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HAPPINESS

Suoceni sa svijetom Kkoji se brzo razvija | izazovima koje postavljaju
dogadaji kao sto je pandemija COVID-19, teznja za dobrobiti odraslih
poprimila je sve veci znacaj. U sklopu Erasmus+ projekta "Escape to
Happiness", krenuli smo na putovanje kako bismo istrazili, dokumentirali
I Sirili uCinkovite prakse usmjerene na poboljSanje dobrobiti odraslih
ukljucenih u razlicite programe ucenja. Ova knjizica sazima vrhunac
nasih nastojanja, predstavljaju¢i odabran izbor najutjecajnijin i
najinovativnijih strategija za poticanje dobrobiti medu odraslim
ucenicima.

Projekt "Escape to Happiness", osmisljen pod okriljem Erasmus+
StratesSkog partnerstva za obrazovanje odraslih, okupio je osam predanih
partnerskih organizacija iz cijele Europe. Vizija projekta bila je jasna:
razviti i podijeliti koncepte koji osnazuju edukatore odraslih i praktiCare
da usade osjecaj dobrobiti i zadovoljstva medu ucenicima kojima sluze.
Nas zajednicki cilj bio je odgovoriti na razliCite izazove s kojima se
suoCavaju odrasli u danasnjem dinamicnom svijetu, katalizirajuci
pozitivne promjene kroz obrazovanje.

U potrazi za ovim ciljem, iskoristili smo visestruku metodologiju koja je
ukljucivala pronicljive intervjue, rigorozno uredsko istrazivanje i Cvrstu
partnersku suradnju. Suradivali smo s edukatorima odraslih, polaznicima
I stru¢njacima izvan podrucCja obrazovanja, prikupljaju¢i bogatstvo
iskustava, perspektiva | praksi. Kroz ovaj proces, identificirali
smospremiste od 80 potencijalno dobrih praksi, od kojih svaka pridonosi
blagostanju odraslih.

Nakon detaljne procjene, rasprava | pazljivog razmatranja, razlucili smo
ova] skup do njegove sustine - 40 primjernih praksi koje rezoniraju
ucinkovitoscu, inovativnoscu i prilagodljivos¢u. Organizirane u cCetiri
tematska poglavlja, ove prakse odrazavaju visestruku prirodu poboljsanja
dobrobiti odraslih:
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Poglavlje 1 - Prakse za poboljSanje dobrobiti odraslin: Ovo poglavlje bavi
se praksama Kkoje izravno poboljSavaju opcu dobrobit odraslih. Od
poticanja pozitivhih odnosa do njegovanja osjecCaja pripadnosti, ove
strategije se bave holistiCkim aspektima osobnog zadovoljstva.

Poglavlje 2 - Prakse svjesnosti i refleksije: Ovdje istrazujemo tehnike koje
promicu svjesnost i refleksiju. Kroz ove prakse, odrasli se vode na put
samosvijesti, omogucujuc¢i im da se nose sa zivotnim izazovima s
otpornoscu i stalozenoscu.

Poglavlje 3 - Prakse na otvorenom i tjelesne aktivnosti: Tjelesno
blagostanje isprepleteno je s mentalnim i emocionalnim zdravljem. Ovo
poglavlje predstavlja prakse koje koriste snagu aktivnosti na otvorenom i
fizickog angazmana za okrjepu tijela i uma.

Poglavlje 4 - Projekti, knjige i alati: Obuhvacajuci raznoliku lepezu izvora,
ovo poglavlje prikazuje projekte, literaturu i alate koji su instrumenti u
njegovanju dobrobiti. Od inovativnih projekata do pronicljive literature,
ovi resursi nude sveobuhvatan alat za edukatore i polaznike.

U izradi ove knjizice naSa je teznja dvostruka: opskrbiti edukatore
odraslih sredstvima za podizanje dobrobiti svojih polaznika | prosiriti
dobrobiti ovih praksi na Sire podrucje obrazovanja. Ove stranice
zamiSljamo kao izvor inspiracije, prakticni vodic¢ i svjedoCanstvo trajnog
partnerstva izmedu sudionika projekta "Escape to Happiness - Bijeg u
srecu'.

Dok edukatori krecu na ovo putovanje kroz prakse opisane unutar njih,
upucuje se poziv da ih istraze, prilagode i integriraju. Kroz poboljsanje
dobrobiti odraslih doprinosi se drustvu koje postaje otpornije,
motiviranije i harmonic¢nije. Stoga neka ova knjizica bude blistavi izvor
pozitivhosti i potencijala, osvjetljavajuci put prema sreci za sve koji su
ukljuCeni u cjelozivotnu potragu za ucenjem.
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POGLAVLIJE 1

U ovom poglavlju istrazujemo niz metoda osmisljenih za poboljsanje
dobrobiti odraslih. Sa 16 pazljivo odabranih pristupa, ovo je poglavlje
znacajno za postavljanje temelja za njegovanje opceg zadovoljstva i
osobnog rasta.

Dobrobit nadilazi srecu - ukljuCuje razliCite aspekte koji odreduju koliko
je netko zadovoljan svojim zivotom. Edukatori odraslih igraju klju¢nu
ulogu u stvaranju znacajnih iskustava. Ovdje su odabrane prakse koje
odgovaraju edukatorima Kkoji razumiju vaznost izgradnje pozitivnih
odnosa, poticanja otpornosti i njegovanja emocionalne ravnoteze.

Dok se edukatori snalaze u obrazovanju odraslih, ovo poglavlje nudi
zbirku prakticnih alata. Ovi alati imaju potencijal stvoriti znacajne
promjene u zivotima polaznika. Od praksi koje potiCu smislene veze |
osjeCaj pripadnosti do metoda koje promicu samootkrivanje i
oshazivanje, te su strategije uskladene s dobrobiti odraslih.

Raznolikost ovog poglavlja prikazuje razliCite dimenzije poboljsanja
dobrobiti odraslih. lako je svaki pristup zaseban, zajedno nude
sveobuhvatan nacin bavljenja razliCitim aspektima zivota. Ove prakse
osnhazuju edukatore da vode polaznike prema ispunjenju izvan ucionice,
odjekivajuci u njihovim svakodnevnim iskustvima.
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Unutar ove zbirke, edukatori ¢e pronacdi isprobane metode, koje nude
uvid u ucinkovite strategije za rjeSavanje izazova i promicanje dobrobiti.
Usvajanjem ovih praksi, edukatori obogacuju zivote polaznika I
pridonose drustvu koje cijeni holisticko blagostanje.

Neka ovo poglavlje vodi put prema svjetlijoj, skladnijoj buduc¢nosti—onoj
u kojoj se dobrobit odraslih cijeni, njeguje i slavi.

Well Being
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NAZIV PRAKSE:

StoryComp je inovativan pristup Kkoji kombinira pripovijedanje s
obrazovanjem odraslih. Naglasava aktivno sudjelovanje polaznika i potice
cjelovito iskustvo ucenja. UkljuCujuci pripovijedanje, promice kriticko

razmisljanje, motivaciju, usvajanje jezika, kreativhost 1 o0sobno
osnazivanje. Praksa je prilagodljiva razliCitim kulturnim obrascima i
sektorima, dopustajuc¢i prilagodbu i relevantnost u razlicitim

kontekstima. StoryComp koristi moc¢ pripovijedanja kako bi stvorio
ucinkovitu i privlacCnu metodu za odrasle polaznike, poboljSavajuci
njihovu dobrobit i opremajuci ih vrijednim novim znanjima i vjestinama.

PROVIERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Ova praksa ukljucuje polozaj i uljudno priznanje svake osobe u ucionici ili
okruzenju sastanka. Njegova je svrha njegovati osjecCaj postovanja,
ukljucivosti | pripadnosti medu sudionicima. Ciljevi ove prakse su jaCanje
drustvene svijesti prepoznavanjem vrijednosti prisutnosti svake osobe,
poticanje samosvijesti priznavanjem vlastite uloge unutar grupe te
stvaranje pozitivnog i ugodnog okruzenja za ucenje. Prakticiranjem ovog
rituala pojedinci mogu produbiti svoje veze, smanjiti predrasude |
promicati svjesnost u svojim interakcijama s drugima.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

"Tranzicijske radionice" dobra su praksa koja ima za cilj podrzati odrasle
polaznike s laksim invaliditetom tijekom prijelaznih razdoblja u njihovim
Zivotima. Primarni cilj ove prakse je omoguciti elegantnu i uspjesnu
tranziciju pruzanjem relevantnih informacija, resursa i smjernica. Ciljevi
prijelaznih radionica ukljucuju:

e Cilj i smjer: Pomaze odraslim polaznicima da razjasne svoje ciljeve |
teznje tijekom prijelaza, bilo da se radi o promjenama Kkarijere,
ponovhom obrazovanju ili osobnim zivotnim prijelazima.

e Razvoj vjestina: oprema odrasle polaznike potrebnim vjeStinama i
znanjem za snalazenje u lizazovima povezanim s odredenim
prijelazom ili kroz koji prolaze.

e Informacije | pruzanje resursa: Nudi sveobuhvatne informacije |
resurse vezane uz tranziciju, ukljucujuci prilike za karijeru, obrazovne
programe, usluge podrske i mogucnosti umrezavanja.

« Emocionalna podrska: Osiguravanje poticajnog okruzenja u kojem
odrasli polaznici mogu podijeliti svoje brige, strahove i iskustva
povezana s prijelazom te dobiti emocionalnu podrsku od vrsnjaka i
educiranih psihologa.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Glavni cilj projekta je smanjiti usamljenost | povecati ukljucenost
stvaranjem grupa dogadaja i projekata na kojima se ljudi mogu
upoznati, raditi zajedno i pokazati svoje vjestine.

Projekt “lIskacemo” (We Pop-Up) sastoji se od redovitih grupnih
aktivnosti te projektnih i event timova. Kako kapacitet sudionika raste, on
ili ona moze prije¢i na facilitiranje redovnih grupa ili na pridruzivanje
timovima za projekte | dogadaje, gdje se od sudionika ocCekuje da
pridonesu i preuzmu odgovornost za provedbu zajednickog projekta.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Trening pristupa mentalnom zdravlju kao dijelu zdravlja; kao resurs,
dobro psihicko stanje 1 Ccovjekova sposobnost snalazenja u
svakodnhevnom zivotu.

Trening je primjeren svima koji Zzele ojacCati svoje ili mentalno zdravlje
svojih bliznjih. Nakon treninga polaznik zna sto je mentalno zdravlje i
kako promicati mentalno zdravlje. Takoder, znanje o mentalnom zdravlju
sudionika je poraslo.

Model se temelji na australskom modelu. Prva pomoc¢ za mentalno
zdravlje 1 - Mentalno zdravlje kao zZivotna vjestina tecaj je gradanskog
obrazovanja koji se temelji na resursima. Trening pruza istrazene
informacije o mentalnom zdravlju i nacinima jaCanja vlastite i tude
mentalne dobrobiti. Mentalnom zdravlju se pristupa kao resursu,
dobrom mentalnom blagostanju i sposobnosti osobe da se snade u
svakodnevnom Zivotu. MTEA®1 obuku razvila je | registrirala finska
organizacija Mieli Mental Health.

Za dobivanje certifikata potrebno je pohadanje svih dana obuke za
obuku licem u lice i pohadanje svih webinara za online obuku, kao i
izrada samostalnih zadataka. Ne mogu se izvrsiti zamjene za izostanke, tj.
nece se omoguciti zamjene.
Teme:

« Mentalno zdravlje kao dio blagostanja i zdravlja F
Emocionalne vjestine
Osoba koja se nosi s mnogo zivotnih kriza
Odnosi i interakcije u potpori mentalnog zdravlja
Vjestine mentalnog zdravlja i svakodnevnog Zivota
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PROVJERITE OVDJE
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HAPPINESS

NAZIV PRAKSE:

Vrijeme je vazan resurs kako u nasem profesionalnom tako iu osobnom
Zivotu.

Dani su nam prepuni obaveza i Cesto se osjeCamo kao da nemamo
dovoljno vremena za obavljanje svih aktivnosti. KreCemo od sastanka do
poziva, od projekta do budzeta, noseci sa sobom iskustvo i iscrpljenost
koji se nakupljaju kako sati prolaze. Vracamo se kuci umorni i s velikom
listom zadataka koje ¢emo nesumnjivo morati obaviti sljedeci dan.

Sve to ima posljedice i na psihi¢ko i na fizicko zdravlje. Cini se da su
vrijeme, odnosi i proizvodnja neraskidivo povezani.

Ovom dobrom praksom nastojimo istraziti koncept vremena kako bismo
aktivirali svoju sposobnost da ga najbolje iskoristimo, dobivaju¢i na
dobrobiti, vitalnosti i produktivnosti.

Ispravno upravljanje nasim vremenom mozda nije tako lako kao Sto se

cini. Medutim, to je vjestina koju svatko moze steci, sve dok se pronadu
prave tehnike. Izmedu ostalog, neki od najucinkovitijih su i zabavni.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Drvo Zivota je narativni alat za psiholosku podrsku koji koristi metaforu
stabla za vracanje samopostovanja i poticanje nade u buducnost.

Kroz pazljivo sroc¢ena pitanja i metafore, pojedince se potiCe da ispricaju
price o razliCitim aspektima svojih Zivota, istrazujuci i gubitak i nadu.

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

Drvo zivota omogucuje da se price o gubitku ispri¢aju, Cuju i istraze, a da
ne budu zarobljeni izrazima tuge ili Zzalosti. U isto vrijeme otvara prostore
i prilike za pricanje, slusanje | istrazivanje prica o nadi, zajednickim
vrijednostima i razgovoru s onima oko nas, kao i onima Kkoji vise nisu
ovdje.

PROVIJERITE OVDJE
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HAPPINESS

NAZIV PRAKSE:

Vjezba "ProsjeCno savrsen dan" je jednostavna, ali mocna praksa koja
ima za cilj pomocdi pojedincima da redefiniraju svoje dnevne rutine kako
bi ih uskladili sa svojim idealnim zivotom.

Ocrtavanjem prosjecnog dana u svojim savrsenim Zzivotima, sudionici
mogu dobiti jasnocu, motivaciju i odrediti prioritete. Ova vjezba ukljucuje
izradu detaljnog opisa idealnog dana, korak po korak, usredotocCujuci se
na odredena ponasanja | rutine bez izvanrednih ili neocCekivanih
dogadaja.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Kad postanemo punoljetni, prelazimo u fazu Zivota u kojoj cesto
"zaboravljamo" dijete u sebi, a svakodnevni zivot pretvara se u gomilu
obaveza koje nose rizik da ¢e osobu preopteretiti.

Kroz razigrano-ekspresivni medij, pristupi kazalisnog izriCaja poboljSavaju

kvalitetu zivota odrasle osobe stvaraju¢i ambijente koji donose
zadovoljstvo i izazivaju ugodne emocije.

PROVIJERITE OVDJE



https://docs.google.com/document/d/1vOUdqswG6qe2REfTB4BbKhs3kIGf2-GM/edit#bookmark=id.9wg1sbhnjl7j

o
"

k‘\_/

-
HAPPINESS

NAZIV PRAKSE:

Vjezba “Kotac€ snaga” ima za cilj povecati samosvijest o jakim stranama i
stvoriti put za njihov razvoj i optimizaciju.

Vizualnim predstaviljanjem opsega u kojem se snage trenutno koriste i
potencijala za njihovu daljnju upotrebu, sudionici mogu identificirati

podrucja za rast i izraditi planove za optimizaciju koristenja snage.

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

PROVJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Praksa kreativhnog izraZzavanja ima za cilj osnaziti odrasle polaznike
pruzajuci im priliku da istrazuju svoju kreativhost | poboljsaju
emocionalno blagostanje, kroz razlicite umjetnicke aktivnosti.

Ciljevi ukljucuju poticanje samootkrivanja, njegovanje samopouzdanja i
poticanje maste. Osim toga, ciljevi ukljucuju ponudu razlicitih kreativnih
aktivnosti, stvaranje poticajnog okruZenja, pruzanje povratnih
informacija i smjernica te uzivanje u prednostima stvaranja od nule.
Kroz ovu praksu, odrasli mogu kapitalizirati svoj kreativni potencijal
kako bi pronasli osobno ispunjenje i rast.

PROVIERITE OVDJE
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HAPPINESS

NAZIV PRAKSE:

Glavni ciljevi Kontinuiranog ucenja su poticanje cjelozivotnog osobnog i
profesionalnog razvoja kroz predanost obrazovanju I omogucavanje
sudionicima da aktivho doprinose svojim zajednicama.

Neki od ciljeva su razvijanje vjestina, stjecanje novih znanja i
profesionalni napredak. Potaknite intelektualnu znatizelju, produbite
razumijevanje | ostanite u tijeku s novim trendovima. Trazenje
intelektualnog ispunjenja i ucenje kako se prilagoditi okolnostima koje
se brzo mijenjaju.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Provodenje i odrzavanje uravnotezene 1 hranjive prehrane moze
pozitivho utjecati na cjelokupno zdravlje, dobrobit i kvalitetu zivota. Cilj je
promicati optimalno zdravlje i1 dobrobit poticanjem odraslih da
obrazovano biraju svoje prehrambene navike 1 konzumiraju
uravnotezenu i hranjivu prehranu.

Ciljevi su povecati svijest. Nastojimo educirati odrasle o vaznosti zdrave
prehrane, ukljucujuci ulogu esencijalnih nutrijenata, kontrolu porcija i
utjecaj prehrane na cjelokupno zdravlje. Promovirajte izbor zdrave hrane:
Potaknite odrasle polaznike da biraju hranu bogatu hranjivim tvarima
kao Sto su voce, povrcCe, cjelovite zitarice, nemasne bjelancevine i zdrave
masti, dok smanjuju unos preradene hrane, slatkih pi¢a i nezdravih
masti.

PROVIERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

ICiljevi i zadaci filmskih veceri kao prakse su sljedeci:
« izloziti odrasle polaznike raznolikoj lepezi filmova kako bi poboljsali
njihovo kulturno razumijevanje, prosirili perspektive;
e promicati interkulturalnu kompetenciju.
e promicati kriticko misljenje i analizu.

Ciljevi: potaknuti odrasle polaznike da kriticki analiziraju i tumace teme,
likove | poruke prikazane u filmovima, poticuci njihove analiticke |
kritiCke vjestine misljenja. U konacnici, zelimo olaksati smislene rasprave
medu odraslim polaznicima, promicuci aktivno sudjelovanje |
razmisljanje o sadrzaju filmova, temama | vaznosti za njihove vlastite
Zivote.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Emocionalna inteligencija je sposobnost opazanja, razumijevanja |
priznavanja vlastitih i tudih osjecaja u tocnom trenutku kada se pojave.
To je takoder sposobnost samomotiviranja | produktivhe kontrole
vlastitin emocija. Biti svjestan svojih emocija omogucuje nam kontrolu
vlastitog ponasanja i, kao rezultat toga, bolje razumijevanje drugih. Da
bismo istinski razumyjeli osjecaje drugih, prvo treba razumjeti viastite.

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

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Slusanje vlastitog tijela vazna je praksa za odrzavanje dobrobiti u procesu
ucenja iu svim fazama naseg zivota. To ukljuCuje obracanje pozornosti na
fizicke i emocionalne potrebe vaseg tijela i odgovarajuce reagiranje.

Osluskivanje vlastitog tijela predstavlja najvisi oblik samoljublja i
samopostovanja, osluskujuci svoj znak koji nam tijelo salje, mozemo
saznati odgovore na mnoga pitanja, ne samo profesionalna, vec i osobna.
Osim toga, slusajuci svoje tijelo mozemo otkriti pravi potencijal |
sposobnost boljeg ucenja.

PROVIJERITE OVDJE
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POGLAVLIJE 2

PRAKSE SVJESNOSTI |
REFLEKSIJE

U ovom poglavlju krecemo na putovanje samospoznaje i unutarnjeg
istrazivanja. Ovdje Cete pronaci zbirku od 11 praksi koje poticu polaznike
da prihvate svjesnost i razmisljanje.

U dinamic¢nom svijetu obrazovanja odraslih, gdje zahtjevi modernog
Zivota mogu zasjeniti osobni rast, vaznost introspekcije | prisutnosti
postaje jos vitalnija. Ovo poglavlje prikazuje snagu svjesnosti — prakse
koja pomaze pojedincima da ostanu povezani sa sadasnjim trenutkom,
potiCuci smirenost, jasnocu i uvid.

Ove prakse obuhvacaju razliCite aspekte zivota odraslih, pozivajuci
polaznike da zastanu, razmisle i bave se svojim iskustvima. Od poticaja
koji otkrivaju skrivene emocije do vjezbi svjesnosti koje se povezuju s
okolinom, svaka vjezba nudi priliku za istrazivanje vlastitog unutarnjeg
svijeta.

Pomnost nije ogranic¢ena na ucionicu; proteze se na sve dijelove Zivota.
Kako edukatori ukljuc¢uju ove prakse, oni osnazuju polaznike da budu
svjesniji svojih misli, emocija i okoline. Ova svijest osposobljava pojedince
da se otporno suoce s izazovima, donose promisljene odluke i njeguju
osjecCaj blagostanja iznutra.
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Prakse refleksije, s druge strane, nude nacin za ispitivanje proslosti,
sadasnjosti i buducnosti. PotiCuc¢i polaznike da razmisljaju o svojim
iskustvima, vrijednostima i ciljevima, edukatori olakSavaju smislen proces
samootkrivanja. Ovo poglavlje uvodi upute i vjezbe koje poticu dijalog
izmedu polaznika i njegovog vlastitog putovanja.

Kroz svaku praksu edukatori mogu stvoriti prostor za prisutnost,
znatizelju | autenticnost. Njegujuci svjesnost i razmisljanje, edukatori
pridonose kulturi rasta i dobrobiti. Ovo okruzenje osnazuje polaznike ne
samo da napreduju u akademskom smislu, vec¢ i da krenu na putovanje
samospoznaje koje obogacuje njihove zivote na dubokoumne nacine.
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NAZIV PRAKSE:
17. MINDFULNESS | MEDITACLIA

Mindfulness i meditacija vrlo su utjecajne prakse koje nastoje njegovati
svjesnost sadasnjeg trenutka, poboljsati samosvijest i smanjiti razinu
stresa. Ove prakse imaju za cilj dovesti pojedince u sadasnji trenutak,
omogucujuci im da razumiju svoje misli, fiziCke senzacije i misli s
neosudivackom svijescu.

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

Drugi kljucni cilj je poboljsati fokus i koncentraciju koji pojedincima
omogucuju da budu prisutniji i angaziraniji u svojim svakodnevnim
aktivnostima. U konacCnici, sveobuhvatni cilj je promicanje opceg
poboljSanja  zivota odraslog polaznika, ukljucuju¢i mentalno,
emocionalno i fizicko zdravlje, sto dovodi do veceg osjecaja pripadnosti i
ispunjenja. Pomnost i meditacija povezuju se s boljom emocionalnom
regulacijom, poboljSanim odnosima i povecanim suosjeCanjem prema
sebi i drugima.
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NAZIV PRAKSE:
18. DNEVNIK ZAHVALNOSTI

Vodenje dnevnika zahvalnosti praksa je koja promice mentalno zdravlje i
opcu dobrobit odraslih njegujuci osjecaj zahvalnhosti i postovanja. Svrha
ove prakse je pojacati pozitivhe emocije, pomaknuti fokus prema
pozitivnim aspektima zivota i potaknuti osjecaj zadovoljstva.

Kroz ¢in redovitog vodenja dnevnika o stvarima na kojima su zahvalni,
odrasli mogu iskusiti transformativnu moc zahvalnosti.
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NAZIV PRAKSE:

19. ULOGE KOJIMA ZONGLIRAMO: IMENOVANIE
NAPETOSTI | DILEMA KAO REZULTAT SUKOBA ULOGA

Ova praksa ukljucuje sudionike koji identificiraju i razmisljaju o
visestrukim ulogama kojima zongliraju u svom poslu i Sirem Zivotu.
Upotrebom izrezaka u obliku covjeka i pripovijedanja, pojedinci Cine te
uloge vidljivijima i istrazuju kako se u njima snalaze. Svrha je iznijeti
napetosti, dileme i sukobe koji proizlaze iz sukoba uloga, ogranicenja
sustava i osobne autenti¢nosti.

Ciljevi ukljucuju izazovne pretpostavke o radnoj praksi, identificiranje
podruCja za poboljSanje i teznju za integriranijim i ispunjavajuc¢im
uskladivanjem uloga. Praksa naglasava vaznost uskladivanja osobnih
vrijednosti s ulogama koje pojedinci igraju, sto dovodi do dubljeg
razumijevanja sebe i potencijalnih strategija za bolje snalazenje u
ulogama.
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NAZIV PRAKSE:

20. OBLACI RAZMISLIANJA: HVATANJE NEJASNOG
RAZMISLIANJA U TRENUTKU

Praksa koristenja oblaka razmisljanja ima za cilj uhvatiti misli i osjecCaje
polaznika tijekom ili nakon aktivhosti ucenja. Svrha je potaknuti
polaznike da izraze svoje ideje, Cak i ako su nesigurne ili nisu u
potpunosti oblikovane, vizualnim predstavljanjem na izrezanim oblacima
za razmisljanje. Cilj je stvoriti prilike za polaznike da razmisljaju o svom
procesu razmisljanja, ukljuce se u rasprave s vrsnjacima i steknu dublje
razumijevanje slozenih tema.

Osim toga, oblaci razmisljanja mogu se Kkoristiti za zamisljanje misli
drugih, promicanje empatije | vjestina kriticCkog razmisljanja. Opcenito,
ova praksa povecava transparentnost i dubinu razgovora unutar
okruzenja za ucenje.
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NAZIV PRAKSE:
21. UTJELOVLJENO UCENJE: CENTRIRANJE TIJELA | UMA

Centriranje tijela i uma (CTU) je somatski pristup u obrazovanju odraslih
koji naglasava integraciju pokreta, dodira i samosvijesti.

Za poboljsanje utjelovljenog ucenja i osobnog rasta, ukljucuje koncepte
primitivnih refleksa, ispravnih reakcija i ravnoteznih odgovora (RRR).
Odrasli mogu povecati svoju samosvijest | sposobnost ucenja
prislanjanjem prirodnog znanja kroz osnovne reflekse, ponovnim
otkrivanjem ravnoteze putem ispravljajuc¢ih reakcija i reagiranjem na
promjene kroz ravnotezne reakcije. Ukljucivanje CTU i RRR koncepata u
neformalno obrazovanje odraslih potiCe osnazivanje, autonomiju,
emocionalnu dobrobit i smmanjenje stresa.

Odrasle kroz somatska istrazivanja vode obuceni voditelji, koji stvaraju
sigurno i podrzavajuce okruzenje za transformacijska iskustva ucenja.
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NAZIV PRAKSE:
22. UZEMLIENJE

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

Pristup svjesnosti koji se naziva "praksa uzemljenja" stavlja naglasak na
prisutnost u trenutku i obracanje pozornosti na fiziCke senzacije vlastitog
tijela. Uspostavljanjem veze s lokalnim okruzenjem i uzemljenjem u
sadasnjost, zeli se potaknuti osjecaj stabilnosti, mira i blagostanja.
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NAZIV PRAKSE:
23. VODENA VIZUALIZACIJA: OPUSTANJE I CISCENJE

Praksa vodene vizualizacije opustanja i Cis¢enja ima za cilj pomoci
pojedincima da se opuste, pronadu jasnocu i otvore se mogucnostima.
Uranjajuci sudionike u iskustvo sadasnjeg vremena, vizualizacija im
omogucuje da privremeno pobjegnu od svakodnevnih misli i ometanja.

Svrha je revitalizirati tijelo i um, pruzaju¢i osjecaj smirenosti i
usredotocCenosti. Vizualizacija vodi pojedince na putovanje uz planinu,
dopustajuci im da dozive osvjezavajuci zrak, poglede koji oduzimaju dah
i osjeCaj da stojite visi.

Cilj je stvoriti mirno i pomladujuce stanje, pripremajuci sudionike za
nadolazece aktivnosti s jasnim i otvorenim nacinom razmisljanja.
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NAZIV PRAKSE:
24. SVIESNO HODANJE

Svjesno hodanje je praksa koja promice mentalno zdravlje i opcu
dobrobit odraslih kombinirajuci fiziCku aktivhost s paznjom.

Svrha ove prakse je kultivirati svjesnost sadasnjeg trenutka, smanjiti stres
i poboljsati sveukupnu svjesnost.

UkljuCujuc€i se u svjesno hodanje, odrasli mogu iskusiti dobrobiti i
tjelesne vjezbe i prakse svjesnosti.
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NAZIV PRAKSE:
25. POVECAJTE SRECU NA POSLU

Praksa naglasava vaznost sreCe na radnom mjestu i ima za cilj
promijeniti percepciju da to nije profesionalna tema. IstiCe pozitivan
utjecaj dobrobiti i pozitivnhih emocija na produktivnost, kreativhost,
angazman i zadrzavanje zaposlenika.

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

U suradnji sa strucnjakom, praksa nudi 10 jednostavnih nacina za
povecCanje sreCe 1 stvaranje radosnijeg radnog okruzenja tijekom
Medunarodnog tjedna srece na poslu. Ove prakse osmislila je
struc¢njakinja za srecu na poslu i osnivacica organizacije Happitude at
Work u Svicarskoj, Aurelie Litynsk
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NAZIV PRAKSE:

26. 0SOBNI PREGLED: SNIMANJE VLASTITIH
PUTOVANJA KROZ RADIONICU

Praksa ukljucuje biljezenje osobnih putovanja ucCenja kroz radionicu
stvaranjem vizualnih profila na velikim listovima papira. Sudionici
zapocinju crtanjem obrisa svog tijela i dodavanjem detalja.

Nakon svake aktivnosti razmisljaju o svom procesu ucenja, uvidima,
napetostima, pitanjima ili ciljevima te ih ugraduju u svoje profile. Osim
toga, sudionici mogu priloziti artefakte povezane s njihovim putovanjem
ucCenja. Drugi daju povratne informacije pomocu samoljepljivih papiri¢a
za biljeske (post-it).

Svrha ove prakse je vrednovanje i dokumentiranje prirode ucenja koja se
razvija, poticanje samorefleksije, poticanje osjecaja zajednistva |
promicanje pozitivnog okruzenja za ucenje putem povratnih informacija
i zajedniCkih iskustava.
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NAZIV PRAKSE:
27. RUBNI GRAFIKON ZA UCENJE

Praksa ukljucuje koristenje koncepta dijagrama rubova ucenja kako bi se
polaznicima pomoglo da postanu svjesniji svog ucenja i preuzmu
odgovornost za svoje putovanje ucenjem. Rub ucenja predstavlja prostor
u kojem pojedinci nisu ni previse ugodni ni preoptereceni, vec su
angaziraniiizazvani.

Razmisljajuci o svojoj granici ucenja i dijeleci to s drugima, polaznici
stjeCu osjecaj osnazenosti i sposobniji su upravljati svojim ucenjem. Ova
praksa ima za cilj demistificirati prirodu ucenja, rijesiti ispitni stres i
drustvena oCekivanja te poticati kulturu cjelozivotnog ucenja.

Koncept dijagrama rubova ucenja moze biti oslobadajuci za polaznike,
Cak 1 bez stvaranja stvarnog grafikona, jer im omogucuje ucinkovitije
razumijevanje i upravljanje iskustvima ucenja.
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U ovom poglavlju ulazimo u osvjezavajuci svijet dozivljaja na otvorenom i
okrepljujucih fizickih aktivnosti. Pronaci cete 6 vjezbi, od kojih svaka
pruza put do ponovnog povezivanja s prirodom i iskoristavanja dobrobiti
kretanja za bolje blagostanje.

U svijetu u kojem nas uzurbani zivot Cesto udaljava od prirode, vaznost
ponovnog povezivanja s prirodom postaje jos znacajnija. Ovo poglavlje
sadrzi prakse koje poticu polaznike da izadu van, udahnu svjez zrak i
urone u pomladujucu energiju prirodnog svijeta.

Aktivnosti na otvorenom donose poseban osjecaj cudenja i nadahnuca
koji je tesko ponoviti u zatvorenom prostoru. Od svjesnih Setnji zelenim
krajolicima do kreativnih vjezbi koje spajaju umjetnost i prirodu, te nam
prakse omogucuju da uklju¢imo svoja osjetila, odvojimo trenutke za
stanku i cijenimo ljepotu oko nas.

No poglavlje se ne zaustavlja na prirodi - ono se proteze na fizicke
aktivnosti koje ozivljavaju i tijelo i duh. Prepoznajuc¢i vezu izmedu
tjelesnog i emocionalnog blagostanja, ova zbirka uvodi aktivnosti koje
ozivljavaju oba aspekta istovremeno.

Kretanje, u svojim razliCitim oblicima, podize, daje energiju I njeguje
zadovoljstvo. Bilo da se radi o sesijama joge koje kombiniraju dah i
pokret ili o timskim izazovima koji vjezbu prozimaju druzenjem, te
prakse uvode radost kretanja i terapeutske ucinke koje ono donosi.
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Edukatori koji prihvacaju ove prakse vode polaznike na putovanje izvan
tradicionalnih okruzenja ucenja. Ovo poglavlje naglasava vaznost izlaska
vani, povezivanja s prirodom i koristenja kretanja za obnovu.

Uvodenjem ovih praksi, edukatori nude polaznicima veliku priliku -
priliku da dozive dobrobit na holisticki nacin. Poglavlje premoscuje
unutarnje i vanjske svjetove, podsjecajuci nas da je dobrobit uma i tijela
usko povezana s prirodom i svrhovitim kretanjem.
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NAZIV PRAKSE:
28. UMJETNICKA SETNJA PRIRODOM

Ova dobra praksa se pojavila u svibnju 2018. u Jaunpilsu u Latviji u okviru
zajednickog dogadaja obuke osoblja. U pocetku je bilo kombinirano s
nordijskim hodanjem i stvaranjem umjetnosti na putu.

Ciljevi i zadaci ove aktivnosti usmjereni su na poboljsSanje tjelesne i
psihicke dobrobiti starijih osoba. Cilj mu je pomocdi im da izadu iz svojih
zona udobnosti, cijene | postuju prirodu te odrze dobro mentalno
zdravlje, sto zauzvrat odrzava njihova tijela i um aktivhima. Ukljucivanjem
U ovu aktivnost sudionici imaju priliku stvoriti drustvene veze, steci nova
prijateljstva, razmijeniti svoja iskustva i uciti jedni od drugih, poticuci
osjecaj zajednistva 1 razvijajuCi empatiju. Nadalje, aktivhost potice
medugeneracijsko ucenje, omogucavajuci razmjenu znanja i iskustava
izmedu razlicitih dobnih skupina.

Bavi se izazovom okupljanja grupe i odrzavanja njihovog angazmana, pri
¢emu su sudionici motivirani svjedocenjem fiziCkim dobrobitima koje su
iskusili drugi.

Stovise, ova aktivnost stvara osjecaj jedinstva medu ljudima iz razli¢itih
sredina i zemalja, njegujuci duh zajednice unatoC njihovim razlikama.
Naposljetku, promicanjem kondicije i zdravlja doprinosi smanjenju
opterecCenja zdravstvenih usluga.
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NAZIV PRAKSE:
29. RAST 1 TOK

Praksa darivanja sjemenki biljaka tijekom strukturiranih aktivnosti obuke
u obrazovanju odraslih sluzi u svrhu stvaranja neformalnih trenutaka koji
promicu neformalno ucenje, grupnu dinamiku i dobrobit. Cilj je njegovati
ugodno okruzenje u kojem sudionici mogu eksperimentirati s prirodom,
sudjelovati u razgovorima i stvarati veze.

Pruzajuci opipljive podsjetnike na iskustvo obuke i potiCuci razmisljanje,
praksa ima za cilj poboljsati cjelokupno putovanje ucenja i dodati
dodatnu dimenziju obuci. Njegova je namjera potaknuti znatizelju,
potaknuti angazman i njegovati osobni rast izvan granica treninga.



https://docs.google.com/document/d/1vOUdqswG6qe2REfTB4BbKhs3kIGf2-GM/edit#bookmark=id.ep13brdtco1k

Li] PETO

e

HAPPINESS

NAZIV PRAKSE:
30. IZLETI

Ciljevi i zadaci provedbe izleta u zivote odraslih polaznika radi njihovog
poboljsanja ukljucuju poboljsanje iskustava ucenja pruzanjem aplikacija
iz stvarnog svijeta i mogucnosti prakticnog ucenja. Njihov cilj je prosiriti
perspektive i kulturnu svijest izlazuci polaznike razliCitim okruzenjima i
promicuci razumijevanje i empatiju. Ovi izleti takoder nastoje promicati
drustvenu interakciju i suradnju, potiCuci znacajne veze i timski rad
medu polaznicima.

Nadalje, cilj je poticanje znatizelje i osobnog razvoja, poticanje interesa za
nove predmete i podrzavanje individualnog razvoja. Naposljetku, cilj je
stvoriti nezaboravna iskustva koja ostavljaju trajan utjecaj, poticuci
osjecaj uzbudenja, avanture i cjelozivotnu zahvalnost za ucenje.
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NAZIV PRAKSE:
31. OBRAZOVANIE U PRIRODI

Trening na otvorenom je oblik treninga koji se odvija u prostoru prirode.
Aktivnosti se odvijaju vani i predstavljaju sudionicima stvarne, konkretne
probleme koji se moraju rijesSiti u kontekstu ciljane skupine kroz izravnu i
trenutnu akciju. Ove vjezbe su razvijene i provedene na takav nacin da
potiCu emocionalni angazman sudionika, omogucujuc¢i kako bi
previadali odredene ustaljene i do sada "automatske" obrasce misljenja i
ponasanja i, kao rezultat toga, iznijeli nove nacine djelovanja.

UcCenje se odvija kroz zajednicko razmisljanje o ishodima i pristupima
koje je svaka osoba poduzela u razliCitim situacijama, s posebnim
naglaskom na vjestine koje treba steci.

Trening na otvorenom, s druge strane, moraju provoditi vrlo iskusni
treneri kako bi bio ucinkovit.
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NAZIV PRAKSE:
32. PLESNA TERAPLJA | GLAZBA

Cilj primjene terapije plesom i glazbom je poboljsati emocionalno
blagostanje pruzanjem sigurnog | ekspresivhog izlaza, poticanjem
emocionalne svijesti. Osim toga, cilj mu je poboljsati fizicko zdravlje kroz
aktivnosti temeljene na kretanju | promicati mentalno zdravlje
smanjenjem stresa i tjeskobe.

Ciljevi uklju€uju razlicite vjestine kretanja i svijest o tijelu, poboljsanje
koordinacije i ukupnih sposobnosti kretanja. Nadalje, praksa potice
samoizrazavanje i kreativhost, dopustajuci pojedincima da autenticno
istrazuju i izrazavaju se kroz ples i glazbu.
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NAZIV PRAKSE:
33. REDOVITA TJELOVIEZBA | TIELESNA AKTIVNOST

Redovita tjelovjezba i tjelesna aktivhost doprinose opcem poboljsanju
dobrobiti. Ciljevi ove prakse ukljuCuju poboljSanje tjelesne spremnosti,
odrzavanje zdrave tjelesne tezine, poboljSanje kognitivnih funkcija i
smanjenje rizika od kroni¢nih bolesti. Redovito bavljenje tjelesnom
aktivnoscu oslobada endorfine koji podizu raspolozenje i smanjuju stres.

PoboljSava obrasce spavanja, povecava energiju pojedinca i poboljSava
zdravlje kardiovaskularnog sustava. U konacnici, ukljucivanje redovite
tjelovjezbe u neciju rutinu doprinosi poboljsanoj kvaliteti zivota
unaprjedujuci i fiziCko i mentalno blagostanje.
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POGLAVLIJE 4

U ovom poglavlju istrazujemo svijet inovacija, projekata i prakti¢nih alata
—7 praksi koje utjelovljuju kreativnost i korisnost. Ovdje otkrivamo zbirku
projekata posvecenih poboljsanju dobrobiti i skup alata osmisljenih za
poboljSanje metoda edukatora.

Projekti, kao zajedniCki napori, posjeduju moc stvaranja smislene
promjene. Ovo poglavlje predstavlja tekuce | dovrsene projekte
osmisljene za poboljsanje dobrobiti odraslih. Od inicijativa zajednice koje
potiCu veze do kreativnih nastojanja koja pokrecu svrhu, ovi projekti
predstavljaju simbole nade i transformacije.

Dok ulazimo u ove projekte, svjedoci smo potencijala zajednickog rada.
Svaki projekt pokazuje sto se moze postic¢i kada se pojedinci ujedine sa
zajednickim ciljem — njegovati dobrobit i stvoriti skladnije drustvo.

Ali ovo poglavlje nudi vise od projekata — ono otvara vrata inovativnim
alatima koje edukatori mogu koristiti da obogate svoj pristup i pojacaju
svoj ucinak. Ovi alati daju prednost dobrobiti odraslih, osnazujuci
edukatore da njeguju sveobuhvatan rast svojih ucenika.

Ovi alati opremaju edukatore za navigaciju u obrazovanju odraslih s
dobro pripremljenim alatima. Od metoda za njegovanje pozitivnih
odnosa do resursa za obuku koji usmjeravaju edukatore u poboljsanju
dobrobiti, ovi alati poboljSavaju obrazovno putovanje.
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Prihvacanjem ovih praksi, edukatori postaju katalizatori promjena -
zagovornici dobrobiti koji razumiju da je transformacija putovanje, a ne
samo odrediste. Prihvacanjem projekata koji Sire pozitivhost kroz
zajednice | integracijom inovativnih alata u poducavanje, edukatori
povecavaju svoju sposobnost stvaranja uspjesnih okruzenja za ucenje.

Dok edukatori istrazuju ovo poglavlje, izvuci e inspiraciju iz projekata
koji osvjetljavaju put prema svjetlijoj buducnosti i iz alata koji ih osnazuju
da njeguju dobrobit. Ovo poglavlje slavi suradnicke napore i
transformativne alate—pocast edukatorima koji prepoznaju dobrobit kao
vodece nacelo u cjelozivotnom ucenju.

Neka ovo poglavlje nadahne i osnazi edukatore, podsjecajuci ih da oni
drze kljuCeve za izgradnju boljeg sutra kroz objedinjujuce projekte i alate
za poboljsanje.
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NAZIV PRAKSE:

Emocionalna otpornost odnosi se na neciju sposobnost prilagodbe
stresnim situacijama ili krizama. Stoga je priru¢nik ,EMER — Emotional
Management for Beginners: Step-by-Step to Emotional Resilience*
osmisljen kako bi poboljSao zivotne vjestine odraslih za mirno rjeSavanje
sukoba, sposobnost upravljanja stresom i ucinkovitog nosenja s njim te
mocC razvoja savrsenu ravnotezu izmedu posla i zivota.

Prirucnik ukljucuje tehnike koje koriste igrifikaciju koje se temelje na
karticama sa zadacima za razvoj] osobina emocionalne otpornosti.
Igrifikacija dodaje mehaniku igre u okruzenja koja nisu igre kako bi se
povecalo sudjelovanje, potaknula suradnja, dijeljenje i interakcija.

Ovoga puta predstavljamo njihove rezultate igrifikacije.

Igrifikacija dodaje mehaniku igre u okruzenja koja nisu igre kako bi se
povecalo sudjelovanje, potaknula suradnja, dijeljenje i interakcija.
Igrifikacija se koristi u obrazovanju odraslih za stvaranje slicnih iskustava
onima koja se dozivljavaju tijekom igranja igrica kako bi se motivirali i
angazirali odrasli polaznici, kako bi se iskoristile prirodne zelje ljudi za
druzenjem, ucenjem, majstorstvom, natjecanjem, postignuc¢em,
statusom, samoizrazavanjem, altruizonom ili zatvaranjem, ili jednostavno
njihov odgovor na uokvirivanje situacije kao igranjaili igre.

PROVJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Ucenje temeljeno na igrama odnosi se na ucenje dovrseno koristenjem
igrica ili videoigara, koje mogu zapoceti kao alati za zabavu, ali se na
kraju koriste za postizanje obrazovnog cilja, sa ili bez izmjena.

Mozda je pojam "empatija" klju¢ svega. Gaming, a posebice digitalne
igre, za razliku od drugih medija, omogucuju nam da uronimo u
okolnosti i mjesta koja je tesko prikazati u stvarnosti, omogucujuci nam
da se stavimo ,,u tudu kozu"*, da budemo protagonisti u prvom licu.

PROVJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Popis snaga vrijednosti na djelu (SIV anketa) je znanstveno razvijen alat
za procjenu koji pomaze pojedincima da prepoznaju jake strane svog
karaktera. Ispunjavanjem SIV ankete, sudionici dobivaju uvid u svoj
jedinstveni profil jakih karaktera, koji se moze primijeniti za poboljsanje
osobnog blagostanja i razvoja.

Anketa se sastoji od mjerenja od 240 stavki s 24 jake osobine osobe, pri
cemu sudionici odgovaraju na svaku stavku na temelju njezine vaznosti
za njihovu osobnost. Rezultati daju rangiranje snaga, s fokusom na prvih
4-7 snaga koje se smatraju prepoznatljivim snagama.

PROVJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Osnazivanje zZena jednogodisnji je mali Erasmus+ projekt (KA2). Svrha
projekta je osnazivanje Zena 18+ iz razli¢itih sredina i razmjena dobrih
praksi osnazivanja zena izmedu partnera.

Jedan od rezultata projekta bio je zurnal za osnazivanje zena. Dodatno uz
zurnal je 1 12 radionica koje mogu izvoditi voditelji i mentori.

PROVIJERITE OVDJE
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NAZIV PRAKSE:

Ucenje na temelju mjesta (EUM) obrazovni je pristup koji naglasava
koristenje lokalnog okolisa i zajednice kao konteksta za poucavanje i
ucenje. Ukorijenjen je u ideji da fizicke i kulturne karakteristike
odredenog mjesta mogu posluziti kao vrijedan resurs za obrazovanje.
Definicija EUM je: ,pristup ucenju koji koristi prednosti geografije za
stvaranje autenti¢nog, smislenog i zanimljivog personaliziranog ucenja
Za studente.”

Osobito u psihologiji okolisa, pojam priustivost koristi se za opisivanje
elemenata okoline koji pojedincima (ili zajednicama) omogucuju da se
ukljuce u odredena ponasanja ili aktivhosti (Gibson, 1974.). Na primjer,
otvorena travnata povrSina u parku je mogucnost za razne aktivnosti:
piknik, tecaj joge, vjezbanje, odmor, okupljanja, itd. Teorija dostupnosti
takoder se moze koristiti u obrazovanju odraslih i drugim aktivhostima ,
jer svako mjesto nudi jedinstvene mogucnosti za poucavanje i ucenje.

Mjesto s puno mogucnosti za djelovanje stvara vise (mentalnog i

fizickog) blagostanja dok sluzi kao okruzenje za ucCenje. Priroda je
majstor za pruzanje inspirativnih mogucnosti za razne aktivnhosti.

PROVJERITE OVDJE
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Opca anketa o vrijednostima je aktivhost osmisljena da pomogne
pojedincima da prepoznaju i procijene svoje vrijednosti u Cetiri vazna
podrudja Zivota: posao/obrazovanje, slobodno vrijeme, odnosi i osobni
rast/zdravlje.

1. Posao/obrazovanje odnosi se na vase ciljeve u karijeri, vase vrijednosti o
poboljSanju vaseg obrazovanja i znanja

2. Slobodno vrijeme se odnosi na to kako se igrate u zivotu, kako uzivate,
svoje hobije ili druge aktivnosti

3. Odnosi se odnhose na intimnost U vasem zivotu, odnose s djecom,
bioloskom obitelji, prijateljima i drustvenim kontaktima u zajednici

4. Osobni rast/zdravlje odnosi se na vas duhovni Zivot, bilo u organiziranoj
religiji ili osobnom izrazavanju duhovnosti

Sudionici razmisljaju o svojim vrijednostima, procjenjuju koliko blisko
zive u skladu s njima, identificiraju prepreke koje ometaju njihovo
postizanje vrijednosti i razvijaju vrijedan akcijski plan kako bi se priblizili
Zzeljenom zivotu. Praksa ima za cilj povecati samosvijest, postizanje
vrijednosti i ustrajnost u suoCavanju s preprekama.

PROVIJERITE OVDJE SEAN
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NAZIV PRAKSE:

Projekt 'Kultura na recept' ima za cilj rijesiti problem usamljenosti i loSeg
mentalnog zdravlja medu odraslim Europljanima kroz kulturne
aktivnosti i neformalno ucenje. Nudi besplatan obrazovni program
usmjeren na talente, interese i snage sudionika za poticanje pripadnosti i
povezanosti. Projekt je usmjeren na pojedince koji su usamljeni, imaju
problema s mentalnim zdravljem ili one koji su zainteresirani za osobni
razvoj kroz u¢enje i kulturni angazman.

Projekt je u tijeku, stoga nisu dostupni svi rezultati. Stranica projekta
pruza nam online virtualnu knjiznicu s mMnogim resursima o tome kako
se kulturnim aktivhostima uhvatiti u kostac s usamljenosc¢u i losim
mentalnim zdravljem. Jedan konkretan projekt koji je bio u korelaciji s
nasom vizijom bio je The Culture, Health & Wellbeing Alliance (CHWA) u
Ujedinjenom Kraljevstvu. Predstavljamo sve koji vjeruju da kulturni
angazman i sudjelovanje mogu promijeniti zdravlje i dobrobit.

PROVJERITE OVDJE
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HAPPINESS

Dok ovo putovanje privodimo kraju, razmisljamo o dubokom znacaju
nasih zajednickih napora u okviru projekta "Escape To Happiness - Bijeg
u srecu". Ova knjizica predstavlja dokaz nase predanosti poboljSanju
dobrobiti odraslih ukljucenih u razlicite putove ucCenja. Prakse, strategije |
uvidi koji se dijele na ovim stranicama sazZimaju viziju osnazivanja, rasta i
cjelovitog zadovoljstva.

U svijetu obiljezenom stalnim promjenama i nepredvidenim izazovima,
teznja za blagostanjem poprima nove dimenzije vaznosti. Iskustva
proteklin godina, ukljucujuci utjecaj pandemije COVID-19, naglasila su
kljucnu ulogu koju dobrobit igra u nasim zivotima. Ovdje prikupljene
prakse nisu samo alati za edukatore; oni su pristupnici transformaciji,
otpornosti i vecoj kvaliteti zivota.

Tijekom cijelog ovog projekta ukljucili smo se u pedantan proces
istrazivanja, istrazivanja i suradnje, vodeni uvjerenjem da obrazovanje
ima moc¢ njegovanja dobrobiti na vise razina. Od intervjua koji su otkrili
intimna iskustva do kancelarijskog istrazivanja koje je otkrilo postojece
dobre prakse, slozili smo opsezan mozaik strategija za poboljsanje
dobrobiti.

Svako poglavlje ove knjizice sluzi kao mikrokozmos mogucnosti, nudeci
edukatorima raznolike alate za osnazivanje svojih polaznika. Bilo putem
poticanja veza, usmjeravanja svjesnog razmisljanja, istrazivanja prirode ili
iskoristavanja snage inovativnih alata, ove prakse pozivaju edukatore da
budu kreatori promjena u zivotima onih kojima sluze.
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Dok gledamo unaprijed, prisjetimo se da je potraga za blagostanjem
cjelozivotni pothvat - putovanje bez konac¢nog odredista. Nastavimo
istrazivati, prilagodavati se i inovirati, znajuci da nasi zajednicki napori
doprinose svijetu u kojem je dobrobit sredisnji stup ucenja i Zivota.

Integracijom ovih praksi, edukatori postaju katalizatori rasta, njegujuci
ne samo akademski napredak vec i osobnu transformaciju. Nadamo se
da Ce ova knjizica zapaliti iskru inspiracije, poticuci edukatore da u svoje
poducavanje unesu nacela dobrobiti i da njeguju okruzenja u kojima
ucenici napreduju, pronalaze svrhu | duboko se povezuju sa sobom i
drugima.

Na kraju, od srca zahvaljujemo svima koji su doprinijeli ovom projektu, od
edukatora i ucenika do partnera i podupiratelja. Neka nas uvidi na ovim
stranicama vode prema buducnosti koju obiljezavaju osnazeni pojedinci,
otporne zajednice i drustvo koje cijeni i njeguje dobrobit svakog c¢lana.
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Ova je publikacija rezultat Erasmus+ projekta ,Escape to Happiness®,
projekt br. 2022-1-SI01-KA220-ADU-000088108. Tekst i slike publikacije
mogu se reproducirati, pohranjivati u sustavu za pretrazivanje ili
prenositi u bilo kojem obliku ili na bilo koji nacin, elektronicki, mehanicki,
fotokopiranjem, snimanjem ili na drugi nacin, bez prethodnog
dopustenja pojedinog partnera u nekomercijalne svrhe i samo u svrhu
obuke. Molimo ostavite referencu na izvorni materijal i autore ako se
reproduciraju. Za komercijalnu reprodukciju i sva druga pitanja vezana
uz ovu publikaciju obratite se koordinatoru projekta:

Nika Bukovsek, sa Zasavske ljudske univerze: nika.bukovsek@zlu.si

“Financira Europska unija. Izrazeni stavovi i misljenja su, medutim, samo
autorovi i ne odrazavaju nuzno stavove Europske unije ili IzvrsSne agencije
za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu
biti odgovorni za njih.”
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