uspjeh. To je klju¢ni element u odredivanju da li pojedinci mogu ili ne
mogu ostvariti svoj puni potencijal.

Nisko samopouzdanje, negativna percepcija
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1.ENAC
2.Guide inc
3.Youtube

Postoje dvije kategorije mentalnih stavova, a samo jedna je pogodna za uspjeh. Carol S.
Dweck je profesorica psihologije na Univerzitetu Stanford poznata po svojoj stru¢nosti o
uspjehu i motivaciji u kontekstu obrazovanja. Ona je u svojim istrazivanjima u proteklih nekoliko
decenija razvila istinski inovativnu ideju - moc i uticaj naSeg nacina razmisljanja i mentalnog
stava s kojim pristupamo zivotu odlucujuce utiCu na licni i profesionalni uspeh.

Mentalni stav nije samo osobina licnosti: u stvari, on objasSnjava kako postajemo optimisti ili
pesimisti, i definira nasSe ciljeve, nas pristup poslu i drustvenim odnosima i nacin na koji
obrazujemo svoju djecu.To je, kao rezultat, klju¢na razlika kako dosti¢i svoj puni potencijal.

Postoje dvije osnovne vrste mentalnih stavova: fiksni i progresivni. Oni sa prvim vjeruju da su
talenat i sposobnosti definisani od samog pocetka i da se ne mijenjaju tokom Zivota. Ovo je put
ka stagnaciji i apatiji. S druge strane, oni sa progresivnim mentalnim stavom vjeruju da ucenici
mogu razviti talenat s vremenom i upornosc¢u. Ovo je put prilika — i uspjeha.

U ovoj knjizi, Carol Dweck ucinkovito pokazuje kako je moguce njegovati progresivan mentalni
stav u bilo kojem trenutku u Zivotu, povecati samopostovanje, motivaciju, koncentrirati se |
stvoriti otpornost i strast za u€enjem — temelj izvanrednih postignu¢a u svim oblastima.
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Cjelozivotno ucenje — Nacin razmisljanja o rastu pomaze vam da uZivate u ucenju i istrazivanju
svog potencijala — i pravljenju greSaka — bez brige o tome Sta neko misli.

ViSe samopostovanje - Kada posjedujemo nacin razmisljanja o lichom rastu, u¢imo da
ublazimo trijumf poniznoScu jer znamo da uvijek postoji nacin da se poboljSamo.

Mo¢ rije€i od tri slova — Na kraju, veliki dio naSeg Zivota provodimo fokusirajuci se na ono 3to
uc¢imo i koje greSke pravimo. To je svojstveno naSim akademskim karijerama, radnim Zivotima i
odnosima svake vrste.Nazalost, Cesto smo uslovljeni vjerovati da su naSe greske vise od bilo
€ega drugog ono Sto nas definiSe. Postoji jedna jednostavna rije¢ koja moZe sumirati klju¢nu
vezu izmedu neuspjeha i uCenja uz razmisljanje o rastu. Ta rijeC je "joS".

U svim slu€ajevima, praksa razmisljanja o rastu usredotoCuje se na potencijal i moguénost. UCi
nas da kazemo sebi: "Nisam joS tamo gdje bih Zelio da budem, ali naporan rad i upornost ¢e
me s vremenom odvesti tamo." PoduCavanje nasih ucenika snage rijeCi "joS" moze imati
shazan utjecaj na njihov pogled na sebe i njihova licna iskustva.

Postoje dvije vrste mentalnih stavova, a samo jedan vodi do uspjeha - progresivni nacin
razmisljanja

Fiksni nacin razmiSljanja, demotiviranost
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Science Direct

Uciteljica Anne je hvalila strategije, napredak i trud i rijetko je koristila onu vrstu licne pohvale
koju obi¢no koriste nastavnici s fiksnim na¢inom razmisljanja (Jonsson & Beach, 2012), Sto ¢e
vjerovatno demotivirati uCenike kada se suoce s izazovima i neuspjehom (Mueller & Dweck,
1998). Cesto dajuci povratne informacije, Anne je predvodila nagin djelovanja svojih uéenika,
motivirala ih da se posvete poslu i razvijala njihovu samospoznaju o njihovom napretku. U
sliede¢em primjeru, Anne ne hvali u€enikove kvalitete, ve¢ uenikove vjestine, i nastavlja
postavljanjem sljedeceg cilja u€enja. Ovaj nacin komuniciranja obavjeStava ucenika da nema
smisla raditi previSe lak zadatak; nego je klju¢no stalno pronaci izazove koji pomazu ucenju:
"Da se osvrnemo malo unazad jer si bio odsutan kada smo radili s ovim... pa, mozZes poceti.
Vec crtas tako lijepe brojeve, tako da nema smisla vjezbati ih sada , ali mozes krenuti odavde.
Reci mi koliko je balona ovdje?" (Podaci posmatranja, kriticni incident 28)

Takoder je bilo tipicno za Anne da hvali strategije i verbalizira razliCite strategije uCenja i
metode zakljuCivanja. Naprimjer, jedan od u€enika je doSao do ispravnog zakljucka brze od
ostalih. Umjesto da pohvali njegovu brzinu, Anne je zamolila uCenika da objasni koju metodu
zaklju€ivanja koristi, pohvalila je to, a zatim objasnila metodu ostalim u€enicima. Generalno,
strategije poduCavanja i ucenja bile su od vitalnog znacaja za Anne. Naprimjer, govoreci o
najvaznijim ciljevima u svom radu, ona je uglavnom spomenula da pomaze svojim ucenicima
da ucCe i naucCe kako da uce:

Anne kaze da se nada da ¢e njeni uCenici nauciti upornost i postati vrijedni i nauciti saradivati.
U to je uklju¢eno mnogo stvari; morate poStovati druge i cijeniti sebe.

Anne je smatrala da je neophodno da ucenici shvate da su neuspjesi neizbjezni, zbog Cega je i
smatrala neophodnim da uéenici vide kako nastavnici grijeSe: ,Cesto grijeSim slu¢ajno, ali
ponekad te greSke napravim namjerno kako bi djeca mogla vidjeti da njihov ucitelj mozda ne
zna uvijek sbhe.”

Finski nacionalni osnovni nastavni plan i program takode naglaSava vaznost ovoga navodeci
da iskustva uspjeha podsti¢u ucenike da nauce viSe i razumiju da su neuspjesi i netacni
odgovori dio procesa ucenja.
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o Podstaknite ucenikovo razmisljanje usmjereno na proces

 Svijest nastavnika o tome kako pomoci u€enicima da se suocCe s izazovima i izbjegnu
neuspjeh

e Ucenici se ohrabruju da napreduju

e Upornost i istrajnost u¢enika

Dajudi stalne povratne informacije, Anne je vodila akcije svojih u¢enika, motivirala ih da se
posvete poslu i razvijala njihovu samospoznaju o njihovom napretku. UCenici su ohrabreni da
izadu iz svoje zone komfora i napreduju. RazliCite strategije sa kojima ¢ete voditi Casove
pomoci Ce da se ucenici viSe angaziraju.

Buduc¢i da Skola i nastavnici pomazu u teSkim situacijama, oni su tu da pomognu, a ne
obeshrabre
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Positive Education

UcCionica slagalice je tehnika u kojoj se ucCenici dijele u grupe na osnovu zajednickih vjestina i
kompetencija. Svakom uceniku je dodijeljena druga tema i re€eno mu je da pronade ucenike iz
drugih grupa za istu temu. Rezultat je da svaka grupa ima skup ucenika s razli€itim snagama
koji saraduju na istrazivanju iste teme.

U nastavnim planovima i programima pod utjecajem pozitivhe psihologije, uenicima se daje
viSe moci da odaberu svoj nastavni plan i program, a odgovornost im se daje od mnogo mlade
dobi. U ovim vrstama ucionica, ucenici se razlicito tretiraju kada su u pitanju pohvale i disciplina

Utjecaj pozitivhe psihologije prosSirio se ¢ak i na dinamiku ucionice
Osnazivanje studenata
e Promovisanje kritickog misljenja, proaktivnosti, autonomije

Grupna vjezba koja ima za cilj upariti dvoje ili viSe uCenika i navesti ih da saraduju na
odredenoj temi. Ciljevi su promovirati autonomiju od malih nogu i pomoci u¢enicima da
preuzmu odgovornost za manji dio razreda.

Nedostatak inicijative

Dosadni ¢asovi

Nemogucnost veceg angaZovanja tokom nastave

Ucenici se osjecaju pozitivnije jer se na njihov doprinos oslanja i cijeni
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Positive Education

Da bi se olakSalo dostizanje srece i blagostanja, Seligman i drugi (2005) su osmislili nekoliko
tehnika koje bi mogle pomci u integraciji pozitivne psihologije. lako je istrazivanje u poCetku
radeno s odraslima, ove tehnike se mogu primijeniti u ucionicama kako bi pomogle u
integrisanju pozitivne psihologije u svakodnevni Zivot uCenika. Prva aktivnost je ukljucivala da
pojedinci navedu tri dobre stvari koje su se desile tokom dana. Od njih je zatim zatrazeno da
daju objasnjenje o navedenim dogadajima i da navedu razloge zasto su bili tako korisni.
Druga aktivnost je bila drugacije iskoriStena upotrebom karakteristiCnih snaga. Svaki uCesnik je
dobio online inventar snaga karaktera, a zatim je zamoljen da identifikuje svojih pet najboljih
shaga karaktera. Nakon Sto su identifikovali svoje prednosti, ucesnici su dobili
individualizovane povratne informacije i od njih je zatrazeno da osmisle izvodljive nacCine za
koriStenje ovih prednosti u svakodnevnom Zivotu.

e PomaZe u stvaranju srece i blagostanja
* Primjenjuje se u ucionicama kako bi se pomoglo integraciji pozitivne psihologije u
svakodnevni zivot uCenika.

Pozitivha psihologija je odli¢an naCin za smanjenje simptoma depresije i anksioznosti medu
ucesnicima.

Nedostatak samopouzdanja
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Research Gate

Maytiv program zasnovan na pozitivnoj psihologiji ima za cilj da poveca osje¢aj radosti,
zadovoljstva, angazmana, smisla, druStvene podrske, postignuca i cjelokupnog psihickog
blagostanja uCenika. U nekim aspektima, Maytiv program je sliCan drugim intervencijama u
Skolama po tome Sto promoviSe socio-emocionalne kompetencije i stvara angazovane i
podrZzavajuce Skolske sisteme. Kao i trening za regulaciju emocija, bavi se temama kao Sto su
svijest 0 emocionalnim stanjima i razvoj sposobnosti za pracenje i regulaciju pozitivnih i
negativnih emocija (Graziano et al., 2007). Maytiv program takoder promovira socijalne i
emocionalne vjestine, njeguje pozitivne meduljudske odnose i podrzava Cinove empatije, slicno
SEL programima (Elias et al., 1997).

Program naglaSava identifikaciju i unapredenje osnovnih snaga karaktera i daje univerzalne
vrline uCenicima, kao u programima razvoja karaktera (Lickona, 1991). Medutim, Maytiv
program takoder nastoji produbiti i proSiriti vjesStine, iskustva i znanja u¢enika o dodatnim
komponentama koje nisu dobile mnogo paznje u drugim SIL programima i mogu biti posebno
utjecajne na SWB adolescenata. Naprimjer, program se koncentriSe na zahvalnost (Emmons &
McCullough, 2003), saosecanje (Neff, 2009), protok (Csikszentmihalyi, 1991), paZljivost
(Burke, 2010), nadu (Marques, Lopez, & Pais-Ribeiro), , upornost (Duckworth et al., 2007.) i
shage karaktera (Peterson & Seligman, 2004.). U konvergenciji ovih jedinstvenih elemenata,
zajedno sa aspektima programa koji su sli¢ni postoje¢im intervencijama, Maytiv program ima
potencijal da djeluje kao integrativna intervencija koja funkcionira kao most izmedu obrazovnih
pristupa i praksi u oblasti SWB-a.

| obuka za nastavnike i nastavni plan i program za studente obuhvataju 15 ¢asova u trajanju od
po 90 minuta (dva akademska sata) svake dvije sedmice. Nastavnikov €as prethodi lekciji koju
su obuceni da odrze sljedece sedmice. Osim 15 lekcija, nastavnici takoder dobijaju dvije 90-
minutne uvodne sesije 0 pozitivnoj psihologiji na poCetku procesa.

the European Union

- Co-funded by 4"{1"&( |

Creative Commons License: 80 neppiness
"Creative Commons License BY-NC-ND (Attribution-NonCommercial-NoDerivs) of the results."



Korak 1: Price (20—30 min). PriCe se koriste kao odskoCna daska za poucCavanje gradiva u
nastavnom planu i programu. Ucenici su izloZeni 2 do 3 price u svakoj lekciji i u€e da iz njih
izvuku specifiCne lekcije i akcije. Price su o poznatim i manje poznatim licnostima; preuzeti su
iz Biblije, mitologije, poznatih knjizevnih djela, psiholoskih eksperimenata i knjiga za djecu.
Predstavljaju se kroz razliCite medije: flmove, romane, kratke priCe, odlomke iz epskih prica ili
drame. Osim toga, drugi oblici umjetnosti kao Sto su slike, fotografije, skulpture i muzika se
koriste za jaCanje i nadogradnju ideja u priCama.

Korak 2: Vjezbe (30-40 min). U svakoj lekciji u€enici dobijaju 1 do 2 vjezbe koje treba da urade
u paru, malim grupama ili zajedno kao razred. Zasnovano na ideji uCenja putem imitacije,
mnoge vjeZbe uklju€uju glumu (na primjer, igranje lika, izmisljanje alternativnih zavrSetaka prica
I bavljenje improvizacijskim pozoriSnim vjezbama). Takoder su izlozeni drugim aktivhostima u
rasponu od vodene vizualizacije do vjezbi izgradnje tima, tehnika kognitivhe behavioralne
terapije, svijesne meditacije, dijeljenja licnih priCa i crtanja.

Korak 3: Diskusija (10—20 min). Nakon vjezbe, ili u sklopu nje, u€enici diskutuju o dva do Cetiri
vodena pitanja koja postavljaju nastavnik i u€enici. Pitanja se odnose na pricu ili prateci tekst i
vjezbu. Svrha diskusije je da pomogne ucenicima u boljem razumijevanju i zadrzavanju
informacija, u konacnici ¢ine¢i materijal ,svojim*.

Korak 4: Pisanje (10-15 min). U svakoj lekciji uCenici mogu pisati o pricCi, vjezbi ili diskusiji.
Vjezbe pisanja ukljuCuju analizu sebe i prica ili tekstova, slobodno druzenje kroz vodenje
dnevnika i razmiSljanje o relevantnosti materijala za njihove Zivote.

Korak 5: Akcija. Posljednji korak ima za cilj ‘preuzimanje ideja i njihovo ostvarivanje'.
Preduzimanje akcije smatra se bitnim korakom u asimilaciji i internalizaciji materijala. 'Akcija’
mozZe imati oblik pripreme postera za ¢as, drZzanja govora ili radionice o materijalu (efikasan
nacin ucenja je poducavanje), volontiranja u skoli ili Siroj zajednici, ili usvajanja odredenih
ponaSanja u odabranom vremenskom intervalu. Vecina akcionih zadataka se obavlja u
dvosedmicnom intervalu izmedu €asova, osim duzih ili sloZenijih zadataka (kao $to je drZzanje
govora ili volontiranje), koji se mogu izvoditi tokom cele godine.
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Prevodenje pozitivhog psihologijskog pristupa u opipljive alate i vjeStine koje se mogu
integrisati u njihov svakodnevni Zivot

Niski nivoi: osjeCaj radosti i zadovoljstva, angazmana, znacenja, druStvene podrske,
postignuca i cjelokupnog psiholoSkog blagostanja
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1.ATV
2.Research Gate

Pozitivan stav je Program za promociju zdravog ponasanja i prevenciju riziCnih ponasanja,
usmjeren na razvoj socio-emocionalnih vjestina ucenika i promociju prilagodavanja Skole tokom
ciklusa tranzicije. Projekat ukljuCuje aktivnosti usmjerene na sve djelatnike Skole, Sto im
olakSava da budu elementi promocije i odrzavanja ovih vjestina.

Projekat Pozitivan stav zapocCeo je Skolske 2004/05. godine u Skolama 2. i 3. ciklusa u
Campelos, Maxial i S&o Goncalo (opCina Torres Vedras). Te akademske godine projekat su
podrzali Gradsko vije€e Torres Vedras i Institut za droge i narkomanije. U pocetku je bio viSe
fokusiran na pruzanje obuke za roditelje i staratelje, nastavnike i asistente u obrazovanju.
Projekat je takode ukljucivao intervenciju sa ucenicima na sesijama socio-kognitivhog razvoja.
Na osnovu ove valencije, ve¢ 7. godinu implementirana je pocetna verzija Programa razvoja
socioemocionalnih vjestina.

Projektom je obuhvaceno oko 2000 ljudi, ve¢inom ucenika, nastavnika, roditelja, vaspitaca i
omladinskih radnika, u razliCitim aktivnostima koje razvijaju psiholozi koji saraduju na projektu.

Trenutno, projekat objedinjuje Cetiri akcije koje imaju za cilj generalno razvijanje socio-
emocionalnih kompetencija, stvaranje povoljnijih uslova za usvajanje zdravih ponasanja i
smanjenije rizicnih ponasanja. Na ovaj nacin projekat podrzava stvaranje uslova za Skolski i
zivotni uspjeh, bilo direktno kroz intervenciju u tranziciji Skolskog ciklusa ili indirektno kroz
programe razvoja vjestina, akcije informisanja i podizanja svijesti i obuku edukatora za
koriStenje specificnih alata.

Akcija 1 - Sirenje i podizanje svijesti
Akcija 2 - Evaluacija, upucéivanje i praéenje
Akcija 3 - Razvijte vjestine

Akcija 4 - Pozitivna tranzicija
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Akcija 1 — Sirenje i podizanje svijesti

- Informisati agente i ciljnu populaciju o prirodi i fazama projekta;

-ldentifikovati glavne probleme i karakteristike ciljne populacije i agenata;

-Otkrivanje Projekta buducim partnerima;

-Razmijeniti iskustva, na nacionalnom i medunarodnom nivou, u cilju postizanja kontinuiranog
poboljSanja rezultata.

Akcija 2 - Procjena, upucivanje

- Procijeniti faktore rizika i uravnoteziti faktore kako bi se identifikovale grupe na kojima je
potrebno intervenisati;

- Identifikovati ili kreirati instrumente za evaluaciju programa,

- Procijeniti uticaj programa socio-emocionalnih vjestina razvijenih od strane Projekta
pozitivhog stava za 1. ciklus, kao i za 2. i 3. ciklus;

- Procijeniti uticaj programa prilagodavanja Skole na prelazak u 2. ciklus, nazvan Pozitivha
tranzicija;

- Procijeniti stepen zadovoljstva u€enika koji su pohadali programe sa razvijenim aktivnostima.

Akcija 3 - Razvijte vjeStine

- Razvijati vjestine zastite mladih ljudi;

- UKljuciti vrSnjake u promjenu rizicnih grupa medu mladim osobama;

- Promovisati vjestine socijalizacije ucenika,

- Razvijati samokoncept ucenika, u razliitim dimenzijama,

- Promovisati uCenje alata za rad sa mladima, od strane nastavnika i operativnih asistenata, u
cilju smanjenja faktora rizika i povecanja faktora zastite;

Akcija 4 - Pozitivna tranzicija

- Povecati znanje o procesima tranzicije ciklusa;

- Razviti poseban program intervencije;

- Promovirati prilagodavanje Skole;

- Smanijiti stope zabrinutosti povezane sa prelaskom u Skolu;

- Otkriti situacije buduce intervencije u smislu socio-emocionalnih vjestina;
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Projekat Pozitivan stav ima za cilj promociju zdravog ponaSanja i prevenciju riziCnih ponasanja
kod djece i adolescenata, od 4. do 9. godine Skolovanja, kroz socioemocionalno ucenje.
U njegovom vodiCu su identificirana poboljSanja i koristi za djecu i mlade, medusobno
povezana podrucja kognitivnih, drustvenih i emocionalnih kompetencija kao klju¢ne za
promociju zdravog ponaSanja:

e samosvijest

e druStvene svijesti

e samokontrola

* relacijske vjestine

e odgovorno donoSenje odluka.
Nekoliko istrazivanja pokazuje da su ove kompetencije bitne u zastiti u smislu vrSnjackog
ponaSanja, negativnom pritisku vrSnjaka i ponaSanju koje je rizicno po zdravlje (ukljuCujuci seks
I droge), pri Cemu ucenici s boljim socio-emocionalnim vjesStinama pokazuju bolje akademske
rezultate i bolju druStvenu integraciju.

Projekat objedinjuje Cetiri akcije koje opcenito imaju za cilj razvoj socio-emocionalnih
kompetencija, stvaranje povoljnijih uslova za usvajanje zdravih ponasanja i smanjenje rizi¢nih
ponasanja.

Na ovaj nacin projekat podrZzava stvaranje uslova za Skolski i Zivotni uspjeh, bilo direktno kroz
intervenciju u tranziciji Skolskog ciklusa ili indirektno kroz programe razvoja vjestina, akcije
informisanja i podizanja svijesti i obuku edukatora za koriStenje specificnih alata.

1. Informacija i svijest o ukljuCivanju zajednice u projekat;

2. Individualna procjena i odgovori;

3. Razvoj vjestina, uklju€ujuci programe socio-emocionalnog ucenja za 1., 2. i 3. ciklus, kao i
obuku za roditelje i staratelje, operativne asistente i nastavnike;

4. Program pozitivne tranzicije - prilagodavanje Skole u prelasku na sljedece cikluse
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Prevencija izolacije, depresije,
ucenja na daljinu i COVID-a

Ovo poglavlje ukljuCuje aktivnosti za licni razvoj,
mentalni stav i mentalno zdravlje, poduCavanje ucenja
na daljinu i podizanje svijesti.
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Zivimo u svijetu novih tehnologija, ali ljubav djece prema knjigama nije nestala. Zajednicki rad
sa Skolskom bibliotekom pojaSnjava koliko je malo potrebno da bi se izazvalo interesovanje
dece. Pokazuje da se odgovori na sva pitanja mogu naci u knjigama. U nastojanju da se
razbije uvrijeZeno poimanje biblioteke kao institucije, svakodnevno se odrZzavaju prijateljski
sastanci sa ucenicima, ne samo u biblioteci vec¢ i u u€ionicama — Citaju se price koje pobuduju
interesovanje, pobuduju radoznalost i zelju za dozivotnim ucenjem.

Djelatnost biblioteke vezana je za nekoliko dogadaja koji se iniciraju radi proSirenja
svjetonazora ucenika i budenja kreativnih sposobnosti. S obzirom na okolnosti, osnovana je
virtuelna skola, biblioteka u koju se ucenici pridruzuju sa velikom zeljom i interesovanjem.

Posjete Skolskoj biblioteci su efikasan nacin za prevazilazenje stresa i izolacije. Formiraju zelju
za Citanjem, ljubav prema knjigama i motivaciju za u¢enje novih stvari.
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Pomaganje ucenicima da nauce nove stvari drugacije i uzbudljivo. Motivisani su i aktivho
uklju€eni u projekte koji se realizuju u Skolskoj biblioteci.

PrevazilaZzenje stresa izolacije i motivacije za Citanje i ucenje.
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Nas tim je primijetio da su ucCenici nakon prvog bloka bili nervozni, rastreseni i nespremni da
uce. Djeca su izgubila navike ucenja i motivacije. Nedostatak drustvenih kontakata, drustvena
izolacija i komunikacija licem u lice. Odlucili smo da iskoristimo kapacitet naSeg razvojnog tima,
koji ukljuCuje dva psihologa, dva resursna nastavnika i logopeda, kako bismo ucenicima bili
korisni. Tim za li¢ni razvoj je uklju€en u aktivnosti. Obuka se izvodi uz nastavu. Po potrebi se
odrzavaju individualni razgovori i obuka kada je potreban individualni rad sa studentima.

Razgovori su neophodni i korisni na svim ¢asovima. UCenici dijele Sta ih brine i Sta misle da je
razlog njihove demotivacije. Ne sluteéi, oni na tim sastancima sprovode terapiju. Cuti brige i
strahove drugih vodi ka dobrim rezultatima.

Ista praksa se moZe primijeniti na roditelje zabrinute za zdravlje, razvoj i poteSkoce u ucenju
zbog pandemije i online ucenja.

» UcCenici razvijaju svoju emocionalnu i socijalnu inteligenciju

» Dijecija svijest se poboljSava.

e Mir i udobnost u Skoli

e Motivacija i zadovoljstvo ucenika

o Stvaranje navike dijeljenja

e Razumijevanje vaznosti drustvenih kontakata i licne komunikacije sa kolegama iz razreda,
nastavnicima

o Timski rad i partnerstvo izmedu uCenika, nastavnika i roditelja
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Pomaganje ucenicima da shvate vaznost i znacaj u€enja u stvarnom okruzenju. Da shvate
koliko im je vazno da se ne boje podijeliti svoje brige i da nisu sami. Izgradnja emocionalne i
socijalne inteligencije ucenika.

Emocionalna pasivnost ucenika; Nespremnost za dijeljenje i izgradnju drustvenih odnosa sa
drugim ucCenicima i odraslima; Zadubljenje u sebe i zapadanje u emocionalna stanja moze imati
ozbiljne posljedice po razvoj ucenika.
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1.Monday Campaign
2.Character Effect

Pomozite u€enicima da nauce kako se nositi sa stresom koriste€i vizualizaciju - zamolite ih da
zamisle mjesto gdje se osjecaju apsolutno sretno i naucite ih kako da ga koriste nakon Sto
zavrSe Skolski posao ranije od drugih u nekim razredima. Zamolite ih da “pozovu” prijatelja na
svoje sretno mjesto govoreci im o njemu i zasto su pozvani da rade s njima. Neka zamijene
mjesta. Mogu nacrtati sliku ako Zele da je podijele sa razredom.

Vazno: Postavljanje pravila o tome ko kontroliSe sretno mjesto prije nego Sto pozovete nekoga
drugog je vazno i moze nauciti u€enike o pristojnosti i poStovanju licnog prostora drugih.

e Razvoj socijalne inteligencije;

o PoboljSanje emocionalne metakognicije;

e PoboljSanje drustvene metakognicije;

e Ucenje drugih manira;

o Podsticanje rada u paru i jacanje odnosa unutar grupe.
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Rad u paru sa bliskim prijateljem moZe pomoci u€enicima da nauce kako da dijele iskustva i da
ponude ili dobiju povratne informacije. Radeci to, oni u¢e da se sreCa moze podrzati u grupama
I da nije "usamljeno” postignuce.

Niska drustvena i emocionalna inteligencija
Nedostatak svijesti 0 emocionalnom stanju drugih
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Amcham

Nova stvarnost donijela je drugacije i potpuno nove nacine rada, a ucenje na daljinu zahtijeva
rad i ukljucivanje u preveliku koli€inu planiranja, koordinacije i nastave. Nastavnici su se naSli u
jedinstvenoj situaciji koja im je bila nepoznata, Sto je dovelo do bezbroj novih pitanja i dilema.
Tim je napravio ovaj alat UcCitelj sem! (Ja sam ucitelj) www.uciteljsem.net je donio mnoge
informacije i preporuke za ucenje na daljinu koje su prikupili i razvili na svojim radionicama
tokom pandemije i uz pomoc¢ nastavnika i direktora koji su s njima podijelili svoja misljenja i
dobre prakse.

NaglaSavaju da je Skola mjesto za sticanje znanja i mjesto obrazovanja, uc¢enje socijalnih
vjestina, za druzenje i kako biti zivi organizam. lako je ljudima potrebna interakcija, kontakt
licem u lice, dodir i zagrljaj dok ne dodu u novu stvarnost, ovaj priru¢nik pomaze nastavnicima
da rade na daljinu i pomaze im s idejama.

o Ohrabrite djecu da razviju vjestine i kompetencije buduénosti.
e Savijeti za online Skolovanje za nastavnike (komunikacija, kako zadrzati paznju publike,
postavljanje ciljeva i zahtjeva za osoblje (za direktore), online platforme itd.)
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Ucitelj sem! Tim istiCe da je Skola mjesto stjecanja znanja i mjesto obrazovanja, ucenja
socijalnih vjestina, druzenja i u€enja kako biti Zivi organizam. lako je ljudima potrebna
interakcija, kontakt licem u lice, dodir i zagrljaj dok ne dodu u novu stvarnost, ovaj prirucnik
pomaze nastavnicima da rade na daljinu i pomaze im s idejama.

e Angazman ucenika, Cak i kada je Skola na udaljenosti.
e Smislenost
o PovecCano angaZovanije.
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Istrazivanje je sprovedeno sa 7382 nastavnika osnovnih i srednjih Skola, 24684 ucCenika, 406
direktora osnovnih i srednjih Skola, a u sedam fokus grupa sa 16 direktora i 32 direktora,
odnosno nesto manje od jedne trecCine svih nastavnika osnovnih i srednjih Skola, a desetina
ucenika i dvije treCine direktora. Anketa je bila veoma opsezZna, a rezultati su prikazani
komparativno izmedu grupa nastavnika (razrednih, predmetnih i srednjih) i komparativno
izmedu ucenika VIO 1, VIO 2 i srednje Skole.

Studija je analizirala razliCite prakse obrazovanja na daljinu tokom epidemije Covid-19 u
Sloveniji. Istrazivanje je obuhvatilo nekoliko oblasti: iskustva nastave/u€enja na daljinu,
organizaciju i izvodenje nastave, koristenje digitalne tehnologije za realizaciju ciljeva ucenja,
realizaciju samih ciljeva ucenja, didaktiCke strategije i metode nastave na daljinu, evaluaciju
znanja, samoprocjena kompetencija u obrazovanju na daljinu, prednosti i izazovi, te saradnja
sa razli¢itim zainteresovanim stranama.

Studenti:
« identificirati iskustva uCenika u poducavanju i u¢enju na daljinu tokom epidemije Covid-19
Nastavnici:

« identificirati prevladavaju¢a iskustva i prakse obrazovanja na daljinu slovenackih
nastavnika na razli€itim nivoima obrazovanja tijekom epidemije Covid-19 i njihova iskustva
suradnje s razliCitim dionicima,

« Identifikovati preovladujuce karakteristike pedagoSkog vodstva tokom zatvaranja Skola iz
perspektive direktora.
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Rezultati ankete pokazuju da su ucenici ocijenili uCenje na daljinu tokom nove epidemije
koronavirusa kao izazovnije od nastave u ucionici, ali s druge strane, u€enje na daljinu su
ocijenili i zanimljivim i kreativnim. Negativni aspekti su uglavnom bili nedostatak drustvenog
kontakta, kako sa kolegama iz razreda, tako i sa nastavnicima. Znacajan broj je takode
propustio objasnjenje nastavnika. Nekoliko ucenika je izjavilo da ne zna da koristi racunar, a
oko 20% je moralo da dijeli raCunar sa Clanovima porodice. Pozitivno je to Sto su smatrali da
mogu da zakaZu svoj posao tokom dana i da ne moraju da prezentuju pred svojim drugovima iz
razreda. Medu srednjoskolcima i uCenicima visih razreda, veliki broj, preko 30 %, lakSe uci na
ovaj nacin.

Minimizirati negativan uticaj na uCenike, ali i nastavnike u vezi sa online Skolovanjem.
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Video Lectures

Katarina Veselko

Stav prema ranjivosti.

Ranjivost se uglavnom shvaca kao slabost, rizik i velika emocionalna izloZenost, nesto Sto nas
definira kao lak plijen. Ranjivost nije slabost. Ranjivost je hrabrost izbliza. Strah od neuspjeha
nas sprjeCava da udemo u arenu, jer nas taj strah drzi pred njenim vratima - na rubu.

Misljenja “mojih” ljudi. Ovo su miSljenja koja se racunaju. Oni koji sjede u prostoriji podrske i
navijaju za nas. Hrabrost je vjestina — suoCavanja sa ranjivos¢u, jasnoca vrijednosti i znacenja,
izgradnja povjerenja i psiholoSke sigurnosti i savladavanje prepreka i neuspjeha.

Hrabrost ide korak po korak. Prvo, osjeCamo svoju ranjivost i osjeCamo strah. Onda treba da se
sjetimo da je to ljudski, da je u redu, da necemo poricati ove emocije, ve¢ da smo saosecajni
prema sebi. Onda se moramo sjetiti — zasto sam ovdje i zasto to radim (jasnoca vrijednosti).
Pamtimo ljude kojima vjerujemo, koji nas u tome podrzavaju — na taj nacin osje¢amo se
sigurno i svjesni da ¢emo i ako padnemo preZzivjeti, i oporaviti se. Nakon ovog procesa dolazi
do izbora hrabre akcije

Studenti:
e Svjesnost i priznanje vlastite slabosti nije odraz neuspjeha, vec hrabrosti.
Nastavnici:
e vaznost pruzanja podrske ucenike.
e razumijevanje procesa hrabrosti, koji ¢e navesti nastavnike da podrZze ucenike na putu
pronalaska svoje srecCe
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Hrabrost je vjeStina, pa se moze nauciti.

e Anksioznost
e Strah
» Neizvjesnost
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1.Youtube
2.ProChild Colab
3.CM Guimaraes

Pandemija COVID-19 izazvala je drastiChe promjene u Zivotima djece i njihovih porodica. Kao
odgovor, Gradsko vije¢e Guimardesa, UdruZenje psihologa Univerziteta Minho (APsi-UMinho),
Centar za istrazivanje psihologije Univerziteta Minho (CIPsi) i ProChild CoLAB nastoje
promovirati dobrobit djece i porodica u ovog perioda pandemije.

Provest ¢e se anketiranje i evaluacija problema mentalnog zdravlja sve djece od 3 do 10
godina koja pohadaju predskolsko obrazovanje i prvi ciklus javne mreze u opcCini Guimaraes.
Specijalizovana, individualizovana i besplatna psiholoSka intervencija bi¢e dostupna djeci i
porodicama kojima je potrebna.

Djeca se istiCu kao rizitna grupa po pitanju Stetnih u€inaka na mentalno zdravlje uzrokovanih
pandemijom COVID-19, povecavajudi rizik ili pogorSavajuci postojece situacije nedostatka
zastite u socioekonomskom, porodi¢nom ili hraniteljskom kontekstu (Sistovaris et al., 2020.).
Dakle, iako vecina djece ne razvija traumatsku reakciju, pokazalo se da gubitak, strah i stres,
shazno povezani s COVID-19, pogorSavaju postojece probleme mentalnog zdravlja i doprinose
vecoj incidenciji poremecaja povezanih sa stresom (Qiu et al. ., 2020.). Nedavna medunarodna
studija, koju su koordinirali Psiholoski fakultet Univerziteta u Lisabonu i ProChild CoLAB,
pokazala je da je pandemija COVID-19 povezana s visokim nivoom anksioznosti medu djecom
u nacionalnom kontekstu.

Kako bi se odgovorilo na oCekivani porast problema mentalnog zdravlja kod djece tokom
pandemije COVID-19, osmisljen je projekat intervencije u zajednici u op¢ini Guimaraes. Ovaj
projekat, koji promoviraju opcina Guimaraes, UdruZenje psihologa Univerziteta Minho (APsi-
UMinho), Centar za istrazivanje psihologije Univerziteta Minho (CIPsi) i ProChild CoLAB, ima
za cilj:
e procijeni i prati, u kontekstu zajednice, uticaj mjera javnog zdravlja tokom perioda
pandemije na mentalno zdravlje djece izmedu 3 i 10 godina;
» potvrdi provedbu aktivnosti zajednice za odgovor na probleme mentalnog zdravlja djece u
kontekstu pandemije
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U tu svrhu uklju€uje dvije faze:
Skrining i procjena problema mentalnog zdravlja sve djece izmedu 3 i 10 godina koja pohadaju
predskolsko obrazovanje i prvi ciklus javne mreze u opcini Guimarédes. Za to ¢e biti potrebno da
roditelji popune online upitnike koji su dostupni na ProChild platformi, a dostupni su sa njihovog
profila na platformi +Cidadania;
1.Specijalizovana, individualizovana i besplatna psiholoSka intervencija za djecu i porodice u
nevolji.Dakle, druga faza je iskljuCivo posvecena djeci i porodicama sa indikacijama
mogucih psihickih problema. U slu€aju potvrde i pristanka, dijete i porodica ¢e biti
integrirani u online ili sesije psihoterapije licem u lice koje provode akreditovani psiholozi.
2.Sta su ciljevi projekta?
 Staratelji (nosioci roditeljskih obaveza) i njihova djeca od 3 do 10 godina pohadaju
predskolsko obrazovanje i prvi ciklus javne mreze u opCini Guimaraes.

Ovaj projekat ,nastoji da odgovori na oCekivani porast mentalnih problema kod djece u periodu
pandemije, Sto je podrazumijevalo veliku promjenu nacina Zivota i veéu distancu izmedu same
djece”.

Proces ima za cilj, kroz evaluaciju i pra¢enje, u kontekstu zajednice, analizirati utjecaj mjera na
javno zdravlje tokom perioda pandemije na mentalno zdravlje djece izmedu 3 i 10 godina, kao i
validacija implementacije akcije zajednice za odgovor na probleme mentalnog zdravlja djece u
kontekstu pandemije.

Specijaliziranu, besplatnu i individualiziranu psiholoSku podrSku pruzaju profesionalci iz
UdruZenja psihologa Univerziteta Minho. Pracenje se provodi otprilike dva mjeseca i po potrebi
se moze produziti.
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Djeca direktno pate od utjecaja pandemije Covid-19, povecavajuci probleme mentalnog
zdravlja, anksioznost i frustraciju. Djeci i roditeljima se treba pomoci na pravi nacin holistican
pristup.

Problemi sa mentalnim zdravljem, anksioznost, frustracija.

|
- Co-funded by {ZH&: |

the European Union
. . . 101 S ephinact
Creative Commons License:

"Creative Commons License BY-NC-ND (Attribution-NonCommercial-NoDerivs) of the results.”




1.UPA
2.Encontrarse

UPA Faz a Diferenca je projekat namijenjen mladima, ucenicima srednjeg obrazovanja uzrasta
od 15 do 18 godina, Ciji je opCi cilj bio da doprinese povecanju znanja o pitanjima mentalnog
zdravlja, u smislu, s jedne strane, da ohrabri rano traZzenje pomoci i smanijiti stigmatizirajuce i
diskriminatorne stavove i, s druge strane, podigne svijest o potrebi promocije mentalnog
zdravlja.

S implementacijom UPA Faz a Diferenca, bilo je moguce:

(1) Procijeniti znanje o pitanjima mentalnog zdravlja;

(2) Istrazite mitove i vjerovanja o problemima mentalnog zdravlja;

(3) prenijeti informacije o glavnim znacima upozorenja i simptomima rizika od mentalnog
poremecaja;

(4) Promovirati UPA pokret — Ujedinjeni za pomo¢, ¢iji je moto ,Ustani protiv diskriminacije
mentalnih bolesti“, kako bi se podigla svijest o uticaju sebe/hetero-stigme; i na kraju,

(5) Procijeniti efikasnost inicijative i buduce potrebe intervencije.

Razvoj UPA Faz, Diferenca projekta, ukljuCivao je dvije faze: (1) pilot studiju i (2) akcije
podizanja svijesti.

|
- Co-funded by 4"{1"&]

the European Union
. : 102
Creative Commons License: 0 ee

"Creative Commons License BY-NC-ND (Attribution-NonCommercial-NoDerivs) of the results."




(1) Pilot studija
U prvoj fazi sprovedeno je pilot istraZzivanje koje se sastojalo od odrzavanja diskusionih grupa
sa ucenicima srednjih Skola i njihovim obrazovnim agentima (roditeljima, nastavnicima i
direktorima Skola). Ova prva faza je omogucila izradu evaluacionog upitnika koji ¢e se koristiti u
okviru projekta i dizajna intervencije.
(2) Akcije podizanja svijesti
Druga faza projekta ukljuCivala je provodenje akcija podizanja svijesti o mentalnom zdravlju u
“partnerskim” srednjim Skolama u koje je u¢estvovala grupa od 500 ucenika starosti izmedu 15
I 18 godina. Akcije su sprovedene sa odjeljenjima 10., 11. i 12. razreda javnih i privatnih Skola
na sjevernoj obali Portugala.
KROZ SESIJE OBRAPUJE SE NEKOLIKO KLJUCNIH PITANJA, KAO STO SU:
Sta su problemi mentalnog zdravlja?
Sta je depresija? Anoreksija? Bulimija? demencija? Sizofrenija? Zavisnost?
Sta su uzroci i rizici?
Koje su posljedice?
Na koga utice?
Da li je moguce lijeciti se? Na koji nacCin?
Kako mozemo pomocéi nekome ko se muci sa mentalnim zdravljem?

 Sta mozemo uciniti da unaprijedimo svoje mentalno zdravlje i zdravlje drugih?
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Projekat UPA CINI RAZLIKU ima opsti cilj da doprinese povecanju znanja o pitanjima
mentalnog zdravlja kod 500 mladih ljudi iz srednjeg obrazovanja kako bi se podigla svijest o
potrebi promocije mentalnog zdravlja.

Svaka akcija podizanja svijesti sastoji se od dvije sesije, tokom kojih se obraduju pitanja
vezana za probleme mentalnog zdravlja i potrebu za promicanjem mentalnog zdravlja.

Ovim projektom stvorena je figura Gradanin UPA (Unidos Para Ajudar) koja predstavlja mladu
osobu koja, imajuéi Sira znanja o pitanjima mentalnog zdravlja, posjeduje neophodne alate za
promociju mentalnog zdravlja i borbu protiv diskriminacije Zena i osoba sa mentalnim
oboljenjima.

Kako bi se pomoglo gradanima UPA u njihovim zadacima promocije mentalnog zdravlja i borbe
protiv diskriminacije, kreirana je Sticker Art Book, knjiga koja se sastoji od naljepnica s
porukama vezanim za probleme mentalnog zdravlja. U vezi sa Sticker Art Book-om, odrzava se
i konkurs u okviru kojeg €e biti nagradena najbolja fotografija na kojoj je koristen materijal
dostupan u knjizi.

Ovaj projekat ima opsti cilj da doprinese povecanju znanja o pitanjima mentalnog zdravlja kod
mladih iz srednjeg obrazovanja u cilju podizanja svijesti o potrebi unapredenja mentalnog
zdravlja.

Mentalno zdravlje; stres; anksioznost.
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Skola / aktivnosti na
otvorenom

Y
.
PN

Ovo poglavlje ukljuCuje aktivnosti koje se smatraju
vannastavnim ili sa promijenjenim okruzenjem u kojima

ucenici mogu uciti i biti uklj
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Brainstorming je jedna od najCescCih strategija za kreiranje ideja. Ovo je kreativna tehnika za
rad u grupi, kroz koju tim pokuSava doci do rjeSenja problema, prikupljajuci listu ideja koje su
spontano nastale i koje dijele uCenici u grupi. Postoje varijacije strategije, a predstavljen je
klasiCan tip brainstorminga.

» Neobicne ideje su dobrodosle;

e Mora postojati odredeno vrijeme (obi¢no nekoliko minuta);

« |deje uCesnika ne treba kritikovati, veC samo zapisivati;

e Sve ideje se snimaju bez obzira kako zvuce;

» Treba obezbijediti udoban zajednicki prostor oko kojeg se u€enici mogu okupljati

(zajednicki sto);

o U timu ne bi trebalo biti viSe od osam ucenika jer se ne¢e moci saslusati;

e Vazno je osigurati da se ideje nadograduju, da se viSe izmiSlja;
U pocCetku moZe postojati potreba za fasilitatorom u svakom timu koji ¢e pratiti odluku tima

To je interaktivan, nestrukturiran proces koji vam omogucava da izvuCete maksimum iz
kreativnih kapaciteta u€esnika.
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e UCcenici kreiraju grupne ideje.
o Strategija aktivira kreativhu razmjenu ideja i znanja;
o Generiraju se mnoge i razliCite ideje.

Metoda grupnog rada stimuliSe kreativnost za generisanje prijedloga, razvijanje ideja ili
rjeSavanje problema.
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Art terapija je nacCin izrazavanja specificnih emocionalnih ili fizickih problema kroz umjetnost.
Ne radi se o stvaranju fantasti¢nih umjetnickih djela koja se izrazavaju na nacin koji ¢e
pozitivno utjecati na licni razvoj i razvoj. Takoder poboljSava senzomotoricke vjestine,
uklju€ujuéi koordinaciju oko-ruka i senzornu stimulaciju.

Kada djeca imaju priliku da se izraze, postiZzu pravi osje¢aj sebe i identiteta. Oni su u stanju da
procijene odlu¢nost svog izbora, utvrde preferencije i imaju osjecaj postignuca. Sve to
potvrduje i pomaZze im da se izgrade kao svjesne i sretne osobe.

LEGO kompleti su zanimljiv nacin da djeca uce i zabavljaju se. Edukacija u ovoj oblasti pruza
prakticno iskustvo u razvoju komunikacijskih vjestina, kreativnosti, timskog rada i kritickog
misljenja. Jezik na kojem su roboti programirani je vizuelni i moze se preuzeti na bilo koji
racunar i laptop. Posebno ga je razvio LEGO za obuku robotike i programiranja. Svaki set
omogucava djeci stvaranje bez ograni¢avanja maste i otvara nove horizonte u svijetu robotike.
Imaju rjeSenja za najmlade od 5-6 godina i mogu se proSiriti na starije ucenike koji bi Zeljeli da
se bave robotikom!

Robotika i umjetnicki klubovi daju djeci slobodu da rade ono to vole i nauce mnogo novih
stvari, a da toga nisu svjesni. Istovremeno, klubovi ih zabavljaju i motiviSu da aktivho ucestvuju
— Sto je najvaznije, vidimo sretne i nasmijane studente. Nije li to glavni cilj — odgajati i uCiti
zdravu, motivisanu, nadahnutu i sretnu djecu?
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Pomaze u razvoju i unapredenju djecijih interesovanja. UCenici su fokusirani na unapredenje
znanja i inteligenciju. Razvija apstraktno misSljenje i vjestine timskog rada, te socijalnu i
emocionalnu inteligenciju ucenika.

Ova praksa moze biti korisna u slucaju nedostatka motivacije, stresa, nezadovoljstva, socijalne
I emocionalne pasivnosti djece, dosade i nespremnosti za rad u timu.
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1.We are Teachers
2.AASA

Umijetnicka terapija je polje terapijske prakse koje kombinuje umjetnost i psihologiju, koristeci
kreativni proces, umjetniCke tehnike i eksterna umjetnicka djela da podrze pojedince u
razvijanju samosvijesti, istrazuje emocije i rjeSava nerijeSene konflikte ili traume.

Likovna terapija se takoder koristila da pomogne pojedincima, posebno maloj djeci, da razviju
socijalne vjestine i podignu samopouzdanje. To je odli¢an dodatak pozitivnoj psihologiji, jer u
sv0joj srzi nastoji pomoci pojedincima da previadaju emocionalne ili psiholoSke izazove kako bi
postigli veci osjecaj licne dobrobiti.

Art terapija je kreativan i privilatan nacin rjeSavanja neprikladnih ponaSanja kao Sto je
maltretiranje; moze identificirati prepreke pojedinca za u€enje; povecati zadrzavanje informacija
kod uCenika; pruziti podrSku studentima sa posebnim potrebama; poboljSati akademski ucinak;
pruziti darovitoj omladini novu vjestinu; povecati motoriCke i senzorne vjestine; i uzbudljivo
djeCje iskustvo ucenja.
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Art terapija je terapijski proces koji integrira psihoterapiju i umjetnost. Moze pomoci djeci da
istraZe svoje emocije, poboljSaju samopouzdanije, oslobode se stresa, anksioznosti i depresije.
Moze izraziti i pomiriti emocionalne konflikte i potaknuti samosvijest, rjieSavanje problema,
djelovati na smanjenu anksioznost, pove¢ano samopouzdanje, radna traumatska iskustva i
negativne aspekte Zivota.

Ulaganje u djeciji materijal

Pronalazenje prostora u Skoli

Dodatno cis¢enje sobe nakon (aktivnosti)
Dodatna obuka
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1.Minds in Bloom
2.Kathleen Morris

Maskota razreda dodaje malo zabave i lako¢e vasoj kulturi ucionice. Naravno, mala djeca to
vole, ali Cak i velika djeca se zabavljaju uz maskotu razreda. Starija djeca ¢e viSe uzivati u "kul"
maskoti nego u "slatkoj". Ideja 0 maskoti razreda nije niSta novo. FantastiCna stvar je da sada
sa blogovima, maskote razreda mogu biti pravi javni simbol za vas i pomo¢i da vasem razredu
date jedinstveni identitet. Maskote razreda mogu biti ,prijatelji“ koji pomazu ucenicima na
njihovom putu ucenja.

Maskota igra razliCite uloge u ucionici. Sjedi i nadgleda razred kako bi se uvjerila da rade
pravilno. MoZe takoder moZe napraviti svoj vlastiti video o kvalitetnim savjetima kako uputiti
komentar. Ponekad maskota piSe o svom vikendu na interaktivnoj tabli, a ucenici moraju da joj
“pomognu” da ureduju njeno pisanje. Kada ucCenici nemaju partnera za Citanje, maskota je
uvijek tu i voli da sluSa priCe. Maskota je i uzor komentator (ima svoj e-mail i avatar).
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Imati maskotu razreda dodaje malo zabave i humora ucionici i podrzava ucenike.

¢ Nedostatak humora
« Interakcija
e Angazman i zabava
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TakmiCenje se odrzava u Skolskom dvoriStu. Svaki tim ukljuCuje uc€enika i roditelja. Ideja
takmiCenja je podsjetiti odrasle da su svi nekada bili djeca. Takmicenje je veoma emotivno;
djeca i uCenici i svi nastavnici rado uCestvuju, a atmosfera je vrlo pozitivna. Roditelji i nastavnici
ucestvuju sa osmijehom, zaboravljaju na svoje probleme, igraju se sa ucenicima i ignoriSu stres
uzurbanog dana.

U situaciji nakon izolacije i nagomilanih emocionalnih nedostataka zbog covid izolacije, nase
takmiCenje utiCe na ucenike i njihove roditelje. Igre koje ukljuCujemo u takmicenje su: skakanje
sa vreCama, tr€anje sa balonom na stopalima, koSarka, odbojka, fudbal, stoni tenis.

Ucenici i roditelji
e Pozitivno razmisljanje kroz igru.
e Antistresni efekat.
o Podrzava odnose i komunikaciju izmedu djece i odraslih.
e Emocionalni rast.
o FiziCka aktivnost razvija zdrav nacin Zivota, a pozitivno utie i na online u€enje.
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Pomaganje ucenicima i roditeljima da obrate paznju na svoje emocionalno stanje. Moze
pomocdi nastavnicima, u¢enicima i roditeljima da razviju i odrZzavaju licnu mentalnu higijenu i
dodatno poboljSaju svoje socijalno i emocionalno blagostanje.

e Emocionalna i socijalna distanca. PoboljSanje fiziCkog i emocionalnog stanja ucenika i
roditelja.
o OsjecCaj prave srece, bliskosti i komunikacije.
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Greater Good

Priroda vraca paznju djece. PazZnja je vazna za ucenje, ali mnoga djeca imaju problema s
obra¢anjem paZznje u ucionici, bilo zbog smetnji, mentalnog umora ili ADHD-a. Srec¢om,
provodenje vremena u prirodi — Setnja parkom, pa Cak i gledanje prirode kroz prozor — pomaze
povratiti paZnju djece, omogucavajuci im da se koncentriSu i bolje rade na kognitivhim
testovima. Ba$ kao i odrasli, djeca su manje pod stresom kada imaju zelene povrSine na koje
se povremeno mogu povuci, pomazuéi im da budu otporniji.

Studije su otkrile da odrzavanje nastave na otvorenom jedan dan u sedmici moze znacajno
poboljSati dnevne obrasce kortizola kod ucenika — manifestiraju¢i manje stresa i bolju
adaptaciju na stres — u usporedbi s djecom koja imaju nastavu samo u zatvorenom. Takoder, u
studiji koja je proucavala djecu u ruralnim sredinama, oni s viSe prirode u blizini bolje bi se
oporavili od stresnih Zivotnih dogadaja u pogledu njihove vlastite vrijednosti i nevolja.

Cini se da djeca vole nastavu na otvorenom. Istrazivanja sugeriraju da su djeca vise uklju¢ena
u ucenje tokom nastave na otvorenom i nakon povratka u ucionicu - ¢ak i ako predmet kojem
se vracaju nije povezan s prirodom. Mnoga djeca — posebno ona s ADHD-om — imaju problema
s kontrolom impulsa, Sto moze ometati Skolsko ucenje. Zeleni prostor u blizini djetetovog doma
pomaze im da imaju viSe samodiscipline i bolje se koncentriSu. Takoder, roditelji djece s
ADHD-om izvjeStavaju da kada njihova djeca ucestvuju u aktivnostima na otvorenom u odnosu
na aktivnosti u zatvorenom, to smanjuje njihove simptome ADHD-a.

lako je fiziCka spremnost vazna za djecu iz mnogo razloga, jedan koji vam moZzda nec¢e odmah
pasti na pamet je njena uloga u ucenju. Konkretno, Cini se da kardiorespiratorni fitnes podrzava
efikasnu kognitivhu obradu, a djeca s viSim nivoima kondicije imaju bolji akademski ucinak.
lako nije jasno kako priroda direktno utiCe na fiziCku spremnost, istina je da Sto viSe vremena
deca provode u prirodi, to je njihova kardiorespiratorna kondicija bolja. Imati pristup prirodi
moze potaknuti djecu da budu fiziCki aktivnija i da duZe ostanu u formi kako stasavaju.
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Drustveno i fiziCko okruzenje u kojem djeca u¢e moze napraviti razliku u njihovom
akademskom uspjehu. Omogucavanje djeci da provodu vrijeme u okruZenju s prirodnim
elementima ili, kroz pruzanje strukturiranih iskustava iz prirode moze stvoriti mirnije, drustveno
sigurnije i zabavno okruzenje za uCenje. A boravak na otvorenom takoder moze poboljSati
medusobne odnose i odnose izmedu ucenika i nastavnika koji su potrebni za ucenje, Cak i za
ucenike koji se inace osjecaju drustveno marginaliziranim.

Neki tvrde da priroda pruza bogatu tapiseriju od "labavih dijelova" - Stapova, kamenja, blata -
koji podstiCu igru pretvaranja i istrazivanje, kreativnost i rjeSavanje problema. Zaista, zapazanja
nastavnika i direktora sugeriraju da djecija igra postaje upadljivo kreativnija, fiziCki aktivnija i
druStvenija u prisustvu labavih dijelova.

Moramo uciniti viSe da iskoristimo ovaj vazan resurs u nasim Skolama. Arhitekte i urbanisti
treba da Cuvaju drvece i zelene povrSine u Skolskim dvoriStima i blizu njih. A nastavnici i
direktori trebaju ukljuciti nastavu na otvorenom i koristiti odmor ne kao nagradu za dobro
ponaSanje, ve¢ kao nacin da odmore umove ucenika prije sljedeceg Casa.

Cineéi to, neéemo samo imati koristi od psiholoske dobrobiti nase djece — iako je to dovoljan
razlog! Vjerovatno ¢emo im pomoci i da bolje rade u Skoli. I, kako povezanost s prirodom stvara
vecu brigu za prirodu, moZzemo takoder inspirirati buduée upravitelje naSeg prirodnog svijeta.

Ljudi su evoluirali da rastu i napreduju u prirodnom okruzZenju, a istrazivanja pokazuju troskove
djetinjstva u zatvorenom prostoru. Vrijeme je da izlije€imo "poremecaj prirodnog deficita" kod
naSe djece dajuci "vrijeme u prirodi" - ne samo za ucenje i vannastavno vrijeme - veC vaznost
koju zasluzuje.

e Zdravstveni i sigurnosni propisi,

e Vrijeme

e Nadzor uCenika,

e Prirodne opasnosti,

 Slijedeci zahtjeve nastavnog plana i programa,
¢ Dodatna papirologija.
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Organiziranje grupnih online kolaboracionih sastanaka s u¢enicima kako bi zajedno obavljali
zadatke putem razliCitih alata za suradnju - naprimjer, grupna ilustracija za pisani ili slusani

tekst ili igranje druStvene igre na mrezi, povezane s materijalom za ucenje (poput matematickih
"Zmije i ljestve").

e Pruzanje mogucnosti za grupno okupljanje i prevazilaZzenje izolacije;
¢ PoboljSanje grupne dinamike;
+ Unapredenje znanja kroz igre.

Grupni rad je i dalje mogu¢ tokom izolacije i kada se koristi kreativno i svrsishodno moze
pomoci studentima da prevladaju anksioznost i depresiju putem li€nog kontakta sa vec
poznatim krugom ljudi.

e Anksioznost
o Depresija kod studenata
» Poteskoce u usvajanju nastavnog materijala
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1.SLO Government
2.CSOD

U Skoli prirode u€enici mogu otkriti, upoznati i dozivjeti prirodu i svoju Siru okolinu. Pri tome uce
kako da budu samostalni i razvijaju razliCite motoricke i socijalne vjestine. Dio je obrazovnog
sistema (osnovnih Skola) u Sloveniji, koji finansira Ministarstvo obrazovanja, nauke i sporta.

Skola prirode je produZetak nastavnog plana i programa za razli¢ite predmete, koji se odvija po
nekoliko dana van Skolskih prostorija. Kroz razli€ite aktivnosti u prirodi u¢enici upoznaju svoju
blizu i Siru okolinu, razvijajuci kontakte sa vrSnjacima, socijalne vjestine i radne navike. Svoje
znanje provjeravaju ili proSiruju kroz razliCite praktiCne zadatke, a akcenat je stavljen i na
sportske aktivnosti poput plivanja, skijanja i planinarenja.

Svaka osnovna Skola organizuje Skolu u prirodi za svoje u€enike. U svom godiSnjem planu
rada definiSe njegov sadrzaj, kako ¢e se realizovati i kako Ce se finansirati. Takoder bira
okruzenje ili mjesto u kojem ce se Skola odrzati. Obi¢no su to ku¢e za odmor, kampovi, hoteli ili
domovi Centra za 3kolske i vannastavne aktivnosti (CSOD), koji ispunjavaju sigurnosno-
higijenske zahtjeve, a i finansijski su isplativi.

Studenti:
e Sport u skoli u prirodi.
e Razvijanje vrdnjackih odnosa i odnosa ucenik-nastavnik.
» Navikavanje na samostalnost, preuzimanje odgovornosti.
o Omogucavanje razvoja pozitivne slike o sebi, samostalnosti i komunikacijskih vjestina.
e Razvijanje timskog rada.
Nastavnici:
« Kontekst u kojem se odvija Skola u prirodi olak3ava nastavnicima da ostvare mnoge teze
cilieve koje treba posti¢i sa u€enicima u tradicionalnom Skolskom okruzenju.
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Za sve polaznike Skola u prirodi predstavlja neprocjenjivo iskustvo koje znaCajno doprinosi
poboljSanju kvaliteta medusobnih odnosa, trajnijem i korisnijem znanju za ucenike, razvijanju
drustvenih vjestina, navikavanju na samostalnost, preuzimanju odgovornosti... Mnogi ucesnici
opisuju dozivljaj Skole u prirodi kao opustajuci, ali kroz radno okruzenje, iskustveno bogatiju
sredinu, kao sredinu koja nije vremenski ograniCena, kao dijela pedagoskog procesa koji je
drugaciji i ima mnogo prednosti. lli, kako kaze Goleman (1997), misao koja "sjedi u srcu" je
uvjerljiva na drugaciji nacin od misli koja dolazi iz glave.

Biti nemotivisan, prekinuti rutinu, uciti u drugom okruzenju, pronaci smisao.
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Science Direct

Vrijedi napomenuti da su tri uCenika za koje je Anne rekla da imaju razliCite vrste emocionalnih
i motivacijskih prepreka za ucenje, posebno, nemaju hrabrosti ili upornosti, ne prihvacaju
pomo¢ nastavnika i lako odustaju, su takoder oni koje je opisala kao akademski kompetentne.

Evo nekoliko primjera:

.iImam jednu veoma kompetentnu ucenicu; ona je izvanredna u skoro svemu, ne znam Sta ona
vecC zna i umije jer je tako stidljiva i povucena i kao da je... ohrabrivanje nikako ne uspijeva...
Razmisljala sam da je pustim da skupi hrabrost, i u jednom trenutku, posto je tako inteligentna,
i ona Ce to biti spremna da izrazi." (Preliminarni intervju)

.,Mm, pa on je kao, nema smisla da ga guras (drugi ucenik), mora mu se dati vremena.
Ponekad cijela lekcija ide ovako... ako se nesto desi ve¢ ujutro, situacija u kojoj se nade, onda
mu cijeli dan moze propasti... On je akademski vrlo kompetentan, ali ima problema u ovakvim
situacijama i razliCitim druStvenim situacijama.” (STR intervju, kritiCni incident 23)

Bilo je jasno da Anne polaze znacajno povjerenje u stabilnost kompetencija ucenika u Cije se
sposobnosti uvjerila, Sto je tipicno za finske nastavnike (Karkkéainen & Réaty, 2010). Tu smo
takoder primijetili medu nasSim uciteljima razmisljanja o rastu (Rissanen et al., 2018a). Annina
strategija za podrsku svojim kompetentnim, ali anksioznim ucenicima bila je da ne vrSi preveliki
pritisak na njih da izbjegne odbrambene reakcije i da ih ohrabri da vjeruju u svoje vjestine i
sposobnosti. Smatrala je vaznim da uCenicima da vremena i vjeruje da Ce njihov postepeni
proces sazrijevanja dovesti do prevazilaZzenja emocionalnih barijera za uenje. Buduci da je
akademski napredak ucenika bio dovoljan, ona nije smatrala njihov povremeni nedostatak
truda i upornosti previSe zabrinjavajucim, te je Zeljela biti ,,0sjetljiva“.
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o UcCenici se ohrabruju, ali ne i pod pritiskom da budu otvoreniji sa svojim mislima
o Kreiranje sistema podrske za ucenike koji su tihi, stidljivi ili nedovoljno samouvjereni

Akademski kompetentni studenti su obi¢no oni koji odbijaju pomo¢, nemaju hrabrosti ili nisu
uporni. RjeSenje da ih natjerate da budu otvoreniji bilo je da ih ne tjerate previSe, ve¢ da im
date vrijeme i prostor i s viemenom Ce da poCnu vjerovati u svoje vjestine.

o Nedostatak hrabrosti ili upornosti
e Ne prihvata pomo¢ nastavnika
o Lako odustajanje
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Vjezbe/lgre

Ovo poglavlje ukljuCuje razliCite aktivhosti tokom,
umjesto ili nakon nastave.
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1. Education core
2.Class Craft

Vjezbe disanja su mocan nacin za poducavanje socijalno-emocionalnog ucenja (SEL),
podrzavanje zdravog imunoloSkog sistema i pronalazenje vremena u svom dnevnom
rasporedu za ukljuCivanje nekih umirujucih aktivnosti.

Duboko, namjerno udisanje moZe smiriti uCenike i nastavnike, fiziCki i psihiCki. Tehnike
dubokog disanja aktiviraju parasimpaticki nervni sistem (dio nervnog sistema koji kontroliSe
reakcije na stres) i preusmjeravaju um na jednostavan zadatak, odvlacecCi paznju od anksioznih
misli.

lako vecina nas diSe na autopilotu dok se fokusiramo na ,vaznije* stvari, naSe disanje postavlja
temelj za nacin na koji zivimo svoje zivote. A naCin na koji diSemo utice na kvalitet naSeg
Zivota. Djeca svih uzrasta mogu osjetiti kako im se tijela opustaju kada diSu duboko i polako.
Oni vole da podijele sa drugima kako se osecaju u toku vjezbe disanja, kako iznutra tako i
spolja. Tokom godina, sprovedeno je nekoliko studija o dubokom disanju. Rezultati su pokazali
da duboko disanje moze:

* Smiriti emocije

* Smanijite stres

* Dozvaoliti tijelu da se opusti

* Poboljsati fokus

* Poboljsati cjelokupno zdravlje

 bolesti plu¢a kod ucenika/problemi s disanjem
e pogresni nacini disanja
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Kids Health

Nastavnici mogu doprinijeti u poboljSanju rezultata na testovima i ponaSanja ucenika tako Sto
¢e ukljuciti pauze za fiziCku aktivnost u svoje svakodnevne rutine u ucionici.

Djeca koja rade lagane fizicke vjezbe diSu normalno dok obavljaju osnovne grube motoricke
aktivnosti kontroliranim tempom. BrZe kretanje kroz poloZaje ¢e povecati kardio trening.

IstraZzivanja su pokazala da u€enici koji rade kratke vjeZbe prije polaganja testova postiZzu veci
rezultat. Pored toga, redovni odmori za aktivnosti tokom Skolskog dana mogu pomoci da se
izoStre sposobnosti u€enika, da se fokusiraju i ostanu na zadatku.

e Zdravstveni problemi ucenika
e Prostor za izvodenje vjezbi.
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Powerful Mothering

KoriStenje Stampanih kartica sa likovima koji predstavljaju odredenu emociju kako bi se ucenici
osvijestili o spektru svake emocije objasSnjavajuci da svaka emaocija ima ,porodicu”. Svako
dijete u grupi uzima jednu nasumicno odabranu kartu i pocCinje traziti svoju porodicu - npr.
tuzna karta treba da pronade razoCaravajucu i uznemirujucu kartu.

Za obje grupe:
- Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;
- PoboljSanje emocionalne metakognicije;

Pomaganje ucenicima da uspostave vezu izmedu odredenih emocija i pracenje njihovog
napredovanja, Sto se odnosi na nacin na koji dozZivljavaju i utiCu na osjecaj srece.

o Niska druStvena i emocionalna inteligencija
» Nedostatak svijesti o vlastitom licnom emocionalnom stanju
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Nastavnik izgovara reCenicu i trazi od u€enika da je preformuliSu tako da zvuci uzbudljivije:
ljuto, tuzno, sretno itd. ili da ostane neutralna ako ne znaju.
Zajedno analiziraju ukljuCeni vokabular, ton glasa, izraz lica itd.

Za obje grupe:

- Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;
- PoboljSanje emocionalne metakognicije;

- PoboljSanje druStvene metakognicije

- PoboljSanje vokabulara

Koncentrirajuci se na verbalno izrazavanje emocija, ucenici mogu nauciti prepoznati i procijeniti
svoja i tuda trenutna mentalna stanja.

» Niska druStvena i emocionalna inteligencija
e OgraniCen vokabular, slabo poznavanje jezika
o Nedostatak samokontrole
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U vjezbama koje ukljuCuju graficke prikaze ljudi (Sto se na Casovima jezika deSava veoma
Cesto), nastavnik koristi priliku da aktivira prethodno znanje jezika i da unaprijedi znanje
ucenika o emocijama postavljajuci im pitanja koja se odnose na moguce emocionalno stanje
likova i trazenje odgovora o mogucéim razlozima iza toga. Nakon zavrSetka vjezbe, nastavnik
moze pozvati ucenike da prepiSu ili prepricaju pricu.

Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;
- PoboljSanje emocionalne metakognicije;
- Podsticanje aktivne upotrebe maste i kreativnosti

Koristeéi svoju mastu i kreativnost, u€enici se mogu nauciti da svako pri¢a svoju priCu i da
ponekad postoje druge Sanse da ispravi gresku ili se bolje nosi Cak i u stvarnom zivotu, Sto
dovodi do povecanja nade i pozitivhosti u njihovom Zivotu.

o Niska druStvena i emocionalna inteligencija
e OgraniCen vokabular, slabo poznavanje jezika
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Projektni grupni zadaci razliite prirode, koje nastavnik zadaje na kraju modula u¢enja kako bi
demonstrirao steCeno znanje bez ograniCavanja metode izvodenja - za neke bi to moglo biti
pisanje kratkog teksta, za druge - crtanje rijeci, glumeci ili pleSuci.

- Podsticanje aktivhe upotrebe maste i kreativnosti;
- Podsticanje samopouzdanja i radoznalosti

Pruzanje moguénosti u¢enicima da pokazu svoj napredak u u¢enju na nacine koji im
odgovaraju, podiZe njihovo samopouzdanje i pomaze u njegovanju njihove prirodne
radoznalosti, Sto zauzvrat poboljSava njihovo raspolozenje i osjecCaj srece.

* Nisko samopouzdanje
o Skepticizam i nedostatak entuzijazma za nastavni materijal
o Osjecaj dosade i nezadovoljstva
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1.Teachers on Fire
2.Edutopia

U slobodnom vremenu izmedu Casova ili u posebno odredenom €asu na kraju sedmice
formirajte krug u kojem svaki uCenik moze podijeliti jednu stvar koja ga je Cinila sretnim i jednu
stvar koja ga je Cinila nesretnim tokom proteklih dana. U itelj ih zatim pita Sta bi radili kad bi se
ove dvije situacije ponovile. Ako ucenik to dozvoli, drugi ucenici takoder mogu dati svoje
misljenje.

- Unapredenje druStvene i licne metakognicije;

- Aktiviranje procesa refleksije, koji omogucéava ucenicima da planiraju svoje buduce akcije u
slicnim situacijama;

- PoboljSanje grupne dinamike.

Grupni rad u razredu ima potencijal da pomogne pojedincima da se izbore sa emocijama i
steknu instrumente za uticaj na njihov osjecaj srece.

o Niska druStvena i emocionalna inteligencija
» Nesposobnost da se nosi sa velikim emocijama
e Nedostatak svijesti 0 svom emocionalnom stanju
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Lociranje osje€aja srece i tuge zajedno sa svim ostalim osjecajima u tijelu pomocu tehnike
skeniranja tijela ili kroz diskusiju o tome gdje ih u tijelu svaki u€enik dozivljava - npr. ,Kad sam
sretan, osje¢am to u stomaku®, ili ,Kada sam tuzan, osje¢am to u grudima®“.

- Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;

- PoboljSanje emocionalne metakognicije;

- PoboljSanje drusStvene metakognicije;

- Indirektan pozitivan uticaj na grupni rad i akademska postignuca.

Poducavanje ucenika eksplicitnoj vezi izmedu mentalnog i fizi€kog — duSe i tijela pomaze im da

steknu tehnike utjecaja na svoja vanjska iskustva i da imaju odredenu kontrolu nad vlastitim
osjecajem srece.

e Niska druStvena i emocionalna inteligencija
» Nesposobnost da se nosi sa velikim emocijama
o Nedostatak svijesti 0 svom emocionalnom stanju
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Where Imagination
Grows

Ucenici glume klasi¢ne price u kojima se likovi osje€aju sretnima ili nesretnima, a ostali moraju
pogoditi pricu.

Onda to moraju odglumiti na suprotan nacin - naprimjer, ako je princeza tuzna, moraju je
usrecCiti mijenjajuci pricu.

- Razvoj socijalne i emocionalne inteligencije;

- PoboljSanje emocionalne metakognicije;

- Podsticanje aktivne upotrebe maste i kreativnosti;
- Unapredenje znanja o kulturi i knjiZevnosti.

Djecije priCe su lak i efikasan nacin da se podu¢ava emocionalna inteligencija i da se ucenici
osnaze u preuzimanju kontrole nad svojim osje¢ajem srece.

Niska druStvena i emocionalna inteligencija

Ogranicen vokabular, slabo poznavanje jezika

Kreativni blok ili nerazvijene kreativhe sposobnosti

Osjecaj beznada kod ucenika zbog traumatskih ili nesrecnih li€nih okolnosti
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Berkeley

Ucenici dobijaju tajnog drugara koji ¢e uciniti dobro djelo u toku sedmice. Na kraju sedmice
otkrivaju svoje drugare i razmiSljaju o tome kako je bilo biti ljubazan.

Zasto je to vazno?

Prihvatanje od strane vrSnjaka i osje€aj pripadnosti pomazu u stvaranju klime u ucionici koja je
topla i gostoljubiva. Zaista, ucenici koji se osjecaju kao da pripadaju Skoli — da su vazni svojim
nastavnicima i vrSnjacima — pokazuju vece akademsko postignuce, viSe su angazirani i
motivirani u Skoli i pate od manje psiholoskih i druStvenih problema kao Sto su depresija,
odbacivanje od strane vrdnjaka i maltretiranje. Stoga, davanje mogucnosti u¢enicima da
namjerno prakticiraju ljubaznost i razmisljaju o tome kakav je osjecaj dati i primiti ljubaznost
moze pomodi u izgradniji klime u ucionici i Skoli u kojoj je ljubaznost drustvena norma.

UcCenici i nastavnici:
e |zgradnja grupne dinamike.
« Skolski razred je liepse mjesto za boravak.

Dokazi da radi

Studija na devet do 11-godiSnjaka pokazala je da su oni koji su ucinili tri ljubazna Cina, u
poredenju s onima koji su napravili mape mjesta koja su posjetili, povecali svoje blagostanje i
popularnost medu vrSnjacima.

Maltretiranje

Niski ishodi u¢enja
Stres.

Anksioznost

Ne Zeledi i¢i u Skolu
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Berkeley

Svako ima priliku da bude Cool Kid. Kada ste Cool Kid, svi trazimo stvari koje radite dobro i
prikupljamo komplimente koje ¢emo podijeliti na kraju dana/sedmice. Kada primijetimo i
podijelimo pozitivhe postupke i atribute jedni drugih, izgradujemo jedni druge i stvaramo jacu
zajednicu u ucionici.

Studenti:
e Samosvijest
e Samoupravljanje
e DruStveno svjesni
» Vjestine odnosa
Nastavnici:
o Alat za efikasno poducavanje ucenika drustvenim/interpersonalnim procesima

Djeca koja imaju bolje rezultate u mjerilima socijalne kompetencije (npr. ,pomazu drugima“,
.dijele materijale”, ,sama rjeSavaju probleme vrSnjaka"“ itd.) imaju vecu vjerovatno¢u da Ce
zavrsSiti fakultet, osigurati posao s punim radnim vremenom, i imaju bolje mentalno zdravlje.
Takode je manje vjerovatno da €e imati krivicni dosije, primati javnu pomoc i/ili imati problema
sa zloupotrebom supstanci.

Osjecaj inferiornosti
Maltretiranje

Psiholosko blagostanije djece
Nezadovoljstvo
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Mel Robbins

Ova praksa govori o konceptu svakodnevne hrabrosti. Pravilo pet sekundi, poznato i kao
svakodnevno pravilo hrabrosti, koncept je koji je uveo Mel Robbins. Pravilo je jednostavno —
kada osjetite da Zelite odustati ili oklijevate prije nego Sto preduzmete akciju, odbrojite od pet i
onda poduzmite akciju. To ¢e vam pomoci da savladate strah i oklijevanje i pogurate se prema
svom cilju.

“Metakognicija”
Sposobnost aktivhog sprjeCavanja stvaranja loSih navika kao Sto su odugovlacenje, sumnja u
sebe ili manjak zelje da se uradi pravu stvar

Kada osjetite da se kolebate (ili znate da biste trebali nesto uciniti), ali vasi instinkti se
aktiviraju, koristite Pravilo. Imate pet sekundi. Brojite unazad, 5-4-3-2-1, a zatim se pokrenite.
Ako se ne pokrenete u roku od pet sekundi, vas mozak ¢e ubiti ideju i odvratit vas od toga.

Neizvjesnost; Samoprevencija
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Listland

Naporan rad, posvecenost i jaka radna etika ¢e pomoc¢i mnogim ljudima da odu daleko, ali
potrebna je upornost ili "Grit" da bi se zaista postigao uspjeh. Grit se najprikladnije opisuje kao
posjedovanje snaznog nagona i strasti za nekim dugoro¢nim ciljem. Grit daje otpornost na
Zivotne probleme, pomazudi ljudima da postignu srecu. Dobra vijest je da se hrabrost moze
steéi. Kroz svoje istrazivanje, Duckworth je uspjela dokazati da Grit nije nuzno intrinzicna
kvaliteta; to je vjeStina koju moze nauciti skoro svako. Evo deset nacCina da razvijete hrabrost.

o Potencijalni ishodi za u€enike su novi nacCini razmisSljanja o neuspjehu — zastoji su prilike za
ucenje

e Upornost se moze postic¢i uz pomoc¢ spolja

e Upornost moze pomodi sa jakim emocijama

« Biti otporan je i naCin da kako da budete optimisticni

e Sposobnost sagledavanja neuspeha kao nacina za ucenje novih stvari i pronalazenje
prilika

o Upornost kao vjestina se bolje razvija uz grupu podrske sa ljudima istomisljenika

» NoSenje sa snaznim ili teSkim emocijama

e Vremenski menadzment

e Optimizam

Nedostatak vremena; TeSka emocija; Negativha percepcija
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Igra: Don't break the Ice, igra se u velikoj grupi.

Igru mogu igrati dvije ili viSe osobe ili grupa njih koja se mozda Zeli podijeliti u timove. Svrha
igre je da natjerate protivnika da razbije plasticni blok koji €ini "led" tako da figura igre padne.
Buducéi da su uz igru predvidena samo dva Cekic¢a, djeca ih moraju dijeliti dok se naizmjeni¢no
"razbijaju”.

o Podsticanje autonomije kod ucenika
» Kreiranje boljeg timskog rada
» PoboljSava drustvene vjestine i svijest ucenika

UcCenici treba da rade kao tim kako bi ,probili led“, a oni moraju raditi kolektivno, pomazuci im
na taj nacCin da rade na svojim socijalnim vjesStinama.

e Nedostatak mogucnosti za druzenje
e Djeca nemaju dobro razvijen koncept rada u timu
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Doprinos organizacija:

ESOP Elementary fscj\ool Bulgaria
Otetz Paisii
Juos JU 0S “Aleksa Santic” Bosnia And Herzegovina
LSS Language school sky Bulgaria
ASPIRA Zavod Aspira Slovenia
SMART Smart Idea Slovenia
EDUKOPRO Edukopro Bosnia And Herzegovina
JUMPIN Jumpin hub Portugal

Ovaj dokument je finansiran od strane Erasmus+
programa Evropske unije. Svrha ovog prirucnika je da
podijeli sjajne obrazovne primjere koje nastavnici mogu
koristiti u svojoj nastavi, kroz nekoliko kategorija.

R Co-funded by
L the European Union

foundation of
136 happiness

Creative Commons License:
"Creative Commons License BY-NC-ND (Attribution-NonCommercial-NoDerivs) of the results.”


http://www.tcpdf.org

