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Ova publikacija je napravljena za Erasmus plus projekatGRIT - Character
development for active life (2021-1-FR01-KA220-ADU-000035291).
Partneri koji su saradivali na radu: Formethic (Francuska), Smart Idea
(Slovenija), Coaching Bulgaria Association (Bugarska), Youthfully Yours
(Slovacka), Edukopro (Bosna i Hercegovina), JumpIN Hub - Association
for Innovation and Entrepreneurship (Portugal) i Sdruzhenie “Rousse
industrial association” (RIA) (Bugarska).

Sta je razvoj karaktera?

Pod razvojem karaktera podrazumijevamo proces oblikovanja karakternog
lika kako bi se on transformisao. To je proces koji je u toku i koji se Cesto
opisuje kao "hrabrost". Hrabrost znaci spremnost da se nastavi raditi ka
cilju Cak i kada se suoCite s poteSkoCama. To je sposobnost da se istraje u
suoCavanju sa preprekama. Ljudi sa hrabroS¢u su otporni i imaju jasan
osjecaj svrhe. Oni znaju Sta Zele postici i zasto im je to bitno.

Razvoj karaktera je od vitalnog znacaja iz nekoliko razloga. Pomaze
pojedincima da razumiju i kontroliSu svoje emocije i u€i ih kako da se
poistovjeCuju sa drugima, rjeSavaju sukobe | donose odgovorne odluke.
Razvoj karaktera takoder pomaze ljudima da postave ciljeve i razviju
osjecaj samoefikasnosti i vlastite vrijednosti. Konac¢ho, moze potaknuti
prosocijalno ponaSanje i altruizam, Sto dovodi do briznijeg i humanijeg
drustva. Ukratko, razvoj karaktera igra klju€nu ulogu u zdravlju i
dobrobiti pojedinaca i drustva.
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Za paznju svih trenera i nastavnika koji primaju mlade i odrasle koji su
daleko od zaposlenja i druStva, predlazemo zbirku dobrih praksi koja ¢e im
pomoci da efikasno predaju. Nudimo 33 primjera dobrih praksi koje su
Isprobane i testirane od strane nasSih kolega, a koje razvijaju motivaciju,
pomazu u prevazilazenju poteskoca i produzavaju napore za uspjeh.
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Kakva je situacija na nivou EU do sada i Sta éemo promijeniti
priruénikom?

Kriza COVID-19 i mjere primijenjene u borbi protiv nje izazvale su nagli
porast broja zahtjeva za naknade za nezaposlene Sirom EU. Eurostat
procjenjuje da je 12,959 miliona muskaraca i zena u EU, od Cega 10,983
miliona u eurozoni (EA), bilo nezaposleno u julu 2022. Stopa
nezaposlenosti u EU iznosila je 6,0% u julu 2022.

Pogotovo u protekle dvije godine, kada se pojavio COVID-19, pojedinci su
imali malo moguénosti za druzenje i stjecanje iskustva. Medu
nesigurnostima ljudi, nedostatak samosvijesti i samopostovanja, kao i
nedostatak drustvenih interakcija, bili su glavni prisutni problemi. Mnogi
radnici su otpusteni, a novih mogucénosti u vecini oblasti rada nije bilo.
Sada ¢cemo pokusSati prijeCi od rada na daljinu do sticanja viSe drusStvenih
interakcija i vjeStina kako bismo radili u grupi i pokazali ljudima kako mogu
poboljSati svoj zivot kroz samosvijest i postavljanje dugorocnih ciljeva.

Uz ovu knjizicu, svaki nastavnik ili trener moze definirati slabosti svojih
uCenika i raditi na njihovim vjestinama kako bi izgradili samosvijest |
postigli svoje dugorocne ciljeve. Novostecena postignuéa u¢enika pomoci
Ce im da steknu iskustvo i poboljSaju svoj buduci zivot.
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K;(i;:;;;;o odabrali prakse, gdje smo ih pronasli i ko je to uradio? s
Cesto treneri mogu pruziti dobar skup resursa kako bi motivirali druge i

ohrabrili ih da poboljSaju svoj zivot kroz razliCite treninge. Nas cilj je

poboljsati i proSiriti bazu podataka dostupnih tehnika obuke za trenere

kako bi unaprijedili svoje znanje i pomogli joS ve¢em broju ljudi koji nemaju

opcCe vjestine. Treneri mogu koristiti ove prakse i imati koristi od njihove

primjene u svakodnevnom radu.

Trazili smo najbolje prakse na evropskom nivou za koriScenje metoda i
alata za motivaciju kroz razvoj karaktera. Prikupili smo deset takvih dobrih
praksi koje je predlozio svaki partner. Prema toj analizi identifikovali smo
praznine koje ova tema sadrzi. Na osnovu identifikovanih nedostataka u
postojeCim pristupima, partneri su analizirali moguca poboljSanja i
izvjeStavali o njima. Informacije su nam pomogle da izgradimo matricu
kompetencija i vjesStina. Osim toga, najbolje prakse smo izdvajili u knjizici
sa 33 dobre prakse, tako da svaki odrasli trener koji zeli zapoceti s nekim
vjezbama moze to uciniti odmah.

ZasSto je ovaj priruc¢nik za vas?

Osmislili smo ovu knjizicu da treniramo razvoj karaktera osobe. Ovdje Cete
pronaci 33 dobre prakse zasnovane na
e samosvijesti,
motivaciji,
upornosti,
hrabrosti,
| poboljSanju svog zivota postavljanjem dugorocCnih ciljeva.
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Pripremili smo ovu knjizicu za nastavnike, trenere, male grupe ili one koji
smatraju da im nedostaju specifichne kompetencije u zivotu i ne znaju
kako da nastave u svom rastu.

Kako ga koristiti?

Da biste koristili prirucnik, trebali biste odgovoriti na neka od sljedecih
pitanja.

Definirajte ko je ciljna publika.

Koiji je glavni problem sa kojim se vaSa publika suoCava?

Koje su glavne karakteristike koje ima vasa ciljna grupa? Koje su
problematicne, a koje korisne?

Koje primarne rezultate zelite da vasa ciljna grupa dobije od ovih
dobrih praksi?

Na osnovu rezultata intervjua i zeljenih koristi, trebali biste pregledati
dobre prakse i odluciti koja bi bila prihvatljiva za vaSu ciljnu grupu i koja
bi bila laka za implementaciju.

Funded by the
European Union
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Postavljanje ciljeva za

characte . :
DEVELOPMENT FOR SamopOStovanje kroz mapu Q
ACTIVE LIFE ) .
pOStlgnuca
Opis

Obauvljen je intervju sa trenerom koji je dao sljedecCe sadrzaje:
Postavljanje ciljeva je neprocjenjivo u svim aspektima naseg zivota.
Posebno je korisno kada se podrucCja naseg zivota osjecCaju loSe. Ovaj
radni list moze pomodi ljudima da zabiljeZe aspekte svog Zivota koji se
trenutno osjecCaju loSe. Takoder moze odrediti ciljeve da ih popravi ili
smanji njihov utjecaj. Praksa za postavljanje ciljeva je proces koji pomaze
ucesnicima da identifikuju i postignu svoje ciljeve. Proces ukljuCuje
diskusiju o razlici izmedu postavljanja ciljeva i postizanja cilja, dijeljenje
Zeljenog cilja, kreiranje mape koja ¢e vam pomoci da se krecCete na putu
do cilja i postavljanje podrsSke potrebne za postizanje cilja.

Problemi koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u¢enike
dobrom praksom
eRazvijte hrabrost i upornost.
e Nedostatak osjeCaja e Odrasli Ce nauciti kako postaviti
kompetencije i otpornosti. | posti¢i dugorocCne ciljeve.
e Nedostatak motivacije i namjere. e Ostvarite licna oCekivanja.
e Nedostatak plana za uspjeh i e Veci osjeCaj samopouzdanja.
zelja. e Sposobnost postavljanja i
e Nedostatak hrabrosti i upornosti. postizanja dugorocCnih ciljeva.
e Nedostatak samopouzdanja. e Odrasli uCenici mogu voditi
e Nedostatak vjestina za produktivnije zivote i viSe
rjeSavanje problema. doprinijeti drustvu.
e Nemogucnost postavljanja i
postizanja dugorocnih ciljeva.
e Nedostatak vjestina za .

oduktivniji zivot. . .

12 Funded by the
European Union
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Ova aktivnost pocinje tako Sto se od ucCesnika trazi da razmotre svako od
sljedecih podrucja svog zivota i da li imaju negativne aspekte (izmijenjeno
iz McKay & Fanning, 2016):
e Porodica i prijatelji: zeljeti viSe (ili manje) kvalitetnog vremena sa
porodicom |
prijatelji.
e Obrazovni, struCni: zavrSavanje ispita ili projekata na vrijeme.
e Zdravlje: poboljSanje kondicije, provodenje viSe vremena na
otvorenom.
e Emocionalni i psiholoski rast: zeljeti da budete manje pod stresom |
upravljate ljutnjom.
UcCesnici prvo razmatraju svako podrucje zivota. Drugo, prave tabelu sa 2
kolone (ili koriste prilozenu verziju za Stampanje).
1) ZabiljeZite sve negativne aspekte u lijevoj koloni (Sta je lo3e).
2) U desnoj koloni (odgovarajudi cilj) kreirajte konkretan cilj koji opisuje
nesto Sto biste mogli promijeniti.

Primjer:

Sta je loSe - Moje obrazovanije je lo3e.
Odgovarajuci cilj - Upisati se na vecCernju nastavu.
Druga metoda:

KoriSteni materijali: Mapa postignuca

Plan lekcije

Dnevnik (5 minuta)
e Koji je cilj koji zelite da postignete za 5 godina?
e Koiji je cilj koji imate za ostatak ove godine?

13
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Akcione ideje Mala grupa (10 minuta)
e Koja je razlika izmedu postavljanja ciljeva i postizanja cilja?
e Kako gradanin koji nastoji da ostvari svoje ciljeve podrzava
nase drustvo?

Diskusija cijele grupe (10 minuta)
e ZasSto je vazno imati ciljeve?
e Sta je izazovno kod postizanja vasih ciljeva?
e Kako gradani koji teze ostvarenju svojih ciljeva podrzavaju drustvo?
e Danas Cete kreirati mapu koja ce vam pomoci da postignete cilj koji
ste naveli u svom dnevniku koji imate za ostatak godine.

Pojedinacno (15 minuta)
e Prijedlog: prodite kroz svaki korak sa uCesnicima
e PocCnite od zeljenog cilja
e Primjer: Zelim tréati put od 5km
e Zatim napiSite gdje ste trenutno (poCetna tacka)
e Primjer: Mogu trCati milju bez zaustavljanja
e Koji su koraci izmedu postizanja cilja (krajnji cilj) i postavljanja cilja
(osnovna linija)?
e Primjer: Povecajte na 1,5 milju sedmicno (2 sedmice)
e Primjer: Povecajte na 2 milje sedmicno (2 sedmice)
e Koga Cete imati da vas podsjete na odgovornost?
e Primjer: Moje partnere u trcanju
e Zasto je partner za odgovornost toliko vazan?
e Koja su mjerenja ili vrijeme kada Cete procijeniti kako napredujete?

14
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e Primjer:

e Jednom sedmic¢no ¢emo se testirati koliko dugo je potrebno za
trCanje/hodanje 3.5

milja i zacrtajte

Izlazna karta: (5 minuta)

e Podijelite ovaj plan sa svojim partnerom za odgovornost

e Snimite ili skenirajte sliku zavrSene karte i poSaljite je putem
SMS-a ili email-a.

Zemlja porijekla: SAD, implementirano u Slovackoj
Ova metoda je modificirana iz originala McKay & Fanning, 2016

LINK od resursa:
Goal-Setting-for-Self-Esteem.pdf (positivepsychology.com)

15 Funded by the
European Union
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Pronalazenje vase jace
strane

Snagu mozete crpiti iz znanja, osobina, vjestina i talenta koji se smatraju
pozitivnim. U teoriji, trebali bismo znati svoje snage - mi smo ti koji ih
imamo. Ali poznavati svoje snage znaci znati sebe, kako se poredimo s
drugima i kako nas drugi vide. Sve ovo Cini pomalo teSkim procjenu nasih
snaga. Zato izvodenje vjezbi za otkrivanje naSih snaga moze biti od
pomoci. MoZzemo sebi postavljati pitanja, razmisljati o proslim iskustvima
ili zamoliti prijatelje da vide naSe prednosti.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak svijesti o svojim
vjestinama.

e Biti nesvjestan svojih 'mekih'’
vjeStina i snaga karaktera.

e Nedostatak srece.

e Nedostatak pozitivnih aspekata
nas samih.

<
E-
<o

16

Prednosti za odrasle ucenike

e Upoznajte nove stvari o sebi.
e Otkrijte svoje specifiCne
prednosti.

e Otkrijte stvari o tome kako vi
mislite ili kako drugi ljudi misle o
vama.

e PoboljSajte svoj zivot.

e PoboljSajte svoju srecu u
Zivotu.

+

+)
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Institut za dobrobit Berkeley pripremio je kviz dobrobiti kako biste dobili
svoj besplatni personalizirani izvjesSta,.

Takoder su pripremili pitanja za pronalazenje snage, aktivnosti i SWOT
analize.

Sljedeci video prikazuje kako se trebamo fokusirati na naSe jedinstvene
shage, a ne na nasu nesposobnost da nesto ucinimo i koristimo ih u
svakodnevnom zivotu: https://www.youtube.com/watch?v=s_30jf4Zmic.

Wendelin Slusser, u svom TEDx-u, pokazuje nam kako mozemo svoje
izazove i strasti pretvoriti u zivotnu misiju koja takoder moze pruziti bolji
svijet za buducnost. GradecCi na svojim snagama, takoder mozemo
koristiti zajednici i pronaci svoju svrhu u zivotu, koja se vremenom moze
razviti u nesto znacajnije:
https://www.youtube.com/watch?v=5w_j8J8kH64.

Test za pronalazenje snaga za procjenu vasih snaga:
https://www.berkeleywellbeing.com/strength-finding.html.

Zemlja porijekla: SAD, Kalifornija prijavljeno u Holandiji na Better
Minds at Work

LInk od resursa:
https://www.berkeleywellbeing.com/strength-finding.html

17
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UcCenici vizualiziraju prednosti cilja, predvidaju izazove i kreiraju planove

za prevazilazenje svojih prepreka.

Cak i veliki ciljevi imaju manje korake i bezbroj prepreka. Treniranje
kognitivne vjestine za prevladavanje prepreka moze vam pomoci da
ostanete motivirani i uspjesni u tome da budete odlucCni. Takode je bitno
pomoci ucenicima da uvide nedostatke samo ,pozeljnog razmisljanja“.

Optimisti Cesto preSucuju prepreke. Pesimisti Cesto diskredituju njihove
Ssposobnosti.

Umjesto toga, ravnoteza izmedu dvije kognitivne strategije ima bolji
ucinak na postizanje cilja.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u¢enike
dobrom praksom
e Prevazilazenje prepreka.

e Ostajanje na pravom putu i
ostvarivanje svojih ciljeva.

e Podsticanje unutrasnje
motivacije.

e PoveCana samosvijest.

e Povecana samoefikasnost.
e Osjetite kontrolu nad svojim
zivotom i sudbinom.

e |zgradnja hrabrosti.

e Neaktivnost.

e Osjecaj zaglavljenosti.

e Pozeljno razmisljanje.

e Pretjerano samopouzdanje.
e Obeshrabrenje.

18
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Ova praksa je korisna za odrasle ucenike koji zele ostati motivirani i
posti¢i svoje ciljeve. UCenici mogu potaknuti hrabrost pomazuci trenerima
da predvide izazove i kreiraju planove za njihovo prevazilazenje. Srednje
ili VET Skole, univerziteti i omladinski sektor za ciljne grupe 12+ takoder
ga mogu koristiti.

WOOP ima Cetiri koraka:

1. Zelja: Sta je vas cilj?

2. Ishod: Koje su koristi od postizanja vasSeg cilja?

3. Prepreka: Koje izazove predvidate u postizanju svog cilja?

4. Plan: Kako Cete prevaziCi ove izazove?

Kako ga mozete primijeniti:

1. Uvedite WOOP

WOOP dolazi od W-zelja(wish), O-ishod(outcome), O-prepreke(obstacle)
| P-plan.

Vodite uCenike kroz sljedece vizualizacije:

A. Zelja — Razmislite 0 ne¢emu 3to biste voljeli posti¢i u svom Zivotu ili
Sto vas se tiCe. Uvjerite se da je ovo nesSto Sto mislite da biste mogli

savladati ili posti¢i u odredenom vremenskom periodu — dan, sedmica,
mjesec, godina. B e
19
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B. Ishod — Vizualizirajte kakav je osjecaj postici ovaj cilj — prizore,
zvukove i osjecaje. Koja je najbolja stvar koju biste dozivjeli u postizanju
ovog cilja?

C. Prepreka — Sada zamislite stvari koje vas mogu sprijeciti da postignete
ovaj cilj. Pobrinite se da mislite na unutrasnju prepreku koja je najvaznija
u zaustavljanju vas. Barijera moze biti emocija, ponaSanje, misao ili loSa
navika.

D. Plan — Nakon Sto odaberete ovu unutrasnju prepreku, sada razmislite
kako moZzete odgovoriti na nju ako i kada se dogodi. Sta moZzete udiniti da
to prevazidete? Navedite jednu radnju koju mozete poduzeti.

2. Sada, pomozite uCenicima da formiraju ako-onda izjavu:

"Ako se (prepreka x) dogodi, onda ¢u ja (ponaSanje/radnja Y)."

3. Neka ucenici podijele svoj WOOP u pisanom obliku ili u razgovoru.

Obavezno komunicirajte s njima tokom i nakon procesa kako biste dali
povratne informacije, podrsku i prijedloge.

Zemlja porijekla: NjemacCka, Bugarska

LInk od resursa:
https://woopmylife.org/en/home

20
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Pisanje pri€e o razvijanju
vaseg mentalitetu

Ova praksa je preuzeta iz intervjua sa odraslim trenerom.

LiCna priCa o tome kako je naCin razmisljanja o rastu pomogao ucenicima
da postignu nesto Sto je izazovno snazan je nacin da se modelira Sta
znacCi razmiSljanje o rastu. Ova aktivnost reflektivnog pisanja osmisljena je
da pomogne ucenicima da prepoznaju i preciziraju pricu iz vlastitog
zivota. Svako ima priCe koje su se desile zbog njihovog razmisljanja o
rastu. Kada budu isprovocirani da shvate da je njihovo razmisljanje samo
fiksirano, bit ¢e im lakSe uoCiti potpunu promjenu u svom nacinu
razmiSljanja prema nacinu razmisljanja rasta.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak motivacije.
e Nedostatak samopouzdanja.
e Nedostatak fokusa

21

Prednosti za odrasle ucenike

e |zgradite samopouzdanije.

e Prestanite da se opravdavate i
pokuSajte da uradite nesto izvan
svoje zone komfora.

e PocCnite da preuzimate
izazovnije zadatke.

eBudite uporni i nikada ne
odustajte. Istrajte u teSkocama.
e Budite strpljivi i nastavite da
pokuSavate. lzgradite otpornost.
e Nastavite da uCite i nastavite
da rastete.

e Povecanje vaseg
samopouzdanja.

Funded by the
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Ova praksa se moze raditi kao grupna aktivnost ili individualno.

Kada to radite u grupi, neka svako razmisli o priCi u svom zivotu koja mu
je bila izazov. Uprkos poteSko¢ama, oni su ih savladali. Mogu razmisSljati |
o tome kada su odlucili nauciti neSto novo Sto im je bilo teSko. To moze
biti nesSto iz njihovog djetinjstva, adolescencije ili Cak odrasle dobi. Kada
svi smisle priCu, neka je podijele sa grupom. Nakon Sto su svi imali priliku
podijeliti, razgovarajte sa svim ucesnicima.

Ako to radite individualno, neka ucenik pomisli na vrijeme kada se suocCio
s izazovom i savladao ga uz pomoc razmisljanja o rastu. Kada smisle
priCu, neka je zapiSu. Nakon Sto to zapiSu, razgovarajte o tome sa
odraslim ucenikom.

UcCenici moraju odgovoriti na upite u nastavku:

e Opisite njihov izazov ili novu vjestinu/znanje koje su zeljeli nauciti.

e Zasto su htjeli prihvatiti ovaj izazov? Sta ih je motivisalo?

e Da li su imali ikakvih trenutaka kada su se osecali obeshrabreno? Da
li su imali negativan glas koji im je govorio da odustanu u bilo kom
trenutku? Ako je tako, Sta im je pomoglo da istraju?

e Da li su napravili neku gredku na putu? Sta su naucili kao rezultat?

e Koje su strategije bile od najve¢e pomoci? Kako su shvatili koje
strategije da koriste?
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e Da li je bilo drugih koji su im pomogli ili su ih bodrili? Sta su uradili?
Kako je to pomoglo?
e Da li je njihov uspjeh pomogao drugima na bilo koji naCin? Kako?

Svako ima priCe koje su se desile zbog njihovog razmisljanja o rastu.
Kada budu isprovocirani da shvate da njihovo razmisljanje nije samo
fiksirano, vec Ce im biti lakSe uociti potpunu promjenu u njihovom nacinu
razmisljanja prema nacinu razmisljanja rasta. Izvodenje vjezbe kao
grupne aktivnosti moze pomoci svima da dijele priCe jedni drugih i uCe iz
njih. Radeci to individualno, moze pomoci uceniku da razmisli o vlastitoj
priCi i o tome kako im je ona pomogla u zivotu. U svakom slucCaju, ovo je
mocan nacin da se pomogne ljudima da shvate vaznost razmisljanja o
rastu.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Borba protiv lijenosti

N
N

"Borimo se protiv lijenosti" je oblik od 12 jednostavnih vjezbi koje pomazu
u borbi protiv lijenosti. To je razvoj karaktera za nezaposlene odrasle

osobe.

Vjezba se odvija uz trenera, a sastoji se od tri faze: prva faza je
prepoznavanje lijenosti, druga faza je pronalazenje nacCina za
prevazilazenje lijenosti, a treCa faza je odrzavanje napretka.

Za borbu protiv lijenosti kljucno je osmisliti dobre navike i eliminirati loSe,
Sto se moze uciniti u 4 koraka: znak, zudnja, reakcija i nagrada. Mozemo
transformisati ova Cetiri koraka u praktiCan okvir za prevazilazenje

lijenosti.
Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e LoSe, neproduktivhe navike koje
odrasli uCenici imaju.

e Sumnja u sebe |
samodestruktivne rutine.

e Nedostatak motivacije i namjere.
e Nedostatak plana za uspjeh.

e Nedostatak hrabrosti i upornosti.
e Odrasli ¢e nauciti kako postauviti i
posti¢i dugorocCne i kratkoroCne
ciljeve.

e Odrasli uCenici mogu voditi
produktivnije zivote.

e Odrasli uCenici Ce imati alate za
promjenu svojih navika.

&N
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Prednosti za odrasle ucenike

e |zgradite samopouzdanje i
osjecajte se bolje u vezi sa
sobom.

e Prestanite da se osecate kao
da gubite zivot.

e Pronadite naCin da budete
motivisani i fokusirani.

e Prestanite da se pravdate i
uradite nesto.

e |zgradite jaCu samodisciplinu.
e Dajte sebi novi cilj u zivotu i
poZelite ga postici.

e Pronadite nove nacCine da se
motivirate kada se osjecCate
beskorisno ili lijeno.
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Prije nego Sto bilo Sta uradite, morate pripremiti svoj raspored i ne
propustiti nijedan red.

1. Podijelite velike zadatke na manje, ostvarive
PokuSajte podijeliti velike zadatke na manje elemente kako biste postigli
brze rezultate.

2. Odmarajte se, spavajte, vjezbajte

Ako se osjecate umorno i nemate Zelje za djelovanjem, odliCan nacin za
punjenje energije je izmjenjivanje spavanja s vjezbanjem, izmedu kojih
pravite kratke pauze.

3. Motivacija
Pronadite neSto Sto vas motiviSe i inspiriSe. Svi znaju Sta ih motivise |
vraca u "zivot".

4. Imajte viziju Sta zelite da budete i sa kim zelite da budete.
Cesto odustajemo od odredenih zadataka upravo zato $to smo zaboravili
kuda smo otisli i ko zelimo da budemo. Nikad ne zaboravite Sta je vas cil].

5. Razmislite o nagradama
Nagradite se za svaku postignutu malu pobjedu. Nagrada ide ruku pod
ruku sa motivacijom.

6. Razmislite o posljedicama
Razmislite Sta se moze dogoditi ako nastavite da budete lijeni. Da li bi ovo
dugorocno uticalo na vas zivot?

7. DovrSavajte jedan po jedan zadatak
Odvojite vrijeme za svaki od malih zadataka koje sebi postavite.

25
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8. Vizualizirajte
Koristite svoju mastu da zamislite sebe kao produktivniju i aktivniju osobu.
Mozete vi to!

9. Motivirajte se
Recite sebi da mozete postiCi sve. Na ovaj nacin, misao ¢e se ukorijeniti u
vasoj podsvijesti i postati stvarnost.

10. Prihvatite zadatak kao igru
Ako prihvatite svoj rad kao igru, osjecat Cete se snaznije i odlucnije.
Utakmica se ne uzima kao obaveza i Cini nas viSe fokusiranim.

11. Odlaganje
Odlaganije je oblik lijenosti. Nemoijte odlagati zadatak. DovrSite to sada.
Svako odugovlacCenje dovodi do nagomilavanja i Cini nas napetijima.

12. UCite od uspjesnih ljudi

UCite od uspjesnih ljudi i gledajte kako se bore protiv svoje lijenosti.
Kako stvoriti dobru naviku:

1°: Znak - UCinite to oCiglednim.

2°: Zudnja - Neka bude privlacna.

39 Odgovor - Olaksaijte je.

4°: Nagrada - Neka bude zadovoljavajuca.
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Mozemo da izokrenemo ove zakone da naucimo kako da prekinemo loSe
navike.
Kako prekinuti loSu naviku (inverzija prethodnih zakona)
1°: Cue - UcCinite je nevidljivom.
2°: Zudnja - Neka bude neprivla&na.
39 Odgovor - Neka bude izazovna.
4°: Nagrada - Neka bude nezadovoljavajuca.
Kad god neko zeli da promijeni svoje ponaSanje, moze se zapitati:
- Kako da to uCinim ocCiglednim?
- Kako da ga ucinim privlacnim?
- Kako da olakSam sebi?
- Kako da to ucinim zadovoljavajucim?

Zemlja porijekla: SAD, implementirano u Bugarskoj i Slovackoj

LInk od resursa:
https://setmodels.net/polezno/12-nachina-da-preborite-mrzela

The 3 R's of Habit Change: How To Start New Habits That Actually
Stick (jamesclear.com)
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Opis

Ljestvice hrabrosti

Ova praksa je preuzeta iz intervjua sa odraslim trenerom.

Ambiciozni, dugorocni ciljevi Cesto mogu postati neodoljivi — ili se Cine
tako daleko u buducnosti da se zaboravljaju mali, svakodnevni koraci. Grit
Ladders je metoda u kojoj uCenici postupno razlazu dugorocne ciljeve u
manje korake kako bi napredovali prema svojim ozbiljnim ciljevima.

Ova metoda pomaze ljudima da zacrtaju ciljeve i pruze manje korake
akcije kojima je lakSe upravljati. U postizanju manjih ciljeva, odrasli
ucenici Ce iskusiti viSe kontinuiranog povecanja postignuca i pozitivnih

emocija, Sto povecava motivaciju.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak motivacije.

e Osjecaj preplavljenosti
dugoroCnim ciljevima.

e Nedostatak fokusa i smjera.

e Nedostatak vjestina planiranja.
e Nedostatak samoefikasnosti.

Prednosti za odrasle ucenike

e PojaCajte motivaciju.

e PoboljSajte vjestine istrajnosti.
e Upornost u postizanju ciljeva.
e Postavite realne zadatke.

e PoboljSajte vjesStine
upravljanja vremenom.

e Napravite plan za postizanje
ciljeva.

e Osjetite osjecCaj postignuca.

e Upravljajte teSkim situacijama
| savladajte izazove.
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1.UCenici crtaju ljestve s najvecim ciljem napisanim na vrhu.
2.1spod ovog najveceg cilja piSu korak ili cilj koji bi trebali posticCi
neposredno prije tog najveceg cilja.
3.Radeci unazad, uCenici Ce planirati svaki sljedeci korak koji je
potreban. Na kraju Ce pronaci jedan mali cilj koji mogu postici ove
sedmice (ili dana) kako bi bili korak blize.

Savjeti:

e Obucite uCenike da svoje ciljeve postave Sto je moguce PAMETNIJE,
(da budu specificni, mjerljivi, dostizni, realistiCni i viemenski oznaceni).
Osigurajte da su Cak i podciljevi PAMETNI.

e Neki ciljevi mogu imati viSe "smjerova" ili pod-koraka.

e Kontinuirano provjeravajte ucenike svake sedmice kako biste ponovo
procijenili ciljeve i podrzali njihov prelazak na sljedeéi korak, itd. I1zlaganje
je ,proces” a ne samo ,proizvod”.

e UCenici mogu da kreiraju grafiku u svojim sveskama sa check-listama
za svaki korak. Mozete ih ohrabriti da slave kada prekrize ostvaren
podcil).

Zemlja porijekla: Bugarska
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Kako razvijati vas mentalitet

Dok se pripremate za joS jednu godinu rada sa mladima i odraslima i
nastojite im pomoci da rastu, razmislite o sljedecem. Ljudi mogu posticCi
sve Sto zele uz trud, strpljenje i ispravan nacin razmisljanja.

Prema Carol Dweck, naS nacin razmiSljanja je savitljiv i mozete podrzati
razvoj razmisljanja o rastu unutar vase ciljne publike. U svojoj knjizi,
Mindset: The New Psychology of Success, Dweck definira dva razliCita
nacina razmisljanja i kako oni doprinose naSem uspjehu i neuspjehu.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e OmetajucCe ponaSanje.

e Nedostatak otpornosti i
istrajnosti.

e Nedostatak samopostovanja.

30

Prednosti za odrasle uc¢enike

e Budite odlucniji.

e |zgradite vjeStine planiranja.
e PovecCana motivacija.

e Povecajte samosvijest.

e Budite otporni.

e Podignite svoje
samoposStovanje.
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Na jednom kraju spektra je fiksni nacCin razmisljanja, gdje pojedinci vjeruju
da su njihove bitne kvalitete inherentne; ili si dobar u neCemu ili nisi.

Nacin razmisSljanja o rastu nalazi se na drugom kraju spektra. Pojedinci
mogu razviti individualne kvalitete i sposobnosti kroz naporan rad i
posvecéenost. Vjeruju da je vjezba klju¢ majstorstva. Oni traze prilike da
izazovu sebe da uce i poboljSaju i koriste povratne informacije kao alat za
rast. Nije iznenadujuce da pojedinci s ovim nac¢inom razmisljanja imaju
bolje odnose i motiviraniji su, produktivniji i otporniji.

Evo tri naCina na koja mozete uticati na razmisljanje pojedinaca u vasem
programu/organizaciji:

Kreirajte izazovno ali podrZzavajuée programiranje.

Ne plaSite se da izazovete ljude! Omogucite aktivnosti i kreirajte projekte
na kojima Ce oni raditi koji zahtijevaju trud, rjeSavanje prepreka, trazenje

povratnih informacija ili Cak uCenje nove vjestine. Najvaznije, budite tu da
ih podrzite tokom ovog procesa pruzanjem ohrabrenja i smjernica.

Izgradite namjerne vrSnjacke veze

Razmotrite prednosti i slabosti vasih grupa i pojedinaca i spojite
individualce sa onima koji imaju suprotne sposobnosti od njih tokom
aktivnosti i projekata. To im omogucava da uce od svojih vrSnjaka,
posmatraju kako drugi rjeSavaju probleme i istraju u izazovima. Stvorite
prilike za

refleksiju tako da uCesnici mogu razmotriti ono iz ¢ega su naucili
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njihovog partnera, a vi mozete dalje voditi razvoj njihovog nacina
razmisljanja o rastu.

Koristite efektivhu pohvalu

Nacin na koji slavite i govorite o postignu¢ima neke osobe utice na njihov
nacin razmisljanja. Bitno je sluSati Sta su postigli kako bi pohvalili ono Sto
je ucinjeno da bi postigli uspjeh, a ne samo davati jednostavan ,dobar
posao” ili se diviti njihovoj inteligenciji. To stvara istinsku interakciju i
pokazuje da ste obracali paznju na korake koje su preduzeli da postignu
uspjeh.

Primjer iz prakse: Sneaky Sticky Note

Dok uCenici rade, napiSite kratku, ali konkretnu biljeSku jednom od njih
(ako je u grupi) na samoljepljivoj biljesci ili indeksnoj kartici. Suptilno
zalijepite poruku negdje blizu njih.

Savjeti:

- Postavite jednostavan cilj da napiSete jedan dnevno (ili sedmicno).

- Priznajte stvari koje su izvan vaSe obuke (posebno zato Sto su ucenici
skeptiCni prema fenomenu “pohvale kao manipulacije”). Primjer: ,Pokazali
ste dosta posvecenosti ove nedelje: pet emisija sa mjuziklom u samo tri
dana!? Trebali biste biti ponosni na svoju radnu etiku.”

Zemlja porijekla: SAD, implementirano u Portugalu

LInk od resursa:
https://guideinc.org/2015/12/23/how-to-develop-a-growth-mindset-
within-youth/ .
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Disney Metoda

N
N

Modelirana od strane Roberta B. Diltsa u "Strategiji genija", Walt
Disneyjeva strategija je zasnovana na kreativnim procesima koje koriste
timovi Walt Disneyja da iznesu, prikupljaju i realizuju ideje za poboljSanje

sa tri taCke gledista:

1. Sanjar: entuzijastiCan, inventivan i bez ograniCenja, sanja i istrazuje

rjeSenja svim Culima, bez prosudivanja.

2. Realist: pragmatiCno-praktiCan, razvija akcione planove i ispituje

potrebne radne korake i uslove.

3. KritiCar: identifikuje moguce izvore greSaka i neophodne propise.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak samopouzdanja i
osjecaj nesposobnosti.

e Nedostatak inovativnih ili
alternativnih ideja u vezi sa neCim
Sto viSe ne funkcioniSe.

e Blokade povezane sa
piramidalnom strukturom.

33

Prednosti za odrasle ucenike

e Razvijanje sposobnosti
slusanja.

e Sticanje samomotivacije.

e Unapreden rad u timu |
saradnja.

e JaCa osjecCaj legitimnosti |
priznanja.

e Pomoc u borbi protiv osjecaja
nesposobnosti.

e ZajedniCka izgradnja promovise
samopouzdanje, liderstvo,
empatiju, sludanje, kreativiost " *«
itd.
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Ova metoda ima za cilj izgradnju novih pravaca djelovanja sa datim ciljem
(stvaranje inkluzivne Skole, na primjer). Vjezba se sastoji od 3 faze po 30
minuta:

Oprema: 3 flip charta sa papirom i markerima
Trajanje: 30 minuta po fazi, odnosno 1,5 sat ukupno.

Raspored: 3 razliCita prostora u jednoj ili tri prostorije prilagodene 3 faze.
FiziCki pokret omogucava intelektu da promijeni naCin razmisljanja.

U prvoj fazi, uCesnici sjede u stolici sanjara (u prostranoj prostoriji S puno
prirodnog svjetla). Facilitator prikazuje pravila: RazliCitost ideja /
Postivanje stavova drugih uCesnika / SluSanje svih ¢lanova tima /
Slusanje misli drugih ljudi / Sto vide ideja / Sve ideje su dobrodo3le.
UcCesnici su pozvani da zatvore oCi i sanjaju naglas u potpunoj slobodi:
ucesnici istrazuju predmetni projekat iz svih uglova i daju slobodu svim
rjieSenjima ili strategijama koje im padnu na pamet, ukljuCujuci i
najfantasticnije. Facilitator prikuplja ideje. Kada se iznesu sve ideje,
ucesnicima se kaze da predu u stolicu 2.

U fazi 2, uCesnici sjede u stolici realista (idealno u drugoj prostoriji
opremljenoj flip chartom i markerima). Facilitator poziva uCesnike da
ponovo razmotre ideje iz faze 1 i grupiSu one koje se preklapaju. UCesnici
treba da odgovore na pitanja: "Sta treba promijeniti da bi prijedlog bio
realistican?" i ,Da li je to fiziCki
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| finansijski izvodljivo? UCesnici treba da transformiSu nerealne ideje u
odrzive prijedloge i pripreme akcioni plan koji ¢e se analizirati u fazi 3.

U fazi 3, uCesnici sjede u stolici kritiCara (ovaj put u manjoj i mracnijoj
prostoriji ako je moguce) kako bi analizirali akcioni plan. Bilo da je
negativna ili pozitivna, svaka kritika mora biti konstruktivna. Trebali bi
graditi na prednostima svega Sto se moze zadrzati iz faze 1 i istraziti sve
puteve za poboljSanje na svim nivoima. Kad god se utvrdi neka slabost,
ucesnici moraju smisliti naCin(e) da prevazidu ovu poteSkocu.

Na kraju faze 3, grupa bira rjeSenje i odluCuje da ga implementira.
Alternativno, oni mogu razmotriti novo rjeSenje ponavljanjem trofaznog
procesa onoliko Cesto koliko je potrebno.

Zemlja porijekla: Koristi se u Francuskoj, Belgiji, itd.

LInk od resursa:
https://www.youtube.com/watch?v=bPFhSWwp-ds
Books

« John Martin, Ros Bell, Eion Farmer : B822 - Technique Library, The
Open University, Milton Keynes/USA 2000. (SUP 50139 5)

« Robert B. Dilts: Strategies of Genius. Volume I: Aristotle, Sherlock
Holmes, Walt Disney, Wolfgang Amadeus Mozart. Meta Publications,
Capitalo (California/lUSA) 1994, (ISBN 0-916990-32-X).

« Robert B. Dilts, Todd Epstein, Robert W. Dilts: Know-how flr
Traumer: Strategien der Kreativitat, NLP & modelling, Struktur der
Innovation. Junfermann Verlag, Paderborn 1994, Reihe:
Pragmatismus & Tradition - Bd. 31, (ISBN 3-87387-037-1).

(Titre original en anglais : Tools for dreamers.) R
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Zajednicko razvijanje

N
N

Cilj je pozabaviti se konkretnom situacijom koju donosi ucenik. Opis,
Ispitivanje i analiza situacije stvaraju savjete, rjeSenja i povratne
informacije od grupe. Na osnovu ovih uvida, polaznik moze razviti akcioni
plan. Na kraju svake sesije, polaznik ponavlja ono Sto je naucio i Sta se
dogodilo u grupi. To ¢e refleksivnost ucCiniti korisnim za sve sa slicnim

problemima.

Ljudi uCe jedni od drugih u smislu sadrzaja i metoda koje se koriste za
sluSanje, analizu i rjeSavanje situacija o kojima se raspravlja.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak grupne kohezije.

e Nedostatak interakcije u radnoj
grupi.

e LiCni prekidi (strahovi,
anksioznost, osjeca;
nesposobnosti).

e Nedostatak motivacije.

e Nedostatak otvorenosti.

e Nedostatak samopouzdanja.

e Obeshrabrenje.

e Nedostatak dijaloga.

e Nedostatak udaljenosti od date
tezine.

&N
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Prednosti za odrasle ucenike

e Omogucava koristenje iskustva
drugih za prilagodena rjeSenja.

e ProSiruje kapacitet za akciju i
razmisljanje ucesnika.

e OlakSava napetost u slozenim
situacijama.

e JaCa raznolikost gledista.

e Razvija kolektivnu inteligenciju
zasnovanu na iskustvu, a ne na
teoriji.

e Smanjuje emocionalno
opterecCenje zahvaljujuci
druzeljubivosti grupe.

e Razvija osjeCaj za liderstvo.

e Razvija sluSanje, saradnju,
medusobnu pomoc¢ i poStovanje
unutar grupe. <

* *

* *
* 4 *
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PragmatiCan, zasnovan na sjevernoamerickoj ideji o pedagogijama akcije,
eksperimentiranja i grupne dinamike, zajedniCki razvoj se temelji na
temeljnim principima:

- PoCnite od iskustva, a ne od znanja, i ucite iz akcije.
- Koristite grupnu dinamiku za razvoj autonomije i saradnje.
- Stvorite prostor za retrospektivu i efekat ogledala.

UcCesnici: grupa od 5 do 10 ljudi iz razliCitin specijalizacija ili ne.

Facilitator je obuCen za ovu metodu, a njegovo ili njeno drzanje je bitno
za:

- Stimulirati izrazavanje svih, inteligenciju svake osobe, kolektivnu
inteligenciju grupe.

- Dozvolite svima da nadu svoje mjesto i osjecaju se zasti¢eno unutar
grupe.

- Podsticati razliCitost ideja.

- Podsticati direktno i indirektno ucenje ucesnika.

- Budite garant metode i vremena.

Sesija zajedniCkog razvoja traje izmedu 1,30 i 3 sata.

Postoji sedam faza:
1.1zbor situacije
2. Prezentacija od strane osobe zaduzene za odabranu situaciju
3.Ispitivanje od strane uCesnika
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4. Ugovor izmedu osobe zaduzene za problem i drugih uCesnika

5. Konsultacije, nastanak rjeSenja

6. Akcioni plan definiSe osoba zaduzena za odabranu situaciju
7. Debrifing

Zemlja porijekla: Kanada, implementirano u Francuskoj

Ovu metodu su razvili Adrien Payette i Claude Champagne u Kanadi
kasnih 1980-ih.

LiInk od resursa:

https://www.pug.ca/catalogue/livres/groupe-codeveloppement-
professionnel-573.html

WWW.agCcp.org

38 * o *
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Opis
Ovu praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom iz DrusStva psihologa u
Bugarsko.

Ovo djelo je u dvodijelnoj seriji 0 uCenju iz uspjeha i neuspjeha.
Opisivanje pobjeda pomaze u izgradnji otpornosti. Ova praksa se fokusira
na ucenje iz uspjeha i neuspjeha. UCesnici Ce nauciti kako istrajati kroz
odlu¢nost i pozitivhu psihologiju. Kada se prisjete svojih uspjeha, to ¢e im
dati osjeCaj kompetentnosti uparen s otpornos¢éu. Ovo moze biti od
pomoci odraslim ucenicima koji zele postaviti i posti¢i dugoroCne ciljeve.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u€enike
dobrom praksom
e Razvijte hrabrost i upornost.

e Sposobnost fokusiranja na e UCite iz uspjeha i neuspjeha.
odlucnost i pozitivhu psihologiju e Steknite osjeCaj kompetentnosti i
moze pomoci odraslim uCenicima otpornosti.

da postave i postignu dugorocne e Fokusirajte se na uspjeh.

ciljeve. e PoboljSajte samosvijest i

e Sjecanje na uspjehe moze fokusirajte se na dugorocne ciljeve.

pomoci odraslim uCenicima da
izgrade otpornost i osjeca;
kompetencije.

e Ova kombinacija moze pomaoci
odraslim uCenicima da savladaju
bilo koju prepreku u svom zivotu.
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Za implementaciju ove prakse potrebne su nam dvije sesije.

U prvoj sesiji trener priprema upitnik sa deset pitanja i dva odgovora na
svako pitanje, od kojih je jedan tacan. UCesnici dobijaju povratnu
informaciju o uspjehu u vezi s pitanjima koja su dobro pogodili (,U pravu
ste!”) i povratnu informaciju o neuspjehu na ona za koja su mislili da nisu
u pravu (,Niste u pravu!®). Medutim, bududi da je svako pitanje imalo
samo dvije opcije, mogli su nauciti taCan odgovor iz uspjeha ili neuspjeha.
Da biste vidjeli da li se to deSava, svako sljedecCe pitanje mora biti
povezano s tacnim odgovorom na jedno od prethodnih pitanja. Konacni
rezultat ove aktivnosti ¢e pokazati uCesnicima da ne uce na svojim
greSkama.

To je zato Sto kada ne uspijemo, isklju€imo se. Kako bismo izbjegli da se

osjec¢amo loSe zbog sebe, prestajemo obracati paznju. Kao rezultat toga,

ne ucimo iz iskustva. U isto vrijeme, razumijemo kada je neuspjeh manje

lican. Da bismo to dokazali grupi, radimo test drugi put, ali razgovaramo o
svakom odgovoru.

UcCesnici kojima je teze da ucCe iz svojih neuspjeha mogu uciti iz
neuspjeha drugih. Moze biti teSko fokusirati se na svoje propuste, ali
gresSke, oporavak i teSko steCene lekcije prijatelja i kolega?

Druga sesija:

Podijelite grupu odraslih ucenika na dva dijela. Neka grupa napiSe o svom
najve¢em uspjehu i o tome kako su to postigli. Druga grupa piSe o svom

woags sgs =

Zatim zamolite grupe da podijele svoje priCe. Istaknite da je grupa +
40
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koja piSe o svom uspjehu, opisuje probleme borbe i otpornosti jednako
cesto kao i grupa koja piSe o svom neuspjehu.

Razgovarajte sa ucesnicima: Zasto bi to mogao biti slucaj? Zar ne treba
da uCimo iz neuspieha? Kako mogu koristiti ove informacije za postizanje
dugorocnih ciljeva? Kako se mogu fokusirati na uspjeh kada moraju
previadati neuspjeh u svom zivotu? Kako uporediti poraz u jednoj situaciji
sa pobjedom u drugom sli¢nom slucaju? Sta mogu napisati da ih podsjeti
na njihovu Cvrstinu i pozitivhu psihologiju?

Na kraju, pitajte uCesnike koje vrste aktivnosti im pomazu da se fokusiraju
na uspjeh. Mogu voditi dnevnik, zapisivati svoja postignuc¢a u odredenu
biljeznicu ili postaviti ciljeve i pratiti svoj napredak.

Ova aktivnost Ce odraslim uCenicima dati bolje razumijevanje kako
istrajati kroz odlu¢nost i pozitivhu psihologiju. Takoder Ce vidjeti da je
borba + uspjeh moc¢na kombinacija.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Samorefleksija

Praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom za odrasle.

Samorefleksija je aktivhost razmiSljanja rasta koja gleda na vaSe vanjsko
ja, a ne na vaSe unutrasnje. Fokusirat ¢e se na vjestine koje ste izgradili i

kako ste ih uspjeli razviti.

Bez obzira na naCin razmisljanja koji trenutno imate, razmisljanje na ovaj
nacin moze spojiti mnoge stvari. Kao prvo, pomaze nam da shvatimo da
kada smo nesto zapoceli, nismo bili dobri u tome. | vremenom smo se

navikli.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak hrabrosti i upornosti.

e Nedostatak motivacije.

e Nedostatak osjeCaja
kompetencije i otpornosti.

e Nedostatak plana za uspjeh i
zelja.

e Nedostatak samopouzdanja.

42

Prednosti za odrasle uc¢enike

e Razvijte hrabrost i upornost.

e Fokusirajte se na uspjeh.

e PojaCajte motivaciju.

e Osjecaj kontrole.

e Mogucénost pracenja vaseg
napretka.

e Samosvijest.

e Sposobnost preuzimanja novih
izazova.

e Prilagodljivost i fleksibilnost.

e Svijest 0 sopstvenim emocijama i
reakcijama.

e Upornost i otpornost.
e AnalitiCke vjeStine.

e Vjestine kritickog misljenjp. *, .+
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Ova aktivnost se moze raditi pojedinac¢no ili u grupi. Trener ¢e voditi
refleksiju ako to radite u grupi. OdliCan primjer je posao koji uCesnici
danas rade.

Faza pripreme:

1) Trener Ce poceti tako Sto ¢e traziti od svih da nadu udobno mjesto za
sjedenije ili stajanje.

2) Zatim ¢e voditi grupu da nekoliko puta duboko udahnu i izdahnu.

3) Trener ¢e zamoliti sve da poCnu da primjecuju svoje misli.

4) Na kraju, trener ¢e zamoliti grupu da primijete fiziCke senzacije u
svojim tijelima.

Faza implementacije:

1) Kada se svi smjeste, trener ce zamoliti uCesnike da razmisle o svom
prvom danu na poslu. Kako je bilo?

2) Sljededi korak je da pitate da li se neko pojavio da bi mogao da se
kreCe kroz rutinu i da ima solidan radni tok za cijeli dan. Ili su morali
eksperimentirati i shvatiti u Cemu su dobri i u Cemu im je potrebno
vodstvo?

3) Zatim, trener Ce se raspitati 0 svim izazovima s kojima se neko suocio
na tom putu i Sta je ucCinio da te izazove prevazide.

4) Konacno, svako mora objasniti kako se osjeCa u vezi sa svojim
poslom. Da li se osjecaju ugodno s tim? Kako ih je ovaj rad promijenio u
zivotu?

Nakon Sto su svi imali priliku da razmisljaju, trener moze voditi diskusiju o
aktivnosti. Sta su svi primijetili tokom razmisljanja? Koje su neke od

uobiCajenih tema koje su se pojavile? Kako nam razmisljanje o naSem
radu pomaze da rastemo i razvijamo svoje vjestine? T
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UcCesnici moraju voditi evidenciju o svojim promjenama. Ova vjezba se
moze raditi jednom dnevno (individualno) ili onoliko Cesto koliko grupe
zele (ako se vjezba u grupi).

Ovu aktivhost mozete raditi za bilo koju novu vjestinu ili iskustvo o kojem
zelimo razmiSljati. To je sjajan nacCin da provjerimo sami sebe, primijetimo
svoj napredak i vidimo kako smo se razvili. Kada naucite novu vjestinu,
razmislite i o napretku.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Imati smisla

Opis

3

Sensemaking je smislena konstrukcija mentalnih obrazaca zasnovanih na
informacijama i ponasanju iz prirodnog, drustvenog i ljudskog okruzenja.
U slozenom i stalno promjenjivom okruzenju, moramo ponovo razmotriti
svoje mentalne obrasce, koji kreiraju nase nacCine razmisljanja i
djelovanja. Ponekad mogu postati repetitivni, kruti i neprilagodeni model

ako se ne preispitaju.

Stvaranje znacCenja potiCe nove izbore u novim ili obnovljenim situacijama.
To znaCi odmaknuti se od navika koje su Cesto povezane s nesvjesnim

obrascima.

Probleme koje rjeSavamo

ovom dobrom praksom

e Demotivacija.
e Nedostatak samopouzdanja.

e Nedostatak samoposStovanja.

e Mentalna rigidnost ili Cak
opsesija.

e Neprilagodenost ljudima i/ili
kontekstu.

e Suicidalna tendencija.

e Nasilje.

e Odsustvo vida ili crni vid.

e Odbijanje akcije.

e Odvajanje od stvarnosti.

e Socijalna izolacija.

45

Prednosti za odrasle ucenike

e Remotivacija.

e LiCno ucesce.

e Ponovno otkrivanje svog mjesta
kao odredenog ljudskog bica u grupi.
e Horizont zivota i pozitivna vizija
studija, rada, oblika ucCenja.

e Osjecaj da vas neko slusa i
prepoznaje.

e Steknite smirenost.

e Dobitak autentiCnosti i
prilagodljivosti.

e Sposobnost analize i evaluacije.

e Sticanje koherentnosti izmedu
onoga Sto radim, onoga Sto govorim,

onoga 3to mislim i u ime onopga 3to.
radim. Frs
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Znacenje je istovremeno znacenje i orijentacija, ali i percepcije.

Kada je u pitanju ljudska transformacija, treba traziti osobnu predanost da
se krene u odredenom smjeru. Medutim, trebalo bi da budete sigurni da
razumijete uloge, pozadinsko zasto, koristi i pozitivhe percepcije koje ¢e
iz toga proizaci.

Evo nekoliko vjezbi koje Ce se odvijati kroz igranje uloga, pozoriste,
graficki, plasticni, rucni i muzicki rad, igre... i trazenje "Zasto?" a zatim
"Kako?" kroz slobodu govora i koriStenje svih Cula.

1. Uradite zajedniCku aktivhost. Pozovite sve da promatraju kako se
prirodno ponasSaju i kako se stvari mogu uciniti drugacije. Razmislite o
njihovom odnosu prema treningu.

2.Radeci stvari s drugima stvaraju veze u duhu sluSanja i brige.
Preispitujte vlastite izbore i izbore drugih.

3.Radimo na pozitivnoj viziji sebe i pozitivnom odnosu sa drugima u
prinvatanju razliCitosti.

4.Razjasnite liCne vrijednosti i promatrajte koherentnost izmedu
postupaka, izbora i vrijednosti.

5.Potrazite Sta "imam vise" ako radim stvari drugacije nego inace.
PoboljSanje postaje trazena vrijednost.

6.Rad u ,sazvezdu“: ,kome, za Sta je vrijedno ono Sto radim, kome je to
od pomodi, za Sta...

7.Razvijte viziju, pokazite buduénost i rezultate.

8. Razvijte kreativne pristupe kako biste potaknuli poboljSanja i
transformacije postojeceg ili kreirali neSto novo.
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9. Stvorite uslove za samopouzdanje i zadovoljstvo za oslobadanje
Kreativnog
energije.
10. Razvijte otvoren stav kod voditelja.

Kako postupiti sa u€enicima:
« Drzite pragmatiCan i direktan diskurs.
« Podsjetite ih na okvir, kontekst i razlog postojanja.
e Dajte smjer "kuda iéi."
« Redovno komunicirajte o znaCenju (smjer/znacaj/percepcija).
 Pratiti na personalizovan nacin.
e Neka svi budu odgovorni. Pokazite komplementarnost individualnih
odgovornosti kako biste se kretali prema "smjeru".
» Predlozite vrijednosti koje se mogu uociti u zivotnoj stvarnosti.
 Definirajte kriterije rezultata.
« Definirajte znacCajne indikatore.
« Vrednovati i regulisati na relativno dinamican nacin.

Zemlja porijekla: Francuska

LInk od resursa:
https://www.youtube.com/results?
search query=donner+du+sens+aux+apprentissages

Knjige

- Donner un sens a sa vie — Jacques Lecomte - éditions Odile Jacob

- Man’s Search for Meaning by Viktor E. Frankl

- Building a neuroscience of pleasure and well-being - Kent C. Morten &

L. Kringelbach

a7

Funded by the
European Union


https://www.youtube.com/results?search_query=donner+du+sens+aux+apprentissages
https://www.youtube.com/results?search_query=donner+du+sens+aux+apprentissages

T

characte

DEVELOPMENT FOR
RCTIVE LIFE

Opis

N

Motivacija s

Motivacija stimuliSe, vodi i odrzava ucCenje. To je sustinski gradivni blok
samoreguliranog ucCenja — skup stavova i mentalnih procesa koji
omogucavaju osobi da upravlja svojim znanjem. To je unutrasSnji proces.
Onog trenutka kada dotaknete ovaj izvor energije, motivacija vam daje
neophodan smjer i pogon da se bavite svojim okruzenjem na nacin
rjeSavanja problema i otvoren i prilagodljiv nacin.

Glavna susStina motivacije je uporno i energicno ponasanje usmjereno ka
vaSim ciljevima. Kada ste motivisani, preduzmete akciju i napravite potez.

Probleme koje rjeSavamo
ovom dobrom praksom

e Nedostatak motivacije bez
efikasnih strategija i metoda
motivacije.

e Nedostatak ciljeva i razvoja
lichosti.

e Nedostatak ambicije.

e Prisustvo odugovlacenja.
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e Brze uCenje u grupi.

e Uporno i energiCno ponasanje,
usmjereno ka vasim ciljevima.

e PoboljSajte svoju motivaciju.

e Znanje kako da svoje vece ciljeve
podijelite na podciljeve koje mozete
slijediti korak po korak.

e Povecanje podsticaja.

e Postizanje vaSeg glavnog cilja
ovim metodama motivacije.
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Veca je vjerovatnoCa da ¢e ucenici uspjeti kada na inteligenciju gledaju
kao na nesto Sto se moze razviti uCenjem, posebno u pozitivnoj Skolskoj
klimi.

Istrazivanja pokazuju da su nastavnici uticajniji od roditelja u motiviranju
ucenika da ucCe. Ova situacija je dijelom zbog broja alata i naCina na koje
nastavnici mogu raditi za motivaciju ucenika. Takode ukljucuje
sposobnost nastavnika da objasne zasto je odredena tema bitna za
ucCenike, olakSa uvid u znacCaj specificnih zadataka i pruzi visokokvalitetne
povratne informacije. VrSnjaci takoder mogu igrati ulogu u angazmanu |
odvajanju kako ucCenici stare i dozivljavaju razvojne i druStvene promjene.

Roditelji koji pomazu ucenicima igraju kljuCnu ulogu u podsticanju ucenja i
strategijama za upravljanje vremenom i rjeSavanje problema.

Roditeljska podrska autonomiji, roditeljsko ohrabrivanje uCenika u
rjeSavanju problema i donoSenju odluka, od vitalnog je znaCaja za razvoj,
ucenje i angazman adolescenata. Roditelji i staratelji koji pruzaju ku¢no
okruzenje koje podrzava autonomiju omogucavaju ucenicima da aktivno
rjeSavaju probleme, samostalno razmisljaju i njeguju osjecaj
kompetencije. Ova podrSka nezavisnosti je korisna za uceniCki angazman
| motivaciju ucenika.

Pohvala moze povecati motivaciju kada je iskrena i specificna i podstiCe
autonomiju i samoefikasnost; medutim, takode ima potencijal da potkopa
intrinziCnu motivaciju. Pohvaljivanje procesa se fokusira na strategije i
trud ukljucen u efikasno ucenje. Pomaze studentima

49

Funded by the
European Union




II‘ , @ e g0 \\
’h Hm
characte Akcione ideje Q

da razumiju da su njihovi uspjesi i neuspjesi u ucenju oblikovani njihovim
izborima, a ne onim ko su oni. Ova vrsta povratne informacije ¢esto
povecCava osjecaj kompetencije i povjerenja da ucenik moze nauciti
vjestinu. Takode je efikasnije od licne pohvale, koja se fokusira na
pojedinca, kao Sto je nazvati nekoga ,dobar ucenik”. Pohvala osobe
navodi ucenike da vide inteligenciju kao fiksnu, a ne kao nesto na cemu
mogu raditi na poboljSanju. Moze potkopati samopoStovanje,
samoefikasnost i marljivost u izvrSavanju zadataka. Lazna pohvala
takoder moze ostetiti motivaciju kada je netko pohvaljen Cak i kada je trud
neadekvatan. UCenici znaju kada je prepoznavanje pogresno jer su
svjesni kada ne napreduju u zadatku. Podrzavanje strategija uCenja
ucenika i pokazivanje kako te strategije dovode do uspjeha su ucinkoviti
nacini promoviranja motivacije. Kada se studenti osjeCaju zaglavljenima
na odredenom poslu, oni razumiju da se ne radi samo o viSe truda vecC i o
razmatranju novih strategija.

Zemlja porijekla: SAD Kalifornija, prijavljeno na Univerzitetu Radboud
Nijmegen u Holandiji

LInk od resursa:
https://researchmap.digitalpromise.org/topics/student-motivation/

https://sintelly.com/articles/motivation-methods-and-meaning
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Opis
Praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom za odrasle.

Na pocCetku sesije uCenja, uCenici identifikuju na ljepljivom papiru jedan
odredeni korak akcije koji mogu uciniti kako bi poboljsali svoj rast ili snagu.
Pomazuci im da identifikuju kratak, dnevni cilj, mozemo stvoriti navike
naprednog razmisljanja. Ove dnevne prijave takoder mogu omoguciti
ucenicima da preuzmu vlasnistvo i omoguciti nam da identifikujemo kome je
potrebna obuka. Nadalje, ohrabrujuci ucenike da postavljaju specificne
dnevne ciljeve i prate svoj napredak tokom vremena, oni mogu steci bolji uvid
U svoje sposobnosti i razviti nacin razmisljanja neophodan za dugorocni
uspjenh.

Probleme koje rjeSavamo Prednosti za odrasle u€enike

ovom dobrom praksom
e PoboljSajte drustvene i
e Nedostatak fokusa. komunikacijske vjestine.
e Kratak raspon paznje. e PoboljSajte samosvijest.
e Nejasni ciljevi. e Radite na svojim metakognitivnim
e Negativan nacin razmisljanja. vjeStinama.
e Ne preuzimanje vlasniStva nad e PoboljSajte svoje vjestine
njihovim razvojem. upravljanja sobom.
e Neredovno samoprovjeravanje. e Radite na svojim emocionalnim
e Nemogucnost da se identifikuju vjeStinama.
oblasti poboljSanja. e Steknite otpornost.
e Naucite kako se fokusirati na jedan
odredeni cilj na kojem mozete raditi
tokom dana, razviti navike

naprednog razmisljanja i poboljSati
osnovne vjestine.

* *

* *
* 4 *
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Stavite ljepljivu biljesku ispred svakog uCenika. Naucite ih da identifikuju
jedan specifican korak akcije koji mogu uciniti kako bi poboljSali svoje
socijalno-emocionalne sposobnosti.

Na primjer:
“Izbjedi ¢u da me zarobe u razgovorima koji mi odvlace paznju.”
"1zbjeci ¢u da kazem: 'Nisam dobar u svom poslu™

Povremeno pauzirajte ucenike kako bi interno ili eksterno provjerili kako
rade sa svojim ciljem.

Na kraju sesije neka urade bilo koji broj stvari:

- Postavite njihovu biljesku na grafikonu "Uspjesnao” ili "JoS nije". Pratite
ovo kako biste provjerili sve sljedeceg dana i ponudili podrsku ekipi ,,JoS
nije’;

- Razgovarajte o tome kako misle da su uradili na skali od 1-10;

- NapiSite sazetak da li su bili uspjesni, zasto i koji je njihov sljedeci cilj.

Zemlja porijekla: Bugarska
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SYTSEGANENT FOR Ceremonija dodjele nagrade s

Opis

UcCenici prepoznaju pojedince koji su pokazali hrabrost, stvarajuci
ceremoniju dodjele nagrada naglasSavajuci vaznost hrabrosti u zivotu i
postignucima te osobe. Podsticanje uCenika da prepoznaju hrabrost kao
faktor postignuc¢a kod drugih pomaze u modeliranju i ohrabrenju. Dok
tipicne ceremonije dodjele priznaju rezultate uspjeha, ova ceremonija
prepoznaje proces (kao Sto su hrabrost i samokontrola) koji je bio
potreban drugima da bi uspjeli. Nadalje, priprema za ceremoniju
omogucava ucenicima da uvjezbaju akademske vjeStine kao Sto su

istrazivanje, govor/pisanje, itd.

Probleme koje rjeSavamo
ovom dobrom praksom

e Nedostatak motivacije kod
ucenika.

e Strah od neuspjeha i odbijanja.

e Nedostatak samopouzdanja i
samoefikasnosti.

e Nedostatak otpornosti u
suoCavanju sa nedac¢ama.

53

Prednosti za odrasle uc¢enike

e VVeCa samosvijest i kritiCko
misljenje.

e Podsticanje razmisljanja o rastu i
otpornosti u vremenima nevolja.

e PoboljSajte timski rad |
komunikaciju medu ucenicima, obje
kljluCne vjesStine za nastavak uspjeha
u zivotu.

e PoboljSajte svoju otpornost |
mehanizam suoCavanja.

e PoboljSajte svoje drustvene
vjestine, kritiCko razmisSljanje i
vjestine donosenja odluka.

e ViSi osjeCaj samosvijesti.
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Praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom za odrasle.

Koraci implementacije:

1. Zamolite uCenike da potraze isjeCke popularnih ceremonija dodjele
nagrada, kao Sto su Oscar, Grammy, itd. Vodite ih kroz razgovor o tome
zasSto/kako su nagradeni pojedinci dostigli ovaj nivo postignuca.

2. Prije nego Sto navedu proces i zahtjeve, uCenici ¢e biti zamoljeni da
predstave i vode sesiju razmisSljanja kako bi naveli potencijalne primaoce
za koje misle da bi zasluzili ,,Grit Award®.

3. Prilagodite proces i zahtjeve svojim ucenicima. Neka ih “nominiraju” za
razne nagrade, kao Sto su “Najhrabrija historijska licnost”, “Najhrabriji
naucnik” ili “Najhrabrija zena”. Ako ucCenici rade u malim grupama, mogli
bi biti dio selekcionih komisija kako bi raspravljali i odluCivali o stvarnim
dobitnicima nagrade.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Krajnji vodi€ za praéenje
navika

Opis

3

Ako neko zeli da se zauvijek drzi navike, jedna jednostavna i ubjedljiva
stvar koju moze da uradi je da zadrzi naviku.

Kada je u pitanju stvaranje navike, povratne informacije Cesto kasne.

Stvaranje navika je duga trka. Cesto je potrebno vrijeme da se pojave
Zeljeni rezultati. StaviSe, dok osoba ¢eka da se akumuliraju dugoro¢ne
nagrade za svoj trud, potrebno je da se toga drzi kratkoroCno. Potrebna je
trenutna povratna informacija koja pokazuje pravi put.

Tu moze pomoci pra¢enje navika.

Probleme koje rjeSavamo
ovom dobrom praksom

e LoSe, neproduktivhe navike
koje odrasli uCenici imaju.

e Sumnja u sebe i
samodestruktivne rutine.

e Nedostatak motivacije i
namjere.

e Nedostatak plana za uspjeh.

e Nedostatak hrabrosti i
upornosti.
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e MotiviSe nekoga da nastavi.

e Pruza trenutno zadovoljstvo.

e Pracenje je korisno.

e Ljudi su fokusirani na proces, a ne
na rezultat.

e Odrasli ¢e nauciti kako postauviti i
posti¢i dugorocne i kratkoroCne
ciljeve.

e Odrasli uCenici mogu voditi
produktivnije zivote.

e Odrasli uCenici Ce imati alate za
promjenu svojih navika.
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Pracenje navika je jednostavan nacin da se izmjeri da li je navika
stvorena.

Najosnovniji format je da dobijete kalendar i precrtate svaki dan kada se
osoba pridrzava rutine. Kalendar postaje zapis nizova navika kako
vrijeme prolazi.

Da bi ovaj proces bio Sto laksSi, ucenik moze kupiti dnevnik navika ili ga
sam naprauviti.

Prvi korak u ovoj praksi je odluCivanje koje navike neko zeli primijeniti. To
mogu biti svakakve navike - trCanje, meditacija, rad na ideji sat vremena
dnevno, itd. Moraju dodati svoju rutinu u svoj dnevnik, kalendar, telefon ili
neko drugo mjesto za pracenje i pocCeti precrtavati dane kada je ova
navika ispunjena.

Kriticna taCka je da alat za pracenje navika pruza direktan dokaz o
zavrSetku navike. To je signal da je postignut napredak.

Pracenje navika moze pomoci u pokretanju nove navike ili u odrzavanju
ponaSanja koje ljudi zaboravljaju ili puStaju da skliznu kada stvari postanu
haotiCne.

James Clear (autor) preporucuje koristenje pravila dva minuta, koje
sugerira da ljudi smanje svoje navike dok im ne treba dvije minute ili

manje za izvodenje.

Neki primjeri razbijanja navika u dnevne, sedmicne i mjesecne rutine:
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UobiCajene dnevne navike koje treba pratiti:
e dnevnik: 1 reCenica,
e meditirajte: 1 minut,
e istegnite se 1 minut,
e pospremite krevet,
e probuditi se do [TIME],
e konac za zube...

Navike treba da budu tako lake da ih se moze drzati Cak i u teSkim
danima.

Da bi neSto postalo istinski uobiCajeno, potrebno je Cesto ponavljati. Kao
rezultat toga, vecina navika je svakodnevna. Medutim, koriStenje alata za
pracenje navika za razliCite nedjeljne ili mjeseCne rutine takoder moze biti
od pomoci. Ova ponaSanja nece postati "automatska", poput vezivanja
cipela ili pranja zuba. Ipak, alat za pracenje navika moze vas podsjetiti da
ih dovrsite.

UobiCajene sedmiCne navike koje treba pratiti:
e objaviti blog post,
e iznesite smece/reciklazu,
e zalivati biljke,
e srediti spavacu sobu...

Pracenje navika se moZze koristiti da se izbroji koliko ¢esto neko nesto
radi.

Primjeri:

e dani provedeni na putovanju,
e vrSiti sedmicni pregled... T
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Konacno, pracenje navika moze se koristiti za mjerenje onoga Sto se ne
radi.

Navike izbjegavanja:
e bez alkohola,
e nema Netflixa,
e nema online kupovine...

Trebali bismo ovaj proces uciniti dijelom njihove rutine.

Zemlja porijekla: SAD praktikovana u Slovackoj
Vjezbu je opisao JAMES CLEAR

LInk od resursa:
The Ultimate Habit Tracker Guide: Why and How to Track Your Habits -
James Clear
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Opis
Ovu praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom iz Udruzenja MultiAct.

Aktivnost ima za cilj da omoguci polaznicima da razumiju i analiziraju
dnevni/sedmicni zivotni ciklus osobe. Na osnovu odgovornosti i
interesovanja formira se dnevni plan pojedinca, opterecenje, radnje,
buducnost i Zivot.

Svrha ove aktivnosti je za polaznike:

e Raditi u grupama.

e Upoznati se.

e UCiti detalje jedni o drugima — svakodnevni zivot; porodica; prijatelji.
e Da razgovaraju o faktorima koji utiCu na njihovo raspolozenje i

energiju.
e Na osnovu ovih diskusija, svaki polaznik moze napraviti pojedinacni

plan.
Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u€enike

dobrom praksom
e Razvijanje osjecCaja za

e Nedostatak motivacije, djelovanje.

samopostovanja, samopouzdanja. PovecCana samoefikasnost.

e Nemogucnost rada u timu. e Osjecaj kontrole.

e Odugovlacenje. e Sposobnost prepoznavanja
e LoSe vjestine upravljanja problema i pronalazenja
vremenom. rjeSenja.

e Razvijati kreativnost i vjestine
timskog rada.
e Razvijanje komunikacijsk|h i+*"*»
59 Interpersonalnih vjestina. il
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Potreban materijal: stolice; prostor za grupni rad; papir za flipCart;

markeri.

Najbolje bi bilo da stolice postavite po radnoj prostoriji.

PreporuCujemo da opremite nekoliko stolova za grupni rad.

U procesu rada polaznici moraju govoriti o hipotetickoj osobi u treCem

licu. Ipak, u svakom trenutku moraju uzeti u obzir svoje licno iskustvo i
taCku gledista.

1. UCesnici ulaze u prostoriju i nasumicno biraju stolicu za sjedenje.
2. Trener stvara grupe (opet nasumicno).

3. Svaka grupa dobija list papira sa flipCarta i markere. Njihov prvi
zadatak je nacrtati osobu na komadu papira.

4. Svaka grupa mora odrediti pol, godine, ime, interesovanja i druge
karakteristike osobe na crtezu.

5. Trener treba svakoj grupi podijeliti listu pitanja. UCenici treba da
razmisle o svakom od njih i da odgovore napiSu na papir.

6. Prijedlozi za pitanja:

e Koje su svakodnevne obaveze osobe?

e Koji faktori negativno ili pozitivno utiCu na njegovo/njeno
raspolozenje?

e Koje su njihove odgovornosti u porodichom ili radnom okruzenju?

e Sta vole da rade u njegovo/njeno slobodno vreme? Koliko vremena
imaju potrositi na rekreaciju i zabavu? Kada?
e Koji su njegovi/njeni prijatelji? Sta rade zajedno? itd.
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7. Nakon odgovora na sva pitanja, svaka grupa pravi sedmicni program
za 0sobu, uzimajuci u obzir njene duznosti, odgovornosti, interesovanja i
hobije.

8. Prezentacija — svaka grupa drugima predstavlja svoj sedmicni plan.
Tokom svake prezentacije, trener moze postaviti pitanja kao Sto su:
e Kakav je lik izmiSljenog lika?
e Kakvi bi oni bili za 10 ili 20 godina?
e Koji aspekt dnevnog ritma likova aktivnosti mogu promijeniti
da zive mirnije i sretnije | da se osjeCaju motivisanije?
e Koja je tajna srecnog zZivota?
e Koja pitanja su bila najjednostavnija/najizazovnija za pravljenje
zajednicCke odluke?
e Da li je aktivnost mogla biti organizovana drugacije?

Zemlja porijekla: Bugarska
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Opis
Snage vaSeg karaktera su pozitivni dijelovi vaSe liCnhosti koji utiCu na to
kako mislite, osjeCate se i ponaSate.

Uradite ovaj jednostavan, 15-minutni test karaktera od 96 pitanja i otkrijte
svoje najvece prednosti. Nakon ispunjavanja ankete, dobit Cete rangiranje
vaSih 24 prednosti. OdStampajte ga i pratite svojih 5 najboljih prednosti.
VasSih 5 najboljih prednosti su obiCno vase prepoznatljive snage,
karakteristike zbog kojih se osjecate energiCno i angazirano.

Razgovarajte o svojim prednostima i o tome kako one doprinose vasem
zivotu i odnosima.

Ova aktivnost dobro ide zajedno sa snagama karaktera za dobrobit.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle ucenike
dobrom praksom
e PojaCajte motivaciju.
e Sumnja u sebe. e Povecajte srecu.
e Nedostatak introspekcije | e Pronadite smisao i svrhu.
samosvijesti. e PojaCajte odnose.
e Nedostatak sposobnosti da se e Upravljajte stresom i
koriste talenti i snage za postizanje zdravljem.
ciljeva. e Ostvarite ciljeve.

e PoboljSajte samosvijest.
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1. Zamolite svaku osobu da popuni anketu.
2. lzvjeStaj o rezultatima u grupi:

e Da li ste znali za svoje kljuCne prednosti?

e Kako ih koristite u svakodnevnom zivotu?

e Mozete li se sjetiti kada ste jednom iskoristili svoje snhage i to vas je
Cinilo sretnim?

e Sta radite kada se osjecéate lode? Da li koristite jednu od svojih snaga
da se osjecate bolje? itd.

Zemlja porijekla: Ujedinjeno Kraljevstvo

LInk od resursa:
Personality Test, Personality Assessment: VIA Survey | VIA Institute
(viacharacter.org)
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Opis
Ova praksa se primjenjuje na Univerzitetu u Ruseu za studente 18+, ali
se lako moze prilagoditi i za druge odrasle ucCenike.

UcCenici prolaze kroz proces kreiranja "bucket liste" koje zele posticCi prije
nego Sto umru.

Jedna od glavnih prepreka u pomaganju ucenicima da razviju odlucnost je
da ne provode dovoljno vremena razmisljajuci o tome Sta zele da postignu
(. formiranje ciljeva). Kroz ovu praksu ucenicima se pruza podrska u
poduzimanju prvih koraka u razvijanju vizije onoga Sto zele da rade u
Zivotu.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle ucenike
dobrom praksom

e Osjecanje podrsSke u njihovim
e Nedostatak motivacije. nastojanjima.
e Nedostatak fokusa. e Priznanje za njihova
e Osjecate se razoCarano jer nista dostignuca.
niste postigli. e Osjecaj zajednice.
e Nedostatak povjerenja u vlastite e Steknite upornost.
sposobnosti. e Fokusirajte se na ciljeve.
e Nedostatak zajednice za e Steknite samosvijest.
podrsku.
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1. Uvedite sljededi citat:

"Ljudi Cesto ne dobiju ono Sto zele od zivota jer ne znaju Sta zele od
Zivota."
— Dzon Godard.

Povedite raspravu o licnom znacenju koje uCenici imaju iz ovog citata.
Podsticanje uCenika da podijele priCe o tome kada su ljudi sumnjali u njih
ili im rekli "ne mozete to ucCiniti" takoder moze pomoci ucenicima da se
povezu sa zivotnom listom Johna Goddarda koju Cete podijeliti sljedecu.

2. Opisite zivot Johna Goddarda (https://www.johngoddard.info) i
podijelite originalnu listu zivota koju je zapoCeo sa 15 godina.

3. Uvedite novi citat:
"Sta biste radili u Zivotu da znate da ne mozZete uspjeti?"

4. Neka ucenici navedu stvari koje bi zeljeli postici prije nego Sto umru.
Dajte im dozvolu da kopiraju jedni druge — i liste Johna Goddarda. Ako
imate svoju bucket listu, podijelite je s njima. Izazovite uCenike da
generiraju mnogo ideja, znajuéi da mogu ukloniti, dodati ili modificirati
stavke u bilo kojem trenutku.

5. Pozovite uCenike da objave svoje liste u ucionici ili na mrezi putem
bloga ili posta u zajednici.
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6. PokuSajte pruziti zalihe ili prilike uCenicima da postignu stvari sa svoje
liste (npr. ostavite StapicCe za jelo na stolu u€enika koji Zeli nauciti kako ih
koristiti, itd.).

7. Proslavite svaki put kada uCenik oznaci nesto sa svoje liste. Proslave
mogu biti grupne, poput aplauza, ili pojedinacne, kao Sto su unaprijed
napravljene kartice "Cestitam: razbijate Zivotno veliko dupe".

Zemlja porijekla: Bugarska
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Grafikoni Hrabrosne-Zone

N
N

Praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom sa Univerziteta u Ruseu.

Koristeci vizualno sidro u prostoriji, polaznici zacrtaju nesto izvan svoje
zone udobnosti u kojoj zele razviti vjestine ili sposobnosti.

Pruzanje vizuelnog zapisa rasta pomaze podsjecati polaznike na njihove
cilleve. Pomaze u demonstriranju dosljednog napora koji je potreban da se
postane udoban/kompetentan u ne¢emu. Cinedi to, oni vide vezu izmedu
truda i sposobnosti, Sto poboljSava nacin razmisljanja o rastu.

Radeci ovo u grupi, polaznici mogu pomoci jedni drugima u podrsci i

odgovornosti.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak samopouzdanja.
e Nedostaci vjestina.
e LoSa slika o sebi.
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e Razvijanje osjecCaja
postignuca.

e Povecanje samoefikasnosti.

e Podsticanje osjecCaja
pripadnosti/povezanosti.

e Razvijanje hrabrosti, upornosti
| samodiscipline.

e Pozitivna samopercepcija.

e Povecanje druStvene svijesti.
e Unapredenje kreativnosti.

e Razvijanje vjestine timskog
rada.

e UkljuCivanije kritiCkog
razmisljanje. .
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1. Kreirajte grafiku na tabli/kartici (kao Sto je krug ili kvadrat). Unutar ove
grafike, pronadite primjere stvari koje su lake, udobne i koje zahtijevaju
malo truda za ljude. Volim da poCnem tako Sto ¢u razgovarati sa kakvim
se sposobnostima radamo kao bebe: jedemo, kakimo, pravimo buku,
diSemo, placemo, trepéemo.

2. OpiSite kako ljudi dolaze ,,opremljeni“ za zivot, ali je za razvoj novih
vjestina potreban trud i rizik. Dobar primjer je hodanje: ljudi preuzimaju
fiziCku opasnost pada iznova i iznova prije nego Sto savladaju hodanje.
Oznacite ovu grafiku kao "Zona udobnosti" ili "Uspostavljene navike".

3. lzvan grafika, pitajte polaznike za stvari koje su im neugodne i koje bi
zeljeli uCiniti udobnim. Oznacite izvan ilustracije "Zonu hrabrosti":

e Javni nastup.

e Pjevanje u javnosti.

e Trazenje pomaoci.

e Sviranje gitare.

e Razgovor sa novim ljudima.

e Citanje naglas.

e Postavljanje pitanja Sefu na poslu.

4. Zamolite polaznike da napiSu jednu vaznu stvar na indeksnoj kartici na
kojoj bi zeljeli da rade ove godine kako bi im bilo udobno. Ohrabrite ih da
odaberu nesto na cemu mogu raditi na vasem kursu obuke.
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5. Na ploci ili zidu u prostoriji postavite unaprijed napravljenu grafiku
»Zona udobnosti“. Zamolite polaznike da zalijepe/prikaCe svoju karticu sa
grafikom zone udobnosti (blize grafiku = udobnije; dalje od grafika =
neugodnije).

6. Tokom kursa provjerite sa polaznicima kako napreduju. Neka
pomjeraju kartice periodicno (ili samostalno) kada osjete da im je
ugodnije. Omogucite polaznicima izazove ili prilike da poboljSaju svoju
udobnost sa svojim istaknutim ciljem.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Opis

Poduzimanje kolektivne
akcije uz pomo¢ Kapla

N
N

Drvene daske Kapla poboljSavaju mastu, refleksiju, kreativnost, vjestinu,

koordinaciju, koncentraciju i logiku.

Ova igra omogucava ljudima da se okupljaju, razmjenjuju i saraduju.
Koristedi se u treningu, Kapla daske su izvor motivacije, socijalizacije i
zadovoljstva. UCenici mogu vjezbati vjeStine jezika, razmisljanja i akcije.
Svi oni saraduju, ukljucujuci i one koji su stidljivi ili anksiozni. Igra
poboljSava svijest o pravilima i medusobno poStovanje, a istovremeno

smanjuje strah od greske i neuspjeha.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak osjecCaja
kompetencije i otpornosti.

e Nedostatak motivacije i namjere.
e Nedostatak hrabrosti i upornosti.

e Nedostatak samopouzdanja.
e Nedostatak vjesStina rjieSavanja
problema.
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e UCenje postavljanja i postizanja
dugorocnih ciljeva i planiranja
uspjesnije buducnosti.

e Odrzavanje njihove motivacije.
e PoboljSanje istrajnosti.

e Steknite bolju logiCku
kompetenciju.

e PoboljSanje vjesStine
koncentracije.

e Postizanje uspjeha, a time |
boljeg samopouzdanja.
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Prije radionice:

Trener priprema pismena uputstva, kutije od drvenih ploCa i postere za
debrifing nakon sesije.

On priprema i pedagoski scenario, odnosno planiranje aktivnosti sa
preciziranjem trajanja svakog dijela.

Tokom radionice:

Uvod:

Uvedite aktivnost navodeci cilj uCenja koji treba posti¢i pred cijelom
grupom. Na primjer, do kraja ove sesije obuke moci Cete opisati razliCite
korake akcionog plana. NapiSite pedagoski cilj na tabli.

OpiSite predmete koje Cete koristiti i trajanje radionice (na primjer, uvod =
10 minuta, igra = 50 minuta i debrief + evaluacija = 30 minuta)

Podijelite uCenike u grupe od 3 ili 4 osobe, i dajte svakoj kutiju od 200
drvenih dasaka.

Prikazite instrukciju: "Morate zajedno napraviti konstrukciju koja
predstavlja razliCite faze akcionog plana" "Imate 30 minuta."

Svaka osoba mora da manipuliSe tablama. Prvo, svaka osoba u tiSini
napravi malu konstrukciju. Nakon nekoliko minuta, svaka osoba
objasSnjava svoju strukturu ostalim ¢lanovima grupe. Tada odluCujete da
izgradite tipiCnu zgradu od vaSih zajednickih ideja.
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Debrifing:

Zauzvrat, po jedna osoba iz svake grupe svima predstavlja konstrukciju
grupe, pokazujuci prstima na elemente strukture (pokazujuci i usmeno
objasnjavajudi).

Trener za to vrijeme biljezi glavne elemente na velikom posteru (mogu da
daju ovaj zadatak i drugom Clanu grupe).

Na kraju prezentacija, trener pita o poCetnom pedagoskom cilju: "Koje su
razliCite faze akcionog plana?" i biljezi odgovore na ljepljivi papir.

Naljepnice se zatim preureduju redoslijedom koji su izabrali svi ucesnici.

Posljednji korak: pitajte: "Sta ste naudili iz ovog iskustva?"
Nakon radionice:
e Provjerite Sta ste naucili tako Sto Cete ponuditi upitnik za ucenje
e Sakupite fotografije i video zapise napravljene tokom radionice i
napravite ih dostupnim svim ucenicima da ponovo prozive radionicu i
ponovo aktiviraju steCeno znanje.

Zemlja porijekla: KAPLA: Holandija

LInk od resursa:
https://www.kapla.com/fr/notre-histoire i30.html
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Mnogi uCenici zaziru od izazovnog rada u Skoli i obeshrabre se kada
naprave greske. Ovi ucenici su u znacajnom nepovoljnom polozaju u Skol
- I Zivotu uopSte - jer izbjegavaju najizazovnije poslove.

Uspjesni poduzetnici prave viSe greSaka i uCe iz svojih greSaka.
Pravljenje greSaka je jedan od najvrjednijih naCina uCenja matematike.

Nas mozak se razvija kada pogrijeSimo i razmisljamo o gresci. Ova
mozdana aktivnost se ne deSava kada ljudi rade ispravno.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u€enike
dobrom praksom
e Razvijte naCin razmisljanja o
e Pravljenje i prihvatanje greSaka. rastu.
e Promjena nacina razmisljanja. e UCite iz gresSaka.
e Bojite se da postupite pogresno. e Opustite se sa greSkama |
pocCnite da priCate o njima.
\ \ e Razvijte nacin razmiSljanja o
~ rjeSavanju problema.
e Povecajte sposobnost za

uspjeh.

N
\
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Pomozite uCenicima da shvate da su greske prilike za rast. Proslavite to
kada ucenici naprave gresku koja bi mogla pomoci da unaprijede njihovo

konceptualno razumijevanje teme. | pomozite uCenicima da razmisle o
vrijednosti greSaka.

Tri naCina da se proslave greske - Tri strategije koje ukljucuju ideju da su
greSke kljuCne za rast i ucenje:

1) Zapocnite Skolsku godinu/razred sa normom koju volite i zelite greske.

2) Nemojte samo hvaliti greSke. Objasnite zaSto su one bitne - greske
pomazu vasem mozgu da raste.

3) Dajte posao koji podstiCe greske.
Aktivnost:

(2 min) Zamolite uCesnike/ucenike da napisSu o gresci koju su napravili
ove sedmice i kako su se zbog toga osjecali.

(2 min) Dajte svakom ucCeniku novi komad papira. Zamolite ih da ga
zguzvaju i bace na ploCu s osjecajima koje imaju kada naprave gresku.

(3 min) Zamolite ih da uzmu papir, razguzvaju ga i obojaju svaki red
razliCitim bojama.

74

Funded by the
European Union




®, 099 90 ‘\\
Tibitit NN
characte Akcione ideje

DEVELOPMENT FOR
RCTIVE LIFE

(3 min) Pitajte uCenike Sta misle da te linije predstavljaju. Objasnite da
linije predstavljaju svu sinaptiCku aktivnost koja se deSava kada naprave
gresku.

(1 min) Zamolite uCesnike/ucCenike da zadrze papir i zalijepe ga u svesku
ili fasciklu da pogledaju kada naprave gresku. Ovaj fiziCki podsjetnik
podstiCe uCenike da koriste greske kako bi ojacali svoj mozak kada otvore
svoje biljeznice.

(5-10 min) IZBORNO - Vodite diskusiju koristecCi upute iz ovog izvora:
Diskusija u ucCionici o greSkama

Kako se osjeCate kada pogrijeSite? Zasto?

Sta mislite, kako vas drugi ljudi vide kada pogresite?

Jeste li ikada otkrili neSto novo iz greske?

Da li ste se ikada osecali ponosnim Sto ste napravili greSku?

Da li vas je greSka ikada natjerala da dublje razmislite o problemu?
(Mozete poceti tako Sto Cete razgovarati 0 neakademskom okruzenju, a
zatim konsultovati kako se lekcije primjenjuju na akademike.)

https://www.mindsetkit.org/practices/sOMwSRdLzTictvnb

Zemlja porijekla: SAD, Univerzitet Stanford prijavljen u Ujedinjenom

Kraljevstvu
LInk od resursa:
https://www.mindsetkit.org/topics/celebrate-mistakes
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Misije sa znaCenjem

N
N

Ova praksa se primjenjuje na Univerzitetu u Ruseu za studente 18+, ali
se lako moze prilagoditi i za druge odrasle ucenike.

UcCenicima se daju nasumicne, personalizirane misije koje podrzavaju

njihove strasti ili “velike ciljeve”.

Studenti imaju razliCite strasti i velike ciljeve koji se obiCno ne uklapaju u
standardizirane nastavne planove i programe ili zahtjeve za diplomiranje.
Ove strasti, medutim, i dalje treba priznati, gajiti i podrzavati bez obzira
koji razred predajemo. Misije nam omogucavaju da podstiCemo zelje i

ciljeve ucCenika.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak svrhe.

e Nedostatak znacenja.

e Nedostatak misije.

e Nedostatak unutrasnje i
ekstrinzicne motivacije.

Q 2
—
&

&N
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Prednosti za odrasle ucenike

e Mreza sa drugim ljudima.

e Osjetite podrsku i motivaciju u
njihovim nastojanjima.

e PoboljSajte upravljanje
vremenom/odredivanje
prioriteta.

e Imajte prilike da isprobate
nove stvari.

e Podsticanje da se bave svojim
strastima.

e Podsticanje unutrasnje

motivacije.

e PoboljSajte rjeSavanje
problema.
e Povedajte kreativnost. Teas”

Funded by the
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1. PoCetkom godine obezbijedite ankete u kojima ucenici havode svoje
strasti i hobije.

Uzorci pitanja:
e .Da novac nije problem, Sta biste voljeli da imate kao karijeru/poziv?"
e ,Koja su vaSa najbolja tri hobija od kojih bi mogli da napravite karijeru
jednog dana?"
e ,Sta volite da radite kad nemate 3kolski posao ili druge obaveze?"

2. Pratite hobije/strasti uCenika u privatnom dokumentu.

3. Kreirajte personalizirane "misije" koje ucenici mogu izabrati bez straha
od zahtjeva ocjenjivanja/evaluacije.

primjeri:

Umjetnost/crtanje — "VaSa misija je da kreirate logo/dizajn za naSs [naziv
kluba/organizacije] koji ¢e se koristiti na ovogodiSnjim majicama. Pobrinite
se da vas logo sadrzi njihove simbole (knjigu i sunce)."”

Ribolov — ,VaSa misija je da napravite youtube video o tome kako
zamamiti udicu i oCistiti ribu za pocCetnike (posebno malu djecu).”

Muzika — "VaSa misija je da kreirate muziku u pozadini za najave naseg
univerziteta. Slobodno ga ucinite optimistiCnim i koristite instrumente koje
bi vasi vrSnjaci zeljeli."
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Pomaganje drugima — "VaSa misija je da uzmete sadrzaj koji se nalazi u

ovoj koverti [5 eura] i uCinite najveci, najpozitivniji moguci uticaj na
nekoga na nasem univerzitetu."

Video igre — "VaSa misija je da kreirate novi koncept video igrice za
tinejdzere od 14-18 godina. Kada zavrSite, pomoci ¢u vam da svoj
koncept predstavite vlasnicima Haemimont Games."

Dodatni kredit:
e Kad god je moguce, pomozite uCenicima da prosire svoje misije
znacenja.
PoSaljite studentima ideje 0 mogucnostima i pomozite im da se
povezu sa odraslima u okviru njihovih karijernih interesa.
e Pitajte svoju mrezu druStvenih medija za volontere iz bilo koje oblast
karijere.
Neka ovi volonteri predloze "misije" koje studenti mogu isprobati.

Zemlja porijekla: Bugarska

///
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Izazov istrazivanja Q

U svojoj knjizi Think Again, Adam Grant (2021) ohrabruje Citaoce da
pobjegnu iz 'eho komora' u kojima se svi slazu s njima. Umjesto toga,
izazovite svoj naCin razmisljanja trazeci ljude koji misle drugacije.

Ako imate poseban stav o neCemu, ohrabrite argumentiranu diskusiju s
ljudima koji nemaju isto misljenje u kojima se medusobno osporavate.

Nemojte samo poku3avati da ih pobijedite; ugite od njih. Sta ranije niste
znali? Da li biste trebali promijeniti svoj stav, mozda postati umjereniji, ili

ga zamijeniti?

Probleme koje rjeSavamo ovom

dobrom praksom

e |zazivanje sopstvenog n
razmisljanja.

e Pomjeranje sopstvenih granica.

e UCenje od drugih.
e Prihvatanje drugih ideja.

acina
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e RazmisSljajte drugacije.

e PoboljSajte sposobnost da
budete otvorenog uma.

e UCite od drugih.

e PoboljSajte sposobnost
suoCavanja sa izazovima.

e Razvijte izazovan nacin
razmisljanja.

GO
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1. Originali znaju da su uzasan sudac svojih ideja.

Svi misle da je njihova beba prelijepa: pretpostavljamo da svima mora biti
jasno koliko je ideja naSe bebe fantastiCna. PogreSno. Moramo traziti
iskrene i vjerodostojne povratne informacije. Ali gdje? Ne mozemo
vjerovati naSim menadzerima: oni su skloni biti previSe negativni*. Ni
mudrost gomile: oni su skloni da budu previSe neinformisani. Dakle, gdje
se mozete obratiti za korisne povratne informacije? Vasim vrSnjacima.
Oni znaju kako izgleda dobro i da li vasa ideja obecava. Pitajte ih.

2. Originali Cine nepoznato poznatim.

3. Originali se bore protiv grupnog razmisljanja.

Otvoreni su za sve ideje i povratne informacije Cak i kada im se ne svida
ono Sto Cuju. Adam je predlozio joS jednu vjezbu: dogovorite se sa svojim
timom i razmislite o tome Sta bi moglo ubiti vasu kompaniju (ili odjel ili
projekat). Razmisljajte kao konkurent. Trening vam daje odredenu
distancu, stavlja vas u napad, a ne u odbranu, i manje je vjerovatno da
Cete biti zaslijepljeni od strane protivnika.

4. Originali pronalaze saveznike na malo vjerojatnim mjestima.

5. Odstranite one koji uzimaju.

Nemojte da vas zavara neko ko izgleda prijatno, ali vam oduzima vreme i
ideje i nikada ne daje zauzvrat. Oni mogu isisati vasu energiju.
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Neprijatni davaoci su daleko bolji saveznici od prijatnih koji uzimaju. To ne
znacCi da prestanete da dajete ili da budete pametni. Pomozite drugima
nakon Sto uradite ono Sto vam je potrebno da ispunite svoje obaveze.
Kako kazu u avio-kompaniji, "Osigurajte svoju masku prije nego Sto
pomognete drugima."

Zemlja porijekla: Holandija

LInk od resursa:
https://www.apqc.org/blog/5-tips-adam-grant-how-speak-without-
getting-shot-down

https://positivepsychology.com/growth-mindset/
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Peacemakers vs.
Peacebreakers (mir vs haos) s

Peacemakers vs. Peacebreakers — Ova aktivnost pomaze ucenicima da
razmisle o ponasSanjima koja izazivaju sukob nasuprot ponasSanjima koja
promoviraju mirno okruzenje.

Kada su u pitanju vjeStine za aktivan zivot, postoje mirotvorci, a postoje i
oni koje taj mir kvare. VjeStine mirotvoraca ukljuCuju rjeSavanje problema,
postavljanje ciljeva i rad prema njima. Vjestine uniStivaca mira ukljuCuju
izazivanje sukoba, krSenje sporazuma i ne preuzimanje odgovornosti za

svoje postupke.

Probleme koje rjeSavamo ovom

dobrom praksom

e Ne ispunjavate svoje obaveze.
e Namjerno stvaranje argumenata i

neslaganja.

e Odbijanje preuzimanja vlasniStva
nad svojim postupcima i njihovim

posljedicama.

\=s
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Prednosti za odrasle ucenike

e Za vjezbanje vjestina razmisljanja.
e Biti u stanju da se jasno izraziS |
slusas druge.

e Ohrabriti uCenike da primjenjuju
ideje u drugim kontekstima.

e Razviti vjestine diskusije |
evaluacije.

e Primijeniti ideje na praktiCne
scenarije i vjezbati govorne vjestine.
e Sposobnost postizanja sporazuma
koji su od koristi svima koji su
ukljuceni.

e Biti u mogucnosti da radimo
zajedno na zajedniCkom cilju.
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Podijelite uCenike u dvije grupe.

Jedna grupa ¢e osmisliti listu vjeStina potrebnih za mirotvorstvo.

Druga grupa ¢e osmisliti listu vjestina potrebnih za razbijanje mira.

Nakon Sto imaju vremena za razmisljanje, neka grupe podijele svoje liste.
Kao grupa, razgovarajte o tome koje su vjestine vaznije za stvaranje mira
i zasto. (Sta je potrebno za odrzavanje mira?)

Vjestine potrebne za stvaranje mira:
e Dobre komunikacijske vjestine.
e Vjestine rjeSavanja sukoba.
e Empatija.
e Vjestine timskog rada.

Vjestine potrebne za razbijanje mira:
e |zazivanje sukoba.
e KrSenje dogovora.
e Ne preuzimanje odgovornosti.
e Nebriga.

Obje vjeStine su neophodne za uspostavljanje mira i za razbijanje mira.
Medutim, vjeStine potrebne za stvaranje mira su kritiCnije jer pomazu u
sprjeCavanju sukoba i promoviraju mirno okruzenje.

Zemlja porijekla: Bosna i Hercegovina

LInk od resursa:
https://lwww.teachingenglish.org.uk/article/peacemakers-and-peace-
breakers .
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Zasnovan na neuronauci i hauci o ponasanju, "The Trigger Wire®" je alat
za rjeSavanje slozenosti ljudskih vjestina ponasSanja, kako individualnih
tako i kolektivnih. Namijenjen je svim profesionalcima koji se bave
savjetovanjem: trenerima, HR konsultantima, stru¢nim savjetnicima i
savjetnicima za usmjeravanje i trenerima. Ova kartaska igra ima svoje
mjesto u kompanijama i Skolama. Omogucava svakom ucesniku da izvrsi
detaljnu i duboku analizu svoijih
kvaliteta/djela/vrijednosti/motivacija/nedopadanja/evolucije.

Obuka trenera ima za cilj da pokaze kako da:

e Koristite kartice u individualnim i grupnim postavkama.

e OlaksSajte izrazavanje slozenih ljudskih ponasSanja i njihovih
pokretanja.

e Primjenite etiCka, razigrana i privlaCna uputstva.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u€enike
dobrom praksom

e Kognitivni: budenje radoznalosti,
e Nedostatak samopoStovanja. prinvatanje slozenosti.
e Samoodricanje. e Emocionalno: ponovno
e Nedostatak motivacije. povezivanje sa dubokim
e |zgaranje na poslu/u zivotu. motivacijama.
e Nesreca na poslu. e PonasSanje: dobro raditi zajedno,
e PotesSkoce u razgovoru o sebi, o komunicirati.
svom projektu, o svojim izborima. e |dentifikovanje necijih snaga.
e PoteskocCe u komunikaciji i e |dentifikovanje zone udobnosti,
upravljanju konfliktima. zone "resursa” za koje smo

talentovani.
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Trigger Wire (Le Fil a Bascule®) sastoji se od 6 Spilova karata koje
mozete koristiti zasebno ili u kombinaciji, bilo pojedinacno ili u grupama.
Buduci da ovi Spilovi (Kvaliteti/Akcije/Vrijednosti/Motivacije/Stvari koje
nam se ne svidaju/Evolucija) imaju razliCite stepene emocionalne
ukljucenosti. Preporucujemo da pocCnete sa Spilovima Kvaliteta i Akcije,
koji ne zahtijevaju posebne vjestine trenera za tr€anje.

Voditelj objasnjava upute i potiCe uCesnike da se zapitaju o odabiru
kartica koje im najbolje odgovaraju.
U drugoj fazi, uCesnici diskutuju i dogovaraju se o karticama koje drze.

Igra kvaliteta omogucava svima da vrednuju ono pozitivno u sebi.
Korak 1: Karte se stavljaju licem nadolje na sto.

Korak 2: Svaka osoba bira pet karata i zadrzava one koje joj najviSe
odgovaraju. Ostali se mogu dati drugom ucesniku ako se ocijeni
opravdanim ili se mogu vratiti u Spil. Kada svi imaju pet karata koje
odgovaraju njegovom karakteru, prelaze na sljedeci korak.

Korak 3: Svaka osoba, zauzvrat, govori sljedecoj osobi (ili ostatku grupe)
kako se pet karata odnose na njega i kvalitete koje vide i koje drugi vide u
njima. Svaki put ilustruju stvarnu situaciju.
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Igra Akcije pomaze u prepoznavanju stecenih ili steCenih vjeStina kako bi
se svakoj osobi dala moc djelovanja.

Odvija se u 5 faza:

1) Grupa se slaze oko poCetnog pitanja u vezi sa datim projektom.

2) Svaka osoba, zauzvrat, razmislja o postavljenom pitanju.

3) Svaka osoba grupi predstavlja rezultat svog razmisljanja

4) Grupa se slaze oko Sest akcija koje treba izvrSiti.

5) Grupa definiSe SMART akcioni plan sa mjerljivim ciljevima i jasnim
rokovima.

Trener moze koristiti Spil motivacije da identifikuje motivacije koje Ce
pomoci u razvoju akcionog plana.

Zemlja porijekla: Francuska

Link od resursa:
https://neurocognitivism.be/le-fil-a-bascule/

https://hoform.catalogueformpro.com/
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Opis
Praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom za odrasle.

Utvrdeno je da smijeh povecava otpornost. Dokazano je da svakodnevne
humoristiCke aktivnosti koje izazivaju smijeh smanjuju depresiju i
povecCavaju radost uCesnika, ¢ak i mjesecima kasnije. Smijeh je takoder
povezan sa povecanim samopoStovanjem i timskim radom.

Cak iu izazovnim situacijama, ljudi koji koriste humor i smijeh kao
mehanizam suoCavanja imaju bolje mentalno zdravlje i dozivljavaju
kvalitet zivota viSim od onih koji ih ne koriste. Kada ljudi mogu da se smiju
sebi i svojim greSkama, veca je vjerovatnoCa da ¢e imati pozitivan pogled
na zivot i lakSe se pomijeriti od negativnih iskustava.

Probleme koje rjeSavamo ovom Prednosti za odrasle u¢enike
dobrom praksom
e Razvijte hrabrost i upornost.

e Nedostatak otpornosti. e VVeCe samopouzdanje.

e Negativan pogled na zivot. e PoboljSane vjeStine saradnje.
e LoSe saradniCke vjestine. e OjacCani odnosi.

e Nesreca. e Povecani osjecaj radosti |

e LoSe osjeCanje. srece.

e Razvijte mentalnu Cvrstinu.
e Fokusirajte se na dugoroCne
ciljeve.
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Provedite 10 minuta svaki dan sedam dana na sljedecu vjezbu:

ZapisSite tri najsmjesnije stvari koje ste dozivjeli, vidjeli ili Culi tog dana.
Navedite detalje i zabiljezite kako ste se osjecali zbog njih. Ako niSta ne
mozete smisliti, potrazite na internetu smijesne pricCe ili anegdote.
Drustveni mediji mogu biti dobar izvor humoristichog materijala.

Napisite zasto vam je bilo smije3no. Sto ste konkretniji, to ¢e vjezba biti
efikasnija.

NapisSite ove tri smijeSne stvari na kraju svog dana. To Ce potaknuti novu
naviku i moze vam pomodi da viSe upijate emocije dok spavate.

primjeri:
e Vidio sam psa kako hoda na zadnjim nogama. Bilo je tako komicno!
e Cuo sam urnebesni vic o dvojici momaka u baru.
e Moja prijateljica mi je ispriCala smijeSnu priCu o vremenu kada se
izgubila u gradu.
e Vidio sam psa kako juri rep u krug.
e Cuo sam vic o kokosi koja prelazi cestu.
e Gledao sam stand-up komediju na YouTubeu. Bilo je tako smijesno!
e ProcCitao sam smijeSan strip u novinama.

*Napomena: Postoje odredene stvari kojima se ljudi ne bi trebali smijati.
Na primjer, neprikladno je smijati se ako nekoga boli ili pati ili ismijavati

neciji izgled, rasu ili kulturu. Ako niste sigurni je li nesto smijesno ili ne,
budite oprezni.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Opis

Oksfordska debata

N
J

Oksfordska debata je jedinstvena, formalizovana vrsta rasprave izmedu
dva tima - prijedloga i opozicije - o0 iznesenoj tezi, koja bi trebalo da bude
u formi deklarativne reCenice. Prijedlog brani teoriju debate dok opozicija

pokuSava da je srusi.

Originalna verzija daje timovima tezu nekoliko dana ili sedmica prije
debate. Kako bi se svaka grupa mogla sustinski pripremiti za diskusiju.
Teme za diskusiju mogu varirati, ukljucujuéi zivotne situacije vezane za

licni razvo.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak komunikacije.

e Nepostojanje misljenja drugih
ljudi.

e Nemogucnost saradnje.

89

Prednosti za odrasle ucenike

e Naucite kako se raspravljati s
posStovanjem.

e Sposobnost slusanja i
razmatranja razliCitih gledista.

e Razvoj vjeStina timskog rada.
e Primite prijedloge kako da
reagujete u situaciji iz stvarnog
zivota.

e PoboljSajte komunikacijske
vjestine.

e Hrabrost da govorite na
forumu.

e Sposobnost postovanja
razliCitih ljudi i njihovih misljenja.
e Samoorganizacija.
e Timski rad.

Funded by the
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Trener Cita zivotni sluCaj i dozvoljava debatnim timovima da izvuku da li
Ce braniti ili opovrgnuti postupke osobe u prici.

Timovi imaju nekoliko minuta da razgovaraju o0 svojoj strategiji uspjeha i
podijele s timom ko Ce biti odgovoran za koji korak debate.

Trener vodi debatu. Tu je i publika koja ¢e na kraju odluciti koji je tim
prosao bolje.

Trener daje rijeC ostalim Clanovima tima za prijedloge i opoziciji. Prvi
govornik govorio je na strani prijedloga, a nakon njega prvi
glasnogovornik opozicije. Zatim je vrijeme drugog govornika, zatim
drugog govornika opozicije i tako dalje. Svaki ¢lan tima ima odredenu
ulogu:

Glavni zadatak prvog govornika je da definiSe tezu debate — odnosno da
objasni kako je njegov tim razumije. Ovaj govornik, ako ima vremena,
moZze dati prve argumente.

Drugi govornik - daje argumente za tezu (Predlog) ili protiv ideje
(Opozicija). U ovom koraku, izjave su opravdane, a ne samo navedene.

Treci govornik - pobija argumente suprotne strane.

Cetvrti govornik - sumira sve argumente tima.

Svaki govornik ima nekoliko minuta za govor. Strane mogu postavljati
pitanja ili dati informacije. Broj pitanja i vodstvo koje tim mora prihvatiti
odreduje se vremenom predvidenim za debatu. Publika takoder ima pravo
da postavlja pitanja objema ekipama.
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Publika bira koja je ekipa bolje dokazala svoju taCku. Na kraju sesije
trener sumira najvaznije teze oba tima.

Primjer sluCaja o kojem Ce se raspravljati:
Problem Robina Huda
Vas lik je oCevidac zlocCina.

Covijek je opljatkao banku, ali umjesto da zadrZi novac za sebe, donira ga
sirotiStu koje sada moze priustiti da hrani, oblaci i brine o svojoj djeci.
Znate ko je pocinio zloCin. Ako se obratite nadleznima s informacijama,
postoji velika Sansa da ¢e novac biti vracen u banku, ostavljaju¢i mnogu
djecu u potrebi. Sta radi vas lik?

e UkljuCite pljaCkaSa. Krada je pogreSna, kraj pricCe.

e Zadrzite informacije za sebe jer se novac koristi za dorbo djelo.

Zemlja porijekla: Bugarska, Velika Britanija, ostale zemlje iz EU

LInk od resursa:
Book: The Oxford Handbook of Reciprocal Adult Development and
Learning
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Opis

N
N

Vjezba 'Prosjec¢no savrsen
dan'

Praksa "Prosjecno savrSenog dana" je jednostavna, ali mocCna vjezba koja
moze promijeniti na€in na koji ljudi provode svoje vrijeme. Moze pomoci u
postavljanju ciljeva, CiS¢enju misli, motivaciji i odredivanju prioriteta.

"Savrsen zivot" je jednostavno skup savrenih dana. Sto vise dana ljudi
imaju u kojima uzivaju i praktikuju svoje strasti, to Ce njihov zivot biti

»savrseniji“ i ugodniji.

Stoga nam je cilj da zacrtamo kako bi izgledao prosjeCan dan u savrSenim

Zivotima ucesnika.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak motivacije.

e Nedostatak namjere.

e Nedostatak plana i zelja.

e Nedostatak hrabrosti i upornosti.
e Nedostatak samopouzdanja.

e Odrasli ¢e nauciti kako postauviti i
posti¢i dugorocCne ciljeve.

e Odrasli ucenici mogu voditi
produktivnije zivote.

e Prestanite da se osecate kao da
tratite zivote.

O
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e |zgradite samopouzdanje u
postizanju uspjesnog zivota

e Osjecajte se bolje u sebi.

e Vidjet Cete kako se svaki dan
priblizava svom cilju i uzivati u
putovanju.

e PoboljSajte postavljanje
ciljeva.

e Ocistite svoje misli.

e PoboljSajte samosvijest.

e Povecajte motivaciju.

e Steknite analitiCke vjestine.
e Naucite kako da upravljate
stresom.
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Ovu vjezbu mozete raditi u dnevniku, praznoj svesci ili kompjuteru.
Jednostavno je — napiSite kako izgleda prosjeCan savrsen dan.

Bitno je da se fokusirate na savrSen dan svake osobe bez ikakvih
romanticnih izleta). Ideja ovdje je napraviti detaljnu listu kako izgleda
prosjecan dan, korak po korak. Ovo moze ukljucCivati:
e SavrSeno vrijeme za budenje i kako to izgleda — za Citanje
20 minuta prije ustajanja? UcCinite pozdrav suncu ili paznju da
zapocCnete dan?
e Sta se radi kada izadete iz kreveta? Da li se prvo spremaju kafa i
dorucak ili
se prvo tusiras? Da li su zavjese ili roletne otvorene do kraja ili
zatvorene dok se spremate?
e Sta se dalje deSava? I¢i na posao/Skolu ili ostati kod kuée — kako
i to izgleda? S kim saradujesS? Kako izgleda stol?
e Kako izgleda i Sta sadrzi hranjivi rucak?
e | tako dalje. Stvorite dan koji ne moze biti dosadan, a vi biste mogli
sretno ponoviti pet ili sedam dana u sedmici.

Mozete kreirati 'ProsjeCan savrSen dan' za razliCite dane i scenarije -
radne dane i dane zastoja. Razmislite o individualnom ponasSanju koje
dolazi u taj dan.

Zemlja porijekla: SAD, implementirano u Slovackoj

LInk od resursa:
https://positivepsychology.com/goal-setting-exercises/
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Program pozitivhog stava

N
N

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

Projekat pozitivhog stava zapocCeo je Skolske 2004/05. godine u Skolama
2.1 3. ciklusa u Campelos, Maxial i Sdo Goncalo (opCina Torres Vedras).

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak samokontrole.
e Nedostatak socio-emocionalnih
vjestina.
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e Povecajte samosvijest

e PoboljSati drustvenu svijest

e PoboljSajte samokontrolu

e PoboljSajte relacijske vjestine
e Razviti odgovorno donosenje
odluka

e Razvijati socijalno-
emocionalne vjestine.

Funded by the
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ViSe nego dobra praksa, ovo je holistiCki program koji se provodi u
Skolama ili drugim obrazovnim ustanovama. Medutim, moze se prilagoditi
razliCitim kontekstima s tacnim potrebama.

StaviSe, potrebni su iskusni profesionalci/tehniari, vrijeme i trud za
iImplementaciju takvog projekta.

Projekat ukljuCuje intervenciju sa uCenicima kroz sesije socio-kognitivhog
razvoja koje pokrivaju oko 2000 ljudi. Vecina njih su ucenici, nastavnici,
roditelji, edukatori i omladinski radnici, koji uCestvuju u raznim
aktivnostima koje razvijaju psiholozi koji saraduju na projektu.

Trenutno, projekat objedinjuje Cetiri akcije koje imaju za cilj razvoj socio-
emocionalnih kompetencija, stvaranje povoljnijih uslova za usvajanje
zdravih ponaSanja i smanjenje rizicnih ponasSanja. 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, te obuku agenata
za koristenje specificnih alata.

Akcija 1 - Sirenje i podizanje svijesti
e |dentifikujte glavne probleme i karakteristike mete
stanovniStva i agenata.
e Otkrivanje projekta buducim partnerima.
e Dijeliti iskustva na nacionalnom i medunarodnom nivou za
poboljSanje rezultata u kontinuitetu.
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Akcija 2 - Procjena, upudéivanje
e Procijenite faktore rizika i uravnotezite faktore kako biste identificirali
grupe s kojima je neophodno da se intervenisSe.
e |dentifikujte ili kreirajte instrumente za evaluaciju programa.
e Procijenite uticaj razvijenih programa socio-emocionalnih vjestina

od strane Projekta pozitivhog stava i stepena zadovoljstva
studenata.

Akcija 3 - Razvijte vjeStine

e Razviti vjestine zastite mladih ljudi.

e UkljucCite vrSnjake u promjenu ponasanja mladih u riziku.

e Promovirati vjestine socijalizacije ucCenika.

e Razvijati samokoncept uCenika u razliCitim dimenzijama.

e Promovirati uCenje alata za rad sa mladima od strane nastavnika
| operativni asistenti za smanjenje faktora rizika i povecanje
zastitnih faktora.

Akcija 4 - Pozitivna tranzicija
e Povecati znanje o procesima tranzicije ciklusa.
e Razviti poseban program intervencije.
e Promovirajte prilagodavanje Skole.
e Otkrijte situacije buduce intervencije u smislu socio-emocionalnih
vjestine.

Zemlja porijekla: Portugal

LInk od resursa:
https://www.atv.pt/atividade/25

https://bit.ly/3RC8DIR S
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Vizualiziranje dileme

N
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Ovu praksu smo preuzeli iz intervjua sa odraslim trenerom, koji se moze

raditi u grupi ili individualno.

Suoceni smo sa svakodnevnim dilemama. Neki su mali (Sta treba da
imamo za rucak?), dok drugi znaCajno utiCu na nas zivot (Da li da radimo

za start-up?).

lako uvijek moramo uravnoteziti potencijalne rizike i dobitke, otvaranje
prema rastu ne znaci da postajete nemarni. Umjesto toga, postacete vise

sami, a ne manje.

Kada se susrecete sa dilemom, bitno je da razmislite Sta Zelite da
postignete. Fiksno razmisljanje Ce vas sputavati, dok ¢ce vam razmisljanje

rasta pomoci da idete naprijed.

Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak motivacije.

e Sumnja u sebe.

e Nedostatak samopouzdanja.
e Negativni izgledi.

e Nedostatak zadovoljstva.

e Nedostatak samoefikasnosti.

O
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e Fokusirajte se na uspjeh.

e UCite iz uspjeha i neuspjeha.
e Upornost u suoCavanju sa
preprekama.

e Pozitivni izgledi.

e PoboljSajte kreativnost.

e PoboljSajte vjeStine rjeSavanja
problema

e PoboljSajte samorefleksiju.

e Podsticanje unutrasnje
motivacije

Funded by the
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PokusSajte vizualizirati neke stvarne i umjetne dileme. Kako biste reagovali
na situaciju u odnosu na razmisljanje fiksnog naspram rasta? Razmotrite
sljedeca dva primjera:

Niste dobili ponudu kojoj ste se nadali od postdiplomskih studija.
Fiksno razmisljanje moze vam reci da se zavaravate. Nikada nisi mogaoo
da upadnes, i to je to.

Koristec¢i naCin razmisljanja rasta, idete dalje. RazmisSljate o svom cilju.
Sta poku3avate posti¢i? MoZete li se vratiti u kontakt sa $kolom da vidite
koje opcije imate ili se prijaviti za neku drugu? Mozda biste se mogli
posvetiti dodatnim studijama i zatim se ponovo pokusati prijaviti.

Projekat nije dobro proSao; napravili ste greske.

Fiksni naCin razmiSljanja bi mogao pitati: Pa, Sta su oCekivali? Uostalom,
nisam imao potrebne vjestine. Prihvatate neuspjeh i, najvjerovatnije,
ponavljate greSke u buducénosti.

KoristecCi svoj novootkriveni nacin razmisljanja o rastu, razmisljate o tome
kako biste mogli nauciti iz onoga Sto je posSlo po zlu. Okupljate tim kako
biste razmotrili Sta mozete spasiti, kako mozete popraviti ono sto nije u
redu i kako sprijeciti da se to ponovi.

Nacin razmisljanja o rastu je na kraju povoljniji jer vas vraca u kontrolu.
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Primjer kako implementirati praksu:

Odaberite dilemu sa kojom se suoCavate

ZapiSite Sta bi fiksni naCin razmisljanja rekao o situaciji

ZapisSite Sta bi razmisljanje o rastu reklo o situaciji

Procijenite koji naCin razmisljanja je korisniji u trenutnoj situaciji
Odlucite kako zelite da reagujete na dilemu na osnovu vaSe procjene

Trener moze razgovarati o praksi sa odraslim uCenicima ako se obuka
izvodi u grupama.
Primjeri pitanja za usmjeravanje:

e Kakav je bio osjecCaj imati fiksan naCin razmisSljanja u situaciji?

e Sta bi se dogodilo da ste odabrali nac¢in razmisljanja rasta

umjesto toga?
e Na koje ste druge nacine mogli reagovati na dilemu?
e Kako bi drugi iz grupe reagovali u istoj situaciji?

Zemlja porijekla: Bugarska
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NeuroplastiCnost

Praksu smo preuzeli iz intervjua sa trenerom za odrasle.

Dajte polaznicima kratak i uvodni brzi kurs o tome kako se
neuroplasticnost dogada u ljudskom mozgu. Mnogi ljudi su fascinirani
kako njihov mozak radi. ObjasSnjenje koncepta neuroplastiChosti pomaze
im da uvide fizioloSku vezu izmedu njihovih napora i njihovih sposobnosti.
To takoder moze pruziti ,zasto" iza mnogih stvari koje od njih trazimo da

bi bolje naucili.
Probleme koje rjeSavamo ovom
dobrom praksom

e Nedostatak samomotivacije |
istrajnosti.

e LoSe navike ucCenja.

e Nedostatak samorazumijevanja i
povjerenja u vlastite sposobnosti.
e PoteSkoce u suoCavanju sa
preprekama ili izazovima.

e Nedostatak razumijevanja kako
mozak funkcionira i kako utiCe na
ucenje, razvoj i promjene tokom
vremena.

e Nedostatak svijesti 0 uticaju
razliCitih strategija ucenja.

O
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Prednosti za odrasle uc¢enike

e Razviti strategije za ucenje.
e Bolje opremljeni za
suoCavanje sa preprekama i
Izazovima.

e Postanite motivisaniji.

e Pronadite vecCe
samopouzdanje.

e PoboljSajte samosvijest.

e Poboljsajte komunikacijske
vjestine.

e PoboljSajte analitiCke
Sposobnosti.
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1. Zamolite uCenike da razmotre sve Sto znaju o ljudskom mozgu i zasto
on funkcionira.

2. Dajte im ,taCna ili netaCna“ pitanja, kao Sto su:
e Kao bebe imamo viSe mozdanih Celija nego sada.
e |Q je fiksan pri rodenju.
e Inteligentniji ljudi imaju vecCi mozak.

3. Neka ucCenici predvide da li je svaka izjava “tacna” ili “netacna”.
Slobodno ih pustite da raspravljaju i raspravljaju o svojim odgovorima.
Stavite ih u timove i neka opravdaju odgovor prije hego Sto otkriju
odgovore ako proces ucenja dozvoljava.

4. Otkrijte odgovore

Kao bebe imamo viSe mozdanih Celija nego sada.

Istina: kroz adolescenciju, nas mozak gubi mozdane stanice kako bi
postojecCim stanicama omogucio viSe prostora za razvoj jakih i Sirokih
veza. Razmislite o konceptu "orezivanja" grma ruze. lako mozemo
dobivati i gubiti stanice kako starimo, 30 naSih sposobnosti viSe ovise 0
koliCini i snazi veza izmedu neurona nego o zbroju stanica.

IQ je fiksiran pri rodeniju.

Netacno: IQ moze ostati relativno stabilan; medutim, mnoge studije
pokazuju da uticaji kao Sto su napor, motivacija i praksa mogu uticati na
IQ rezultate.
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Inteligentniji ljudi imaju veCi mozak.
NetaCno: Volumen mozga ne diktira inteligenciju ili vjeStinu. Na primjer,
po zapremini, prosje¢an muskarac ima vec¢i mozak od prosjecne zene,
iskljuCivo zbog prosjecnog kapaciteta lobanje (vece lobanje). Ne brinite,

medutim, jer ne postoji korelacija izmedu volumena i sposobnosti ili
inteligencije.

5. Neka ucenici zamisle da su mozdana celija u mozgu. Neka ispruze
ruku sa rasirenim prstima. Oznacite ovu ruku njihovim "dendritom".
Oznacite Saku kao "akson". Celije mozga komuniciraju tako $to 3alju
elektricne i hemijske signale od dendrita do aksona kroz "sinapticki jaz"
(prostor izmedu Sake i prsta).

Primjer objasnjenja: Svaki put kada u¢imo, odredene celije Salju signal.
Ako ponovimo istu stvar, to Salje drugi signal. S vremenom, ako se signali
dogadaju dovoljno Cesto, naS mozak mijenja svoju strukturu tako da ovo
"paljenje" postaje lakSe. Nadalje, ako ih Cesto ispaljujemo, Celije
omotavaju ove veze masnom supstancom zvanom "mijelin” kako bi
pucanje bilo efikasnije. Drugim rijeCima, nas mozak stalno mijenja oblik
dok ucimo.

6. Naucite ucCenike izrekama koje ce im pomoci da zapamte ovu ideju kao
Sto su: ,Iskoristi ili izgubis* ili ,Neuroni koji se aktiviraju zajedno, spajaju
zice“.

Zemlja porijekla: Bugarska
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Grit

Hrabrost je osobina koja omogucava ljudima da zadrze fokus i slijede svoje
cilieve uprkos izazovima i neuspjesima. Kaze se da su ljudi koji imaju
hrabrosti otporni i uporni. Posjeduju jaku radnu etiku i ne boje se
neuspjeha. Umjesto toga, na neuspjeh gledaju kao na priliku za ucenje |
rast.

Razvoj karaktera
Prikaz ljudi u djelu fikcije na takav nacin da se Cini da Citatelj ili publika
saznaju viSe o njima kako se razvijaju (Collins dictionary, 2022).

Emocionalna inteligencija

Emocionalna inteligencija (El) je skup sposobnosti koje se odnose na
emocije i emocionalne informacije. (S Coté - Annu. Rev. Organ. Psychol.
Organ. Behav., 2014.).

Nacin razmisljanja o rastu

Nacin razmiSljanja o rastu je uvjerenje da pojedinci imaju moc promjene |
rasta kroz vlastite napore. Ovaj nacin razmisljanja zasniva se na ideji da
inteligencija i sposobnost nisu fiksne osobine, ve¢ da se mogu razviti kroz
naporan rad i posvecenost.

Samosvijest

Samosvijest omogucava ljudima da razumiju vlastite misli, osjeCaje i
ponaSanja i kako utiCu na druge ljude. Sposobnost samosvijesti je
neophodna za dobro mentalno zdravlje i liche odnose.

*
* o, *
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Ljudi koji su samosvjesni u stanju su regulirati svoje emocije, postaviti
granice i postici svoje ciljeve. Takoder su sposobniji da se nose sa stresom
| uCine pozitivhe promjene u svom Zivotu.

NEETSs

NEET je akronim koji znaci "Nije u obrazovanju, zaposljavanju ili obuci".
NEET je klasifikacija koja se koristi za opisivanje mladih ljudi koji nisu
upisani u Skolu i ne rade. NEET se Cesto bore s problemima mentalnog
zdravlja, nezaposlenosc¢u i nedovoljnom zaposlenosScu. Medutim, postoje
programi i inicijative koje pomazu NEET osobama da ponovo udu u radnu
shagu i postanu produktivni ¢lanovi druStva. Uz pravu podrSku, NEET
osobe mogu prevladati izazove s kojima se suoCavaju i voditi uspjesan
Zivot.

Soft skills
Sposobnosti vezane za licnost, stav i ponaSanje. Primjeri mekih vjeStina
ukljuCuju timski rad, komunikaciju i rjeSavanje problema.

Koji su nasi sljededi koraci i gdje mozete pronacdi
informacije o njima?

Mozete nas pratiti na nasoj web stranici da vidite naSe aktivnosti, Sta
smo vec uradili, na ¢emu radimo i planove za buducnost.

* X

*
* *
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PROJEKT KORDINATOR

Formethic
formethic.europe@gmail.com

PROJEKTNI PARTNERI

Smart Idea, Ilgor Razbornik s.p. Edukopro
igor.razbornik@gmail.com edukopro21l@gmail.com

Coaching Bulgaria Association Jumpin hub
denitsa.diyanova.dimova@gmail.com jumpinhub@gmail.com

Youthfully Yours SK Rousse industrial association
info@youthfullyyours.sk galena.robeva@ragina.net

Finansirano od strane Evropske unije. Izrazeni stavovi i misljenja su,
medutim, samo autora(a) i ne odrazavaju nuzno stavove Evropske unije ili
Evropske izvrSne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Evropska
unija ni EACEA ne mogu se smatrati odgovornim

za njih.

Ovaj dokument je samo za elektronsku upotrebu. Molimo
nemojte Stampati
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