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Suoceni sa svijetom koji se brzo razvija i izazovima koje postavljaju
dogadaji kao sto je pandemija COVID-19, teznja za dobrobit odraslih
dobila je sve vedi znacCaj. Kao dio Erasmus+ projekta ,Bijeg u srec¢u,
krenuli smo na putovanje istrazivanja, dokumentovanja i Sirenja efikasnih
praksi koje imaju za cilj poboljSanje dobrobiti odraslinh ukljucenih u
razliCite programe ucenja. Ova knjizica sadrzi kulminaciju nasSih napora,
predstavljajuci odabrani izbor najuticajnijih i najinovativnijih strategija za
podsticanje dobrobiti medu odraslim.

Projekat "Bijeg u srecu", zamisljen pod okriljem Erasmus+ strateskog
partnerstva za obrazovanje odraslih, okupio je osam posvecenih
partnerskih organizacija iz cijele Evrope. Vizija projekta je bila jasna:
razviti i podijeliti koncepte koji osnazuju edukatore i prakticare odraslih
da unesu osjecCaj blagostanja i zadovoljstva medu ucenicima kojima
sluze. Nas zajednicki cilj je bio da se pozabavimo razli¢itim izazovima sa
kojima se suoCavaju odrasli u danasnjem dinamicnom svijetu,
katalizujuci pozitivhe promjene kroz obrazovanje.

U postizanju ovog cilja, iskoristili smo visestruku metodologiju koja je
obuhvatala pronicljive intervjue, rigorozno kancelarijsko istrazivanje i
snaznu saradnju sa partnerima. UkljucCili smo edukatore odraslih,
ucenicke i profesionalce izvan podrucja obrazovanja, skupljaju¢i bogata
iskustva, perspektive i prakse. Kroz ovaj proces identifikovali smo oko 80
potencijalnih dobrih praksi, od kojih svaka doprinosi tapiseriji dobrobiti
odraslih.

Nakon detaljne evaluacije, diskusija i pazljivog razmatranja, destilirali
smo ovaj skup do njegove sustine — 40 primjernih praksi koje su
odjekivale efikasnoscu, inovativnoscu i prilagodljivoscu. Organizirane u
Cetiri tematska poglavlja, ove prakse odrazavaju visestruku prirodu
poboljSanja dobrobiti odraslih:
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Poglavlje 1 - Poboljsanje prakse dobrobiti odraslih: Ovo poglavlje se
bavi praksama koje direktno poboljSavaju opcu dobrobit odraslih. Od
njegovanja pozitivninh odnosa do njegovanja osjecaja pripadnosti, ove
strategije se bave holistickim aspektima licnog zadovoljstva.

Poglavlje 2 - Prakse svjesnosti i refleksije: Ovdje istrazujemo tehnike
koje promoviraju svjesnost i refleksiju. Kroz ove prakse, odrasli su vodeni
na put samosvijesti, sto im omogucava da se shalaze u zivotnim
izazovima sa otpornoscu i smirenoscu.

Poglavlje 3 - Vjezbe na otvorenom i fizicke aktivnosti: Fizicko
blagostanje je isprepleteno sa mentalnim i emocionalnim zdravljem. Ovo
poglavlje uvodi prakse koje koriste snagu aktivnosti na otvorenom i
fizickog angazmana za jacanje tijela i uma.

Poglavlje 4 - Projekti, knjige i alati: Obuhvacajuci raznoliku lepezu
resursa, ovo poglavlje prikazuje projekte, knjige | alate koji su
instrumentalni u njegovanju dobrobiti. Od inovativnih projekata do
pronicljive literature, ovi resursi nude sveobuhvatan set alata | za
edukatore i za ucenike.

Prilikom izrade ove knjizice, nasa teznja je dvostruka: da opremimo
edukatore odraslih sredstvima za podizanje dobrobiti svojih ucenika i da
prosSirimo prednosti ovih praksi na Siri pejzaz obrazovanja. Ove stranice
zamisljamo kao izvor inspiracije, praktiCan vodi¢ | dokaz trajnog
partnerstva izmedu ucesnika projekta "Bijeg u srecu".

Edukatori koji kre¢u na ovo putovanje kroz prakse opisane u njemu,
pozivaju se da ih istraze, prilagode i integrisu. Kroz poboljSanje dobrobiti
odraslih, doprinosi se drustvu koje postaje otpornije, motivisanije i
harmonicnije. Stoga, neka ova knjizica stoji kao blistav izvor pozitivnosti i
potencijala, Kkoji osvjetljava put ka sreci svima koji su ukljuc¢eni u
cjelozivotnu teznju za ucenjem.
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POGLAVLIJE 1

U ovom poglavlju istrazujemo niz metoda dizajniranih da poboljsaju
dobrobit odraslih. Sa 16 pazljivo odabranih pristupa, ovaj dio je znacajan
za postavljanje temelja za njegovanje ukupnog zadovoljstva i licnog
rasta.

Dobrobit nadilazi srecu — ukljucuje razlicite aspekte koji oblikuju koliko je
neko zadovoljan svojim zivotom. Odgajatelji odraslih igraju klju¢nu ulogu
u stvaranju smislenih iskustava. Prakse ovdje odabrane da ih rezonuju
edukatori koji razumiju vaznost izgradnje pozitivhih odnosa, njegovanja
otpornosti i njegovanja emocionalne ravnoteze.

Dok se edukatori krecu kroz obrazovanje odraslih, ovo poglavlje nudi
kolekciju prakticnih alata. Ovi alati imaju potencijal da znac¢jno promijene
Zivot ucenika. Od praksi koje potiCu smislene veze | osjecCaj pripadnosti
metodama koje promoviraju samootkrivanje i osnazivanje, ove strategije
su uskladene s dobrobiti odraslih.

Raznolikost ovog poglavlja prikazuje razliCite dimenzije poboljsanja
dobrobiti odraslih. lako je svaki pristup zaseban, oni zajedno nude
sveobuhvatan nacin rjeSavanja razliCitin aspekata zivota. Ove prakse
osnazuju nastavnike da vode ucenike ka ispunjenju izvan ucionice,
rezonirajuci u njihovim svakodnevnim iskustvima.
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U okviru ove zbirke, edukatori ¢e pronaci isprobane metode koje nude
uvid u efikasne strategije za rjeSavanje izazova i promicanje dobrobiti.
Usvajanjem ovih praksi, edukatori obogacuju zivote ucenika i doprinose
drustvu koje cijeni holisticku dobrobit.
Neka ovo poglavlje vodi put do svjetlije, skladnije buducnosti—u kojoj se
dobrobit odraslih cijeni, njeguje i slavi.

Well Being

NEXT EXIT N




HAPPINESS

StoryComp je inovativan pristup koji kombinuje pricanje prica sa
obrazovanjem odraslih. Naglasava aktivno ucesc¢e ucenika i podstice
holisticko iskustvo ucenja. Ukljucujuci pripovijedanje, promovira kriticko
razmisljanje, motivaciju, usvajanje jezika, kreativnost i licno osnazivanje.
Praksa je prilagodljiva razlicitim kulturnim obrascima i sektorima,
omogucavajuci prilagodavanje i relevantnost u razliCitim kontekstima.
StoryComp koristi moc pripovijedanja kako bi stvorio efikasnu i
zanimljivu metodu za odrasle ucCenike, poboljsavajuci njihovu dobrobit |
opremajuci ih vrijednim novim znanjima i vjestinama.

PRATITE LINK
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Ova praksa ukljuCuje stajanje | posStovanje svake osobe u ucionici ili
okruzenju sastanka. Njegova svrha je da njeguje osjeCaj postovanja,
inkluzivnosti i pripadnosti medu ucesnicima. Ciljevi ove prakse su jaCanje
drustvene svijesti prepoznavanjem vrijednosti prisustva svake osobe,
njegovanje samosvijesti priznavanjem svoje uloge u grupi i stvaranje
pozitivhog okruzenja za ucenje i osjecCaja dobrodoslice. Prakticirajuci ovaj
ritual, pojedinci mogu produbiti svoje veze, smanjiti predrasude i
promovirati svjesnost u svojim interakcijama s drugima.

PRATITE LINK
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.Tranzicione radionice" su dobra praksa koja ima za cilj podrsku odraslim
ucenicima sa laksim invaliditetom tokom prelaznih perioda u njihovim
Zivotima. Primarni cilj ove prakse je da se omoguci bezbolna i uspjesna
tranzicija pruzanjem relevantnih informacija, resursa i smjernica. Ciljevi
tranzicionih radionica ukljucuju:

Cilj i smjer: Pomozite odraslim ucCenicima da razjasne svoje ciljeve i teznje
tokom perioda tranzicije, bilo da se radi o promjenama u Kkarijeri,
ponovnom ulasku u obrazovanje ili promjenama u privatnom zivotu.
Razvoj vjestina: Opremite odrasle ucenike potrebnim vjeStinama i
znanjem za snalazenje u izazovima povezanim sa specifichnom
tranzicijom kroz koju prolaze.

Informacije i pruzanje resursa: Ponudite sveobuhvatne informacije i
resurse koji se odnose na tranziciju, ukljucujuci profesionalne prilike,
obrazovne programe, usluge podrske i mogucnosti umrezavanja.
Emocionalna podrska: Osigurajte okruzenje podrske u kojem odrasli
ucenici mogu podijeliti svoje brige, strahove i iskustva vezana za
tranziciju i dobiti emocionalnu podrsku od vrsnjaka i obucenih psihologa.

PRATITE LINK
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Glavni cilj projekta je smanjenje usamljenosti i povecanje inkluzije
stvaranjem grupa dogadaja i projekata u kojima se ljudi mogu upoznati,
raditi zajedno i pokazati svoje vjestine.

We Pop-Up projekat se sastoji od redovnih grupnih aktivnosti |
projektnih i event timova. Kako kapacitet ucesnika raste, on ili ona mogu
preci na olakSavanje | usmjeravanje procesa rada redovnih grupa ili na
pridruzivanje projektnim i timovima dogadaja, gdje se od ucesnika
oCekuje da doprinesu i preuzmu odgovornost za implementaciju
zajednickog projekta.

PRATITE LINK
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Obuka pristupa mentalnom zdravlju kao dijelu zdravlja; kao resurs, dobro
psihiCko stanje i sposobnost osobe da se snade u svakodnevnom Zivotu.

Trening je pogodan za sve koji zele da ojacaju svoje ili mentalno zdravlje
svojih najmilijih. Nakon treninga polaznik zna sta je mentalno zdravlje |
kako ga promovisati. Takoder, povecano je znanje ucesnika o
mentalnom zdravlju. https:;//mhfa.com.au/

Model je baziran na australskom modelu. Mentalno zdravlje Prva pomoc
1 - Mentalno zdravlje kao Zivotna vjestina je kurs gradanskog obrazovanja
zasnovan na resursima. Obuka pruza istrazene informacije o mentalnom
zdravlju i naCinima za jaCanje vlastite i mentalne dobrobiti drugih.
Mentalnom zdravlju se pristupa kao resursu, dobrom mentalnom
blagostanju i sposobnosti osobe da se snade u svakodnevnom Zzivotu.
MTEA®]1 trening je razvijen i registrovan od strane Mieli Mental Health
Finland organizacije.

Za dobijanje certifikata potrebno je prisustvo cjelokupnoj obuci uzivo i
prisustvo na svim webinarima, kao i izvrseni samostalni zadaci. Zamjene
se ne mogu Vrsiti zbog izostanaka, odnosno nece se vrsiti zamjene.
Teme:

« Mentalno zdravlje kao dio dobrobiti i zdravlja

« Emocionalne vjestine

« Mnoge zivotne krize i osoba koja se nosi s njima F

e Odnosiiinterakcije u podrsci mentalnom zdravlju

« Mentalno zdravlje i vjestine svakodnevnog zivota

>
.3
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Vrijeme je vazan resurs u nasem profesionalnom i privatnom zivotu.

Nasi dani su prepuni obaveza i Cesto se osjecamo kao da nemamo
dovoljno vremena da sve obavimo. Prelazimo od sastanka do poziva,
projekta do budzeta, noseci sa sobom iskustvo i iscrpljenost koja se
nakuplja iz sata u sat. | opet se kuci vratimo umorni i sa velikom listom
"to do" koje cemo nesumnjivo morati da razmotrimo sljedeceg dana.

Sve ovo indirektno utjeCe kako na mentalno, tako i na fizicko zdravlje.
Cini se da su vrijeme, odnosi i proizvodnja neraskidivo povezani.

Ovom dobrom praksom nastojimo istraziti koncept vremena kako bismo
aktivirali nasu sposobnost da ga na najbolji nacin iskoristimo, pozitivho
utjeCuci na dobrobit, vitalnost | produktivnost.

Pravilno upravljanje vremenom mozda nije tako lako kao sto se Cini.

Medutim, to je vjesStina koju svako moze steci ukoliko pronade prave
tehnike. Izmedu ostalog, neke od najefikasnijih su i zabavne.

PRATITE LINK
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Drvo Zivota je psiholoski alat za podrsku zasnovan na naraciji koji koristi
metaforu drveta da vrati samopostovanje i potakne nadu u buducnost.

Kroz pazljivo sroCena pitanja i metafore, pojedinci se ohrabruju da
ispricaju pric¢e o razliCitim aspektima svog zivota, istrazujuci i gubitak i
nadu.

Praksa ima za cilj da pomogne pojedincima da pronadu smisao,
poboljsaju samopostovanje, identifikuju prednosti, razjasne ciljeve i
razviju osjecaj profesionalnog identiteta.

Drvo zivota omogucava da se priCe o gubitku ispricaju, Cuju i istraze bez
da budu zarobljene izrazima tuge ili zalosti. Istovremeno otvara prostor |
mogucnosti da se ispricaju, Cuju i istraze price o nadi, zajednickim
vrijednostima i razgovorima sa onima oko nas, kao i onima koji vise nisu
ovdje.

PRATITE LINK
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"Prosjecno savrsen dan" je jednostavna, ali mocna praksa koja ima za cilj
da pomogne pojedincima da redefiniraju svoje dnevne rutine kako bi se
uskladili sa svojim idealnim zivotima.

Planiranjem prosjecnog dana u svom savrsenom zivotu, uc¢esnici mogu
stec¢i jasnocu, motivaciju i odrediti prioritete. Ova vjezba ukljuCuje
kreiranje detaljnog, korak po korak, opis idealnog dana, fokusirajuci se na
specificna ponasanja i rutine bez izvanrednih ili neocekivanih dogadaja.

PRATITE LINK
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Od punoljetstva prelazimo u zivotnu fazu u kojoj Cesto "zaboravljamo"
dijete u sebi i svakodnevni Zivot se pretvara u skup obaveza koje lako
mogu preplaviti osobu.

Kroz razigrano-ekspresivni medij, pristupi pozorishog izrazavanja

poboljSavaju  kvalitet zivota odraslih stvaraju¢i postavke koje
zadovoljavaju i izazivaju ugodne emocije.

PRATITE LINK
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Vjezba ToCak snage ima za cilj da poveca samosvijest o prednostima i
stvori put za njihov razvoj i optimizaciju.

Vizuelnim predstavljanjem stepena do kojeg se snage trenutno koriste i
potencijala za njihovu dalju upotrebu, ucesnici mogu identifikovati

podrucja za rast i kreirati planove za optimizaciju koristenja snage.

Vjezba pomaze pojedincima da postanu svjesni svojih snaga, istraze
mogucnosti za rast i poboljSaju samopouzdanje i samodisciplinu.

PRATITE LINK
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Praksa kreativnog izrazavanja ima za cilj osnazivanje odraslih pruzajuci
im priliku da istraze svoju kreativhost i poboljSaju emocionalno
blagostanje, kroz razliCite umjetnicke aktivnosti.

Ciljevi ukljuCuju poticanje samootkrivanja, kultiviranje samopouzdanja i
poticanje maste. Ciljevi ukljuCuju ponudu razli¢itih kreativnih aktivnosti,
stvaranje okruzenja podrske, pruzanje povratnih informacija i smjernica i
uzivanje u prednostima stvaranja neCega od nule. Kroz ovu praksu
odrasli mogu iskoristiti svoj kreativni potencijal kako bi pronasli licno
ispunjenje i rast.

PRATITE LINK
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Glavni ciljevi kontinuiranog ucenja su podsticanje cjelozivotnog licnog i
profesionalnog razvoja kroz posvecenost obrazovanju i omogucavanje
ucesnicima da aktivno doprinose svojim zajednicama.

Neki od ciljeva su razvoj vjestina, stjecanje novih znanja i profesionalni
napredak. Podstaknite intelektualnu radoznalost, produbite
razumijevanje i ostanite u toku sa trendovima u nastajanju. Traganje za
intelektualnim ispunjenjem i ucenje kako se prilagoditi okolnostima koje
se brzo razvijaju.

PRATITE LINK
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Provodenje | odrzavanje uravnotezene i hranljive prehrane moze
pozitivno utjecati na cjelokupno zdravlje, dobrobit i kvalitetu zivota. Cilj je
promovirati optimalno zdravlje i dobrobit ohrabrujuci odrasle da donose
obrazovane odluke o svojim prehrambenim navikama i konzumiraju
uravnotezenu i hranljivu ishranu.

Ciljevi su povecanje svijesti. Nastojimo educirati odrasle o vaznosti zdrave
prehrane, ukljucujuci ulogu esencijalnih nutrijenata, kontrolu porcija i
utjecaj prehrane na cjelokupno zdravlje. Promovirajte zdrav izbor hrane:
Ohrabrite odrasle da biraju hranu bogatu hranjivim tvarima kao sto su
voce, povrce, cjelovite zitarice, nemasne bjelancevine i zdrave masti, dok
istovremeno smanjuju unos preradene hrane, slatkinh napitaka i
nezdravih masti.

PRATITE LINK
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Ciljevi i zadaci filmskih veceri kao prakse su sljedeci:
e izloziti odrasle ucenike raznim filmovima kako bi poboljsali njihovo
kulturno razumijevanje, prosirili perspektive;
e promovirati interkulturalnu kompetenciju;
e promovirati kriticko razmisljanje i analizu.

Ciljevi: Ciljevi su potaknuti odrasle ucenike da kriti¢ki analiziraju i tumace
teme, likove i poruke prikazane u filmovima, podsticuci njihove analitiCke
sposobnosti | vjestine kritickog misljenja. Konacno, Zelimo da
omogucimo smislene diskusije medu odraslim ucenicima, promovisuci
aktivno ucesce i razmisljanje o sadrzaju, temama i relevantnosti filmova
za njihove zivote.

PRATITE LINK
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Emocionalna inteligencija je sposobnost promatranja, razumijevanja i
priznavanja vlastitih i tudih osjecaja u trenutku kada se pojave.

To je i sposobnost samomotivacije i produktivne kontrole svojih emocija.
Svjesnost svojih emocija omogucava nam da kontroliramo viastito
ponasanje i, kao rezultat, bolje razumijemo druge. Da bi se istinski
razumjeli osjecaji drugih, prvo treba razumjeti svoja.

To podrazumijeva sposobnost razumijevanja nasih potreba i zelja, kao i
prepoznavanja koje stvari, ljudi ili dogadaji izazivaju razliCite emocije u
nama, kako se materijaliziraju, kako se izrazavaju i implikacije ovih
reakcija.

PRATITE LINK
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SluSanje svog tijela vazna je praksa za odrzavanje dobrobiti u procesu
ucenja i u svim fazama naseg zivota. To ukljucuje obracanje paznje na
fizicke i emocionalne potrebe vaseg tijela i reagovanje u skladu s tim.

SluSanje svog tijela predstavlja najvisi oblik samoljublja |
samopostovanja, slusajuci znakove koje nam tijelo salje, mozemo saznati
odgovore na mnoga pitanja, ne samo profesionalna, vec i licna. Osim
toga, slusajuci svoje tijelo mozemo otkriti pravi potencijal i kapacitet za
bolje ucenje.

PRATITE LINK
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POGLAVLIJE 2

PRAKSE SVIESNOSTI |
REFLEKSIJE

U ovom poglavlju kreCcemo na putovanje samosvijesti i unutrasnjeg
istrazivanja. Ovdje cete pronaci kolekciju od 11 praksi koje ohrabruju
ucenike da prigrle svjesnost i promisljanje.

U dinami¢nom svijetu obrazovanja odraslih, gdje zahtjevi modernog
Zivota mogu zasjeniti licni rast, vaznost introspekcije i prisutnosti postaje
jos vaznija. Ovo poglavlje prikazuje moc svjesnosti — praksu koja pomaze
pojedincima da ostanu povezani sa sadasnjim trenutkom, podsticuci
smirenost, jasnocu i uvid.

Ove prakse obuhvataju razliCite aspekte zivota odraslih, pozivajuci
ucenike da zastanu, razmisle i pozabave se svojim iskustvima. Od
poticaja koji otkrivaju skrivene emocije do vjezbi svjesnosti koje se
povezuju s okolinom, svaka praksa nudi priliku da istrazite svoj unutrasnji
svijet.

Svjesnost nije ogranicena na ucionicu; proteze se na sve dijelove Zivota.
Ukljucivanjem ovi praksi, edukatori osnazuju ucenike da budu svjesniji
svojih misli, emocija i okoline. Ova svijest osposobljava pojedince da se
¢vrsto suoce s izazovima , donose promisljene odluke i njeguju osjecaj
dobrobiti iznutra.
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Prakse refleksije, s druge strane, nude nacin da se ispita proslost,
sadasnjost i buducnost. Ohrabrujuc¢i ucCenike da razmisljaju o svojim
iskustvima, vrijednostima i ciljevima, edukatori olakSavaju smislen proces
samootkrivanja. Ovo poglavlje uvodi upute i vjezbe koje poti¢u dijalog
izmedu ucenika i njegovog vlastitog putovanja.

Kroz svaku praksu, edukatori mogu stvoriti prostor za prisustvo,
radoznalost i autentiCnost. Negujuci svesnost i refleksiju, edukatori
doprinose kulturi rasta i blagostanja. Ovo okruzenje osnazuje ucCenike da
ne samo napreduju u akademskom smislu, ve¢ | da se upuste na
putovanje samootkrivanja koje obogacuje njihove Zivote na duboke
nacine.
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17. PROMISLJANJE | MEDITACLIA

Promisljanje i meditacija su veoma uticajne prakse koje nastoje da
kultiviSu svest o sadasnjem trenutku, poboljSaju samosvest i smanje
nivoe stresa. Ove prakse imaju za cilj da dovedu pojedince u sadasnji
trenutak, omogucavajuci im da razumiju svoje misli, fiziCke senzacije |
misli uz svijest bez osudivanja.

Razvijanjem ove svijesti, pojedinci nastoje posti¢i stanje mentalne
jasnoce, emocionalne ravnoteze | opustenosti.

Drugi kljucni cilj je poboljsanje fokusa i koncentracije koji omogucavaju
pojedincima da budu prisutniji i ukljuCeni u svoje svakodnevne
aktivnosti. Konacno, sveobuhvatni cilj je promovirati cjelokupno
poboljSanje Zivota odraslog ucenika, ukljucujuc¢i mentalno, emocionalno i
fiziCko zdravlje, sto dovodi do veceg osjecaja pripadnosti i ispunjenosti.
Paznja i meditacija povezani su s boljom emocionalnom regulacijom,
poboljSanim odnosima i povecanim saosjecanjem prema sebi i drugima.
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18. DNEVNIK ZAHVALNOSTI

Dnevnik zahvalnosti je praksa koja promovise mentalno zdravlje |
sveukupno blagostanje kod odraslih tako sto gaji osjecaj zahvalnosti |
uvazavanja. Svrha ove prakse je da pojaca pozitivhe emocije, pomjeri
fokus na pozitivhe aspekte zZivota i podstakne osjecaj zadovoljstva.

Kroz ¢in redovnog vodenja dnevnika o stvarima na kojima su zahvalni,
odrasli mogu iskusiti transformativnu moc¢ zahvalnosti.
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19. ULOGE KOJIMA ZONGLIRAMO: IMENOVANJE
TENZIJA | DILEMA KAO REZULTAT SUKOBA ULOGA

Ova praksa ukljucuje ucCesnike da identifikuju i razmisljaju o viSestrukim
ulogama kojima Zongliraju u svom poslu i u Zivotu opcenito. Koristenjem
isjeCaka u obliku Covjeka i pripovijedanja, pojedinci Cine ove uloge
vidljivijima i istrazuju kako se s njima snalaze. Svrha je da se na povrsini
pojave tenzije, dileme i sukobi koji proizlaze iz sukoba uloga, sistemskih
ogranic¢enja i licne autenticnosti.

Ciljevi ukljuCuju izazovne pretpostavke o radnim praksama, identifikaciju
podrucja za poboljSanje | teznju ka integrisanijem i ispunjenjem
uskladivanju uloga. Praksa naglasava vaznost uskladivanja li¢nih
vrijednosti sa ulogama koje pojedinci igraju, sto dovodi do dubljeg
razumijevanja sebe i potencijalnih strategija za bolju navigaciju ulogama.
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20. OBLACI RAZMISLIANJA: HVATANJE NEJASNOG
RAZMISLIANJA U TRENUTKU

Praksa koristenja oblaka razmisljanja ima za cilj da uhvati misli i osjecaje
ucenika tokom ili nakon aktivnosti u¢enja. Svrha je ohrabriti uCenike da
izraze svoje ideje, Cak | ako su nesigurne ili nisu u potpunosti oblikovane,
vizualnim predstavljanjem na izrezanim oblacima razmisljanja. Cilj je
stvoriti prilike za ucCenike da razmisle o svom procesu razmisljanja,
ukljuce se u diskusije sa vrSnjacima i dublje razumijevaju slozene tema.

Osim toga, oblaci razmisljanja mogu se Kkoristiti za zamisljanje misli
drugih, promicanje empatije i vjestine kritickog misljenja. Sve u svemu,
ova praksa poboljsava transparentnost i dubinu razgovora u okruzenju
Zza ucenje.
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21. UTJELOVLIENO UGENJE: CENTRIRANJE TIJELA |
UMA

Body-Mind Centering (BMC) je somatski pristup u obrazovanju odraslih
koji naglasava integraciju pokreta, dodira i samosvijesti.

Da bi se poboljsalo utjelovljeno ucenje i licni rast, ukljuCuje koncepte
primitivnih refleksa, ispravljajuc¢ih reakcija i ravnoteznih odgovora (RRR).
Odrasli mogu povecati svoju samosvijest | sposobnost ucenja
koristenjem prirodnih znanja putem osnovnih refleksa, ponovnog
otkrivanja ravnoteze putem ispravljajucih reakcija i odgovora na
promjenu Kkroz ravnotezne odgovore. Inkorporacija BMC i RRR
koncepata u neformalno obrazovanje odraslih podstiCe osnaZzivanje,
autonomiju, emocionalno blagostanje i smanjenje stresa.

Odrasle vode kroz somatska istrazivanja obuceni fasilitatori, koji stvaraju
sigurno okruzenje koje pruza podrsku za transformaciona iskustva
ucenja.
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22. UZEMLIENJE

Uzemljenje predstavlja tehniku prakse svjesnosti koja vas dovodi u
kontakt sa sadasnjim trenutkom — ovdje i sada.

Pristup svjesnosti nazvan "praksa uzemljenja" stavlja naglasak na
prisutnost u trenutku i obracanje paznje na fiziCke senzacije svog tijela.
Uspostavljanjem veze s lokalnom sredinom i uzemljenjem u sadasnjost
ima za cilj potaknuti osjecaj stabilnosti, mira i blagostanja.
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23. VODENA VIZUALIZACIA: RELAKSACIJA |
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CISCENJE

Praksa vodene vizualizacije opustanja i Cis¢enja ima za cilj pomoci
pojedincima da se opuste, razmistre um i otvore se za nove mogucnosti.

Uranjanjem ucesnika u iskustvo sadasnjeg vremena, vizualizacija im
omogucava da privremeno pobjegnu od svakodnevnih misli i ometanja.

Svrha je revitalizacija tijela i uma, pruzajuci osjecaj smirenosti i fokusa.
Vizualizacija vodi pojedince na putovanje uz planinu, omogucavajuci im
da iskuse osvjezavajuci zrak, poglede koji oduzimaju dah i osjecaj da
stoje vise.

Cilj je stvoriti mirno i podmladujuce stanje, pripremajuci ucesnike za
nadolazece aktivnosti sa jasnim i otvorenim nacinom razmisljanja.
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24. SVJESNO HODANJE

Pazljivo hodanje je praksa koja promice mentalno zdravlje i opcu
dobrobit odraslih kombinirajuci fizicku aktivnost s svjesnoscu.

Svrha ove prakse je kultivirati svijest o sadasnjem trenutku, smanjiti stres
i poboljsati ukupnu svjesnost.

Bavecdi se pazljivim hodanjem, odrasli mogu iskusiti prednosti fizicke
vjezbe i prakse svjesnosti.
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25. POVECAJTE SRECU NA POSLU

Praksa naglasava vaznost sreCe na radnom mjestu | ima za cilj da
promijeni percepciju na nacin da to nije nije profesionalna tema. Istice
pozitivan uticaj dobrobiti 1 pozitivhih emocija na produktivnost,
kreativnost, angazovanost i zadrZavanje zaposlenih.

Promoviranjem svjesnosti i poduzimanjem mjera za povecanje srece,
pojedinci i organizacije mogu dozivjeti vecu pozitivhost i zadovoljstvo na
poslu.

U saradnji sa struc¢njakom, praksa nudi 10 jednostavnih nacina da
povecate srecu i stvorite radosnije radno okruzenje tokom Medunarodne
nedelje srece na poslu. Ove prakse kreirala je strucnjakinja za srecu na
poslu i osnivacica Happitude at Work u Svicarskoj, Aurelie Litynsk
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NAZIV PRAKSE

26. LICNI NACRT: BILJEZENJE VLASTITOG
PUTOVANJA KROZ RADIONICU

Praksa uklju€uje hvatanje licnih edukativnih putovanja kroz radionicu
kreiranjem vizualnih profila na velikim listovima papira. UCesnici pocinju
crtanjem obrisa tijela i dodavanjem detalja.

Nakon svake aktivnosti, oni razmisljaju o svom procesu ucenja, uvidima,
tenzijama, pitanjima ili ciljevima i ugraduju ih u svoje profile. Osim toga,
ucesnici mogu priloziti artefakte vezane za njihovo ucenje. Drugi daju
povratne informacije koristeci stikere.

Svrha ove prakse je vrednovanje i dokumentovanje evoluirajuce prirode
ucenja, podsticanje samorefleksije, njegovanje osjecaja zajednistva i
promoviranje pozitivhog okruzenja za ucenje kroz povratne informacije
od vrinjaka i podijeljena iskustva.
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NAZIV PRAKSE
27. GRAFIKON RUBA UCENJA

Praksa ukljuCuje koristenje koncepta dijagrama ruba ucenja kako bi se
ucenicima pomoglo da postanu svjesniji svog ucenja | preuzmu
odgovornost za svoj put ucenja. lvica ucCenja predstavlja prostor u kojem
pojedincima nije ni previse udobno a nisu ni preoptereceni, vec su
angazirani i izazovni.

Razmisljajuci o svojoj prednosti uc¢enja i dijeleci je s drugima, ucenici ssu
osnhazeni i mogu bolje utjecati na svoje ucenje. Ova praksa ima za cilj
demistifikaciju prirode ucenja, rjeSavanje ispitnog stresa i drustvenih
ocCekivanja, te njegovanje kulture cjelozivotnog ucenja.

Koncept grafikona ruba uc¢enja moze biti oslobadajuci za uCenike, Cak i
bez kreiranja stvarnog grafikona, jer im omogucava da razumiju i
efikasnije upravljaju svojim iskustvima ucenja.
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POGLAVLIJE 3

U ovom poglavlju ulazimo u osvjezavajuci svijet dozivljaja na otvorenom |
osnazujucih fizickih aktivnosti. Pronaci ¢ete 6 vjezbi, od kojih svaka pruza
put do ponovnog povezivanja s prirodom i iskoristavanja prednosti
kretanja za poboljsanje dobrobiti.

U svijetu u kojem nas nas uzurbani Zivot Cesto udaljava od prirode,
vaznost ponovnog povezivanja s prirodom postaje jos znacajnije. Ovo
poglavlje sadrzi prakse koje ohrabruju ucenike da izadu van, udisu svjez
zrak i urone u podmladujucu energiju svijeta prirode.

Aktivnosti na otvorenom donose poseban osjecaj cudenja i inspiracije
koji je tesko rekreirati u zatvorenom prostoru. Od pazljivih Setnji zelenim
krajolikom do kreativnih vjezbi koje spajaju umjetnost i prirodu, ove nam
prakse omogucavaju da ukljuCimo svoja osjetila, odvojimo trenutak i
cijenimo ljepotu oko nas.

Ali ovo poglavlje se ne zaustavlja na prirodi — ono se proteze na fizicke
aktivnosti koje ozivljavaju i tijelo i duh. Prepoznajuci vezu izmedu fizickog
i emocionalnog blagostanja, ova kolekcija uvodi aktivhosti koje
ozivljavaju oba aspekta istovremeno.

Pokret, u svojim razli¢itim oblicima, podize, daje energiju i gaji
zadovoljstvo. Bilo da se radi o sesijama joge koje kombinuju dah i pokret
ili izazovima baziranim na timu koji upotpunjuju vjezbu sa drugarstvom,
ove prakse uvode radost kretanja i terapeutske efekte koje ono donosi.
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Nastavnici koji prihvataju ove prakse vode ucenike na putovanje izvan
tradicionalnih okruzenja ucenja. Ovo poglavlje naglasava vaznost izlaska
vani, povezivanja s prirodom i koristenja kretanja za obnovu.

Uvodenjem ovih praksi, edukatori ucenicima nude veliku priliku—sansu
da iskuse dobrobit na holisticki nacin. Poglavlje povezuje unutrasnje i
spoljasnje svijetove, podsjecajuci nas da je dobrobit uma i tijela usko
povezana sa prirodom i svrsishodnim kretanjem.
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28. UMJETNICKA SETNJA U PRIRODI

Dobra praksa je uoc¢ena u maju 2018. u Jaunpilsu, Letonija, u okviru
ZajednicCke obuke osoblja. U pocetku je bilo kombinovano sa nordijskim
hodanjem i usputnim stvaranjem umjetnosti.

Ciljevi i zadaci ove aktivnosti usmjereni su na poboljsanje fizickog i
mentalnog blagostanja starijih osoba. Cilj mu je pomodci im da izadu iz
svojih zona udobnosti, da cijene i postuju prirodu i da odrze dobro
mentalno zdravlje, Sto zauzvrat odrzava njihova tijela i um aktivnim.
Uklju€ujuci se u ovu aktivnost, uCesnici imaju priliku da stvore drustvene
veze, steknu nova prijateljstva, podijele svoja iskustva i ucCe jedni od
drugih, njegujuci osjecaj zajednistva i razvijaju¢i empatiju. Nadalje,
aktivhost podstiCe medugeneracijsko ucenje, omogucavajuci razmjenu
znanja i iskustava izmedu razliCitih starosnih grupa.

On se bavi izazovom okupljanja grupe i odrzavanja njihovog angazmana,
pri cemu su ucesnici motivirani svjedocenjem fizickih koristi koje drugi
dozivljavaju.

Stavide, ova aktivnost stvara osjecaj jedinstva medu ljudima iz razli¢itih
sredina i zemalja, njegujuci duh zajednice uprkos njihovim razlikama.
Konacno, promoviranjem kondicije i zdravlja doprinosi smanjenju
koriStenja zdravstvenih usluga a time se rastrecCuje i zdryvastveni sistem..



https://docs.google.com/document/d/1dQeRydRq4PEYh-2M9zonlGDrjirXYqBl/edit#bookmark=kix.lxz1hgpblgi8
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29. RAST | TOK

Praksa darivanja sjemena biljaka tokom strukturiranih aktivnosti obuke
u obrazovanju odraslih sluzi u svrhu stvaranja neformalnih trenutaka koji
promoviraju neformalno ucenje, grupnu dinamiku i dobrobit. Cilj je
njegovati  okruzenje dobrodoslice u kojem ucesnici mogu
eksperimentirati s prirodom, ukljuciti se u razgovore i uspostaviti veze.

Pruzajuci opipljive podsjetnike na iskustvo obuke i ohrabrujuci
razmisljanje, praksa ima za cilj poboljsati cjelokupno putovanje ucenja i
dodati dodatnu dimenziju treningu. Njegova namjera je da podstakne
radoznalost, podstakne angazman i njeguje liCni rast izvan granica
treninga.



https://docs.google.com/document/d/1dQeRydRq4PEYh-2M9zonlGDrjirXYqBl/edit#bookmark=kix.dx7gijazgie8
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30. EKSKURZIJE

Ciljevi i zadaci implementacije Ekskurzija u zivote odraslih uCenika radi
njihovog poboljsanja ukljuCuju oplemenjivanje iskustava ucenja
primjenom u stvarnom svijetu i mogucnosti prakticnog ucenja. Cilj im je
da prosire perspektive i kulturnu svijest izlazuc¢i ucenike razlicitim
okruzenjima | promovirajuci razumijevanje i empatiju. Ove ekskurzije
takoder nastoje promovirati drustvenu interakciju i saradnju, podsticuci
smislene veze i timski rad medu ucenicima.

Nadalje, cilj je potaknuti radoznalost i [icni rast, podstaknuti
interesovanje za nove predmete i podrzati individualni razvoj. Konacno,
cilj je stvoriti nezaboravna iskustva koja ostavljaju trajan utjecaj,
podstiCuci osjec¢aj uzbudenja, avanture i cjelozivotnog uvazavanja
ucenja.



https://docs.google.com/document/d/1dQeRydRq4PEYh-2M9zonlGDrjirXYqBl/edit#bookmark=kix.s7p13ijcqbn5
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31. TRENING NA OTVORENOM

Trening na otvorenom je oblik treninga koji se odvija u prirodi.

Aktivnosti se odvijaju vani i prezentiraju sudionicima stvarne, konkretne
probleme koji se moraju rjeSavati u kontekstu ciljne grupe kroz direktnu i
neposrednu akciju. Ove vjezbe su razvijene i implementirane na nacin da
podstiCu emocionalni angazman ucesnika, omogucavajuci da prevazidu
odredene ustaljene i, do sada, "automatske" obrasce razmisljanja i
ponasanja i, kao rezultat, iznesu nove nacine djelovanja.

Ucenje se odvija kroz zajednicku refleksiju o ishodima i pristupima koje je
svaka osoba preuzela u razlicitim situacijama, s posebnim naglaskom na
vjestine koje treba stedi.

Trening na otvorenom, s druge strane, moraju izvoditi iskusni treneri da
bi bio efikasan.



https://docs.google.com/document/d/1dQeRydRq4PEYh-2M9zonlGDrjirXYqBl/edit#bookmark=kix.bfmzcnsjfwr1

S~

-
HAPPINESS

32. PLESNA TERAPLJA | MUZIKA

Cilj implementacije plesne terapije i muzike je poboljsati emocionalno
blagostanje pruzanjem sigurnog | izrazajnog izlaza, podsticuci
emocionalnu svijest. Osim toga, ima za cilj poboljsanje fizickog zdravlja
kroz aktivnhosti zasnovane na pokretu i promicanje mentalnog zdravlja
smanjenjem stresa i anksioznosti.

Ciljevi ukljuCuju razlicite vjestine kretanja i svijest o tijelu, poboljSanje
koordinacije i ukupne sposobnosti kretanja. Nadalje, praksa podstice
samoizrazavanje i kreativhost, omogucavajuc¢i pojedincima da
autenticno istrazuju i izraze se kroz ples i muziku.



https://docs.google.com/document/d/1dQeRydRq4PEYh-2M9zonlGDrjirXYqBl/edit#bookmark=kix.n3g227p69hmw
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33. REDOVNO VJEZBANJE | FIZICKA AKTIVNOST

Redovno vjezbanje i fizicka aktivnost doprinose ukupnom poboljsanju
dobrobiti. Ciljevi ove prakse ukljucuju poboljsanje fizicke kondicije,
odrzavanje zdrave tezine, poboljsanje kognitivnih funkcija i smanjenje
rizika od kroni¢nih bolesti. Redovno bavljenje fizickom aktivnoscu
oslobada se endorfina koji podize raspolozenje i smanjuje stres.

PoboljSava obrasce spavanja, povecava energiju pojedinca i poboljsava
zdravlje kardiovaskularnog sistema. Konacno, ukljucivanje redovnog
vjezbanja u necCiju rutinu doprinosi poboljsanju kvaliteta Zivota
poboljsavajucdi i fiziCko i mentalno blagostanje.



https://docs.google.com/document/d/1dQeRydRq4PEYh-2M9zonlGDrjirXYqBl/edit#bookmark=kix.j18ihr6rw3y
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POGLAVLIJE 4

U ovom poglavlju istrazujemo svijet inovacija, projekata i prakticnih alata
—7 praksi koje utjelovljuju kreativhost i1 korisnost. Ovdje otkrivamo
kolekciju projekata posvecenih poboljSanju dobrobiti 1 skup alata
dizajniranih da unaprijede metode edukatora.

Projekti, kao zajednicki napori, posjeduju moc stvaranja znacajnih
promjena. Ovo poglavlje predstavlja tekuce | zavrSene projekte
osmisljene da poboljsaju dobrobit odraslih. Od inicijativa u zajednici koje
njeguju veze do kreativnih nastojanja sa svrhom, ovi projekti stoje kao
simboli nade i transformacije.

Dok ulazimo u ove projekte, svjedoCimo potencijalu zajednickog rada.
Svaki projekat pokazuje Sta se moze postici kada se pojedinci ujedine sa
zajednickim ciljem — da njeguju dobrobit i stvore harmonicnije drustvo.
Ali ovo poglavlje nudi vise od projekata—otvara vrata inovativnim alatima
koje edukatori mogu koristiti da obogate svoj pristup i pojacaju svoj
utjecaj. Ovi alati daju prioritet dobrobiti odraslih, osnazujuci nastavnike
da njeguju sveobuhvatan rast svojih ucenika.

Ovi alati osposobljavaju nastavnike za rad na obrazovanju odraslih sa
dobro pripremljenim kompletom alata. Od metoda koje njeguju
pozitivhe odnose do resursa za obuku koji vode edukatore u poboljsanju
dobrobiti, ovi alati poboljsavaju obrazovno putovanje.
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Prinvatanjem ovih praksi, edukatori postaju katalizatori promjene -
zagovornici dobrobiti koji razumiju da je transformacija putovanje, a ne
samo odrediste. Prihvatanjem projekata koji Sire pozitivhost kroz
zajednice | integracijom inovativnih alata u nastavu, nastavnici
povecavaju svoju sposobnost stvaranja uspjesnih okruzenja za ucenje.

Dok edukatori istrazuju ovo poglavlje, inspiraciju Ce crpiti iz projekata koji
osvjetljavaju put prema svjetlijoj buducnosti i iz alata koji ih osnazuju da
njeguju dobrobit. Ovo poglavlje slavi kolaborativhe napore i
transformativne alate—pocast nastavnicima koji prepoznaju dobrobit
kao vodeci princip u cjelozivotnom ucenju.

Neka ovo poglavlje inspirise i osnazi edukatore, podsjecajuci ih da oni
drze kljuCeve za izgradnju boljeg sutra kroz ujedinjene projekte i alate za
podizanje.
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Emocionalna otpornost se odnosi na neciju sposobnost prilagodavanja
stresnim situacijama ili krizama. Stoga je priru¢nik ,EMER — emocionalni
menadzment za pocetnike: korak po korak do emocionalne otpornosti*
osmisljen da unaprijedi zivotne vjestine odraslih za mirno rjeSavanje
sukoba, sposobnost upravljanja stresom i efikasnog suoCavanja s njim, te
moc razvoja savrsen balans izmedu posla i zivota.

Prirucnik ukljucuje tehnike koje koriste gejmifikaciju koje se temelje na
karticama s nekim zadacima za razvoj osobina emocionalne otpornosti.
Gamifikacija je dodavanje mehanike igre u okruzenja koja nisu u igri
kako bi se povecalo ucesce, inspirisalo saradnju, dijeljenje i interakciju.
Ovog puta predstavljamo njihove rezultate gamifikacije.

Gamifikacija je dodavanje mehanike igre u okruzenja koja nisu u igri
kako bi se povecalo ucesce, inspirisalo saradnju, dijeljenje i interakciju.

Gamifikacija se koristi u obrazovanju odraslih kako bi se stvorila iskustva
slicna onima koja se dozivljavaju prilikom igranja igrica kako bi se
motivirali | angazirali odrasli ucenici, kako bi se iskoristile prirodne zelje
judi za druzenjem, ucenjem, majstorstvom, nadmetanjem,
postignuc¢em, statusom, samoizrazavanjem, altruizmom ili zatvaranjem,
ili jednostavno njihov odgovor na uokvirivanje situacije kao igre ili igre.

PRATITE LINK
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Ucenje zasnovano na igrama odnosi se na ucenje zavrseno upotrebom
igara ili videoigara, koje mogu zapoceti kao alati za zabavu, ali se na kraju
koriste za postizanje obrazovnog cilja, sa ili bez modifikacija.

Mozda je izraz "empatija" kljuc€ svega. Igre, a posebno digitalne, za razliku
od drugih medija, omogucavaju nam da uronimo u okolnosti i mjesta

koja je tesko predstaviti u stvarnosti, omogucavajuc¢i nam da se stavimo
"u kozu drugih", da budemo protagonisti u prvom licu.

PRATITE LINK

>
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Snage inventara vrijednosti u akciji (VIA anketa) je naucno razvijen alat za
procjenu koji pomaze pojedincima da identifikuju svoje snage karaktera.
Popunjavanjem VIA ankete, ucesnici dobijaju uvid u svoj jedinstveni
profil snaga karaktera, koji se moze primeniti za poboljSanje liCnog
blagostanja i razvoja.

Anketa se sastoji od mjerenja od 240 stavki od 24 jakosti karaktera, pri
cemu su ucesnici odgovarali na svaku stavku na osnovu njene
relevantnosti za njihovu licnost. Rezultati pruzaju rangiranje snaga, sa
fokusom na prvih 4-7 prednosti koje se smatraju prepoznatljivim
snagama.

PRATITE LINK
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Osnazivanje zena je jednogodisnji mali Erasmus+ projekat (KA2). Svrha
projekta je osnazivanje Zena starijih od 18 godina iz razliCitih sredina i
razmjena dobrih praksi osnazivanja Zzena izmedu partnera.

Jedan od rezultata projekta bio je dnevnikza osnhazivanje zena. Dodatno
uz dnevnika je i12 radionica koje mogu izvoditi voditelji i mentori.

PRATITE LINK
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Ucenje zasnovano na mjestu (PBE) je obrazovni pristup koji naglasava
koristenje lokalne sredine i zajednice kao konteksta za poducavanje i
ucenje. Ukorijenjen je u ideji da fiziCke 1 kulturne karakteristike
odredenog mjesta mogu posluziti kao vrijedan resurs za obrazovanje.
Definicija BPE je: ,pristup ucenju koji koristi prednosti geografije za
stvaranje autenticnog, smislenog | angaziraju¢eg personaliziranog
ucenja za studente.” https://remakelearning.org/blog/2020/01/28/you-
are-here-the-power-of-place-in-learning/

cse e

opiSe elemente okruzenja koji omogucavaju pojedincima (ili
zajednicama) da se ukljuce u odredena ponasanja ili aktivnhosti (Gibson,
1974). Naprimjer, otvorena travnata povrSina u parku je naknada za bilo
koji broj aktivnosti: piknik, ¢as joge, vjezba, odmor, okupljanja, itd. Teorija
prisustva se takoder moze koristiti u obrazovanju odraslih i drugim
aktivnostima, jer svako mjesto nudi jedinstvene mogucnosti za
poducavanje i ucenje.

Mjesto sa puno mogucnosti za aktivhost stvara vise (mentalnog i
fizickog) blagostanja dok sluzi kao okruzenje za ucenje. Priroda je
majstor za pruzanje inspirativnih sredstava za razne aktivnosti.

PRATITE LINK
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ESCAPE

Anketa o osnovnim vrijednostima je aktivhost osmisljena da pomogne
pojedincima da identifikuju i procijene svoje vrijednosti u Cetiri vazna
podrudja zivota: posao/obrazovanje, slobodno vrijeme, odnosi i liéni
rast/zdravlje.

1. Posao/Obrazovanje se odnosi na ciljeve vase karijere, vase vrijednosti u
pogledu poboljSanja vaseg obrazovanja i znanja

2. Slobodno vrijeme se odnosi na to kako se igrate u svom zivotu, kako
uzivate, u svojim hobijima ili drugim aktivhostima

3. Odnosi se odnose na intimnost u vasem zivotu, odnose sa vasom
djecom, vasom porijeklom, vasim prijateljima i drustvenim kontaktima u
zajednici

4. Li¢éni rast/zdravlje odnosi se na vag duhovni Zivot, bilo u organiziranoj
religiji ili [iChom izrazavanju duhovnosti

UcCesnici razmisljaju o svojim vrijednostima, procjenjuju koliko blisko zive
u skladu s njima, identifikuju prepreke koje ometaju njihovo postizanje
vrijednosti i razvijaju vrijedan akcioni plan kako bi se priblizili svom
zeljenom zivotu. Praksa ima za cilj povecCanje samosvijesti, postizanje
vrijednosti i upornost u suoCavanju s preprekama.

PRATITE LINK  ~.
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Projekat 'Kultura na recept' ima za cilj rjeSavanje usamljenosti i loseg
mentalnog zdravlja medu odraslim Evropljanima kroz kulturne
aktivnosti i neformalno ucenje. Nudi besplatan obrazovni program
fokusiran na talente, interese i snage ucesnika za podsticanje pripadnosti
I povezanosti. Projekt je usmjeren na pojedince koji se suoCavaju sa
usamljenoscu, problemima mentalnog zdravlja ili na one Kkoji su
zainteresirani za licni rast kroz ucenje i kulturni angazman.

Projekat je u toku, tako da nisu svi rezultati dostupni. Stranica projekta
pruza nam online virtuelnu biblioteku sa mnogim resursima o tome
kako se izboriti sa usamljenoscu i loSim mentalnim zdravljem kulturnim
aktivnostima. Jedan specifican projekat koji je bio u korelaciji s nasom
vizijom bio je The Culture, Health & Wellbeing Alliance (CHWA) u UK.
Predstavljajuc¢i sve koji vjeruju da kulturni angazman i sudjelovanje
mogu promijeniti zdravlje i dobrobit.

PRATITE LINK
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Dok privodimo kraju ovo putovanje, razmisljamo o dubokom znacaju
nasih zajednickih napora u okviru projekta "Bijeg u srecu". Ova knjizica je
dokaz nase posvecenosti poboljsanju dobrobiti odraslih koji se bave
razlicitim putevima ucCenja. Praksa, strategije i uvidi koji se dijele na ovim
stranicama obuhvataju viziju osnazivanja, rasta i holistickog zadovoljstva.

U svijetu obiljezenom stalnim promjenama i nepredvidenim izazovima,
teznja za blagostanjem poprima nove dimenzije znacaja. Iskustva
proteklinh godina, ukljucujuci uticaj pandemije COVID-19, naglasila su
klju¢nu ulogu koju dobrobit igra u nasim zivotima. Ovdje prikupljene
prakse nisu samo alati za edukatore; oni su kapija transformacije,
otpornosti i poboljSanog kvaliteta zivota.

Kroz ovaj projekat ukljucili smo se u pedantan proces istrazivanja,
istrazivanja | saradnje, vodeni uvjerenjem da obrazovanje ima moc
njegovanja dobrobiti na vise nivoa. Od intervjua koji su otkrili intimna
iskustva do kancelarijskih istrazivanja koja su otkrila postojece dobre
prakse, sastavili smo sveobuhvatan mozaik strategija za poboljsanje
dobrobiti.

Svako poglavlje ove knjizice sluzi kao mikrokosmos mogucnosti, nudeci
nastavnicima raznovrstan alat za osnazivanje svojih ucenika. Bilo kroz
njegovanje veza, vodenje svjesnog razmisljanja, istrazivanje na
otvorenom ili iskoriStavanje snage inovativnih alata, ove prakse pozivaju
edukatore da budu arhitekti promjena u zivotima onih kojima sluze.
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Dok gledamo naprijed, sjetimo se da je potraga za blagostanjem
dozivotni poduhvat — putovanje bez konacnog odredista. Nastavimo da
istrazujemo, prilagodavamo se i inoviramo, znajuc¢i da nasi zajednicki
napori doprinose svijetu u kojem je dobrobit sredisnji stub ucenja i
Zivota.

Integracijom ovih praksi, edukatori postaju katalizatori rasta, njegujuci
ne samo akademski napredak vec i licnu transformaciju. Nadamo se da
¢e ova knjizica zapaliti iskru inspiracije, ohrabrujuci nastavnike da u svoje
ucenje uvedu principe dobrobiti i da neguju okruzenje u kojem ucenici
napreduju, pronalaze svrhu i duboko se povezuju sa sobom i drugima.

Na kraju, od srca se zahvaljujemo svima koji su doprinijeli ovom projektu,
od edukatora i uCenika do partnera i podrzavatelja. Neka nas uvidi na
ovim stranicama vode ka buducnosti koju obiljezavaju osnazeni
pojedinci, otporne zajednice i drustvo koje cijeni i njeguje dobrobit
svakog Clana.
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