ESCAPE TO
<
Y

HAPPINESS

Escape to Happiness

Metodologija za razvoj
sadrzaja obuke

1. Uvod u razvoj sadrzaja obuke

U naSoj posvecenosti poboljSanju srece i blagostanja, razvijamo jedinstveni
obrazovni alat koji ukljucuje sobu za bijeg dizajniranu da istrazuje temu srece.
Pored ovog inovativhog alata, kreiramo sveobuhvatan program obuke za
edukatore odraslih. Ova obuka je ukorijenjena u nasoj pomno izradenoj matrici
kompetencija, osiguravajuci da su edukatori dobro upuceni u relevantne teme,
koje ¢e potom prenijeti ucesnicima u aktivnostima obrazovanja odraslih. Sustina
ove inicijative je premostiti teoriju s praksom, pruzajuci teorijsku osnovu za
edukatore da razumiju klju¢ne teme, istovremeno ih osnazujuci iskustvenom
praksom. Ove prakse nisu samo za liCno bogacenje, ve¢ su namijenjene i za
koristenje u svojim obrazovnim angazmanima.

Projekt podrazumijeva razvoj platforme za e-ucenje, Sto zahtijeva pocetno kreiranje
sadrzaja koji ¢e se naknadno prilagoditi za online upotrebu, slijedeci smjernice koje
daje HumaCapiAct. Konac¢ni proizvod ¢e biti e-learning kurs, ali prvi korak
ukljucuje sastavljanje samog sadrzaja. Ovaj sadrzaj ¢e zatim biti rigorozno
testiran tokom dogadaja za ucenje, poducavanje i obuku (LTT) na Kipru, kojem
¢e prisustvovati dva edukatora odraslih iz svake partnerske organizacije.
Sadrzaj mora biti barem pripremljen mjesec dana unaprijed kako bi se omogucilo
kiparskom partneru da organizuje obuku na osnovu ovog materijala.

LTT je dizajniran da obuci edukatore, omogucavajuci im to prenijeti znanje na jos
najmanje dva edukatora u okviru njihovog okruzenja, cime se osigurava efekat
diseminacije. Stavise, znacajan cilj LTT-a je evaluacija pripremljenog sadrzaja iz
sustinske perspektive prije nego sto se prilagodi za e-ucenje. Ova evaluacija
osigurava da je sadrzaj ne samo uskladen s naSom matricom kompetencija, vec je
takoder efikasan u prenosenju planiranih obrazovnih ishoda kroz obuku i alat za
sobu za bijeg.

Moduli su razvijeni prateci matricu kompetencija, preplicuci se s kompetencijama
istaknutim u nasem alatu za escape room. Kljuéna komponenta obuke ukljucuje
integraciju koristenja sobe za bijeg, naglasavajucéi kako se teorijski koncepti
odrazavaju u alatu i razjasnjavajuéi kako voditelji treba da prenesu ove
koncepte ucéesnicima. Ovaj holisticki pristup osigurava da edukatori nisu samo
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obuceni za isporuku sadrzaja, ve¢ su i vjesti u koristenju inovativnih alata kao
Sto je soba za bijeg kako bi poboljsali iskustvo u¢enja.

U zakljucku, ova inicijativa predstavlja napredan pristup obrazovanju odraslih,
spajajuci teorijsko znanje s prakticnom primjenom kroz zanimljiv i interaktivni
format. Zavrsetkom ove obuke i koristenjem sobe za bijeg, edukatori ¢e biti
opremljeni da neguju okruzenje koje promoviSe srec¢u i blagostanje, efikasno
prevodeci teoriju u djelotvornu praksu.

1. Escape Room

A. Uvod u sobu za bijeg

Escape room za ucenje "Tajni vrt spokojstva" je interaktivni alat za ukljuCivanje
odraslih u razmisljanje o svojoj srec¢i i mentalnom blagostanju. Za razliku od
zabavnih soba za bijeg, ova soba za bijeg za ucenje fokusira se na olakSavanje
procesa ucenja i poticanje razmisljanja o zadacima na koje se susre¢emo u igri.

"Tajna basta spokoja" je usredsredena na otkrivanje srece i razumevanje sta znaci
biti sre¢can za svakog pojedinca. Komponente ucenja igre razvijene su na osnovu
matrice kompetencija i Bloomove taksonomije, osiguravajuci optimalno iskustvo
ucenja. Prilagoden je odraslima od 25 i vise godina, iako se moze igrati sa odraslima
uglavnom od 18+. Igra, medutim, nije prikladna za pojedince mlade od 18 godina.
Soba za bijeg ima 9 zagonetki u koje se ucCesnici moraju ukljuciti i rijesiti, svaka
zagonetka razvija i potiCe odredenu kompetenciju koju c¢e ucesnici steci
rieSavanjem zagonetke. Igra je formirana u nizu Sto znaci da ucesnici moraju rijesiti
jednu zagonetku kako bi presli na sljedecu.

Odnos escape room-a prema modulima

Svaki modul u ovoj metodologiji povezan je sa kompetencijama koje ucesnici sticu
kroz escape room. U dokumentu za implementaciju escape rooma za edukatore
odraslih nalazi se opis kompetencija koje odrasli ucenici stjeCu kroz svaku rijesenu
zagonetku. Odgajatelji odraslih ¢e takoder pronaci biljeSke za voditelje o tome na
Sto obratiti paznju u svakoj slagalici.

Modul 1: Razumijevanje mentalnog zdravlja i dobrobiti.

Kroz escape room ucesnici se susrecu sa slucajem Evelyn koja je osjecala nesrecu u
svom zivotu, tokom igre bolje razumiju Evelinino mentalno zdravlje i kako ga je
previadala. Vaznost mentalnog blagostanja dolazi do izrazaja kroz mnoga pitanja
za razmisljanje na koja se ucesnici susrecu prilikom otkljucavanja odredenih
zagonetki.

Modul 2: Strategije samozbrinjavanja.

Zagonetke sobe za bijeg razvijaju se oko toga kako je Evelyn pronasla razliCite
strategije za rjeSavanje svoje nesrecCe. Metode brige o sebi koje dolaze iz razlicitih
sredina koje sami ucesnici mogu primijeniti. Da bismo dali primjer u slagalici broj
dva, ucesnici moraju pronadi biljke koje pomazu osobi da se smiri. Ovo je samo
jedna od strategija koje smo koristili kako bismo uz pomoc bilja i prirode vodili
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racuna o svom psihickom i fizickom stanju. Druge strategije ukljuCuju prakse
svjesnosti, vjezbe disanja i pokrete tijela koji pomazu osobi da se osjeca mirno i
sigurno.

Modul 3: Digitalna pismenost za dobrobit

Igra direktno ne poducava niti izgraduje kompetencije u podrucju digitalne
pismenosti, ali koristi neke digitalne komponente koje su klju¢ne za rjeSavanje
zagonetki, stoga indirektno doprinosi da ucesnici razviju bolju sposobnost
koristenja digitalnih alata. Neke zagonetke ukljucuju koristenje QR kodova, gdje
ucesnici moraju slusati glasove iz proslosti, gdje ucesnici razvijaju svoje vjestine
komunikacije, slusanja i razumijevanja.

Modul 4: Uvod u prvu pomoc¢ za mentalno zdravlje

Ovaj modul je vrlo blizak modulu jedan i dva. U zagonetki broj tri ucesnici nailaze
Nna najtezi dio Evelininog putovanja, gdje ona hoda kroz podmukle gudure i nalazi
se u nedoumici u vlastiti um. Tamo pronalaze glasovnu poruku Evelyn sho je u
oCaju i ne moze disati. Kada sudionici pronadu nacin da otvore zakljucanu kutiju,
dolaze do “rjeSenja” i pomoci prve pomodi u situacijama kada osjecate da gubite
dah. Jednostavna, ali efikasna tehnika disanja 4-7-8.

Modul 5: Implementacija prakse svjesnosti

Pazljive vjezbe su veliki dio ove igre. Biti prisutan i fokusirati se na ono sto imate i
ono 5to je u "ovdje i sada" istaknuto je u mnogim dijelovima igre. Jedan konkretan
primjer je u slagalici broj pet. Gdje ucesnici moraju smisliti rije€ “PRESENT" kako bi
ih voditelj mogao pustiti u sljedecu fazu igre. U ovom trenutku fasilitator praktikuje
sa njima svesne prakse brojanja vaseg daha tokom 10 ciklusa (udah+izdah), gde se
ucesnici fokusiraju na sadasnji trenutak.

Modul 6: Unapredenje komunikacijskih vjestina

Igra je osmisljena na nacCin da ucCesnici moraju zajedno saradivati kako bi rijesili
zagonetke. Osim rjeSavanja zagonetki, oni moraju komunicirati tokom mnogih
pitanja za razmisljanje i zadataka na koje nailaze tokom rjeSavanja zagonetki. Na
primjer, u zagonetki broj Sest moraju komunicirati jedni s drugima i svojim
.mudrim prijateljem sovom® o citatima odraza na kartama i nacinu na koji
razmisljaju i rezoniraju s njima. Pa u slagalici broj pet vjezbaju komunikaciju,
govorenje i slusanje kroz vjezbu vodenja jednog ¢lana tima s povezom na oCima
kroz prostoriju kako bi pronasli odredeni predmet.

Modul 7: Podsticanje emocionalne inteligencije i otpornosti

Igra se priblizava kraju kako bi bolje razumjela vaznost emocionalne inteligencije i
ulogu koju igra u otpornosti koju Evelyn stjeCe svojim putovanjem. U slagalici broj
osam ucesnici pronalaze Evelinino putovanje, gde pronalaze njena razmisljanja o
tome Sta joj je zaista potrebno u zivotu i kako empatija prema drugima i istinsko
razumevanje potreba jednih drugih vodi do ispunjenja i srece. Ovdje ucesnici
usvajaju koncept da ako vam treba pomoc, askanti se razvijaju.

Debrifing nakon Escape Rooma
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Proces debrifinga nakon igranja escape room-a je nesto Sto odvaja sobu za bijeg za
ucenje od konvencionalnih. Ovaj proces je veoma vazan za ucesnike da razmisle o
aspektu ucenja igre. Ovdje povezuju igru sa vjesStinama i novim znanjem koje su
stekli.

U Uputstvu za postavljanje sobe za bijeg nalazi se detaljan opis kako voditi proces
debrifinga.

Proces debrifinga sastoji se od dvije faze, individualnog zadatka i grupnog zadatka.

Za pojedinacni zadatak uCesnici dobijaju list papira koji predstavlja mapu empatije
za razumevanje Evelininih postupaka i kako oni rezonuju sa njenim postupcima, da
li bi se ponasali na isti nacin.

Nakon ovog individualnog zadatka, voditelj vodi grupnu diskusiju sa pratec¢im
pitanjima koja su podijeljena u podkategorije znanja, vjestina i stavova.

Adaptacije za razliCite potrebe

Postoji nekoliko stvari koje treba uzeti u obzir prilikom izvodenja igre Escape Room.
Prije igranja igre provjerite jeste li je dobro podesili i razumjeli sve mehanizme kako
biste znali Sta trebate prilagoditi svojoj ciljnoj grupi.

UcCesnici sa tjelesnim invaliditetom:

Pobrinite se da prostoriji pristupe osobe sa invalidskim kolicima. Neka svaka
slagalica bude postavljena na stolu tako da ucesnici ne moraju da koriste pod.
Razmislite o prilagodavanju slagalice 5 (dio sa povezom za oci) ako imate ljude u
invalidskim kolicima.

razumijevanje jezika:

Svaka soba za bijeg je prevedena na maternji jezik partnera, ako Cete je igrati na
engleskom, pobrinite se da voditelj jako dobro razumije engleski, neki od jezika i
zadataka mogu biti teski za razumijevanje, pa se pobrinite da ih procitate prije kao
voditelj i znate kako pojednostaviti jezik ako je potrebno.

Osjetljivi sadrzaj:

U cijeloj sobi za bijeg nalaze se neki zadaci koji ukljuCuju ucesnike da se otvore. Ovo
moze biti jako tesSko za neke ljude, posebno ako igraju igru u grupi ljudi koje su tek
upoznali. Obavezno istaknite ovo na pocetku, da svako moze doprinijeti onoliko
koliko se osjec¢a ugodno. Stvaranje sigurnog prostora je prioritet u ovoj igri i voditelj
bi to uvijek trebao poticati.

2. DETALINIJE | AZURIRANA uputstva:
Modul 1: Razumijevanje mentalnog zdravlja i dobrobiti
Fokus: Uvod u koncepte mentalnog zdravlja i blagostanja.

Jedinstveni aspekt: Pruza osnovu za razlikovanje normalnih fluktuacija
raspolozenja i ozbiljnijih problema mentalnog zdravlja.
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Uputstva: Izbjegavajte detaljnu diskusiju o specificnim strategijama intervencije;
ovaj modul treba da postavi temelje definisanjem pojmova i objasnjenjem vaznosti
mentalnog blagostanja.

Modul 2: Strategije samozbrinjavanja

Fokus: Licne wellness rutine za mentalno i fizicko zdravlje. Ovaj modul pokriva Sirok
spektar licnih wellness rutina koje poboljsavaju i mentalno i fiziCcko zdravlje. Radi se
o holistickim praksama samopomoci koje odrzavaju ili poboljSavaju necije
cjelokupno blagostanje.

Jedinstveni aspekt: Naglasak je na razvoju sveobuhvatne rutine licne brige o sebi
koja ukljucuje razliCite strategije. Ove strategije ukljucuju fiziCke aktivnosti poput
vjezbanja, uravnotezenu ishranu, osiguravanje dovoljnog odmora i potencijalno
druge aktivnosti brige o sebi kao sto su liCna higijena ili bavljenje hobijima. Modul
ima za cilj da izgradi viSestruki pristup brizi o sebi, baveci se fizickim, mentalnim i
emocionalnim aspektima zdravlja.

Upute: Modul usmjerava fokus na individualne prakse koje se mogu integrirati u
svakodnevni zivot, naglasavajuci aktivnosti koje pojedinci mogu obavljati sami.
Podstice ucesnike da razmisle o svojim trenutnim rutinama i kako mogu da
prilagode ili dodaju nove prakse kako bi podrzali svoje opste zdravlje.

Modul 3: Digitalna pismenost za dobrobit
Fokus: Upotreba digitalnih alata za podrsku mentalnom zdravlju.

Jedinstveni aspekt: Naucite kako kriti€no procijeniti resurse za mentalno zdravlje (i
druge) na mrezi i odgovorno koristiti digitalne alate (aplikacije, web stranice).

Upute: Fokusirajte se na sigurno i zdravo kretanje digitalnim prostorima,
upravljanje digitalnim stresom. Izbjegavajte preklapanje sa strategijama brige o
sebi tako Sto cete se koncentrirati iskljucivo na digitalni aspekt.

Modul 4: Uvod u prvu pomo¢ za mentalno zdravlje

Fokus: Osnovni principi pruzanja trenutne podrske nekome ko ima problem
mentalnog zdravlja ili krizu.

Jedinstveni aspekt: Uputstva o tehnikama pocetne reakcije, s naglaskom na
neprofesionalnu, trenutnu podrsku. Koristenje protokola! — kako razviti protokole u
organizacijama za obrazovanje odraslih.

Upute: Fokusirajte se na prepoznavanje znakova problema mentalnog zdravlja kod
drugih i pruzanje pocetne pomocdi. lzbjegavajte detalje o liCnim praksama
mentalnog zdravlja ili tehnikama duboke svijesti. Fokusirajte se na potrebu da
postoje protokoli za prvu intervenciju u kriznim trenucima u svakoj organizaciji koja
radi sa ljudima.

Modul 5: Implementacija prakse svjesnosti

Fokus: Vjezbe svjesnosti i njihova primjena za mentalno blagostanje. Svesnost je
praksa obracanja paznje na odredeni nacin: namerno, u sadasnjem trenutku i bez
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osude. Ovaj modul istrazuje kako se paznja moze primijeniti za smanjenje stresa,
poboljSanje emocionalne regulacije i poboljsanje mentalnog zdravlja.

Jedinstveni aspekt: Modul pruza detaljne smjernice o specificnim praksama
svjesnosti, kao Sto su meditacija, svjesno disanje i druge vjezbe koje poticu zivot u
sadasnjem trenutku. Fokusira se na praktiCne aspekte integracije ovih vjezbi u
svakodnevni zivot kako bi se njegovala svijest i njene prednosti za mentalno
blagostanje.

Upute: Omogucite prakti¢ne vjezbe specificne za svjesnost, kao sto su meditacija ili
svjesno disanje. Drzite fokus usko kako biste izbjegli zadiranje u opcu brigu o sebi
ili strategije digitalnog zdravlja.

Modul 6: Unapredenje komunikacijskih vjestina
Fokus: Razvijanje efikasne komunikacije za poboljSanje mentalnog blagostanja.

Jedinstveni aspekt: Tehnike za aktivno slusanje, empatiju i podsticanje pozitivnih
interakcija.

Upute: Koncentrirajte se na komunikaciju jer ona direktno utjeCe na mentalno
zdravlje, uklju€ujuci upravljanje sukobima i zdravo izrazavanje emocija. Izbjegavajte
rasprave o Sirim temama poput emocionalne inteligencije ili digitalne
komunikacije.

Modul 7: Podsticanje emocionalne inteligencije i otpornosti

Fokus: Ovaj modul se fokusira na razvoj emocionalne inteligencije (El) i otpornosti.
Emocionalna inteligencija ukljucuje sposobnost prepoznavanja, razumijevanja,
upravljanja i koristenja vlastitih emocija na pozitivhe nacine za ublazavanje stresa,
ucinkovitu komunikaciju, empatiju s drugima, prevladavanje izazova i ublazavanje
sukoba. Otpornost se odnosi na sposobnost brzog oporavka od poteskoca; radi se
o povratku od nedaca.

Jedinstveni aspekt: Strategije predvidene u ovom modulu imaju za cilj jacanje
svijesti ucesnika i regulaciju njihovin emocija, kao i njihovu sposobnost
prilagodavanja stresnim situacijama ili krizama. Ovo ukljucuje razumijevanje
psiholoske osnove emocija, tehnika za emocionalnu regulaciju i metode za
kultiviranje otpornosti u suoCavanju s licnim i profesionalnim izazovima.

Upute: Sadrzaj se fokusira na unutrasnje procese koji su uklju¢eni u prepoznavanje
i upravljanje emocijama i razvijanje otpornosti. Ovo ukljucuje poducavanje kako
identificirati emocionalne okidace, regulirati emocionalne reakcije i primijeniti
strategije suoCavanja za otpornost. Modul podstic¢e introspekciju i samoanalizu
kako bi se potaklo duboko razumijevanje necijeg emocionalnog pejzaza i kako se
njime ucinkovito upravljati.

Modul 8: Uloga edukatora u promicanju sre¢e

Fokus: Pruziti edukatorima osnovne strategije za ukljucivanje srece i blagostanja u
svoje poducavanje, naglasavajuci vaznost njihovog blagostanja kao osnove za
podsticanje pozitivhog okruzenja za ucenje.
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Jedinstveni aspekt: Ovaj modul koristi pojednostavljeni pristup dobrobiti sa
jednostavnim strategijama, naglasava vaznost brige o sebi nastavnika za
promoviranje srece i pruza osnovne smjernice za dizajniranje pristupacnih i
inkluzivnih iskustava ucenja.

Uputstva: Naglasite prednosti integracije srec¢e i blagostanja u obrazovno
okruzenje, uvodedi jednostavne, prilagodljive strategije (kao sto je poznavanje
potreba ucCesnika, razvijanje matrice vjestina itd.). Naglasite vaznost odrzavanja
svog mentalnog zdravlja odgajatelja i kljuCnu ulogu njegovanja otvorenih,
konstruktivnih i toplih odnosa izmedu edukatora i u€esnika, uz nudenje prakticnih
savjeta za stvaranje pristupacnog i inkluzivnog okruzenja za ucenje. za to recite
prijatelju, kolegi ili potrazite stru¢nu pomoc.

Modul 8: Uloga edukatora u promicanju srece

Uloga edukatora ili fasilitatora u tome kako im se obracamo u Escape roomu je
klju€na. Kao sto je na pocetku pomenuto, soba za ucenje escape-a se oslanja na
fasilitatore koji vode odredene procese, stvarajuci siguran prostor i nudeci podrsku
ucesnicima igre. U Uputstvu za izvodenje igre svaka slagalica osim postavljanja
slagalice kao napomena za voditelja. Ove napomene pomazu fasilitatorima kako da
promovisu i daju svijest o kompetencijama ATTEND

3. Sadrzaj obuke

3.1. NARODNI UNIVERZITET U ZASAVU

Modul 1: Razumijevanje mentalnog zdravlja i dobrobiti
Fokus: Uvod u koncepte mentalnog zdravlja i blagostanja.

Jedinstveni aspekt: Obezbedite a temelj u razlikovanju normalnih fluktuacija
raspoloZenja i ozbiljnijih problema mentalnog zdravlja.

6

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

Uputstva: Izbjegavajte detaljnu diskusiju o specificnim strategijama intervencije;
ovaj modul treba postaviti temelje definiranjem pojmova i objasnjavanjem
vaznosti mentalnog blagostanja.

Cilj: U modulu ¢e ucesnici upoznati Sta su mentalno zdravlje
i dobrobit. Oni ¢e se upoznati sa terminologijom koja se
koristi u ovoj oblasti i koja ¢e se koristiti u drugim modulima.

UcCesnici ¢e razumijeti sta je mentalno zdravlje, Sta je
dobrobit i zasto je ono vazno.

Relevantnost: Razumijevanje mentalnog zdravlja i
dobrobiti vrlo je relevantno u kontekstu promoviranja sre¢e
i mentalnog zdravlja medu odraslim ucenicima. Mentalno
zdravlje i dobrobit kljucni su elementi ukupnog zdravlja, koji
obuhvataju vise od samo odsustva bolesti.

One su isprepletene sa fizickim zdravljem i ponasanjem, a
na njih uticu razli¢iti faktori kao sto su godine, bogatstvo,
kulturne razlike i pol.

Mentalno zdravlje se definise kao stanje blagostanja u
kojem pojedinci mogu ostvariti svoje sposobnosti, nositi se
sa normalnim Zivotnim stresovima, raditi produktivno i
plodonosno, te doprinijeti svojim zajednicama.

Odrasli u¢enici suocavaju se s brojnim izazovima koji mogu
utjecati na njihovo mentalno zdravlje i dobrobit. Ovi izazovi
uklju¢uju socijalnu isklju¢enost, traume, siromastvo,
nezaposlenost i druge negativhe drustvene situacije, koje
mogu dovesti do zdravstvenih problema u ponasanju i
marginalizacije, ograniCavajuc¢i njihov pristup kriticnim
drustvenim resursima.

Prepoznajuci vaznost drustvenih elemenata u podrzavanju
ili opstrukciji socijalne inkluzije, od sustinske je vaznosti
izgraditi zivahne, holisticke i inkluzivne zajednice koje daju
prednost dobrobiti i zatvaranju praznina koje stvaraju ovi
izazovi.

Modul Razumijevanje mentalnog zdravlja i dobrobiti ima za
ciljda uklju¢i studente u istrazivanje ove slozene i relevantne
teme iz razli¢itinh disciplinarnih perspektiva, ukljucujuci
biomedicinske discipline, sociologiju, ekonomiju i
umjetnost i humanisticke nauke.

Analizom koncepta blagostanja i njegovih determinanti,
ovaj modul ¢e pomodéi studentima da shvate slozenost
problema i vaznost holistickog pristupa u rjesavanju
povezanih izazova. Modul ¢e pokrivati teme skele kao Sto su
mjerenje i pracenje blagostanja, faktori koji utiCu na
dobrobit i intervencije za promicanje blagostanja.

Kljuéni koncepti:
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e Mentalno zdravlje: Mentalno zdravlje se odnosi na
emocionalno, psihicko i socijalno blagostanje osobe.
Obuhvaca kako pojedinci misle, osjecaju i ponasaju
se, kao i kako se nose sa stresom, odnose se s
drugima i donose odluke. Mentalno zdravlje nije
samo odsustvo mentalnih bolesti, ve¢ ukljucuje i
prisustvo pozitivnih karakteristika kao Sto su
otpornost i sposobnost uzivanja u zivotu.

Postoje mnoge definicije mentalnog zdravlja:

1. Svjetska zdravstvena organizacija (WHQO): Mentalno
zdravlje je stanje blagostanja u kojem pojedinac
ostvaruje vlastite sposobnosti, moze se nositi s
normalnim Zivotnim stresovima, moze raditi
produktivho i plodno i moze doprinijeti svojoj
zajednici.

2. Americko psiholosko udruzenje (APA). Mentalno
zdravlje je stanje duha koje karakterizira
emocionalno  blagostanje, dobra prilagodba
ponasanja, relativha sloboda od anksioznosti i
onesposobljavaju¢ih  simptoma, te sposobnost
uspostavljanja konstruktivnih odnosa i suo¢avanja s
uobicajenim zahtjevima i stresovima zivota.

3. Bioloski model: Mentalno zdravlje je stanje
blagostanja u kojem pojedinac ostvaruje vlastite
sposobnosti, moze se nositi s normalnim zivotnim
stresovima, moze raditi produktivno i plodonosno i
moze doprinijeti svojoj zajednici.

Druge teorije zdravlja i dobrobiti (navest cemo samo neke):
1. Eudaimonsko blagostanje: stanje blagostanja koje
karakterise realizacija necijih potencijala, teznja ka
smislenim ciljevima i razvoj vrlina i snaga karaktera.

2. Holisticko zdravlje: stanje dobrobiti koje obuhvata

fizicko, emocionalno i duhovno zdravlje,
naglasavajuci medusobnu povezanost  ovih
aspekata.

3. PERMA model blagostanja: model koji uklju¢uje pet
elemenata bitnih za dobrobit: pozitivhe emocije,
angazman, odnose, znacenje i postignuce.

4. Teorija samoodredenja: Teorija koja tvrdi da ljudi
imaju tri urodene psiholoske potrebe: autonomiju,
kompetenciju i povezanost, koje su klju¢ne za
dobrobit i mentalno zdravlje.

e Dobrobit: Dobrobit je Sirok pojam koji obuhvata
razlicite aspekte zivotnog zadovoljstva, srece i
procvata. UkljuCuje i subjektivna iskustva, kao sto su
pozitivhe emocije i zadovoljstvo zivotom, i objektivne
mjere, kao Sto su fizicko zdravlje i drustveni odnosi.
Dobrobit odrazava stanje ukupne ravnoteze i
ispunjenosti u zivotu.

e Normalne fluktuacije u raspolozenju: Normalne
fluktuacije u raspolozenju odnose se na tipic¢ne
uspone i padove koje svako dozivlava u svom
emocionalnom stanju. Na ove fluktuacije mogu
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uticati razliciti faktori, ukljuc¢ujuci stres, san, fizicko
zdravlje i Zivotne dogadaje. Normalno je da pojedinci
dozivljavaju niz emocija, od srece i zadovoljstva do
tuge i tjeskobe, ovisno o okolnostima.

e Ozbiljni problemi mentalnog zdravlja: Ozbiljni
problemi mentalnog zdravlja, poznatii kao mentalne
bolesti ili poremecaji, su stanja koja znacajno remete
necije razmisljanje, osjecaje, raspolozenje, ponasanje
ili svakodnevno funkcionisanje. Ova stanja cesto
ukljucuju uznemirenost ili oStecenje i mogu
zahtijevati stru¢nu intervenciju radi dijagnoze |
lijecenja. Primjeri ukljuCuju depresiju, anksiozne
poremecaje, Sizofreniju, bipolarni poremecaj i
poremecaje lichosti.

e Preventivna zastita mentalnog zdravlja: Preventivna
zastita mentalnog zdravlja ukljuc¢uje preduzimanje
proaktivnih mjera za promicanje mentalnog
blagostanja i sprjeCavanje pojave problema
mentalnog zdravlja. Ovo ukljucuje aktivnosti kao sto
Su smanjenje stresa, prakse samopomodi i rane
intervencije za rizicne osobe.

e Neuroplasti¢nost i otpornost: Sposobnost
suoCavanja sa stresom, anksioznoscu, loSim
raspolozenjem i depresijom razvijanjem strategija i
tehnika za upravljanje teskim situacijama.

Nalazi istraZivanja: Mentalno zdravlje se razvijalo kroz
istoriju, s razlicitim vremenskim periodima koji su oblikovali
nase razumijevanje i pristup mentalnom zdravlju. U davna
vremena, mentalno zdravlje se cCesto pripisivalo
natprirodnim silama i duhovnim vjerovanjima, a lijecenje je
ukljucivalo rituale i molitve. Tokom srednjeg vijeka,
mentalne bolesti bile su povezane s vjerovanjem u
opsjednutost demonima, Sto je dovelo do egzorcizma i
teskih tretmana. Medutim, renesansa je oznacila tranziciju
ka viSe saosecajnom pristupu, osnivanjem azila za mentalno
zdravlje.

Doba prosvjetiteljstva uvelo je koncept mentalne bolesti kao
medicinskog stanja, s moralnim tretmanom koji naglasava
terapiju, drustveni angazman i okruzenje koje podrzava
oporavak. 19. vek je dozZiveo znacCajan napredak u
razumevanju mentalnog zdravlja, sa psihoanalizom
Sigmunda Frojda koja je uvela nesvesni um i iskustva iz
detinjstva u mentalnim poremecajima. Medutim, azili su
postali pretrpani i nehumani. 20. vijek donio je znacajne
promjene, otkricem psihijatrijskih lijekova koji su
revolucionarizirali pristupe lijecenja.

Deinstitucionalizacija je imala za cilj prebacivanje brige sa
velikih azila na okruzenje u zajednici, ali se suocCila sa
izazovima zbog neadekvatne podrske zajednice. Ovaj kratki
pregled naglasava historijsku evoluciju mentalnog zdravlja i
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kljucne prekretnice koje su oblikovale suvremene pristupe
skrbi za mentalno zdravlje.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHQO), mentalno
zdravlje ukljuC¢uje emocionalno, psihicko i socijalno
blagostanje, koje utice na to kako pojedinci misle, osjecaju i
djeluju. Mentalno zdravlje igra klju¢nu ulogu u odredivanju
nacina na koji se pojedinci nose sa stresom, odnose se s
drugima i donose zdrave izbore.

Posljednjih godina SZO je opisao mentalno zdravlje kao
rastucu krizu, s otprilike milijardu pojedinaca, ili 12,5%
svjetske populacije, koja zivi s mentalnim poremecajem.
Samoubistvo ¢ini preko 1% smrtnih slucajeva, a mentalna
stanja uzrokuju 1 u 6 godina zivota sa invaliditetom.

Pandemija COVID-19 takoder je znacajno utjecala na
mentalno zdravlje ljudi, s porastom prevalencije depresije i
anksioznosti od 25% Sirom svijeta i stalnim stresom koji
pogada 10% svjetske populacije.

Istorijski gledano, mentalno zdravlje je bilo stigmatizirano,
Sto je dovelo do prikrivanja i nevoljkosti da se trazi stru¢na
pomoc¢. Drustvene determinante, kao Sto su nize
socioekonomske klase, prepreke za usluge mentalnog
zdravlja, uslovi ekonomske krize i nedostatak socijalne
podrske, mogu pogorsati ovu stigmu i negativno uticati na
mentalno zdravlje.

U sektoru obrazovanja, zdrav rani razvoj snazno uti¢e na
dobrobit, mentalno zdravlje, transverzalne kompetencije i
gradansko ucesce tokom zivota.

ASAL kurs Evropske komisije naglasava vaznost
razumijevanja mentalnog zdravlja i mentalnih poremecaja,
promicanja postovanja prema osobama s poremecajima
mentalnog zdravlja i rjeSavanja stigme.

Ukratko, razumijevanje mentalnog zdravlja i dobrobiti je
kljucno za promoviranje dobrobiti pojedinca i zajednice.
Savremeni pristupi mentalnom zdravlju daju prioritet
rieSavanju stigme, promoviranju brige o sebi i
prepoznavanju uticaja drustvenih determinanti na
mentalno zdravlje. Istorijski pogledi na mentalno zdravlje
istiCu vaznost rjeSavanja stigme i drustvenih determinanti u
promoviranju mentalnog zdravlja i dobrobiti.

Prijava za obrazovanje odraslih: Razumijevanje
mentalnog zdravlja i dobrobiti je od vitalnog znacaja za
odrasle ucenike jer direktno utiCe na njihov licni i
profesionalni Zivot. Odrasli ucenici cesto zongliraju sa
visSestrukim obavezama, kao Sto su posao, porodica i
obrazovanje, sto moze doprinijeti stresu i izazovima
mentalnog zdravlja. Sticanjem znanja o mentalnom
zdravlju, oni mogu razviti vjestine upravljanja stresom,
poboljsati otpornost i poboljsSati svoje cjelokupno
blagostanje.
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Prakticna primjena u programima obrazovanja odraslih:
1. Interaktivne diskusije: Omogucite otvorene diskusije

za ucCenike da podijele svoja iskustva i perspektive o
mentalnom zdravlju.

Svrha: Stvoriti siguran prostor za dijeljenje, smanjiti stigmu i

normalizirati razgovore o mentalnom zdravlju,

naglasavajué¢i razliku izmedu normalnih fluktuacija

raspolozenja i ozbiljnih problema mentalnog zdravlja.

2. Vjezbe za razmisljanje: Koristite upute za vodenje
dnevnika ili refleksivno pisanje koje poticu ucenike
da razmisljaju o vlastitom mentalnom zdravlju i
dobrobiti.
Svrha: Promovirati samosvijest i licni rast, omogucavajuci
ucenicima da povezu sadrzaj kursa sa svojim zivotima i
prepoznaju vaznost razlikovanja izmedu razlicitih nivoa
problema mentalnog zdravlja.

3. Aktivnosti igranja uloga: Simulirajte interakciju s
pojedincima koji dozivljavaju normalne fluktuacije
raspolozenja i ozbiljnije probleme mentalnog
zdravlja kroz vjezbe igranja uloga.

Svrha: Razviti empatiju, poboljsati komunikacijske vjestine i
vjezbati podrzavaju¢e ponasanje, pojacavajuci razlike
izmedu ovih iskustava.

4. Studije slucaja i scenariji iz stvarnog svijeta: Sadasnje
studije sluc¢aja ili scenariji iz stvarnog svijeta koji
ilustriraju normalne fluktuacije raspolozenja |
ozbiljnije izazove mentalnog zdravlja.

Svrha: Pomozite ucCenicima da shvate prakticne implikacije
i razlike izmedu ovih koncepata, primjenjujuéi teorijsko
Znanje na situacije iz stvarnog zivota.

5. Gostujuci govornici: Pozovite stru¢njake za mentalno
zdravlje ili pojedince sa zivotnim iskustvom da
govore u razredu.

Svrha: pruziti stru¢ne uvide, podijeliti price iz stvarnog zivota
i ponuditi prakticne savjete o upravljanju mentalnim
zdravljem, naglasavajuc¢i vaznost razlikovanja izmedu
normalnih i ozbiljnijih problema mentalnog zdravlja.

6. Koristite multimedijalne resurse: koristite video
zapise, podcaste i infografike da predstavite
informacije o temama mentalnog zdravlja.

Svrha: Zadovoljiti razlicite stilove ucenja i uciniti slozene
koncepte pristupacnijim i  zanimljivijim, posebno
fokusiraju¢i se na razlikovanje normalnih fluktuacija od

ozbiljnih problema.

7. Kolaborativni projekti: Dodijelite grupne projekte
usmjerene na istrazivanje i predstavljanje razlicitih
tema mentalnog zdravlja.

Svrha: Potaknuti timski rad, produbiti razumijevanje kroz
vrsnjacko ucCenje i razviti istrazivacke i prezentacijske
vjestine, s naglaskom na prepoznavanje razli¢itin stanja
mentalnog zdravlja.
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Strategije za integraciju klju¢nih koncepata u programe
obrazovanja odraslih:

1. UkljuCite obrazovanje o mentalnom zdravlju u
postojece nastavhe planove i programe: Ugradite
teme mentalnog zdravlja u Sire obrazovne
programe, kao sto su kursevi stru¢nog usavrsavanja,
kako biste istakli njihovu relevantnost za razli¢ita

podrucja.
2. Razvijte samostalne radionice ili seminare: Kreirajte
posvecene radionice ili seminare fokusirane na

mentalno zdravlje i dobrobit.

3. Koristite platforme za e-ucenje: Prilagodite sadrzaj
modula za online isporuku koristeci platforme za e-
ucenje.

4, Promovirajte kontinuirano ucCenje: Potaknite
cjelozivotno ucenje pruzanjem resursa i mogucénosti
za kontinuirano obrazovanje o mentalnom zdravlju.

5. Negujte okruzenje za ucenje koje podrzava: Stvorite
kulturu u ucionici koja daje prioritet mentalnom
blagostanju, postovanju i inkluzivnosti.

6. Integrirajte pismenost o mentalnom zdravlju:
Osigurajte da pismenost o mentalnom zdravlju bude
osnovna komponenta nastavnog plana i programa.

7. Procijeniti i prilagoditi: Kontinuirano procjenjivati
djelotvornost inicijativa edukacije o mentalnom
zdravlju i prilagodavati se na osnovu povratnih
informacija.

Integracijom ovih strategija u programe obrazovanja
odraslih, edukatori mogu pomocdci ucenicima da izgrade
¢vrste temelje za mentalno zdravlje i dobrobit. Ovo znanje
ne samo da poboljSava njihov li¢ni zivot, vec ih osposobljava
i za vjeStine da pozitivho doprinesu svojim zajednicama i
radnim mjestima, posebno u razumijevanju i rjesavanju
razlicitih nivoa problema mentalnog zdravlja.

P1: Zagonetka potiCe sudionike da pocCnu istrazivati
Evelinino putovanje analizom razli¢itih materijala koristenih
u slagalici. Oni moraju raditi zajedno kako bi rijesili
zagonetku — komunikacija je kljuc.

P2: U drugoj slagalici briga o sebi je glavni element slagalice.
Briga o sebi je jedan od najvaznijih elemenata mentalnog
zdravlja. UcCesnici analiziraju sta je vazno za mentalno
zdravlje, traze informacije.

P3: Kada govorimo o mentalnom zdravlju, prakse svjesnosti
su jedna od tehnika samoregulacije, koja imm moze pomodi
da se osjecaju bolje, da se opuste. U¢esnici ¢e imati priliku
isprobati jednu od njih. Samoregulacija je takoder vazan dio
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mentalnog zdravlja i dobrobiti, i moramo nauciti da to
radimo kako treba.

P4: Kao sto je vec reCeno, briga o sebi je jedan od najvaznijih
dijelova mentalnog zdravlja i dobrobiti. Kada brinemo o sebi,
cesto nam je potrebna pomoc¢ drugih. Uz timski rad,
ucesnici uce kako da pomognu jedni drugima i budu
fleksibilni pri rjeSavanju problema. Podrska i otvoreno
sluSanje su neophodni prilikom rjeSavanja ove zagonetke -
iu zivotu.

P5: Jos jedna praksa svjesnosti i prisutnosti u trenutku. Uz
rieSavanje zagonetke i razgovor o prisutnosti, ucesnici
shvate vaznost prisutnosti u ovom trenutku. Evelyn je pocela
da prepoznaje vaznost toga i na svom putovanju.

P6: Jedan od elemenata povezanih sa samoregulacijom i
brigom o sebi je samorefleksija i kriticko misljenje. Moramo
razumjeti zasto je to vazno i takoder moramo nauciti te
strategije. Razmisljanje o svojim emocijama i aktivhostima
vazno je za nas da bolje razumijemo sebe i druge. Ucesnici
slagalice povecavaju svoju samosvijest.

P7:. Briga o sebi i mentalno zdravlje i dobrobit povezani su s
tehnikama opustanja i upravljanjem stresom. U slagalici uce
kako koristiti jednu od tehnika - tapkanje leptira.

P8: Kao sto je pocelo na pocetku, uc¢esnici pocinju razumjeti
Evelinino putovanje i skrivenu poruku iza njega.
Razmisljanje o njenom putovanju i njihovom putovanju kroz
sobu za bijeg (i njihovu situaciju u Zivotu) je neophodno.
Upoznaju se sa konceptima empatije i otpornosti.

P9: ReSavanjem poslednje zagonetke i otkrivanjem skrivene
reci, uCesnici dozivljavaju temu ponovnog rodenja i obnove,
koja je povezana sa licnim rastom na njihovom putu brige o
sebi. Citavo Evelinino putovanje se odnosi na odrastanje
kroz brigu o sebi i poboljSanje sa svakim pojedinim
iskustvom.

Trening treba da informiSse ucesnike i da im predstavi
terminologiju koja se koristi u slagalicama, koja predstavlja
osnovne elemente mentalnog zdravlja i blagostanja:
samorefleksiju, brigu o sebi, empatiju, otpornost, paznju i
razlicite tehnike koje se koriste. Predavaci trebaju dati
primjere kada im prezentiraju definicije. Aktivno slusanje i
otvorena komunikacija kljucni su za otvorenu diskusiju sa
ucCesnicima. Moraju znati kako im razlicite metode,
strategije i tehnike mogu pomodi u stvarnom zivotu.

Korak po korak upute:
Evo metode za ucenje odraslih da neguju dobro mentalno
zdravlje, koju mozemo nazvati "Plota mentalnog zdravlja":

1. Predjelo: svijest
e PocCnite tako Ssto cete priznati vaznost
mentalnog zdravlja i prepoznati znakove
problema mentalnog zdravlja.
e Identifikujte svoje licne ciljeve mentalnog
zdravlja i Sta Zelite da postignete.

2. Glavni kurs: Paznja
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e Vjezbajte tehnike svjesnosti kao Sto su
meditacija, duboko disanje ili joga kako biste
lakSe upravljali stresom i anksioznosc¢u.

e UkljucCite paznju u svakodnevne aktivnosti
poput jela, Setnje ili cak obavljanja kuc¢nih
poslova.

3. Prilog: Drustvena veza
e Negujte odnose sa prijateljima, porodicom i
kolegama kako biste izgradili mrezu podrske.
e Ukljucite se u grupne aktivnosti, pridruzite se
klubovima ili organizacijamaili volontirajte da
prosirite svoj drustveni krug.

4. Predjelo: Emocionalna inteligencija

e Razvijte emocionalnu inteligenciju
prepoznavanjem i razumijevanjem svojih
emocija.

e Vjezbajte empatiju i aktivho slusanje kako
biste poboljsali komunikaciju s drugima.

5. Desert: Self-Care
e Dajte prioritet brizi o sebi tako sto cete
odvojiti vrijemme za opustanje i slobodne
aktivnosti.
e Bavite se hobijima, Citajte knjige ili gledajte
filmove da se opustite i napunite.

6. Napitak: Otpornost
e |zgradite otpornost tako Sto ¢ete nauciti da se
nosite sa zastojima i neuspjesima.
e Vjezbajte zahvalnost, saosjec¢anje i pozitivan
razgovor sa sobom kako biste zadrzali
pozitivan stav.

7. Garnir: Stru¢na pomoc¢
e Znajte kada da potrazite stru¢nu pomoc ako
vam je potrebna dodatna podrska.
e Ne ustrucavajte se obratiti se strucnjacima za
mentalno zdravlje ako se borite s problemima
mentalnog zdravlja.

Prateci ovu plo¢u dobrog mentalnog zdravlja, odrasli mogu
njegovati uravnotezeno i zdravo mentalno blagostanje.
Savjeti za facilitaciju:
1. svijest:
e Zapocnite s refleksivnom vjezbom: Zapocnite
tako Sto Cete zamoliti ucesnike da razmisle o
svom trenutnom mentalnom zdravlju i
onome sto se nadaju postici kroz program. To
se moze uciniti kroz vjezbu vodenja dnevnika
ili grupnu diskusiju.
e Postavite jasne ciljeve: Osigurajte da ucesnici
razumiju ciljeve programa i Sta mogu
oCekivati od njega.

2. Paznja:
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e Vodena meditacija: Ponudite vodene sesije
meditacije kako biste pomogli ucesnicima da
razviju tehnike svjesnosti. Mozete Kkoristiti
aplikacije kao sto su Headspace ili Calm da
vodite sesije.

e Vjezbe svjesnosti: Ukljucite vjezbe svjesnosti
u svakodnevne aktivnosti, kao sto su jedenje,
hodanje ili ¢ak obavljanje kuénih poslova.
Ohrabrite ucesnike da se fokusiraju na svoj
dah i sadasnji trenutak.

3. Emocionalna inteligencija:

e Vjezbe emocionalne svijesti: Provedite vjezbe
koje pomazu ucesnicima da prepoznaju i
razumiju svoje emocije. To moze ukljucivati
igranje uloga, vodenje dnevnika ili grupne
diskusije.

e Aktivnosti za izgradnju empatije: Organizujte
aktivnosti koje promovisu empatiju, kao Sto
su igranje uloga ili grupne diskusije o
emocionalnoj inteligenciji.

4. Briga o sebi:
e Tehnike opustanja: poducite ucesnike
tehnikama opustanja kao Sto su duboko
disanje, progresivha relaksacija misica ili
vizualizacija.

e Personalizirani planovi samopomoci:
Ohrabrite ucesnike da razviju personalizirane
planove samopomodi koji ukljucuju

aktivnosti koje im donose radost i opustanje.

5. Stru¢na pomoc:

e Pristup resursima: Omogucite ucesnicima
pristup resursima za mentalno zdravlje, kao
Sto su terapeuti, grupe za podrsku ili usluge
online savjetovanja.

e Potaknite trazenje pomoci: Ohrabrite
ucesnike da potraze pomoc kada je to
potrebno i obezbijedite im sigurno okruzenje
bez osudivanja da to ucine.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

e Sta ste naucili o svom trenutnom mentalnom
zdravlju tokom ovog procesa?

e Kako je prepoznavanje vasSih ciljeva mentalnog
zdravlja utjecalo na vas pristup mentalnom zdravlju?

e Sta ste naucili o svojim emocijama tokom ovog
procesa i kako je to uticalo na vase odnose?

e Kako vam je razvoj emocionalne inteligencije
pomogao da upravljate sukobima i poboljsate
komunikaciju?

e S kojim ste se izazovima susreli tokom ovog procesa
i kako ste ih savladali?
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e Koje ste promjene unijeli u svoju dnevnu rutinu kako
biste podrzali svoje mentalno zdravlje i kako su one
utjecale na vase blagostanje?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju
aktivnosti kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima,
ukljucujuci i one sa invaliditetom).

1. Dostupnost materijala:

e Digitalni materijali; Obezbedite digitalne
verzije materijala, kao sto su PDF-ovi ili onlajn
resursi, kako biste osigurali jednak pristup za
ucesnike sa invaliditetom.

e Veliki print: Ponudite velike Stampane verzije
materijala za uc¢esnike sa oste¢enjem vida.

e Audio opisi: Obezbedite audio opise za
vizuelne materijale, kao sto su video zapisi ili
slike, kako biste osigurali jednak pristup za
ucesnike sa ostec¢enjem vida.

2. Komunikacija i povratne informacije:

e Multimodalna komunikacija: Koristite
metode multimodalne komunikacije, kao sto
su tekst, slike i audio, kako biste osigurali da
svi ucesnici mogu razumjeti sadrzaj i ukljuciti
se u njega.

e Transkripcija u realnom vremenu: Omogucite
transkripciju u realnom vremenu za ucesnike
koji su gluvi ili nagluvi, ili za one koji
preferiraju pismenu komunikaciju.

e Mehanizmi Za povratne informacije:
Uspostavite mehanizme povratnih
informacija, kao sto su e-mail ili online
obrasci, kako biste osigurali da svi ucesnici
mogu dati svoj doprinos i prijedloge.

3. Pristupacnost aktivnosti:
e Pristupacna mjesta: Odaberite mjesta koja su

pristupacna za invalidska kolica i imaju
pristupacne toalete.

e Prilagodljiva oprema: Obezbijedite
prilagodljivu opremu, kao sto su invalidska
kolica ili hodalice, za ucesnike kojima je
potrebna.

e Fleksibilno ucesce: Dozvolite ucesnicima da
ucestvuju u aktivhostima  sopstvenim
tempom i na nacin koji im odgovara.

4. SmijesStaj za posebne potrebe:

e Smjestaj specifican za osobe sa invaliditetom:
Obezbijedite smjestaj koji je specifican za
potrebe ucesnika sa invaliditetom, kao Sto su
prevodioci znakovnog jezika za ucesnike koji
su gluvi ili nagluvi.

e Smjestaj za mentalno zdravlje: Osigurajte
smjestaj za uUcesnike sa mentalnim
zdravstvenim problemima, kao sto je miran
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prostor za ucesnike Kkoji mogu biti
preoptereceni.

5. Konsultujte se sa stru¢njacima: Konsultujte se sa
stru€njacima za podrsku invalidnosti i mentalnom
zdravlju kako biste osigurali da su adaptacije
efikasne i odgovarajuce.

6. Povratne informacije ucesnika: Podstaknite
povratne informacije ucesnika i Kkoristite ih za
usavrSavanje i poboljSanje adaptacija tokom
vremena.

Prilagodba formata e-ucenja:

Kako bismo prilagodili metodu "Mental Health Plate" za
platformu za e-uenje, rastaviti ¢emo svaki korak na
digitalne formate i aktivnosti:

1. Predjelo: svijest

e Tekst: Navedite uvodni tekst ili video koji naglasavaju
vaznost mentalnog zdravlja i znacaj prepoznavanja
znakova problema mentalnog zdravlja.

e Interaktivni kviz: Ukljucite kviz kako biste pomogli
ucCesnicima da identifikuju uobicajene znakove
problema mentalnog zdravlja.

e Aktivhost samorefleksije: Potaknite ucesnike da
vode dnevnik ili podijele svoje licne ciljeve
mentalnog zdravlja u okviru foruma za diskusiju
platforme za e-ucenje.

2. Glavni kurs: Paznja

e Video tutorijalii Ponudite video tutorijale koji
demonstriraju  tehnike svjesnosti kao Sto su
meditacija, duboko disanje ili joga.

e Interaktivne vjezbe svjesnosti: Kreirajte interaktivne
vjezbe u kojima ucesnici mogu vjezbati tehnike
svjesnosti unutar platforme za e-ucenje.

e Dnevni izazovi svjesnosti: Ohrabrite ucesnike da
ukljuce svjesnost u svakodnevne aktivnosti i podijele
svoja iskustva na forumu za diskusiju.

3. Prilog: Drustvena veza

e Grupne diskusije: Omogucite grupne online
diskusije unutar platforme za e-ucenje o vaznosti
drustvenih veza i strategija za njegovanje odnosa.

e Dogadaji virtuelnog umrezavanja: Organizujte
dogadaje virtuelnog umrezavanja ili grupne
aktivnosti gde ucesnici mogu da komuniciraju u
realnom vremenu.

e Kolaborativni projekti: Dodijelite kolaborativne
projekte koji podsticu uCesnike da se medusobno
angaZzuju i grade mrezu podrske.

4. Predjelo: Emocionalna inteligencija
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Procjene emocionalne inteligencije: Ukljucite
kvizove ili aktivnosti za samoprocjenu kako biste
pomogli u¢esnicima da prepoznaju i razumiju svoje
emocije.

Scenariji igranja uloga: Predstavite interaktivne
scenarije igranja uloga u kojima ucesnici mogu
vjezbati empatiju i vjestine aktivnog slusanja.
Povratne informacije od kolega: Podstaknite
ucCesnike da daju povratne informacije i podrsku
jedni drugima u diskusionom forumu na osnovu
svojih razmisljanja o emocionalnoj inteligenciji.

Desert: Self-Care

Personalizirani planovi samopomodi:  Vodite
ucesnike u kreiranju personaliziranih planova
samopomoci koristedi interaktivne Sablone ili radne
listove unutar platforme za e-ucenje.

Virtualne sesije opustanja: Vodite sesije opustanja
uzivo ili snimljene na kojima se ucesnici mogu
ukljuciti u aktivnosti brige o sebi kao sto su vodene
slike ili progresivna relaksacija misic¢a.

Wellness izazovi: Pokrenite wellness izazove u kojima
ucesnici mogu podijeliti svoje aktivnosti i iskustva
samopomoci radi motivacije i podrske.

Napitak: Otpornost

Radionice za izgradnju otpornosti: Ponudite
virtuelne radionice ili webinare o strategijama
izgradnje otpornosti, sa gostuju¢im govornicima ili
stru¢njacima iz ove oblasti.

Dnevnik zahvalnosti: Integrirajte funkciju dnevnika
zahvalnosti unutar platforme za e-ucenje gdje
ucesnici mogu dokumentirati stvari na kojima su
zahvalni.

Crupe za vrsnjacku podrsku: Kreirajte virtuelne
grupe za podrsku vrSnjacima u kojima ucesnici
mogu podijeliti svoja putovanja otpornosti i ponuditi
ohrabrenje jedni drugima.

Garnir: Stru¢na pomoc¢

Centar resursa za mentalno zdravlje: Navedite
odabranu listu resursa za mentalno zdravlje,
ukljucujuci telefonske linije, web stranice i grupe za
podrsku, kojima se moze pristupiti u okviru
platforme za e-ucenje.

StruCne sesije pitanja i odgovora: Vodite sesije
pitanja i odgovora uzivo sa stru¢njacima za mentalno
zdravlje na kojima ucesnici mogu postavljati pitanja
i traziti savjet.

Anonimni kanali za podrsku: Ponudite anonimne
kanale za ucesnike da traze smijernice ili privatno
podijele svoje brige sa strué¢njacima za mentalno
zdravlje ili vrSnjackim moderatorima.
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Korak po korak upute:

1. Pripremite nekoliko listova papira Al formata.
Zalijepite ih zajedno da dobijete veliki pojedinacni list
papira ili papirnu podlogu. Pripremite razliCite boje i
umjetnicke materijale (olovke, voStane Stapice,
markere, vodene boje itd) oko papirne podloge.
Postavite plave markere na jednu stranu, crvene
vodene boje na drugu stranu itd.

2. U sredini podloge napisite "Mentalno zdravlje i
dobrobit".

3. Odaberite mirnu i opustaju¢u muziku u pozadini
koja Ce se pustati tokom aktivnosti.

4. Objasnite instrukcije u¢esnicima.

5. Ucesnici treba da sjednu oko papirne podloge. Imat
¢e 2-3 minute da napisu ili nacrtaju bilo sta Sto ih
podsjec¢a na mentalno zdravlje i dobrobit. Nakon 2-3
minute, voditelj ih njezno zaustavlja i trazi od njih da
predu udesno do sljede¢eg dijela likovnog
materijala. Moraju se kretati po papirnoj podlozi dok
se ne vrate svom prvom crtezu ili pisanju. Mogu
dodati crteze ili zapise drugih ucesnika, il
jednostavno mogu uciniti nesto novo.

6. Na kraju, voditelj ih zamoli da ustanu i prosetaju oko
papirne podloge kako bi mogli promatrati sta su
zajedno napravili.

7. Nakon toga mogu sjesti i voditelj zapocCinje proces
razmisljanja — diskusiju uz objasnjenje terminologije.

Savjeti za facilitaciju:

e Facilitator treba da posmatra ucesnike. Neki mogu
imati problema s pronalazenjem pravih rijeci.
Pokazite ucesnicima podrsku koja im je potrebna.
Ohrabrite uCesnike da traze jedni druge za pomoc i
daju pozitivhe povratne informacije. Opisite
aktivnost sa fokusom na proces, a ne na konacni
proizvod.

e Unaprijed pripremite sav materijal, muziku i mjesto
za aktivnost.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

e Koje emocije ili misli su se pojavile za vas kada ste
dodavali svoje i tude doprinose na papirnu podlogu?

e Jeste li primijetili neke zajednicke teme ili razlike u
nacinu na koji su ucesnici predstavljali mentalno
zdravlje i dobrobit u svojim crtezima i pismima?
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e Na koji nac¢in su umjetnicka djela stvorena kolektivno
odrazavala raznolikost perspektiva mentalnog
zdravlja i dobrobiti?

e Kako je zajednicki aspekt ove aktivnosti utjecao na
vase razumijevanje mentalnog zdravlja i dobrobiti?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju
aktivnosti kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima,
ukljucujuci i one sa invaliditetom).

e Ponudite razne umjetnicke materijale s razlicitim
ruckama i teksturama kako biste odgovorili na
izazove fine motorike.

e Dozvolite uCesnicima da kreiraju svoje priloge na
posebnom papiru koji se moze priloziti uz glavni dio.

e Dozvolite uc¢esnicima da doprinesu u vise sesija ako
je potrebno kako bi se prilagodili rasponi paznje -
produzite jednu sesiju ako je potrebno.

e Koristite umjetnicCke materijale bez mirisa i
izbjegavajte jake mirise u prostoru

e Obezbedite slusalice za ponistavanje buke ili tihi
prostor za one koji su osetljivi na zvuk

e Prigusite svjetla ili koristite prirodno svjetlo ako
fluorescentna svjetla smetaju

e Omogudéite miran prostor za ucesnike kojima je
potreban odmor od grupnih aktivnosti — iskljucite
muziku, dajte im sluSalice ako se osjecaju ugodno s
njima.

Prilagodba formata e-ucenja:

1. Prezentacija sadrzaja:

o Koristite kombinaciju teksta, zvuka, videa i
graficke facilitacije da predstavite svaki
segment.

o Pobrinite se da sadrzaj bude privlacan i
interaktivan kako biste odrzali interes

ucesnika.
2. Aktivnosti:
o Ucesnici mogu koristiti alate za digitalno
crtanje ili postaviti slike svojinh fizickih

umjetnickih djela.

o Omogucite grupne diskusije putem video
konferencija ili plo¢a za diskusiju.

o Koristite kvizove i refleksivhe vjezbe da
ojacate ucenje.

3. Pristupacnost:

o Osigurajte da digitalni sadrzaj bude dostupan
svima, ukljucujuci i one s invaliditetom.

o Omogucite ucesnicima da komuniciraju sa
materijalom u razlicitim formatima (npr.
tekstualni opisi, audio naracija, natpisi na
video zapisima).

Korak po korak upute:
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1. Priprema:
e Definirajte temu: Odredite temu ili temu za Zivu

biblioteku - mentalno zdravlje. Ovo moze biti
specificno pitanje, licno iskustvo, podrucje vjestina ili
Znanja.

e Regrutirajte ucesnike: Pozovite ucesnike koji imaju
strucnost iliiskustva u vezi sa temom. Pobrinite se da
ucesnici budu raznoliki i reprezentativni za
zajednicu.

e Pripremite prostor: Postavite udoban i pristupacan
prostor za Living Library. To moze ukljucivati
sjedenje, stolove i audio-vizuelnu opremu.

2. Postavljanje biblioteke:

e Napravite police za knjige: Postavite police za knjige
ili stanice s oznakama ili znakovima koji ukazuju na
razlic¢ite ljude koji su ukljuceni u zivu biblioteku.

e Pripremite brosure: Pripremite brosure ili materijale
sa informacijama o svakom ucesniku, ukljucujuci
njihovo ime, stru¢nost i kratak opis njihovog iskustva
ili znanja.

e Prikaz materijala: Prikazite sve relevantne materijale,
kao Sto su knjige, ¢lanci ili artefakti, koje ucesnici
mogu koristiti da podrze svoje diskusije.

3. Vodenje Zive biblioteke:

e Uvod: Upoznajte Zivu biblioteku i njene ciljeve.
Objasnite pravila i smjernice za sesiju.

e (Odabir ucesnika: Ucesnici biraju brosure ili materijale
koji ih zanimaju i saraduju sa odgovarajucim
strucnjakom ili nosiocem znanja.

e Razgovori: UcCesnici se upustaju u razgovore sa
stru¢njacima ili nosiocima znanja, postavljajuci
pitanja i dijeledi vlastita iskustva i perspektive.

e Biljeske: Podstaknite uCesnike da prave biljeske ili
snimaju svoje razgovore kako bi im pomogli da
upamte klju¢ne tacke i uvide.

4. Zatvaranje i refleksija:

e Zakljucak: Zatvorite sesiju Zive biblioteke i zahvalite
ucesnicima na njihovim doprinosima.

e Refleksija: Potaknite ucesnike da razmisle o onome
Sto su naucili i kako to mogu primijeniti u svojim
Zivotima.

e Evaluacija: Procijenite efikasnost Zive biblioteke i
prikupite povratne informacije od ucesnika kako
biste poboljsali buduce sesije.

Savjeti za facilitaciju:

1. Stvorite siguran prostor: Osigurajte da je prostor
siguran i udoban za sve ucCesnike da podijele svoja
iskustva i perspektive.

2. Ohrabrite aktivho slusanje: Ohrabrite ucesnike da
aktivho slusaju jedni druge i da se ukljuc¢e u
razgovore sa postovanjem i otvorenog uma.

3. Negujte osjecaj zajednistva: Podstaknite ucesnike da
izgrade veze i osjecaj zajednistva dijeleci zajednicka
interesovanja i iskustva.
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4. Pracenje: Nastavite sa ucCesnicima nakon sesije kako
biste provjerili njihov napredak i pruzili dodatnu
podrsku ili resurse po potrebi.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

e Koje ste nove perspektive ili uvide stekli?

e Kako su razgovori osporili ili potvrdili vasa postojeca
uvjerenja ili pretpostavke?

e Sta vas je motivisalo da ucestvujete kao strucnjak ili
nosilac znanja?

e Koje ste izazove ili nedoumice imali, ako ih je bilo?

e Kako su razgovori osporili ili potvrdili vasa vlastita
uvjerenja, vrijednosti ili perspektive?

e Koje ste nove vjestine ili uvide stekli o sebi kao
uceniku ili komunikatoru?

e Koje jedinstvene prednosti ili izazove nudi?

e Kako biste mogli da ugradite elemente formata Zive
biblioteke u svoj rad ili kontekst u¢enja.

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju
aktivnosti kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima,
ukljucujuci i one sa invaliditetom):

e Pristupacni formati: Obezbedite materijale u
pristupac¢nim formatima kao Sto su velika Stampa,
Brajevo pismo ili elektronske verzije za ucesnike sa
ostec¢enjem vida.

e Alternativha komunikacija: Ponudite alternativne
metode komunikacije kao sto su tumaci za znakovni
jezik ili komunikacijske table za ucesnike sa
ostec¢enjem sluha ili govora.

e Pristupacno mjesto: Odaberite mjesto koje je
pristupacno za invalidska kolica i ima pristupacne
toalete.

e Raspored sedenja: Osigurajte da raspored sedenja
odgovara ucCesnicima sa smetnjama u kretanju il
drugim fizickim invaliditetom.

e Osoba za podrsku: Dozvolite u€esnicima da dovedu
osobe za podrsku ili usluzne zivotinje da im
pomognu tokom sesije.

e FEvaluacija: Prikupite povratne informacije od
ucesnika o inkluzivnosti sesije i koristite ih za
poboljsanje buducih iteracija Zive biblioteke.

e Fleksibilno ucesc¢e: Omogucite fleksibilne opcije
ucesca, kao sto je virtuelno prisustvo ili asinhrono
ucesce, kako bi se zadovoljile razlicite potrebe.

e Prilagodite aktivnosti: Modificirajte aktivnosti prema
potrebi kako biste osigurali da se svi u¢esnici mogu
u potpunosti ukljuciti i imati koristi od iskustva.

Prilagodba formata e-ucenja:

1. Odabir teme: Odaberite Siroku temu koja se odnosi
na mentalno zdravlje.
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2. Regrutacija ucCesnika: Pozovite pojedince sa
relevantnom struc¢noscu ili licnim iskustvom da
ucestvuju kao "knjige" u Zivoj biblioteci.

3. PodeSavanje mrezne platforme: Postavite virtuelni
prostor za sastanke pomocu alata za video
konferencije gdje ucesnici mogu komunicirati.

4. Profili uCesnika: Napravite digitalne profile za svakog
ucesnika, ukljucujuci njihovo ime, stru¢nost i kratak
opis njihovog iskustva ili znanja.

5. Sesije sesije: Organizujte sobe za sesije unutar online
platforme, svaka posvec¢ena drugom ucesniku/knjigi.

6. Angazman: Ucesnici mogu da biraju u koje sobe c¢e
se pridruziti na osnovu svojih interesovanja i ukljuciti
se u diskusiju sa '"knjigama" putem video
konferencije ili ¢askanja.

7. Zavrsetak i razmisljanje: ZavrSite sesiju kratkim
rezimeom i ohrabrite ucesnike da razmisle o svom
ucenju.

8. Povratne informacije: Prikupite povratne informacije
od ucesnika kako biste poboljsali buduce sesije.

Dodatna literatura: Preporuke za dodatnu literaturu,
Clanke i resurse za dublje istrazivanje teme modula.

Web stranice: HelpGuide.org; Prva pomo¢ za mentalno
zdravlje;

Online alati i platforme: Lista digitalnih resursa i alata koji
mogu poboljsati uc¢enje i angazman.

Kvizovi sa vise izbora i/ili interaktivni kvizovi za
testiranje razumijevanja (Kahoot).

Video zapisi i ¢lanci za dalje istrazivanje.

UceSce u diskusijama i razmisljanjima, iskustvima.

Kratke studije slucaja.

Pripremite poster.

Cigna Global digitalni alati za mentalno zdravlje -
https://www.cignaglobal.com/the5percentpledge/digital-
mental-health-tools-useful-online-resources ;

Online alati i aplikacije za mentalno zdravlje Instituta Black

Dog - https//www.blackdoginstitute.org.au/resources-
support/digital-tools-apps/;
Digitalni alati za mentalno zdravlje i dobrobit -

https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%
20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.p
d

Vvazni uslovi:

e Mentalno zdravlje: stanje blagostanja u kojem
pojedinac ostvaruje vlastiti potencijal, moze se nositi
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s normalnim zZivotnim stresovima, moze produktivno
raditi i moze dati doprinos svojoj zajednici.

Dobrobit: stanje u kome ste udobni, zdravi ili sre¢ni.
Obuhvaca fizicko, mentalno i socijalno blagostanje.
Fluktuacije raspolozenja: Normalne varijacije u
raspolozenju koje svi dozivljavaju, na koje uticu
dnevne aktivnosti, san, ishrana i drugi faktori.
Problemi sa mentalnim zdravljem: Stanja koja uticu
na razmisljanje, osjecaje, ponasanje ili raspolozenje
osobe, sto moze utjecati na njihovu sposobnost
svakodnevnog funkcioniranja. Primjeri ukljucuju
depresiju, anksioznost i bipolarni poremeca;j.
Stigma: negativni stavovi i uvjerenja koja dovode do
diskriminacije i socijalne iskljucenosti osoba s
problemima mentalnog zdravlja.

Samosvijest: Svjesno poznavanje vlastitog karaktera,

osjec¢aja, motiva i zelja, Sto je neophodno za
mentalno zdravlje i li¢ni rast.
Empatija: Sposobnost razumijevanja i dijeljenja

osjecaja drugih, kljucna za podrzavajuce interakcije i
svijest o mentalnom zdravlju.

Reflektivha praksa: Proces razmisljanja o vlastitim
iskustvima kako bi se naucilo i poboljsalo vlastito
ponasanje i razumijevanje, posebno u kontekstu
licnog blagostanja.

Pismenost o mentalnom zdravlju: Znanje i uvjerenja
o mentalnim poremecajima koji pomazu u njihovom
prepoznavanju, upravljanju i prevenciji,
promovirajuci informirane stavove i postupke.

Rezime kljucnih tacaka modula i ishoda ucenja. (1000)
Modul ima za cilj da upozna ucesnike sa konceptom
mentalnog zdravlja i blagostanja i terminologijom koja se
koristi u ovoj oblasti. Modul naglasava vaznost mentalnog
zdravlja i dobrobiti za cjelokupno zdravlje pojedinca i
zajednice.

Mentalno zdravlje se definiSe kao stanje blagostanja u
kojem su pojedinci u stanju da ispune svoje potencijale,

se sa normalnim Zivotnim stresovima, rade

produktivho i plodno i doprinose svojoj zajednici. Postoji
nekoliko definicija mentalnog zdravlja, ukljucujuéi one
Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) i Americkog
udruzenja psihologa (APA).

Dobrobit je Sirok pojam koji obuhvata razlicite aspekte
Zivotnog zadovoljstva, sre¢e i blagostanja. Ukljucuje
subjektivho iskustvo kao Sto su pozitivhe emocije i
zadovoljstvo Zivotom, kao i objektivhe mjere kao sto su
fizicko zdravlje i drustveni odnosi.

Ishodi uc¢enja:

razumijevanje vaznosti mentalnog zdravlja i
dobrobiti,
poznavanje terminologije mentalnog zdravlja,
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- svijest o faktorima koji uti¢u na mentalno zdravlje,

- razumijevanje razlicitih  pristupa mentalnom
zdravlju, ukljucujué¢i biomedicinske discipline,
sociologiju, ekonomiju i umjetnost i humanisticke

nauke,

- sposobnost prepoznavanja normalnih promjena
raspolozenja i ozbiljnih problema mentalnog
zdravlja,

- sposobnost primjene prakticnih strategija za
promicanje mentalnog zdravlja i dobrobiti.

Modul takoder naglasava vaznost rjeSavanja stigme,

promoviranja brige o sebi i prepoznavanja utjecaja

drustvenih faktora na mentalno zdravlje koji je klju¢an za
svaku osobu jer utiCe na licni i profesionalni zivot.

Metode | pitanja za samoprocjenu stecenog znanja iz
modula.

Metode:

- refleksivno pisanje: odrazite ono Sto ste naucili,
napisite svoje misli, osjecaje, uvide,

- stvaranje misaonog obrasca,

- rjeSavanje prakti¢nih primjera,

- ucestvovati u diskusiji

pitanja:

- Sta je mentalno zdravlje i po ¢emu se razlikuje od
dobrobiti?

- Koje su razlicite definicije mentalnog zdravlja?

- Koji faktori utiCu na mentalno zdravlje i dobrobit?

- Kako mozemo razlikovati normalne promjene
raspolozenja od ozbiljnih problema mentalnog
zdravlja?

- Koje su neke strategije za promicanje mentalnog
zdravlja i dobrobiti?

- Kako mogu primijeniti steceno znanje u svom
privatnom i profesionalnom Zivotu?

Pitanja za procjenu sadrzaja i implementacije

sadrzaj:

- Da li modul pokriva sve kljucne koncepte koji se
odnose na mentalno zdravlje i dobrobit? Ovo
ukljuc¢uje definicije, faktore koji utiC¢u na mentalno
zdravlje, razliku izmedu normalnih promjena
raspolozenja i ozbiljnih problema mentalnog
zdravlja, preventivnu brigu o mentalnom zdravlju i
strategije za promicanje mentalnog zdravlja i
dobrobiti.

- Dali modul pruza dovoljno detaljno objasnjenje ovih
koncepata? Da li su definicije jasne i razumljive? Da
li modul pruza primjere i ilustracije kako bi pomogli
ucesnicima da razumiju koncepte?

- Obraduje |li modul razli¢ite perspektive mentalnog
zdravlja?

- Da li je sadrzaj modula relevantan za ciljnu grupu —
odrasle ucesnike?

Implementacija:
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- Da li je modul strukturiran na logic¢an i zanimljiv
nacin? Da |i je sadrzaj predstavljen na jasan i
razumljiv nacin?

- Da li je modul dostupan svim ucesnicima? Da li se
posebne potrebe ucesnika, kao Sto su jezicke barijere
ili invaliditet, uzimaju u obzir?

- Podstice li modul polaznike da steceno znanje
primjenjuju u svakodnevnom zivotu? Nudi i
prakti¢ne savjete i resurse za dalje uc¢enje?

3.2.  HumaCapiAct

Modul 2: Strategije samozbrinjavanja

Fokus: licni wellness rutine za mentalno i fizicko zdravlje. Ovaj modul pokriva
Sirok spektar licninh wellness rutina koje poboljsavaju oboje mentalno i fizicko
zdravlje. Radi se o holistickim praksama samopomodéi koje odrzavaju il
poboljsavaju necije cjelokupno blagostanje.

Jedinstveni aspekt: Naglasak je na razvoju sveobuhvatne rutine liCne brige o sebi
koja ukljucuje razliCite strategije. Ove strategije ukljucuju fiziCke aktivnosti poput
vjezbanja, uravnotezene prehrane, osiguravanja dovoljnog odmora i
potencijalno drugih aktivnosti brige o sebi kao sto su li€na higijena ili bavljenje
hobijima. Modul ima za cilj da izgradi visestruki pristup brizi o sebi, baveci se
fizickim, mentalnim i emocionalnim aspektima zdravlja.

Upute: Modul usmijerava fokus prema individualne prakse koje se mogu
integrirati u svakodnevni zZivot, s naglaskom na aktivnosti koje pojedinci mogu
obavljati sami. Podstice ucesnike da razmislite o svojim trenutnim rutinama i
kako mogu prilagoditi ili dodati nove prakse kako bi podrzali njihovo cjelokupno
zdravlje.

Cilj: Jasna izjava o tome sta modul zeli postic¢i. (600
znakova)

Stoga je modul osmislien tako da ucesnicima pruZi
temeljno razumijevanje vaznosti brige o sebi u odrZzavanju
ukupnog zdravilja i dobrobiti. Ucesnici ce istraziti sirok
spektar praksi samopomoci koje obuhvataju fizicke,
mentalne i emocionalne aspekte zdravija. Primarni cilj je
osnaZiti pojedince da razviju rutine brige o sebi
udubljivanjem u razlicite strategije kao sto su vjezbanje,
ishrana, upravljanje stresom, itd. Ovaj modul podstice
razmisljanje o trenutnim navikama i podstice integraciju
novih praksi u svakodnevni Zivot kako bi se podrZzalo
holisticko blagostanje.
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Relevantnost: Objasnite zasto je tema modula relevantna
u kontekstu promocije srece i mentalnog zdravija medu
odraslim ucenicima. PoveZite temu sa trenutnim izazovima
sa kojima se suocavaju odrasli ucenici i kako ¢e ovaj modul
doprineti njihovom licnom i profesionalnom razvoju. (3000)

U  savremenom pristupu obrazovanju odraslih,
promovisanje srece i mentalnog zdravilja medu ucenicima
se sve vise prepoznaje kao kljucno za negovanje okruzenja
pogodnog za efikasno ucenje i licni rast. Odrasli ucenici se
cesto suocavaju sa bezbroj izazova, ukljucujuci stres na
poslu, porodicne obaveze, finansijske pritiske i drustvena
ocCekivanja. Ovi izazovi mogu znacajno uticati na njihovo
mentalno blagostanje i ukupnu srecu.

Tema strategija samopomoci je vrlo relevantna u ovom
kontekstu, jer nudi prakticna rjesenja za rjesavanje ovih
izazova i podrzava holisticki razvoj odraslih ucenika.
Fokusirajué¢i se na licne wellness rutine koje ukljucuju
fizicke, mentalne i emocionalne aspekte zdravlja, ovaj
modul pruza polaznicima osnovne alate za snalazenje u
sloZenosti svog Zivota sa otpornoscu i pozitivnoscu.

Prvo, zahtjevi modernog Zivota mogu utjecati na fizicko
zdravlje odraslih ucenika, sto dovodi do umora, bolesti i
smanjene produktivnosti. Ukljucivanje fizickih praksi
samopomoci kao sto su redovna vjezba | uravnotezena
ishrana ne samo da poboljsava fizicko zdravije, vec i
poboljsava mentalno blagostanje smanjenjem nivoa
stresa i poboljsanjem raspoloZenja. Naglasavajuci vaznost
odrZavanja zdravog nacina Zivota, ovaj modul omogucava
ucenicima da daju prioritet svom fizickom blagostanju.

Osim toga, mentalni i emocionalni izazovi, kao sto su
anksioznost, depresija | izgaranje, previadavaju medu
odraslim ucenicima, posebno kada moraju upravijati
visestrukim obavezama i suociti se s promjenama u Karijeri.
Ovaj modul rjesava ove izazove uvodenjem tehnika za
upravljanje stresom, opustanje | samosaosjecanje.
Poducavajuci prakse svesnosti, pisanje casopisa i
uspostavljajuci zdrave granice, ucesnici dobijaju vredne
alate za efikasno upravijanje stresom | kultivisanje
emocionalne otpornosti. Kao rezultat toga, mogu pristupiti
svojim obrazovnim ciljevima sa smirenim i fokusiranim
nacinom razmisljanja, poboljSavajuci svoju sposobnost da
asimiliraju nove informacije i aktivno ucestvuju u procesu
ucenja.

Osim toga, modul prepoznaje vaznost odmora i oporavka
za odrzZzavanje mentalnog zdravlja | sprjecavanje
sagorijevanja. U danasnjem ubrzanom drustvu odrasli koji
studiraju Cesto zanemaruju potrebu za adekvatnim snom i
trenucima opustanja, sto dovodi do sagorijevanja i
smanjenja kognitivnih  funkcija. Isticanjem vaZnosti
kvalitetnog sna, tehnika opustanja i uspostavljanja zdravih
granica izmedu posla i slobodnog vremena, studenti mogu
napuniti energiju i pristupiti studiju s novom snagom.

27

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

Briga o sebi nije samo neophodna za licnu dobrobit, vec
doprinosi i profesionalnom razvoju. Negujuci navike koje
promovisu srecu i mentalno zdravlje, ucesnici postaju

otporniji, prilagodljiviji i efikasniji u svojim ulogama
edukatora odraslih, voda i profesionalaca.

Tema strategija samozbrinjavanja izuzetno je relevantna
za promicanje srece i mentalnog zdravilja medu odraslima
u obrazovanju. Odgovarajuci na jedinstvene izazove sa
kojima se suocavaju i pruzajuci prakticne alate za brigu o
sebi, ovaj modul doprinosi njihovom lichom i
profesionalnom razvoju, omogucavajuciim da napreduju u
svim aspektima svog Zivota.

Kljucni koncepti: Predstavite glavne ideje | teorije koje
podupiru temu modula. Svaki koncept treba da bude jasno
definisan | direktno povezan sa ciljevima modula.
Izbjegavajte opste ili presiroke definicije koje se mogu
preklapati sa sadrzajem drugih segmenata.e.(3000)

Kljucni koncepti:

Briga o sebi: briga o sebi ukljucuje namjerne radnje koje se
poduzimaju za odrzavanje ili poboljSanje necijeg fizickog,
mentalnog i emocionalnog blagostanja. To podrazumijeva
davanje prioriteta aktivnostima i navikama koje njeguju
zdravlje, energiju i otpornost. U okviru ovog modula, briga o
sebi obuhvata niz pristupa koji imaju za cilj poboljsanje i
mentalnog i fizickog zdravlja, kao Ssto su vjeZbanje,
prehrana, upravijanje stresom i odmor. Modul naglasava
znacaj brige o sebi kao osnovne komponente sveukupnog
blagostanja i podstice ucesnike da kreiraju
personalizovane rutine brige o sebi koje odgovaraju
njihovim specificnim potrebama i preferencijama.

Fizicka briga o sebi: fizicka briga o sebi odnosi se na prakse
koje odrzavaju fizicko zdravije i vitalnost. To ukljucuje
redovnu fizicku aktivnost, pridrzavanje uravnotezene
prehrane, osiguravanje adekvatnog sna i odrzavanje licne
higijene. Modul naglasava vaznost fizicke brige o sebi u
poboljsanju opsteg blagostanja i naglasava ulogu fizicke
vezbe i ishrane u podizanju raspolozenja, smanjenju stresa
I podizanju nivoa energije. Ucesnici se poducavaju
prakticnim metodama za integraciju fizicke brige o sebi u
svoje dnevne rasporede kako bi podrzali svoje mentalno i
emocionalno zdravije.

Mentalna | emocionalna briga o sebi: mentalna |
emocionalna briga o sebi fokusira se na njegovanje
psiholoske dobrobiti | efikasno upravljanje stresom |

emocijama. Ovo ukljucuje koristenje tehnika kao sto su
svjesnost, meditacija, vjezbe dubokog disanja, vodenje
dnevnika i uspostavijanje zdravih granica. Modul se bavi
vezom izmedu mentalne i emocionalne brige o sebi i
sveukupne srece, naglasavajuci vrijednost praksi koje
potiCu opustanje, samosvijest i otpornost. Ucesnici su
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vodeni o tome kako njegovati pozitivan stav, nositi se sa
stresom i poboljsati svoju emocionalnu inteligenciju kroz
ciljane prakse samopomaoci.

Upravljanje stresom: upravljanje stresom obuhvata tehnike
i strategije koje imaju za cilj smanjenje | efikasno
suoCavanje sa stresorima. Ovo ukljucuje | proaktivhe
pristupe, kao sto su tehnike opustanja i upravijanja
vremenom, i reaktivhe pristupe, kao sto je rjesavanje
problema i traZenje socijalne podrske. Ne manje vazno,
fokusirati se na ravnoteZu odnosa izmedu radnog vremena
I privatnog Zivota. Modul upoznaje ucesnike sa tehnikama
upravljanja stresom, naglasavajuc¢i njihovu ulogu u
promicanju mentalnog zdravlja i dobrobiti. Ucesnici uce
kako da identifikuju izvore stresa, razviju strategije
suocavanja i neguju otpornost u suocavanju sa hedacama.

Odmor i oporavak: odmor i oporavak odnose se na vaznost
odmora i opustanja u odrzavanju fizickog, mentalnog i
emocionalnog zdravlja. Modul naglasava znacaj odmora i
oporavka U  prevenciji sagorijevanja, poboljsanju
kognitivnih funkcija i poboljsanju ukupnog blagostanja.
Ucesnici uce prakticne strategije za poboljsanje kvaliteta
sna, uspostavljanje rutine prije spavanja i ukljucivanje
tehnika opustanja u svoj svakodnevni Zivot kako bi podrzali
optimalno zdravije i performanse.

Nalazi istrazivanja: Sazetak relevantnih nalaza istrazivanja
podrzavajuci fokus modula. i historijske perspektive;
ukratko opisite kako je tema evoluirala. Fokusirajte se na
kliucne prekretnice ili prekretnice koje su relevantne za
razumijevanje savremenih pristupa temi.(3000)

Nekoliko istrazivackih studija pruZa dokaze o djelotvornosti
strategija samopomoci u promoviranju srece i mentalnog
zdravlja medu odraslim ucenicima.

Neki kljucni nalazi ukljucuju:

1. Fizicka aktivhost | mentalno zdravije: Visestruke
istrazivacke studije dosledno pokazuju da redovna fizicka
aktivhost ima pozitivan uticaj na ishode mentalnog
zdravlja. Dokazano je da vjeZzbanje ublazava simptome
anksioznosti | depresije, podiZze raspoloZenje i poboljsava
cjelokupno blagostanje. Sveobuhvatna analiza objavijena
u American Journal of Preventive Medicine (2018) navodi da
intervencije vjeZbanja znacajno smanjuju simptome
depresije medu razlicitim populacijama. Ovo naglasava
vaznost inkorporiranja praksi fizicke brige o sebi, kao sto je
vjezbanje, za promicanje mentalnog zdravlja medu
odraslim ucenicima.

2. Svesnost i smanjenje stresa: Studije pokazuju da prakse
svesnosti, ukljucujuc¢i meditaciju i vezbe dubokog disanja,
efikasno smanjuju stres | poboljsavaju  psihicko
blagostanje. IstraZivanje objavljeno u Journal of Clinical
Psychology (2017) otkrilo je da su intervencije zasnovane na
svijesti povezane sa smanjenjem stresa, anksioznosti |
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simptoma depresije. Ovo naglasava vaznost integracije
tehnika mentalne i emocionalne brige o sebi kako bi se
ublazio stres i povecala otpornost odraslih ucenika.

3. Spavanje | kognitivhe funkcije: istraZivanja dosljedno
pokazuju negativne efekte nedostatka sna na kognitivhe
performanse i emocionalno blagostanje. Studija objavijena
u Sleep Medicine Reviews (2020) pokazala je da su
poremecaji spavanja povezani s povecanim rizikom od
poremecaja raspolozenja i poremecene kognitivhe
funkcije. Ovo naglasava vaZznost davanja prioriteta odmoru
i oporavku kako bi se promoviralo mentalno zdravije i
optimizirali ishodi uc¢enja medu odraslim ucenicima.

Istorijske perspektive: koncept brige o sebi je evoluirao
tokom vremena, odrazavajuci promjene u drustvenim
stavovima prema zdraviju i dobrobiti. Istorijski gledano,
briga o sebi bila je prvenstveno povezana s medicinskim
praksama usmjerenim na prevenciju bolesti i odrzavanje
fizickog zdravija. Medutim, posljednjih desetljeca, definicija
brige o sebi prosirila se kako bi obuhvatila holisticki pristup
wellnessu koji ukljucuje mentalne, emocionalne i duhovne
aspekte.

Jedna klju¢na prekretnica u evoluciji brige o sebi bila je
pojava holistickog pokreta za zdravilje 1970-ih. Pod
utjecajem istocnjacke filozofije i alternativhih modaliteta
lijecenja, ovaj pokret je naglasio medusobnu povezanost
uma, tijela i duha u promicanju zdravlja i blagostanja.
Popularizirala je prakse kao sto su meditacija, joga i
akupunktura kao sastavne komponente brige o sebi.

Drugi znacajan napredak bilo je prepoznavanje vaznosti
brige o sebi u lijecenju mentalnog zdravlja. U kasnom 20.
stoljecu, strucnjaci za mentalno zdravije poceli su
integrirati tehnike samopomoci, kao sto su kognitivho-
bihejvioralna terapija (CBT) i intervencije zasnovane nad
svijesti, u Klinicku praksu. Ovi pristupi su naglasavali
osnaZivanje pojedinaca da preuzmu aktivhu ulogu u
upravljanju svojim mentalnim zdraviljem kroz samosvijest i
samoregulaciju.

Istorijska evolucija brige o sebi odrazava sve vece
prepoznavanje vaznosti holistickog zdravlja i osnaZivanja
pojedinaca da preuzmu kontrolu nad svojim zdravljem i
srecom.

Primjena na obrazovanje odraslih: Razgovarajte o
relevantnosti teme za ucenje odraslih, s posebnim fokusom
na prakticnu primjenu u ucionici (drugo okruZzenje u
obrazovanju odraslih). Opisite specificne strategije za
integraciju kljucnih koncepata modula u programe
obrazovanja odraslih.(3000)

Predmet strategija samozbrinjavanja je veoma relevantan
u kontekstu ucenja odraslih: integracijom praksi
samopomoci u programe obrazovanja odraslih, edukatori
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mogu uspostaviti podrZzavajuce okruzenje koje promovise
otpornost, angazZman i optimalne ishode ucenja.

Slijede nacini na koje se osnovni principi modula mogu
implementirati u ustanovama za obrazovanje odraslih:

Ukljucivanje fizicke aktivnosti:

1. Integrirajte fizicke aktivnosti u nastavni plan i program:
ukljucite pauze za kretanje, viezbe istezanja ili kratke setnje
tokom sesija u ucionici kako biste podstakli fizicku aktivnost
i smanjili sjedilacko ponasanje.

2. Osigurajte fitnes ili wellness casove, aktivno ucenje:
ponudite mogucnosti odraslim ucenicima da se ukljuce u
casove fitnesa, sesije joge ili aktivhosti na otvorenom kao
dio svog obrazovnog putovanja, plus diskusije u setnji ili
interaktivne vjeZbe igranja uloga.

Integracija mentalne i emocionalne brige o sebi:

1. Uvedite prakse svjesnosti: zapocnite nastavu kratkim
viezbama svjesnosti kako biste pomogli odraslim
ucenicima da se usredotoce i ublaze stres. Ukljucite tehnike
svjesnosti poput svjesnog disanja ili skeniranja tijela u
planove lekcija kako biste poboljsali fokus i emocionalnu
regulaciju.

2. Negujte okruzenje podrske: njegujte kulturu empatije,
podrske | medusobnog postovanja u ucionici kako biste
poboljsali emocionalno blagostanje. Potaknite otvorenu
komunikaciju u okruzenju bez osudivanja.

3. Obezbediti resurse za podrsku mentalnom zdravlju:
obezbediti informacije o resursima za mentalno zdravije i
uslugama podrske dostupnim odraslim ucenicima, kao sto
su usluge savetovanja, grupe za podrsku ili onlajn resursi.

Promoviranje odmora i oporavka:

1. Obrazovanje odraslih ucenika o kljucnoj ulozi sna u
kognitivnim  funkcijama, regulaciji raspoloZzenja i
cjelokupnom zdravlju, pruzajuci smjernice za poboljsanje
higijene spavanja i uspostavijanje rutine prije spavanja

2. Strukturiranje aktivnosti ucenja sa zakazanim pauzama
i zastojima je klju¢no. Omogucavanje odraslim ucenicima
redovnih intervala da se odmore i napune moZe poboljsati
njihovo iskustvo ucenja.

3. Ukljucivanje mogucnosti za razmisljanje i samoprocjenu
u nastavni plan i program je korisno. Koristenje alata za
samoprocjenu kao sto su vodenje dnevnika, vjezbe
samorefleksije ili procjene zdravlja mogu dodatno
poboljsati ovaj proces.

Personalizirane prakse samopomoci:

1. VaZno je voditi odrasle uclenike u postavijanju
personaliziranih cilieva brige o sebi na osnovu njihovih
jedinstvenih potreba i preferencija. Pomaganje im u izradi
akcionih planova za ukljucivanje praksi samopomoci u
svoje svakodnevne rutine moZe biti vrlo efikasno.

2. Pruzanje niza opcija i resursa za brigu o sebi kako bi se
prilagodili razlicitim zivotnim stilovima, ohrabrujuci odrasle
ucenike da istraze razliCite prakse brige o sebi | otkriju sta
im najbolje odgovara.
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3. Stvaranje mogucnosti za vrsnjacku podrsku i
odgovornost medu odraslim ucenicima.

Integracijom ovih strategija u programe obrazovanja
odraslih, edukatori mogu stvoriti holisticko okruzenje za
ucenje koje daje prioritet dobrobiti odraslih ucenika i
osnaZzuje ih da napreduju i akademski i licno.

Teorija povezivanja i Ispitajte svaku slagalicu sobe za bijeg i cijeli alat u odnosu
zagonetke na temu vaseg modula. Obratite paznju na to kako
pojedinacne zagonetke,/kombinacije | alat u cjelini

odraZavaju ovu temul.
Procitajte i objasnjenje u Katarininom komentaru.

Soba za bijeg je dizajnirana oko koncepta pomoci Evelyn u
brizi o sebi, nudeci ucesnicima impresivno i stimulativno
iskustvo koje ih potice da razmisle o vlastitim praksama
dobrobiti. Kroz ovu metodu, ucesnici mogu aktivno da se
upuste u praksu samopomoci, formirajuci licne veze i
stjecuci vrijedne uvide dok saraduju kako bi savladali
prepreke i rijesili zagonetke. U sustini, soba za bijeg nadilazi
puku zabavu, pretvaragjuci se u duboko putovanje
samoistrazivanja i osnazivanja kako za pojedince tako i za
kolektivnu grupu.

PIl. Ova slagalica podstice ucesnike da se ukljuce u
riesavanje problema i vjestine kritickog razmisljanja, koje
su bitne komponente brige o sebi. Radeci zajedno na
desifrovanju tragova i otkljuCavanju kutije, ucesnici
praktikuju vestine komunikacije | razumevanja, koje su
dragocene za samosvest i efikasne prakse brige o sebi.

P2: Ova zagonetka naglasava brigu o sebi tako sto
ohrabruje ucCesnike da prepoznaju umirujuce elemente i
praktikuju paZzljivost. Razmisljajuci o Evelyn zapisu u
dnevniku i upustajuci se u senzorna iskustva, sudionici
istrazuju tehnike samoumirivanja | poboljsavaju svoju
sposobnost upravljanja stresom | anksioznoscu, Koji su
kljucni aspekti brige o sebi.

P3: Ova zagonetka se fokusira na prakse svjesnosti i
mentalno blagostanje upoznajuci sudionike sa tehnikom
disanja 4-7-8. Ukljucujuci se u vjezbe disanja i razmisljajuci
o Evelininim borbama, ucesnici uce vrijedne vjestine
samoregulacije koje promovisu opustanje i smanjenje
stresa, osnovne komponente brige o sebi.
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P4: Ova zagonetka podstice timski rad, vjestine rjesavanja
problema i prilagodljivost, sto su bitne komponente brige o
sebi. Radeci zajedno na vodenju ucesnika sa povezom na
ocCima i prevazilazenju izazova, ucesnici praktikuju efikasnu
komunikaciju i podrsku, promovisuci otpornost i dobrobit.

P5: Ova zagonetka se fokusira na praksu svjesnosti i
prisutnost u trenutku, osnovne komponente brige o sebi.
Ukljucujuci se u vjezbu svjesnosti i otkljucavajuci kapiju
tajne baste, ucesnici uce da neguju prisustvo i poboljsaju
svoje blagostanje.

P6: Ova zagonetka naglasava vaznost samorefleksije |
kritickog razmisljanja u praksama brige o sebi.
Dekodiranjem skrivenih poruka | razmisljanjem o
inspirativnhim  citatima, ucesnici poboljsavaju  svoju
samosvijest i razvijaju vjestine kritickog misljenja.

P7: Ova slagalica naglasava tehnike opustanja |
upravljanje stresom kroz tehniku "tapkanja leptira".
Ucesnici uce kako koristiti njeZzno tapkanje po odredenim
tackama tijela kako bi promovirali opustanje i ublazili stres,
poboljsavajuci svoje vjestine samopomocdi.

P8: Ova zagonetka podstice ucesnike da se ukljuce u
Evelininu pricu u basti i razmisljaju o njenom putovanju,
promovisuci empatiju i otpornost. Osim toga, aktivnost
pisanja pisma sebi u buducnosti na futureme.org podstice
samorefleksiju i postavijanje ciljeva, poboljsavajuci vjestine
brige o sebi i licnog razvoja ucesnika.

P9: Ova konacna zagonetka podstice ucesnike da razmisle
o upravijanju stresom | samosvijesti, uskladujuci se s
fokusom modula na licne wellness rutine i holisticke prakse
samopomoci. Rjesavanjem zagonetke | otkrivanjem rijeci
"FENIKS", ucesnici simbolicho dozivljavaju temu ponovnog
rodenja i obnove, naglasavajuci vaznost otpornosti i licnog
rasta na svom putu brige o sebi.

Uputite kako bi treneri trebali naglasiti ove veze sa
ucesnicima tokom sobe za bijeg.

Treneri se ohrabruju da ojacaju veze s modulom strategija
samopomoci tijekom cijelog iskustva iz sobe za bijeg. Ovo
se moZe postic¢i ukljucivanjem u refleksivne diskusije,
pruzanjem konteksta tokom igre i omogucavanjem
smislenih interakcija.

Strategije za postizanje ovog cilja ukljucuju uvodenje teme
escape room-a i njene korelacije sa brigom o sebi,
naglasavajuc¢i da svaka zagonetka odrazava praksu
samopomoci iz stvarnog Zzivota. Kada dajete savjete ili
smjernice, povezite sudionike s principima brige o sebi i
ohrabrite ih da razmisljaju o tome kako njihove strategije
rjesavanja problema pokazuju vjestine brige o sebi.

Tokom faze debrifinga, integrirajte trenutke razmisljanja
postaviljanjem otvorenih pitanja koja podsticu ucesnike da
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povezZu svoja iskustva iz sobe za bijeg sa stvarnim
praksama samopomocdi.

Potaknite ucesnike da podijele svoje uvide i iskustva,
prepricavajuci specificne slucajeve kada su smatrali da
proces rjesavanja zagonetki odrazava  aktivnosti
samopomoci. Ovo podstice dublje razumevanje koncepta
modula.

Korak po korak uputstva (u naznakama)

Ova aktivhost omogucava ucesnicima da procijene svoje
trenutne prakse samopomoci u razlicitim dimenzijama
wellnessa i identifikuju podrucja za poboljsanje.

- Uvod (tekst, audio, video):
Navedite pregled Wellness Wheel-a, objasnjavajuci da se
sastoji od razlicitih dimenzija wellnessa, kao sto su fizicka,
emocionalna, drustvena, profesionalna i duhovna.
Objasnite svrhu aktivnosti: procijeniti trenutni nivo brige o
sebi u svim ovim dimenzijama i identificirati podrucja za
rast.

- Wellness Wheel Assessment (interaktivna grafika):
Predstavite ucesnike interaktivnom grafikom Wellness
Wheel-a, podijelienom u dijelove koji predstavijaju svaku
dimenziju wellnessa.

Ucesnici mogu kliknuti na svaki odjeljak kako bi ocijenili
svoj trenutni nivo zadovoljstva ili angaZmana u tom
aspektu brige o sebi, koristeci skalu od 1 do 10.

Kako ucesnici unose svoje ocjene, grafika se dinamicki
azurira kako bi odrazavala njihove odgovore, pruzajuci
vizualni prikaz njihovog ukupnog wellness profila. (DA SE
PROVIERI DA LI JE OVAKVA GRAFIKA DOZVOLIENA U
ODREPENOJ E-LEARNIGN PLATFORMI| KOJU CEMO
KORISTITI, AKO NE MOZEMO JE LAKO NAPRAVITI U
DRUGOM FORMATU)

- Samorefleksija (tekst, audio, video):

Nakon zavrsetka procene, ucesnik ¢e procitati niz pitanja
za razmisljanje u vezi sa njihovim odgovorima kako bi
potaknuo ucesnike da razmotre zasto su ocenili svaku
dimenziju dobrog zdravilja na isti nacin i kako njihove
trenutne prakse brige o sebi doprinose njihovom opstem
blagostanju.

Bice ponudeni upiti koji ce pomoci uclesnicima da
identifikuju konkretne akcije koje mogu poduzeti da
poboljsaju svoju brigu o sebi u podrucjima u kojima su sebe
ocijenili nize.
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- Postavijanje ciljeva (tekst, audio, video):

Ucesnici se vode kroz proces postavljanja SMART
(specificnih, mjerljivih, dostiznih, relevantnih, vremenski
ogranicenih) cilieva na osnovu svojih razmisljanja.

Ucesnici se pozivaju da identifikuju jedno ili dvije oblasti
brige o sebi na koje bi se Zeljeli fokusirati na poboljSanje i
artikulirati konkretne korake koje mogu poduzeti da
postignu svoje ciljeve.

- Akcioni plan (tekst, audio, video):
Predlozak ili interaktivni obrazac u kojem ucesnici mogu
izloziti svoj akcioni plan za implementaciju svojih ciljeva
brige o sebi.
Ucesnici mogu dokumentirati specificne akcije, vremenske
rokove | resurse potrebne da podrZe njihove napore za
brigu o sebi.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)

- Stvorite okruZenje koje podrzava | ne osuduje:
Negujte atmosferu koja promovise otvoreno
dijeljenje i postovanje razlicitih gledista.

- VjeZbajte aktivho slusanje: PokaZite empatiju i
paznju prema ucesnicima tako sto cete se aktivno
ukljuciti u njihova razmisljanja i iskustva.

- Promovirajte inkluzivnost: Ohrabrite sve pojedince
da se pridruze diskusijama | podijele svoje
perspektive.

- Olaksajte kriticko razmisljanje: postavite pitanja
koja izazivaju razmisljanje kako biste potaknuli
dublje razmisljanje i istrazivanje osnovnih ideja.

- Pruzanje pomoci i smjernica: Ponudite podrsku i
pojasnjenje kada je to potrebno kako biste pomogli
ucesnicima da se efikasno krecu kroz aktivnost.

- Odrzavajte fokus sesije i tajming: Osigurajte da
sesija ostane na svom kursu i da je svaki dio
aktivnosti zavrsen u odredenom vremenskom
okviru.

- Podsticati samosvijest: Pomozite ucesnicima u
prepoznavanju obrazaca u svojim rutinama

samozbrinjavanja i identificiranju podrucja za
poboljsanje.

- Priznajte | potvrdite iskustva: Prepoznajte
legitimnost emocija | iskustava ucesnika bez

donosenja presude.

- Ohrabrite odgovornost: Motivirajte ucesnike da se
posvete svojim ciljevima brige o sebi i smatraju sebe
odgovornim za svoje postupke.
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- Pohvalite i motivirajte: Slavite napredak ucesnika i
napore u postizanju svojih ciljeva brige o sebi kako
biste poboljsali njihovu motivaciju i samopouzdanje.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

Nakon zavrsetka procjene, preporucuje se da se
ucesnicima ponudi set pitanja za razmisljanje koja se
odnose na njihove odgovore. UcCesnike treba ohrabriti da
razmisle o razlozima koji stoje iza svojih ocjena za svaku
dimenziju wellnessa, kao i o nacinima na koje njihove
sadasnje prakse samopomocdi doprinose njihovom
ukupnom blagostanju. Da bi se pomoglo ucesnicima da
identifikuju konkretne korake koje mogu preduzeti da
poboljsaju svoju brigu o sebi u oblastima u kojima su sebe
ocenili nize, preporucljivo je da im daju uputstva.

- Kako su vasi odgovori na Wellness Wheel-u
odraZavali vas trenutni nivo brige o sebi u razlicitim
dimenzijama wellnessa?

- Da li je bilo nekih iznenadenja ili uvida koji su
proizasli iz zavrsetka procjene? Ako jesu, sta su oni
bili?

- Koja podrucja brige o sebi ste ocijenili najvisom |
zasto mislite da su ona jaka podrucja za vas?

- S druge strane, koja podrucja ste ocijenili nize i koji
faktori mogu doprinijeti tim niZim ocjenama?

- Jeste li primijetili neke obrasce ili teme u svojim
odgovorima u razli¢itim dimenzijama wellnessa?

- Koje ste konkretne akcije ili strategije identifikovali
da poboljsate svoju brigu o sebi u oblastima u
kojima ste sebe nize ocenili?

-  Kako planirate da ugradite ove radnje u svoju
dnevnu rutinu ili nacin Zivota i dalje?

-  Koja bi dodatna podrska ili resursi, po vasem
misljenju, bili od pomoci u odrzavanju vasih napora
za brigu o sebi tokom vremena?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Prilagodavanje aktivnosti za inkluzivnost je kljucno za
ukljucivanje svih ucesnika, ukljucuju¢i i one sa
invaliditetom, u proces ucenja. Preporuke za modifikaciju
aktivnosti "Refleksija Wellness Wheel" ukljucuju ponudu
razlicitih opcija angaZmana, osiguravanje pristupacnosti
materijala, omogucavanje fleksibilnosti u  ucescu,
podrzavanje komunikacije kroz alternativhe metode,
osiguravanje fizicke pristupacnosti, razmatranje senzorne
osjetljivosti i odredivanje prioriteta individualnih potreba i
preferencija.

Korak po korak uputstva (u naznakama)
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"Stanice za samopomoc" je grupna aktivhost koja
promovira interaktivno i iskustveno ucenje o strategijama
samopomoci.

Sve informacije i instrukcije za obavljanje ove aktivnosti
mogu se lako uciniti dostupnim na internetu u PDF-u (tekst,
slike)

- Aktivhost ukljucuje postavljanje razlicitih stanica
fokusiranih na razli¢ite aspekte brige o sebi, kao sto
su fizicki, emocionalni, drustveni itd.

- Ucesnici mogu istrazivati i viezbati razlicite tehnike
na svakoj stanici, aktivho se baveci materijalom |
ucedi jedni od drugih.

- Broj stanica treba odrediti na osnovu raspoloZivog

prostora | vremenskih ogranicenja, s ciljem
raznolikosti.

- Svaka stanica zahtijeva materijale i resurse,
ukljucujuci upute, rekvizite i potrebne zalihe ili
opremul.

- Stanice mogu ukljucivati meditaciju svjesnosti,
kreativno izraZavanje, tehnike opustanja, opcije
zdravih grickalica, samorefleksiju | drustvenu
povezanost.

- Facilitator uvodi aktivnost i objasnjava ucesnicima
njenu svrhu.

- UCcesnici su podijeljieni u male grupe i rasporedeni
na stanicu da zapocnu rotaciju.

- Grupe se rotiraju kroz svaku stanicu u odredenim
intervalima, ostavljajuc¢i dovoljno vremena za
istrazivanje i ucesce.

- UCcesnici se ohrabruju da se u potpunosti ukljuce u
svaku stanicu, isprobaju razlicite aktivnosti i podijele
svoja iskustva sa clanovima grupe.

- Grupne diskusije i razmisljanja su facilitirani na
kraju aktivnosti, omogucavajuci ucesnicima da
razgovaraju o tome sta su naucili i kako mogu
primijeniti  strategije = samopomoci U  svom
svakodnevnom Zivotu.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)

- Stvorite okruzenje dobrodoslice i podrske za
ucesnike.

- Jasno objasnite svrhu i ocekivanja svake aktivnosti.

- Potaknite aktivho ucesce i odgovorite na sva pitanja
ili nedoumice.

- Olaksajte grupnu interakciju i ohrabrite ucesnike da
podijele svoja iskustva.

- Budite fleksibilni i prilagodljivi kako biste zadovoljili
potrebe grupe.

- Pruziti pozitivho pojacanje i podrsku ucesnicima.

- Osigurajte inkluzivho ucesce i razmotrite potrebe
pristupacnosti.

- VjeZbajte aktivho slusanje i budite paZljivi na
odgovore ucesnika.
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- Efikasno upravijajte vremenom kako  biste
omogucili sve aktivnosti i razmisljanje.
- Razmislite o procesu fasilitacije | identificirajte
podrucja za poboljsanje.
Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

Evo nekoliko pitanja koja treba razmotriti tokom sesije sa
izvjestajem nakon zavrsetka grupne aktivnosti "Stanice za
samopomoc”:

-  Kako biste opisali svoje cjelokupno iskustvo s
aktivhoscu? Da li vam je to pomoglo u otkrivanju
razlicitih tehnika samopomodi?

-  Koja stanica vam je bila najzanimljivija ili
najkorisnija i koji je razlog vaseg izbora?

- Da li su postojale specificne metode ili rutine
samopomoci koje su vama odjekivale vise od
drugih? Ako da, koje i zasto?

- Da li ste se suocili sa poteskocama ili izazovima
tokom ucestvovanja u aktivnosti? Kako ste uspjeli
da ih saviadate?

- Na koje nacine planirate da u svoju svakodnevnu
rutinu ukljucite strategije samopomoci koje ste
danas naucili?

- Da li ste kroz ovu aktivnost stekli nove uvide u sebe
ili svoje potrebe za brigom o sebi?

- Kako vjerujete da prakticiranje brige o sebi moze
poboljsati vase cjelokupno blagostanje i kvalitetu
Zivota?

- Koja vrsta podrske ili resursa bi po vasem misljenju
bila korisna za odrZzavanje vase prakse samopomoci
na duge staze?

- Da li vam je bilo drago da razmenjujete iskustva i
misli sa c¢lanovima vase grupe tokom perioda
razmisljanja?

- Koji su sljedeci koraci koje namjeravate poduzeti
kako biste svoju brigu o sebi i dobrobit postavili kao
prioritet za napredovanje?

Ova pitanja za razmislianje imaju za cilj da potaknu
ucesnike da razmisle o svojim iskustvima, uvidima |
namjerama u vezi sa brigom o sebi. Oni nude priliku za
dublju samorefleksiju, ucenje i postavijanje ciljeva dok
pojedinci integriraju strategije samopomoci istraZene
tokom aktivnosti u svoj svakodnevni Zivot.

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Prilagodavanje aktivnosti za inkluzivnost je kljucno kako bi
se osiguralo puno angazovanje svih ucesnika, ukljucujuci i
one sa invaliditetom. Date smjernice se fokusiraju na
modificiranje aktivnosti "Stanice za samopomoc" kako bi se
prilagodile  razlicitim ucenicima. Naglasava fiziCku
dostupnost osiguravajuci pristup invalidskim kolicima, Ciste
puteve | odgovarajuce mogucnosti sjedenja. Senzorna
razmatranja  ukljucuju  minimiziranje = ometanja i
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obezbjedivanje senzorno prihvatljivih materijala.
Komunikacijska podrska ukljucuje nudenje alternativnih
nacina komunikacije i obuku fasilitatora u ucinkovitim
strategijama. Alternativne aktivnosti i vrisnjacka podrska se
poticu kako bi se zadovoljile individualne potrebe i
njegovala inkluzivna atmosfera. Treba obezbijediti resurse
za pristupacnost kao Ssto su prevodioci i pristupacni
materijali kako bi se osiguralo da se svi ucesnici mogu u
potpunosti ukljuciti. Provodenje ovih adaptacija moze
uciniti aktivnost inkluzivnijom | pristupacnijom za sve

ukljucene.
Prakticha grupna Korak po korak uputstva (u naznakama)
aktivnost

"Kreiranje kolaZza za samo-njegu" je kreativna grupna
Kreacije kolaza za samo- aktivnost osmisljena da pomogne sudionicima da istraze i
njegu izraze svoje jedinstvene prakse i prioritete za brigu o sebi

kroz pravijenje kolaza. Ucesnici c¢e zajednicki kreirati
personalizirane  kolaze  koji  predstavijaju  njihove
individualne pristupe brizi o sebi i dobrobiti.

Postavljanje:

Prikupite razne kolazne materijale, kao sto su casopisi,
novine, papir u boji, markeri, naljepnice i drugi ukrasni
elementi.

Postavite stolove ili radne stanice s materijalima za kolaz u
odredenom prostoru pogodnom za grupni rad i kreativnost.
Obezbedite velike ploCe za postere, platno ili papir za svaku
grupu da kreiraju svoje kolaze.

Ucesnici c¢e zajedno raditi na stvaranju
personaliziranih kolaza koji predstavljaju njihove
jedinstvene pristupe brizi o sebi i dobrobiti.

- Za aktivhost su potrebni materijali kao sto su
casopisi, novine, papir u boji, markeri, naljepnice |
drugi ukrasni elementi.

- Stolove ili radne stanice treba postaviti u
odredenom prostoru pogodnom za grupni rad |
kreativnost.

- Svaka grupa ce dobiti prazno platno ili plakat za
kreiranje kolaza.

- Aktivhost pocinje upoznavanjem sa konceptom
brige o sebi i njenim znacajem za sveukupno
dobrobit.

- UCcesnici su podijeljeni u male grupe i ohrabreni da
zajedno naprave kolaz za brigu o sebi koji odraZzava
njihove individualne i kolektivne prakse, vrijednosti i
prioritete.

- Daju se pitanja ili upute kako bi inspirisali ucesnike
dok biraju slike, rijeci i simbole za svoje kolaze.

- Ucesnici se ohrabruju da saraduju, dijele ideje i
ureduju svoje odabrane elemente na platnu.

- Grupama je dato dovoljino vremena da rade na

svojim kolazima, uz podrsku i pomoc po potrebi.
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- Nakon zavrsetka kolaza, svaka grupa dijeli svoje
kreacije s ostalim ucesnicima, objasnjavajuci znacayj
svojih odabranih slika i simbola.

- Grupna diskusija je facilitirana radi razmisljanja o
zgjednickim temama, uvidima | zakljuccima iz
aktivnosti.

- UcCesnici se ohrabruju da razmotre kako mogu
primijeniti elemente svojih kolaza kako bi poboljsali
svoju praksu brige o sebi.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)

- Podstaknite okruzenje podrske kako bi se ucesnici
osjecali ugodno u izrazavanju

- Dajte jasne upute kako biste osigurali da ucesnici
razumiju svrhu aktivnosti

- Potaknite kreativnost istrazujuci razlicite nacine
predstavijanja prakse brige o sebi kroz pravijenje
kolaza

- Olaksajte saradnju medu ucesnicima da zajedno
rade na stvaranju kolaza

- Ponudite smjernice i podrsku pruZzanjem pomoci i
odgovaranjem na pitanja

- Postujte razlicitost tako sto cete biti osjetljivi na
razlicite perspektive i iskustva

- Promovirajte razmisljanje ohrabrujuci ucesnike da
razmisle o svojim praksama brige o sebi dok
stvaraju kolaze

- Efikasno upravijajte vremenom kako  biste
ucesnicima omogucili dovoljno vremena da zavrse
svoje kolaze

- Potaknite dijeljenje stvaranjem sigurnog prostora
za ucesnike da objasne znacaj svojih kolaza

- Zavrsite razmisljanjem tako sto cete razgovarati o
zgjednickim temama | uvidima iz aktivnosti i
razmisliti o tome kako primijeniti elemente kolaza
kako biste poboljsali praksu brige o sebi.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

Evo nekoliko pitanja koja treba razmotriti tokom sesije sa
izvjestajem nakon zavrsetka grupne aktivnosti "Kreiranje
kolaza za samopomoc”

- Kakvo je bilo vase iskustvo kada ste kreirali svoj
kolaZz za brigu o sebi? Da li vam je to bilo od pomoci
u istrazivanju i izraZavanju vasih praksi i prioriteta
za brigu o sebi?

- Koje ste elemente ilislike odlucili ukljuciti u svoj kolaz
i zasto ste ih odabrali? Kako ovi elementi odraZavaju
vase razumijevanje brige o sebi i dobrobiti?

- Jeste li primijetili neke zajednicke teme ili obrasce
medu kolazima koje su kreirale razli¢ite grupe? Koje
ste uvide stekli kada ste vidjeli kako drugi
predstavijaju svoje prakse brige o sebi?
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- Po cemu se kreiranje vizuelnog prikaza vasih praksi
brige o sebi kroz pravijenje kolaZza razlikuje od
drugih oblika refleksije ili izrazavanja?

- Jeste li naisli na izazove ili iznenadenja dok ste radili
na svom kolaZu? Kako ste ih saviadali?

- Kako planirate da ugradite elemente svog kolaZza u
svoju svakodnevnu rutinu nege? Postoje li promjene
ili prilagodbe koje biste Zeljeli napraviti na osnovu
onoga sto ste otkrili tokom ove aktivnosti?

- Da li je ova aktivnost na bilo koji nacin promijenila
vas pogled na brigu o sebi ili dobrobit? Ako da,
kako?

- Sta mislite, kakvu ulogu igra kreativnost u brizi o
sebi? Kako kreativne aktivnosti poput pravijenja
kolaZa mogu poboljsati nase razumijevanje i praksu
brige o sebi?

-  Kako se osjecate kada podijelite svoj kolaz sa
grupom? Kako je bilo drugima objasnjavati znacaj
vaseg kolaza?

- Koji su neki kljucni zakljucci ili uvidi koje ste stekli
ucescem u ovoj aktivhosti? Kako planirate
primijeniti ove uvide u svom Zivotu i dalje?

Ova pitanja za razmisljanje osmisljiena su da potaknu
ucesnike da razmisle o svojim iskustvima, uvidima |
namjerama vezanim za brigu o sebi i dobrobit. Oni pruzaju
priliku za dublju introspekciju, ucenje i postavljanje ciljeva
dok ucesnici integriraju uvide steCene iz aktivnosti izrade
kolaza u svoje Zivote.

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Prilagodavanje aktivnosti za inkluzivnost je vazno kako bi
se osiguralo da svi ucesnici, ukljucujuci i one sa
invaliditetom, mogu u potpunosti da se ukljuce u iskustvo
ucenja. Aktivnost "Kreiranje kolaza za samopomoc" moze
se modificirati kako bi se prilagodila razlicitim ucenicima.
Fizicku dostupnost treba uzeti u obzir osiguravanjem
pristupacnosti za invalidska kolica i jasnih puteva za
ucesnike sa smetnjama u kretanju. Trebalo bi obezbijediti i
opcije za sjedenje kako bi se zadovoljile razlicite potrebe.
Senzorna razmatranja treba uzeti u obzir minimiziranjem
ometanja | obezbjedivanjem senzorno prihvatljivih
materijala za ucesnike sa senzornom osjetljivoscu. Taktilni
materijali i jasan jezik treba da se koriste za ucesnike sa
vidnim ili kognitivhim ostecenjima. Alternativni nacini
komunikacije, kao sto su pisana uputstva ili vizuelni
znakovi, treba da budu obezbedeni ucesnicima sa
komunikacijskim poteskocama. Fasilitatori bi trebali biti
obuceni za ucinkovite komunikacijske  strategije.
Prilagodljiva oprema | alati bi trebali biti ponudeni
ucesnicima kojima mogu biti potrebni. Treba pruZiti pomoc
I podrsku za manipulaciju materijalima. Treba podsticati

vrsnjacku podrsku i saradnju, sa ucesnicima @ sa
invaliditetom u paru sa mentorima ili prijateljima.
Fleksibilnost | individualizaciju treba prihvatiti uz
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alternativne aktivnosti ili modifikacije koje se nude po
potrebi. Treba obezbijediti resurse za pristupacnost i usluge
podrske, kao sto su tumaci za znakovni jezik ili pristupacni
formati. Implementacijomm ovih adaptacija, aktivhost
.Kreiranje kolaZza za samo-njegu” moze postati inkluzivnija
I pristupacnija, omogucavajuci svim ucesnicima da se u
potpunosti ukljuce u kreativni proces i izraze svoje prakse i
prioritete brige o sebi.

Dodatna literatura: Preporuke za dodatnu literaturu,
Clanke i resurse za dublje istrazivanje teme modula.

- Zdravstveni-EU portal Evropske komisije
https.//www.healthinformationportal.eu

- Psihologija danas — briga o sebi: Istrazite ¢lanke i
resurse o praksama samopomoci, ukljucujuci
savjete za upravljanje stresom, promicanje
opustanja i poticanje otpornosti.
https.//www.psychologytoday.com/intl/blog/mental
-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-
self-care-practices

- Mindful.org - Briga o sebi: Pronadite resurse i prakse
za brigu o sebi zasnovane na svjesnosti, ukljucujuci
vodene meditacije, Clanke i podcaste.
https.//www.mindful.org/a-guide-to-practicing-self-
care-with-mindfulness

- Americko psiholosko udruZenje (APA) — Savjeti za
samo-njegu za dobrobit: Nudi praktiche savjete i
resurse za prakticiranje samopomoci za poboljsanje
mentalnog zdravlja i dobrobiti.
https//www.apa.org/research-practice/self-care

- Nacionalna alijansa za mentalne bolesti (NAMI) -
Samozbrinjavanje i suocavanje sa virusom COVID-
19: Pruza resurse i strategije za odrzavanje brige o
sebi | suocavanje sa stresom tokom izazovnih

vremena. https.//www.nami.org/stress-
management/coronavirus-mental-health-coping-
strategies/

Online alati i platforme: Lista digitalnih resursa i alata koji
mogu poboljsati ucenje i angazman.

- Coursera - "Nauka o blagostanju" Univerziteta Yale:
Naucite strategije zasnovane na dokazima za
povecanje srece i blagostanja na ovom popularnom

] besplatnom online kursu.
https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-
bice
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- Postavljanje liste SelfCare- Naucite kako poboljsati
svoje mentalno zdravije, odnose i dobrobit kroz
brigu o sebi u ovom besplatnom online kursu.
https.//alison.com/course/setting-up-a-selfcare-list

- Udemy - Briga o sebi za mentalno zdravije -
besplatni vodic
https//www.udemy.com/course/self-care-for-
mental-health

Vazni termini: Recnik kljucnih termina i definicija koje se
koriste u modulu.

- Briga o sebi: Praksa poduzimanja namjernih radnji
za ocuvanje ili poboljsanje necijeg fizickog,
mentalnog i emocionalnog zdravilja i dobrobiti.

- Dobrobit: stanje u kome ste udobni, zdravi i sretni,
koje obuhvata fizicke, mentalne i drustvene aspekte
zdravlja.

- Holisticki: Karakterizira ga tretman cijele osobe,
uzimajuci u obzir fizicku, mentalnu, emocionalnu,
socijalnu i duhovnu dimenziju zdravlja.

- Otpornost: Sposobnost da se nosite sa nedacama,
stresu ili izazovnim situacijama i da se oporavite od
njih, cesto kroz koristenje adaptivnih strategija
suocavanja.

- Strategije suocavanja: bihevioralne ili psiholoske
tehnike koje se koriste za upraviljanje stresom,
anksioznoscu ili drugim izazovima, kao sto su
riesavanje problema, trazenje drustvene podrske ili
bavljenje tehnikama opustanja.

- Granice: Licne granice ili smjernice koje pojedinci
postavljaju kako bi  zastitili  svoje  fizicko,
emocionalno i mentalno blagostanje | odrzali
zdrave odnose.

- Svesnost: praksa potpunog prisustva i angazovanja

u trenutnom trenutku, bez osudivanja | sa
povecanom svescu o svojim mislima, osecanjima i
senzacijama.

- Zahvalnost: praksa prepoznavanja i uvaZavanja
pozitivhih aspekata necijeg Zzivota, iskustava i
odnosa, sto vodi povecanom blagostanju i sreci.

- Asertivnhost: Sposobnost izrazavanja necijih potreba,
preferencija i granica na nacin pun postovanja i
samopouzdanja, istovremeno uzimajuci u obzir
prava i osecanja drugih.

- Upravijanje stresom: Tehnike | strategije koje se
koriste za smanjenje ili suocavanje sa stresom,

ukljucujuci tehnike opustanja, upravljanje
vremenom | vjestine rjesavanja problema.

- Emocionalna regulacija: Sposobnost
prepoznavanja, razumijevanja i upravijanja

vilastitim emocijama na zdrav i prilagodljiv nacin,
cesto kroz koristenje strategija suocavanja i
samosvijesti.

- Samorefleksija: Proces introspekcije i ispitivanja
necijih misli, osecanja i iskustava, koji cesto vodi ka
licnom rastu, uvidu i samosvesti.
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- Samoefikasnost: Vjerovanje u neciju sposobnost da
efikasno postigne ciljeve, rijesi probleme i prevazide
izazove, sto cesto utiCe na motivaciju i ponasanje.

- Ravnoteza: Postizanje harmonije | ravnoteze
izmedu razlicitih aspekata Zivota, kao sto su posao,
odnosi, slobodno vrijeme i briga o sebi, kako bi se
promoviralo cjelokupno blagostanje.

Rezime kljucnih tacaka modula i ishoda ucenja. (1000)
Kljucne tacke:

- Vaznost brige o sebi:

Neophodan za fizicko, mentalno | emocionalno
blagostanje.

PomaZze u upravijanju stresom, prevenciji sagorijevanja i
poboljisanju kvalitete Zivota.

- Holisticki pristup:
Bavi se fizickom, mentalnom, emocionalnom, socijalnom
dobrobiti: uzimaju se u obzir svi aspekti zdravlja.

- Samosvijest:

Kliucno za identifikaciju licnih potreba, preferencija i
granica.

PomaZze u prepoznavanju znakova stresa, izgaranja ili
neravnotezZe.

- ljubaznost:
Ponasajte se sa ljubaznoscu, razumevanjem i
prihvatanjem.

- Postavljanje granica:

Neophodan za zastitu fizickog, emocionalnog i mentalnog
blagostanja.

Asertivnost i efikasna komunikacija su kljucni.

- Tehnike upravljanja stresom:
Ukljucuje vjezbe opustanja, prakse svjesnosti, strategije
upravljanja vremenom.

- Odredivanje prioriteta za brigu o sebi:
Uskladivanje odgovornosti sa aktivhostima brige o sebi je
kljucno.

Ishodi ucenja:
- Dublje razumijevanje vaznosti brige o sebi.
- Razvijte samosvijest i vjestine refleksije.
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- Naucite prakticne strategije samopomoci i tehnike
upravljanja stresom.

- Osposobljeni da daju prioritet brizi o sebi radi
holistickog blagostanja.

Metode | pitanja za samoprocjenu stecenog znanja iz
modula.

- Samorefleksija:

- Odvojite vrijeme za samorefleksiju kroz vodenje dnevnika,
meditaciju ili tihu introspekciju.

- Pitanja za razmatranje:

- VazZnost brige o sebi naucena iz modula.

- Evolucija razumevanja samosvesti | samosaosecanja.

- Rezonirajuce prakse samopomoci i planovi za njihovo
ukljucivanje u rutinu.

- Predvideni izazovi u odredivanju prioriteta brige o sebi i
strategija za njihovo prevazilazenje.

- Ankete o samoprocjeni:

- Popunite ankete ili kvizove kako biste procijenili znanje i
razumijevanje koncepata brige o sebi.

- Pitanja na koja treba odgovoriti:

- Ocijenite trenutni nivo samosvijesti na skali od 1 do 10 s
primjerima.

- Identifikujte tri prakse samozbrinjavanja koje su
pouzdane u implementaciji i razloge za njihov odabir.

- Razmisljajte o sposobnosti postaviljanja i odrzavanja
granica u odnosima, prednostima | podrucdjima za
poboljsanje.

- Postavljanje ciljeva:

- Postavite SMART ciljeve vezane za brigu o sebi na osnovu
ishoda ucenja modula.

- Pitanja za adresiranje:

- Specificni ciljevi za samopomoc za sljedec¢i mjesec, sest
mjeseci ili godinu.

- Mjerenje napretka i indikatori uspjeha.

- Uskladivanje ciljeva sa vrijednostima, prioritetima i
dugorocnim blagostanjem.

- Studije slucaja:

- Analizirajte hipoteticke ili scenarije iz stvarnog Zivota koji
se odnose na brigu o sebi i dobrobit.

- Razmislite o  odgovarajucim  strategijama |
intervencijama.

- Pitanja za razmatranje:

- Strategije brige o sebi za upravijanje stresom u velikoj
situaciji.

- Asertivno komuniciranje potreba i granica u vezi.

- Savjet da ponudite prijatelju koji iskusi izgaranje da da
prioritet brizi o sebi i povrati ravnotezu.

- Medusobne diskusije:

- Ukljucite se u razgovore sa vrsnjacima ili kolegama koji su
zavrsili modul.

- Podijelite uvide, iskustva i izazove u vezi sa brigom o sebi.
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- Pitanja za diskusiju:

- Najefikasnije strategije i razlozi za brigu o sebi.

- Prepreke ili barijere na koje se nailazi u implementaciji
praksi samopomoci i kako su one prevazidene.

- Podrska davanju prioriteta brizi o sebi i drZzanju sebe
odgovornim za ciljeve dobrobiti.

Koriste¢i ove metode i pitanja za samoprocjenu, pojedinci
mogu procijeniti svoje razumijevanje, vjestine i napredak u
implementaciji strategija samozbrinjavanja naucenih iz
modula. Ovaj proces samosvijesti | refleksije moze voditi
daljnji rast i razvoj u promoviranju cjelokupnog zdravija i
dobrobiti.

Pitanja za procjenu sadrzaja i implementacije

Sta od sljedeceg najbolje opisuje vaZnost brige o sebi za
cjelokupno dobrobit?

a. Briga o sebi nije obavezna i nije neophodna za dobrobit.
b. Briga o sebi vaZna je samo za odrZzavanje fizickog
zdravlja.

c. Briga o sebi ukljucuje prakse koje promicu fizicko,
mentalno i emocionalno blagostanje.

Sto se od sljedeceg NE smatra praksom samopomodi?
a. VjeZbanje paznje

b. Preopterecenost i zanemarivanje licnih potreba

c. Bavijenje fizickom aktivnoscu

d. Trazenje socijalne podrske

Sta od sljedeceg NIJE uobicajena tehnika upravijanja
stresom?

a. Vjezbe opustanja

b. Ukljucivanje u negativan samogovor

c. Strategije upraviljanja vi.emenom

d. TraZenje socijalne podrske

Sta od sljedeceg NIJE sastavni dio holisti¢ke brige o sebi?
a. Fizicko blagostanje

b. Mentalno blagostanje

c. Drustveno blagostanje

d. Finansijsko blagostanje

Sta od sljedeceg najbolje opisuje otpornost?

a. Sposobnost da se nosite sa nhedacama i odskocite od njih
b. Ignorisuci probleme i nadajuci se da ce nestati

c. Uvijek zadrzite pozitivan pogled bez obzira na okolnosti

Tacno ili Netocno:

Postavljanje granica je vazan aspekt brige o sebi.
a. Istina
b. False

Samosaosjecanje ukljucuje ophodenje prema sebi s
ljubaznoscu | razumijevanjem, posebno u teskim
trenucima.
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a. Istina
b. False

Samosvijest ukljucuje prepoznavanje Vviastitih  misli,
osjecaja i iskustava.

a. Istina

b. False

Davanje prioriteta brizi o sebi znaci zanemarivanje svojih
odgovornosti i obaveza.

a. Istina

b. False

Prakse brige o sebi treba da budu integrisane u sve aspekte
Zivota, ukljucujuci posao, odnose i slobodne aktivnosti.

a. Istina

b. False

3.3.  POU Koprivnica

Modul 3: Digitalna pismenost za dobrobit
Fokus: Upotreba digitalnih alata za podrsku mentalnom zdravlju.

Jedinstveni aspekt: Naucite kako kritiéki procijeniti online resurse mentalnog
zdravlja (i druge) i koristiti digitalne alate (aplikacije, web stranice) odgovorno.

Upute: Fokusirajte se bezbedno i zdravo kretanje u digitalnim prostorima,
upravljanje digitalnim stresom.

Izbjegavajte preklapanje sa strategijama brige o sebi tako sto cete se koncentrirati
iskljuCivo na digitalni aspekt.

Cilj: Jasna izjava o tome sta modul zeli postic¢i. (600
znakova)

Cilj koristenja digitalnih alata za podrsku mentalnom
zdravlju je povecanje dostupnosti, priustivosti i
djelotvornosti resursa i usluga za mentalno zdravlje.
Koristeci tehnologiju, pojedinci mogu pristupiti podrsci za
mentalno zdravlje bilo kada i bilo gdje, smanjujuci barijere
kao Sto su geografska ogranicenja ili sukobi u rasporedu.
Digitalni alati takoder imaju potencijal da dosegnu Siru
publiku, ukljuCuju¢i one koji mozda nemaju pristup
tradicionalnim uslugama mentalnog zdravlja. Osim toga,
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ovi alati mogu ponuditi personalizirane i interaktivne
intervencije, prilagodene individualnim potrebama i
preferencijama. Sve u svemu, cilj je osnaziti pojedince da
preuzmu kontrolu nad svojim mentalnim blagostanjem i
pruziti im alate i resurse potrebne za poboljSanje ishoda
njihovog mentalnog zdravlja.

Relevantnost: Objasnite zasto je tema modula relevantna u
kontekstu promocije srece i mentalnog zdravlja medu
odraslim ucenicima. PoveZite temu sa trenutnim izazovima
sa kojima se suocavaju odrasli ucenici i kako ¢e ovaj modul
doprineti njihovom licnom i profesionalnom razvoju. (3000)

Digitalna pismenost igra kljucnu ulogu u promicanju
blagostanja u danasnjem svijetu vodenom tehnologijom.
Razumijevanjem kako se efikasno kretati digitalnim
pejzazom, pojedinci se mogu zastititi od internetskih
prijetnji, pristupiti pouzdanim informacijama i efikasnije
komunicirati. Razvijanje vjestina digitalne pismenosti
takoder moze poboljsati mentalno zdravlje promicanjem
kritickog misljenja, kreativnosti i digitalnog gradanstva.

Upotreba tehnologije u lijeCenju mentalnog zdravlja ima
potencijal da transformise ovo polje pruzanjem
pristupacnijih i efikasnijin opcija lijeCenja. Teleterapija,
mobilne aplikacije, virtualna stvarnost | umjetna
inteligencija samo su neke od tehnologija koje se koriste u
lijecenju mentalnog zdravlja.

Ovaj modul moze doprinijeti licnom i profesionalnom
razvoju odraslin u¢enika u sljede¢im oblastima:

1. Pristup informacijama: Digitalna pismenost osposobljava
odrasle u¢enike sa vjestinama da efikasno traze, procjenjuju
i koriste informacije, osnazujuci ih da donose informirane
odluke u vezi sa svojim zdravljem, finansijama i licnim
odnosima. Ova mogucénost  pristupa pouzdanim
informacijama doprinosi njihovom ukupnom blagostanju
smanjujuci dezinformacije i omogucavajuéi im da preuzmu
kontrolu nad svojim okolnostima.

2. Zaposljivost: Digitalna pismenost poboljSava njihovu
zaposljivost pruzajuéi im vjestine za navigaciju digitalnim
alatima i platformama koje se obi¢no koriste na danasnjim
radnim mjestima. Omogucava odraslim ucenicima da se
prilagode promjenjivim zahtjevima posla i traze mogucnosti
napredovanja u karijeri.

3. Drustvena povezanost: Digitalna pismenost olaksava
drustvenu povezanost omogucavajuc¢i odraslima da
komuniciraju i komuniciraju s drugima na mrezi. Bilo putem
drustvenih medija, online foruma ili virtuelnih zajednica,
digitalna pismenost osnazuje odrasle ucenike da izgrade
mreze podrske, dijele iskustva i pristupe vrsnjackoj podrsci,
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¢ime se poboljsava njihovo emocionalno blagostanje i
osjecaj pripadnosti.

4, Zdravstveni menadZzment: Digitalna pismenost ih
osposobljava za navigaciju kroz online zdravstvene resurse,
pristup telemedicinskimm uslugama i pracenje svojih
zdravstvenih metrika pomocu digitalnih alata i mobilnih
aplikacija. Promoviranjem zdravstvene pismenosti i
omogucavanjem  proaktivhog upravljanja zdravljem,
digitalna pismenost doprinosi fizicCkom i mentalnom
blagostanju odraslih ucenika.

5. Cjelozivotno ucenje: Digitalna pismenost osnazuje odrasle
ucenike da se ukljuce u mogucnosti cjelozivotnog ucenja,
bilo putem online kurseva, webinara ili obrazovnih aplikacija.
Negujuéi nacCin razmisljanja o rastu i njegujuéi kulturu
radoznalosti, digitalna pismenost omogucava odraslima da
se prilagode novim izazovima, stjeCu nove vjestine i slijede
svoje strasti, u konacnici poboljSavajuci osjecaj ispunjenosti
i blagostanja.

Kljucni koncepti: Predstavite glavne ideje i teorije koje
podupiru temu modula. Svaki koncept treba da bude jasno
definisan | direktno povezan sa cilievima modula.
Izbjegavajte opste ili presiroke definicije koje se mogu
preklapati sa sadrzajem drugih segmenata.(3000)

Teorijski okvir za koristenje digitalnih alata za podrsku
mentalnom zdraviju je model prihvatanja tehnologije
(TAM). Ovaj model sugerira da je veca vjerovatnoca da ce
pojedinci koristiti tehnologiju ako je vide kao jednostavnu
za koristenje i korisnu u postizanju svojih ciljeva. Primjenom
ovog okvira, strucnjaci za mentalno zdravlje mogu
dizajnirati digitalne alate koji su jednostavni za koristenje i
prilagodeni da zadovolje specificne potrebe pojedinaca koji
traze podrsku mentalnog zdravilja. Ovo moZe pomoci u
povecanju angazZmana i djelotvornosti  digitalnih
intervencija u promicanju mentalnog blagostanja.

Neki kljucni koncepti koji naglasavaju vaznost digitalne
pismenosti za dobrobit su:

1. Informaciona pismenost: Informaciona pismenost je
sposobnost da se identifikuju, evaluiraju i efikasno koriste
informacije iz razlicitih izvora. Za odrasle je kljucno da
pristupe tacnim i pouzdanim informacijama koje se odnose
na njihovo zdravije, finansije, odnose i druge aspekte
njihovog Zivota.

2. Medijska pismenost: Medijska pismenost se odnosi nha
sposobnost kriticke analize i tumacenja medijskih poruka,
ukljucujuci i one prenesene putem digitalnih platformi kao
sto su drustveni mediji, web stranice i online novinske kuce.
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Od sustinskog je znacaja za odrasle ucenike da razlikuju
cinjenice i fikcije, identifikuju predrasude i dezinformacije i
zastite se od potencijalne stete, kao sto su prevare ili
manipulacija.

3. Digitalne vjestine i kompetencije: Digitalne vjestine
obuhvataju niz tehnickih sposobnosti | kompetencija
vezanih za koristenje digitalnih uredaja, softverskih
aplikacija i online platformi. Ove vjestine ukljucuju osnovnu
kompjutersku pismenost, znanje u Kkoristenju alata za
produktivnost (npr. obrada teksta, proracunske tablice),
internet navigaciju, svijest o sajber sigurnosti i pismenost
podataka. Od sustinskog je znacaja za odrasle ucenike da
efikasno ucestvuju u danasnjem digitalnom drustvy,
pristupe mogucnostima za licni i profesionalni rast i ublaze
potencijalne rizike povezane sa digitalnim tehnologijama.

4. Zdravstvena pismenost: Zdravstvena pismenost

ukljucuje  sposobnost  razumijevanja |  koristenja
zdravstvenih informacija za donosenje informiranih odluka
o svom zdravlju | zdravstvenoj zastiti. Povecanje

zdravstvene pismenosti osnaZuje odrasle da preuzmu
kontrolu nad svojim zdravijem, ukljuce se u preventivnu
njegu, upravljaju hronic¢nim stanjima i donose informirane
odluke o opcijama lijecenja, sto na kraju doprinosi njihovom
fizickom i mentalnom blagostanju.

5. Kriticho digitalno gradanstvo: Kriticno digitalno
gradanstvo naglasava odgovornu, eticku i inkluzivhu
upotrebu digitalnih tehnologija za dobrobit pojedinaca i
drustva. Promoviranjem kriticnog digitalnog gradanstva,
odrasli ucenici mogu se aktivho ukljuciti u digitalne
platforme i zajednice na nacine koji postuju ljudska prava,
razlicitost i drustvenu pravdu, njegujuci pozitivnho onlajn
okruzenje pogodno za dobrobit.

Nalazi istrazivanja: Sazetak relevantnih nalaza istrazivanja
podrzavajuci fokus modula. i historijske perspektive;
ukratko opisite kako je tema evoluirala. Fokusirajte se na
kliucne prekretnice ili prekretnice koje su relevantne za
razumijevanje savremenih pristupa temi.(3000)

Neki kljuéni nalazi iz relevantnih studija:

1. Povecani pristup njezi: Pokazalo se da digitalni alati, kao
Sto su aplikacije za pametne telefone, online platforme i
teleterapijske usluge, poboljSavaju pristup podrsci za
mentalno zdravlje, posebno za pojedince koji se suoCavaju s
preprekama tradicionalnim li¢nim uslugama. Istrazivanja su
pokazala da digitalne intervencije mogu doprijeti do
pojedinaca u udaljenim ili nedovoljno opskrbljenim
podrucjima, smanjiti vrijeme Cekanja na termine i pruziti
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podrsku izvan redovnog radnog vremena, ¢ime se povecava
pristup njezi mentalnog zdravlja za Siru populaciju.

2. Efikasnost digitalnih intervencija: Brojne studije su
pokazale efikasnost digitalnih intervencija u lijecenju
razlicitin stanja mentalnog zdravlja, ukljucujuci depresiju,
anksioznost, stres i nesanicu. Meta-analize i sistematski
pregledi dosljedno su pokazali da digitalne intervencije,
poput kognitivno-bihejvioralne terapije (CBT) koje se
isporucuju putem aplikacija za pametne telefone ili web-
baziranih platformi, mogu proizvesti znacajno smanjenje
simptoma i poboljsati cjelokupno mentalno blagostanje, s
veliCinama ucinaka usporedivim s tradicionalnom terapijom
licem u lice.

3. Prilagodene i personalizirane intervencije: Digitalni alati
nude fleksibilnost za pruzanje personaliziraninh i
prilagodenih intervencija na osnovu individualnih potreba i
preferencija. Istrazivanja su pokazala da adaptivne digitalne
intervencije, koje prilagodavaju sadrzaj i tempo prema
napretku korisnika i povratnim informacijama, mogu
poboljSati angazman i ucinkovitost. Personalizirane
intervencije koje koriste podatke korisnika, kao sto su nivoi
aktivnosti, obrasci spavanja i simptomi koji se sami
prijavljuju, su posebno ucinkovite u promicanju promjene
ponasanja i upravljanja simptomima.

4. Angazman i pridrzavanje: Angazman i pridrzavanje su
kljuéni faktori za uspjeh digitalnih intervencija za mentalno
zdravlje. Istrazivanje je identificiralo razliCite strategije za
poboljSanje angazmana, ukljuc¢ujuci elemente gamifikacije,
interaktivhe znacajke, mreze drustvene podrske i
podsjetnike. Studije su pokazale da je veca vjerovatnoca da
¢e intervencije osmisljene prema principima usmjerenim na
korisnika i utemeljene na principima bihejvioralnih znanosti,
biti angaziranije i rezultirati trajnom upotrebom tokom
vremena, sto ¢e dovesti do boljih ishoda lijeCenja.

5. Isplativost i skalabilnost: Digitalne intervencije nude
isplativa rjeSenja za pruzanje podrske mentalnom zdravlju u
velikim razmjerima. Istrazivanja su pokazala da digitalni alati
mogu smanjiti troskove po korisniku u odnosu na
tradicionalnu terapiju licem u lice, Cineci zastitu mentalnog
zdravlja ekonomic¢nijom. Nadalje, digitalne intervencije se
mogu lako prosiriti i prosSiriti kako bi dosegle razlicite
populacije, ukljucujuc¢i one s ograniCenim pristupom
tradicionalnim uslugama mentalnog zdravlja, ¢ime se
rieSavaju dispariteti u skrbi.

6. Integracija sa tradicionalnom njegom: Istrazivanja
sugeriraju da integracija digitalnih alata s tradicionalnom
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brigom o mentalnom zdravlju moze poboljsati rezultate
lijeCenja 1 poboljsati ukupno zadovoljstvo pacijenata.
Kombinovani modeli nege, koji kombinuju digitalne
intervencije sa licnom terapijom ili upravljanjem lekovima,
pokazali su se efikasnim u smanjenju simptoma, povecanju
pridrzavanja terapije i osnazivanju pojedinaca da preuzmu
aktivnu ulogu u upravljanju mentalnim zdravljem.
Primjena na obrazovanje odraslih: Razgovarajte o
relevantnosti teme za ucenje odraslih, s posebnim fokusom
na prakticnu primjenu u ucionici (drugo okruzenje u
obrazovanju odraslih). Opisite specificne strategije za
integraciju kljucnih koncepata modula u programe
obrazovanja odraslih.(3000)

Tema digitalne pismenosti za dobrobit vrlo je relevantna za
ucenje odraslih, nudeci prakticne primjene koje osnazuju
ucenike da se snalaze u slozenosti digitalnog svijeta uz
promicanje njihovog mentalnog zdravlja, mogucénosti
zaposljavanja i vjestina cjelozivotnog ucenja. Integracijom
digitalne pismenosti u programe obrazovanja odraslih,
edukatori mogu opremiti ucenike alatima koji su im
potrebni da napreduju u sve digitalnijem drustvu.

Neke specific¢ne strategije za integraciju klju¢nih koncepata
modula u programe obrazovanja odraslih:

1. Radionice digitalne pismenosti: Ponudite radionice ili
sesije obuke fokusirane na vjestine digitalne pismenosti
posebno prilagodene za podrsku mentalnom zdravlju, koje
mogu pokriti teme kao Ssto su kretanje kroz resurse
mentalnog zdravlja na mrezi, procjenjivanje
vjerodostojnosti informacija o mentalnom zdraviju i
koristenje digitalnih alata za prakse samopomoci kao Sto su
meditacija svjesnosti ili upravljanje stresom.

2. Interaktivni online moduli: Razvijte interaktivhe online
module ili kurseve koji uklju¢uju koncepte digitalne
pismenosti uz obrazovanje o mentalnom zdravlju. Ucenici
se mogu baviti multimedijalnim sadrzajem, interaktivnim
vjezbama i kvizovima za samoprocjenu kako bi poboljsali
svoje razumijevanje digitalne pismenosti i mentalnog
blagostanja. Potaknite ucenike da primjenjuju vjestine
digitalne pismenosti kako bi kriticki procijenili informacije o
mentalnom zdravlju koje se nalaze na internetu i
identificirali renomirane resurse.

3. Virtuelne grupe podrske: Omogucite virtuelne grupe
podrske ili forume za diskusiju na kojima odrasli ucenici
mogu da se povezu sa vrsnjacima kako bi razgovarali o
temama mentalnog zdravlja u bezbednom okruzenju sa
podrskom. Dajte smjernice za komunikaciju i moderaciju s
postovanjem kako biste osigurali pozitivno i inkluzivno
iskustvo. Potaknite ucesnike da podijele licna iskustva,
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strategije suocCavanja i korisne resurse koje su otkrili kroz
svoje vjestine digitalne pismenosti.

4. Digitalni projekti pod vodstvom vrSnjaka: Dodijelite
digitalne projekte koji ohrabruju ucenike da istraze
probleme mentalnog zdravlja u svojim zajednicama ili
profesionalnim oblastima. Na primjer, u¢enici mogu kreirati
multimedijalne prezentacije, podcaste ili infografike koje
podizu svijest o resursima za mentalno zdravlje i uslugama
podrske dostupnim na mrezi. Naglasite vaznost tacnih
informacija i odgovornog digitalnog gradanstva u Sirenju
sadrzaja koji se odnosi na mentalno zdravlje.

5. Aktivnosti gamificiranog ucenja: Integrirajte gamificirane
aktivnosti ucenja koje kombiniraju izazove digitalne
pismenosti s temama mentalnog zdravlja. Na primjer,
ucenici bi mogli sudjelovati u aktivnosti u stilu lova na
smetlare gdje traze renomirane web stranice ili aplikacije za
mentalno zdravlje, zaradujuci bodove za svaki pouzdani
izvor koji pronadu. Elementi gamifikacije mogu poboljsati
angazman i motivaciju, dok istovremeno jacaju klju¢ne
koncepte koji se odnose na digitalnu pismenost i dobrobit.

6. Tehnicki upuceni gostujuci govornici: Pozovite gostujuce
govornike, kao Sto su stru¢njaci za mentalno zdravlje,
stru¢njaci za digitalnu pismenost ili pojedince sa
prozivljenim iskustvom mentalnih bolesti, da podijele svoje
uvide i struc¢nost sa odraslim ucenicima. Ove sesije mogu
pruziti prakti¢ne savjete, primjere iz stvarnog svijeta i prilike
za pitanja i odgovore za produbljivanje razumijevanja
ucenika o tome kako digitalni alati mogu podrzati mentalno
zdravlje i osnaziti ih da primjenjuju ove koncepte u vilastitim
Zivotima.

7. lzazovi digitalnog blagostanja: Organizirajte izazove
digitalnog blagostanja ili kampanje koje ohrabruju ucenike
da prakticiraju zdrave tehnoloske navike i strategije
samopomoci. lzazovite sudionike da prate svoje vrijeme
ispred ekrana, eksperimentiraju s tehnikama digitalne
detoksikacije ili istrazuju nove aplikacije za svjesnost.
Pruzajte stalno ohrabrenje i podrsku kako biste pomogli
ucenicima da razviju odrzive navike za odrzavanje svog
mentalnog zdravlja u digitalnom dobu.

Ispitajte svaku zagonetku sobe za bijeg i cijeli alat u odnosu
na temu vaseg modula. Obratite paznju na to kako
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pojedinacne zagonetke,/kombinacije, i alat u cjelini
odraZava ovu temu.

Ovaj modul podrazumijeva koristenje digitalnih alata, ali u
cijeloj stvorenoj Escape Room-u, jedina “digitalna stvar” je
koristenje QR koda u dvije zagonetke, tacnije slagalice 3 i
slagalice 6. QR kodovi vode do snimljene poruke koja
objasnjava slagalicu i vodi ucesnika igre u narednim
koracima. Ovi QR kodovi poboljsavaju dozivljaj igre — poruka
od Evelyn i poruka od sove. Dakle, u ovom slucaju nije
primjenjivo. Medutim, ako se soba za bijeg pretvori u
digitalni oblik, svaka slagalica moze biti jedna digitalna soba
i rjesenje svake slagalice vodi do sljedece digitalne sobe.

Procitajte i objasnjenje u Katarininom komentaru.
Uputite kako bi treneri trebali naglasiti ove veze sa
ucesnicima tokom sobe za bijeg.

Korak po korak uputstva (u naznakama)

Naziv aktivnosti: Personalizirani digitalni plan dobrobiti
Cilj:

Osnaziti pojedince da razmisle o svojim digitalnim
navikama, identificiraju podrucja za poboljsanje i kreiraju

personalizirani plan za odrzavanje zdravog digitalnog
nacina Zivota.

Potreban materijal:

- Olovka i papir ili digitalni uredaj za vodenje biljeski
Upute:

1. Samorefleksija (15 minuta):

Zapocnite tako Sto cete odvojiti malo vremena da
razmislite o svojim trenutnim digitalnim navikama i kako
one utjecu na vase cjelokupno blagostanje. Uzmite u obzir
faktore kao Sto su vrijeme ispred ekrana, koristenje
drustvenih medija, interakcije na mrezi i osjecaj stresa ili
preopterecenosti u vezi s digitalnom tehnologijom.

2. Identifikujte prednosti i izazove (10 minuta):
Napravite listu svojih prednosti i pozitivhih aspekata

digitalnih navika, kao i sve izazove ili podrucja za poboljsanje.
To moze ukljucivati stvari kao Sto je ostanak u vezi s voljenim
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osobama, ucenje novih vjestina na mrezi, ali i osjecaj
preopterecenosti stalnim obavjestenjima ili borba da se
iskljucCite s ekrana.

3. Postavite ciljeve dobrobiti (15 minuta):

Na osnovu vasSih razmisljanja, postavite konkretne i
ostvarive ciljeve za poboljSanje vaseg digitalnog blagostanja.
Ovi ciljevi bi trebali biti prilagodeni vasim individualnim
potrebama i prioritetima. Primjeri mogu ukljucivati
smanjenje vremena ispred ekrana, postavljanje granica s
drustvenim medijima, prakticiranje digitalne paznje ili
poboljSanje online sigurnosnih navika.

4. Razvijte korake akcije (20 minuta):

Podijelite svaki cilj na korake koje mozZete poduzeti da
biste ih postigli. Razmislite koje promjene trebate unijeti u
svoju dnevnu rutinu, navike ili nacin razmisljanja kako biste
podrzali svoje ciljeve digitalnog blagostanja. Budite realni i
vodite racuna o svom trenutnom nacinu zZivota i obavezama.

5. Napravite plan dobrobiti (20 minuta):

Iskoristite svoja razmisljanja, ciljeve i korake akcije kako
biste kreirali personalizirani digitalni plan dobrobiti. Ovo
moze biti u obliku pisanog dokumenta, digitalnu tabeluy, ili
¢ak vizualni kolaz, ovisno o vasem preferencije. Ukljucite
svoje ciljeve, korake akcije i sve dodatne napomene ili
podsjetnike kako biste bili odgovorni.

6. Posvetite se svom planu (10 minuta):

Odvojite trenutak da pregledate svoj plan digitalnog
blagostanja i potvrdite svoju posveéenost njegovoj
implementaciji. Podsjetite se na prednosti davanja
prioriteta svom blagostanju i pazite na svoje digitalne
navike. Razmislite o dijeljenju vaseg plana s prijateljem ili
Cclanom porodice od povjerenja za dodatnu podrsku i
odgovornost.

7. Refleksija i podesavanje (10 minuta):

Povremeno preispitujte svoj plan digitalnog blagostanja
kako biste razmislili o svom napretku i izvrsili sva potrebna
prilagodavanja. Slavite svoje uspjehe i budite saosjecajni
prema sebi ako naidete na neuspjehe. Upamtite da je
digitalno blagostanje stalno putovanje i u redu je promijeniti
svoj plan po potrebi.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)
1. Stvorite sigurno i podrzavajuce okruzenje: Uspostavite

siguran prostor bez osudivanja u kojem se pojedinci
osjec¢aju ugodno dijelec¢i svoje misli i iskustva vezana za
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digitalno blagostanje. Potaknite otvorenu komunikaciju i
postovanje razlicitih perspektiva

2. Dajte jasna uputstva: Zapocnite aktivnost davanjem jasnih
uputstava i ciljeva. Objasnite svrhu kreiranja
personaliziranog digitalnog plana blagostanja i korake koji
su ukljuceni u proces.

3. Ohrabrite samorefleksiju: Ohrabrite ucesnike da se
ukljuc¢e u samorefleksiju postavljanjem pitanja koja izazivaju
razmisljanje o njihovim trenutnim digitalnim navikama,
izazovima i teznjama. Koristite upite da vodite njihova
razmisljanja i pomognete im da identifikuju podrucja za
poboljsanje.

4. Olaksajte postavljanje ciljeva: Vodite ucesnike kroz proces
postavljanja ciljeva dobrobiti koji se odnose na njihove
digitalne navike. Ohrabrite ih da ciljeve uc¢ine specific¢nim,
mjerljivim, ostvarivim, relevantnim i vremenski ogranicenim
(SMART) kako biste povecali vjerovatnocu za uspjeh.

5. Podrska akcionom planiranju: Pomozite uc¢esnicima da
razloze svoje ciljeve u korake ili strategije koje se mogu
primijeniti. Ohrabrite ih da razmotre prakticne nacCine za
integraciju ovih koraka u svoje svakodnevne rutine i
prevazilazenje potencijalnih prepreka.

6. Obezbijedite resurse i alate: Ponudite resurse, savjete i
alate za podrsku ucesnicima u kreiranju svojih planova
digitalnog blagostanja. To moze ukljucivati informacije o
tehnikama digitalne detoksikacije, praksama svjesnosti,
aplikacijama za produktivnost ili sigurnosnim alatima na
mrezi.

7. Potaknite odgovornost: Naglasite vaznost odgovornosti u
odrzavanju digitalnog blagostanja. Podstaknite ucesnike da
podijele svoje planove s prijateljem od povjerenja, clanom
porodice ili mentorom koji vam moze pruziti podrsku i
ohrabrenje.

8. Promovirajte fleksibilnost i prilagodljivost: Podsjetite
ucesnike da je digitalno blagostanje dinamican i stalan
proces. Ohrabrite ih da budu fleksibilni i prilagodljivi u svom
pristupu i da po potrebi revidiraju svoje planove na osnovu
njihovih potreba i iskustava.

9. Negujte vrsnjacku podrsku: Stvorite prilike za ucesnike da
jedni s drugima podijele svoja iskustva, uvide i izazove.
Omogucite grupne diskusije ili aktivhosti u malim grupama
gdje ucesnici mogu ponuditi podrsku, povratne informacije
i ohrabrenje svojim vrsnjacima.

10. Zavrsite refleksijom: ZavrSite aktivnost periodom za
razmisljanje u kojem ucesnici mogu pregledati svoje
planove digitalnog blagostanja i potvrditi svoje obaveze.
Ohrabrite ih da razmisle o onome sto su naucili i identifikuju
sve naredne korake koje planiraju poduzeti.
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Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

1. Koje ste uvide ili spoznaje stekli u procesu kreiranja vaseg
personaliziranog digitalnog plana blagostanja?

2. Da li je bilo nekih specificnih izazova ili prepreka na koje
ste naisli prilikom postavljanja ciljeva digitalnog
blagostanja? Ako jeste, kako ste im se obratili?

3. Koje ste strategije ili akcione korake identificirali za
postizanje vasih ciljeva digitalnog blagostanja? Osjecate li se
sigurni U svoju sposobnost da implementirate ove
strategije?

4. Kako predvidate da c¢e vas digitalni plan dobrobiti uticati
na vase svakodnevne rutine i navike u buducnosti?

5.Jeste li primijetili neke uobic¢ajene teme ili obrasce u vasim
digitalnim navikama kojih prije niste bili svjesni? Ako jesu,
Sta su oni bili?

6. Za koje aspekte vaseg plana digitalnog blagostanja
osjecate da ste najvise uzbudeni ili motivirani? Zasto?

7. Kako planirate da sebe smatrate odgovornim za
pridrzavanje svojih ciljeva digitalnog blagostanja? Postoje li
sistemi podrske ili resursi koje planirate koristiti?

8. Da li je bilo nekih iznenadenja ili neoCekivanih uvida koji
su se pojavili tokom procesa kreiranja vaseg plana
digitalnog blagostanja?

9. Na koje nacCine mislite da prakticiranje digitalnog
blagostanja moZe pozitivno uticati na vas ukupni kvalitet
Zivota i dobrobit?

10. Koje prilagodbe ili modifikacije, ako ih ima, oCekujete da
napravite u svom planu digitalnog blagostanja u
buducnosti? Kako planirate da prilagodite svoj plan na
osnovu vasih iskustava i potreba koje se razvijaju?

11. Sta biste savjetovali nekom drugom ko je zainteresiran za
kreiranje vlastitog digitalnog plana blagostanja na osnovu
vasih iskustava?

12. Kako zamisljate da se vas odnos sa digitalnom
tehnologijom razvija kao rezultat bavljenja ovom
aktivhoscu?

13. Koji su neki klju¢ni zakljuc¢ci ili uvidi koje ste stekli
razmisljajuci o vasim digitalnim navikama i dobrobiti tokom
ove aktivnosti?

14. Kako planirate da integrisete principe digitalnog
blagostanja u svoj svakodnevni zZivot napredujuci?
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15. Sve u svemu, Sta ste naucili o sebi i svojim digitalnim
navikama kroz proces kreiranja vaseg personalizovanog
digitalnog plana blagostanja?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Razmatra razlicite faktore kako bi se osigurala inkluzivnost i
pristupacnost:

1. Smernice za pristupacnost: Upoznajte se sa smernicama
za pristupacnost kao Sto su Smernice za pristupacnost veb
sadrzaja (WCAG). Ove smjernice pruzaju standarde za
omogucavanje pristupa digitalnom sadrzaju osobama s
invaliditetom.

2. Obezbedite vise formata: Ponudite sadrzaj u vise formata
kako biste zadovoljili razlicite stilove ucenja i preferencije.
Ovo moze ukljucivati tekstualne upute, audio opise, video
zapise s natpisima i tumacenjem znakovnog jezika, te
interaktivne elemente za prakticne ucenike.

3.Jasanijednostavan jezik: Koristite jasan i jednostavan jezik
u svojim uputstvima kako biste ih ucinili lakim za
razumijevanje osobama sa kognitivnim poteskoc¢ama ili
onima ¢Ciji prvi jezik mozda nije primarni jezik nastave.

4. Opcije prilagodavanja: Omogucite opcije prilagodavanja
u okviru digitalnog plana blagostanja kako bi se prilagodile
individualnim potrebama. Ovo moze ukljucivati podesive
veliCine teksta, opcije kontrasta boja i moguénost
ukljucivanja i iskljucivanja audio opisa ili natpisa.

5. Obezbedite alternativhe metode unosa: Osigurajte da
osobe sa fizickim invaliditetom mogu da se krec¢u i da
komuniciraju sa planom za digitalno blagostanje tako sto
Cete obezbediti alternativhe metode unosa kao Sto su
precCice na tastaturi, glasovne komande ili kompatibilnost sa
pomocnim tehnologijama kao sto su cita¢i ekrana ili
prekidaci.

6. Senzorna razmatranja: Uzmite u obzir senzornu
osjetljivost tako sto cete ponuditi opcije za podeSavanje
nivoa jaCine zvuka, daju¢i upozorenja za treptanje ili
intenzivne vizualne slike i izbjegavajuci sadrzaj koji bi mogao
izazvati senzorno preopterecenje.

7. Resursi podrske: Ukljucite dodatne resurse i pomocne
materijale posebno prilagodene razlicitim ucenicima i
pojedincima sa invaliditetom. To bi moglo ukljucivati veze
do pomocnih tehnoloskih alata, dostupnih obrazovnih
resursa i mreza podrske.

8. Povratne informacije i ponavljanje: Podstaknite povratne
informacije od korisnika sa razliCitim pozadinama i
invaliditetomm kako biste kontinuirano poboljsavali
dostupnost i upotrebljivost digitalnog plana blagostanja.
Redovno ponavljajte na osnovu ovih povratnih informacija
kako biste rijesili sve probleme ili prepreke koje se pojave.

58

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

9. Obuka i podizanje svijesti: Osigurati obuku i sesije
podizanja svijesti za edukatore, fasilitatore i korisnike o
inkluzivnim praksama i vaznosti prilagodavanja razli¢itim
ucenicima. Ovo moze pomodci u poticanju inkluzivnijeg
okruzenja za ucenje koje podrzava.

10. Uskladenost sa zakonima: Osigurajte da su vase izmjene
u skladu s relevantnim zakonima i propisima koji se ticu
pristupacnosti, kao sto je Zakon o Amerikancima s
invaliditetom (ADA) u Sjedinjenim Drzavama ili slicnho
zakonodavstvo u drugim zemljama.

Korak po korak uputstva (u naznakama)

Aktivnost: Digitalno praéenje raspoloZenja

Cilj:

Podici svijest o tome kako digitalne aktivnosti utjeCu na
raspolozenje i emocionalno blagostanje i potaknuti
sudionike da razmisle o svojim digitalnim navikama.

Potreban materijal:

- Papirni ili digitalni Sabloni za pracenje raspolozenja
(unaprijed pripremljeni ili kreirajte vlastiti)

- Pribor za pisanje

- Tajmer

Upute:

1. Uvod (10 minuta):

Zapocnite uvodenjem koncepta digitalnog pracenja
raspolozenja. Objasnite da ova aktivnhost ukljucuje pracenje
necijeg raspolozenja tokom dana i utvrdivanje korelacija s
digitalnim aktivnostima.

2. Objasnite proces (5 minuta):

Dajte ucCesnicima pregled kako ¢e aktivnost funkcionirati.
Objasnite da ¢e pratiti svoje raspolozenje u odredenim
intervalima tokom dana i zabiljeziti svoje digitalne aktivnosti
u to vrijeme.

3. Distribuirajte Sablone za pracenje raspolozenja (5 minuta):
Podijelite Sablone za pracenje raspolozenja ucesnicima. Ovi
predlosci treba da sadrze kolone za biljezenje doba dana,
ocjenu raspolozenja (na skali od 1do 5, na primjer) i odjeljak

za biljezenje digitalnih aktivnosti.

4, Postavite intervale pracenja (5 minuta):
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Odredite intervale u kojima ce ucesnici pratiti svoje
raspolozenje tokom dana. Uobicajeni intervali mogu
ukljucivati jutro, podne, poslijepodne i vecCer. Podesite
intervale na osnovu trajanja aktivnosti i rasporeda ucesnika.

5. Zapocnite pra¢enje (tokom cijelog dana):

Uputite sudionike da pocnu pratiti svoje raspolozenje u
odredenim intervalima. Postavite podsjetnike ili alarme
kako biste podstaknuli ucesnike da zavrSe pracenje
raspolozenja u svakom intervalu.

6. Snimite digitalne aktivnosti (tokom dana):

Podstaknite ucesnike da zabeleze svoje digitalne aktivnosti
tokom svakog intervala pracenja. To moze ukljucivati
koristenje drustvenih medija, pregledavanje interneta,
gledanje videa, igranje igrica ili bilo koje druge digitalne
interakcije.

7. Refleksija (15 minuta):

Nakon Sto zavrSite cjelodnevno pracenje raspolozenja,
ponovo se okupite kao grupa za razmisljanje. Zamolite
ucesnike da podijele svoja zapazanja i uvide iz aktivnosti.
Potaknite raspravu o svim obrascima ili korelacijama koje su
primijetili izmedu svojih digitalnih aktivnosti i fluktuacija
raspolozenja.

8. Identifikujte obrasce i okidace (15 minuta):

Omogucite  diskusiju o obrascima i okidac¢ima
identifikovanim kroz proces pracenja raspolozenja.
Potaknite sudionike da razmisle o tome koje digitalne
aktivnosti pozitivno ili negativnho utjeCu na njihovo
raspolozenje i dobrobit.

9. Postavljanje ciljeva (10 minuta):

Vodite ucesnike u postavljanju ciljeva za poboljsanje
njihovih digitalnih navika na osnovu njihovih razmisljanja i
uvida. Podstaknite ih da identifikuju konkretne akcije koje
mogu poduzeti kako bi promovirali zdraviji digitalni nacin
Zivota i poboljsali svoje cjelokupno blagostanje.

10. Zavrsetak i zatvaranje (5 minuta):
ZavrSite aktivnost sumiranjem kljucnih zakljucaka i
izrazavanjem zahvalnosti za angazman ucesnika. Potaknite

ucesnike da nastave prakticirati digitalno pracenje
raspolozenja kao alat za samosvijest i li¢ni rast.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)

1. Postavite jasna ocekivanja: Pocnite tako Sto cete jasno
objasniti svrhu aktivnosti i ono sto se od ucesnika ocekuje da
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urade. Naglasite da je cilj samosvijest i promisljanje, a ne
prosudivanje ili procjena.

2. Dajte smjernice o ocjeni raspolozenja: Ponudite smjernice
o tome kako ucesnici mogu precizno ocijeniti svoje
raspolozenje. Mozete dati skalu (npr. od 1 do 5) i primjere
onoga Sto svaka ocjena moze predstavljati (npr. 1= vrlo lose
raspolozenje, 5 = vrlo dobro raspolozenje).

3. Ohrabrite iskrenost i autenticnost: Naglasite vaznost
iskrenosti i autenti¢nosti u prac¢enju raspolozenja. Dajte do
Znanja ucesnicima da je u redu imati promenljivo
raspolozenje i da nema tacnih ili pogresnih odgovora.

4. Osigurajte privatnost i povjerljivost: Osigurajte ucesnike
da ¢e njihovi podaci o pra¢enju raspolozenja biti povjerljivi.
Ohrabrite ih da sa grupom podijele samo ono sto im je
ugodno.

5. Ponudite podrSku i ohrabrenje: Budite podrska i
ohrabrujuci tokom cijele aktivnosti. Priznajte napore i uvide
ucesnika i ponudite ohrabrenje ako naidu na izazove ili
poteskoce.

6. Omogucite refleksiju i diskusiju: Nakon Sto su ucesnici
zavrsSili pracenje raspolozenja za dan, vodite refleksivnu
diskusiju. Potaknite ucCesnike da podijele svoja zapazanja,
uvide i sve obrasce koje su primijetili u svom raspolozenju i
digitalnim aktivnostima.

7. Slusajte aktivno: Vezbajte aktivno slusanje tokom faze
razmisljanja i diskusije. Dajte sudionicima punu paznju i
pokazite empatiju | razumijevanje prema njihovim
iskustvima.

8. Promovirajte vrsnjacku podrsku: Ohrabrite ucesnike da
podrzavaju jedni druge tokom aktivnosti. Omogucite im
priliku da dijele savjete, strategije i resurse za upravljanje
digitalnim okidacima raspolozenja.

9. Prilagodite se individualnim potrebama: Budite fleksibilni
i prilagodite svoj fasilitacijski pristup kako bi zadovoljili
individualne potrebe ucesnika. Nekima ¢e mozda biti
potrebno vise smjernica i podrske, dok drugima mozda vise
odgovara vise nezavisnosti.

10. ZavrSite na pozitivhoj noti: Zakljucite aktivhost na
pozitivnoj noti sumirajuci kljucne uvide i zakljucke. Izrazite
zahvalnost ucesnicima na njihovom ucescu i ohrabrite ih da
nastave prakticirati digitalno pracenje raspolozenja kao
alata za samosvijest i dobrobit.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

1. Kakvi su bili vasi ukupni utisci o aktivhostima digitalnog
pracenja raspolozenja?
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2. Koji je bio najizazovniji aspekt pracenja vaseg raspolozenja
tokom dana?

3.Jeste li primijetili neke obrasce ili trendove u fluktuacijama
raspolozenja? Ako jesu, Sta su oni bili?

4. Da li su postojale neke specificne digitalne aktivnosti koje
su imale znacajan uticaj na vase raspolozenje?

5. Kako je vase iskustvo pracenja raspolozenja u poredenju
sa vasim ocCekivanjima?

6. Jeste li pronasli neka iznenadenja ili neo¢ekivane uvide
dok ste razmisljali o podacima o pra¢enju raspolozenja?

7. Da li je bilo trenutaka kada ste se osjecali posebno pazljivi
ili svjesni svojih digitalnih navika kao rezultat aktivnosti?

8. Koje ste strategije koristili da se nosite sa negativnim
okidaCima raspolozenja ili emocijama koje su se javile
tokom dana?

9. Gledajuci unazad, postoje li neke promjene koje biste
unijeli u svoje digitalne navike na osnovu svojih zapazanja
prac¢enja raspolozenja?

10. Kako planirate da ono sto ste naucili iz ove aktivnosti
ugradite u svoj svakodnevni zivot i dalje?

11. Koja bi dodatna podrska ili resursi po vasem misljenju bili
od pomodi u upravljanju vasim digitalnim blagostanjem?

12. Kako je ucesce u ovoj aktivnosti uticalo na vasu svijest o
odnosu digitalne tehnologije i raspolozenja?

13. Jeste li iskusili bilo kakve izazove ili ogranicenja u procesu
pracenja raspolozenja? Ako jeste, kako ste ih savladali?

14. Sta biste savjetovali nekome ko Zeli prvi put isprobati
digitalno pra¢enje raspolozenja?

15. Sve u svemu, Sta ste naucili o sebi i svojim digitalnim
navikama kroz ovo iskustvo?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

1. Obezbedite vise formata: Ponudite Sablone za pracenje
raspolozenja u viSse formata kako biste se prilagodili
razli¢itim preferencijama i potrebama pristupacnosti. Ovo bi
moglo ukljucivati pruzanje stampanih Sablona, digitalnih
Sablona koji se mogu popuniti elektronski, ili ¢ak usmenih
upita za ucesnike koji mogu imati poteskoc¢a u pisanoj
komunikaciji.

2. Koristite vizuelna pomagala: Ukljucite vizuelna pomagala
i grafiku kao dopunu verbalnih uputstava i objasnjenja.
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Vizuelna pomagala mogu pomoci ucesnicima sa
kognitivnim poteskocama da bolje razumiju aktivnost i
njene ciljeve.

3. Ponudite alternativne metode komunikacije: Budite
spremni da ugodite ucesnicima koji mogu imati poteskoca
u komunikaciji usmeno ili pismeno. Omogucite alternativhe
metode komunikacije kao Sto je koristenje pomocnih
tehnoloskin uredaja, tumacenje znakovnog jezika ili
olakSana komunikacija.

4. Obezbedite pomocénu tehnologiju: UCinite uredaje za
pomocnu tehnologiju dostupnim ucesnicima kojima su
mozda potrebni. Ovo moze ukljucivati ekran citaci, softver za
uvecanje, alternativni uredaji za unos ili komunikacijska
pomagala.

5. Uzmite u obzir senzorne potrebe: Vodite racuna o
senzornim potrebama i preferencijama ucesnika. Ako
aktivnost ukljucuje jaka svjetla, glasne zvukove ili druge
senzorne podrazaje, omogucite ucesnicima opcije da
prilagode ili modifikuju svoje okruzenje tako da odgovaraju
njihovom nivou udobnosti.

6. Ponudite fleksibilno vrijeme: Dozvolite ucesnicima da
zavrse aktivnost prac¢enja raspolozenja vlastitim tempom
ako je potrebno. Ponudite fleksibilnost u vremenu i
rokovima za smjesStaj osoba kojima moze biti potrebno
dodatno vrijeme zbog invaliditeta ili drugih faktora.

7. Obezbedite pomocni materijal: Ponudite pomocne
materijale kao Sto su vizuelni rasporedi, vodici korak po
korak ili pojednostavljena uputstva kako biste pomogli
ucesnicima da lakSe upravljaju aktivnostima.

8. Ohrabrite vrSnjacku podrsku: Podstaknite okruzenje
podrske i ukljuc¢ivanja u kojem ucesnici mogu podrzavati
jedni druge. Potaknite vrsnjacko mentorstvo i saradnju kako
biste pomogli osobama sa invaliditetom da se osjecaju
uklju¢enima i cijenjenima u grupi.

9. Trazite povratne informacije: Redovno trazite povratne
informacije od ucesnika kako biste bili sigurni da aktivnost
zadovoljava njihove potrebe i preferencije. Budite otvoreni
za prilagodavanja i prilagodavanja na osnovu povratnih
informacija uc¢esnika.

10. Budite postovani i fleksibilni: Iznad svega, pristupite
aktivnosti s postovanjem, empatijom i fleksibilnos¢u. Budite
spremni da prilagodite svoj pristup fasilitacije i prilagodite
individualnim potrebama kako se one pojave.

Korak po korak uputstva (u naznakama)

Naziv aktivnosti: Digitalna revizija wellnessa

Cilj:

63

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

Podici svijest o digitalnim navikama i njihovom utjecaju na
opcu dobrobit. Ucesnici ¢e procijeniti svoje obrasce
digitalne upotrebe i razmisliti o nacinima za postizanje
zdravijeg digitalnog nacina zivota.

Potreban materijal:

- Stampani radni listovi ili pristup platformama za digitalne
ankete (Google Forms, SurveyMonkey, itd.)

- Flipcart ili tabla i markeri
- Tajmer

Upute:

1. Uvod (10 minuta):

Zapocnite uvodenjem koncepta digitalnog blagostanja i
njegovog znacaja U odrzavanju zdravog nacina zivota.
Razgovarajte o potencijalnim negativhim efektima
prekomjernog vremena ispred ekrana, koristenja
drustvenih medija i digitalnih distrakcija na mentalno i
emocionalno zdravlje.

2. Anketa o digitalnoj upotrebi (15 minuta):

Podijelite anketu o digitalnoj upotrebi uc¢esnicima. Anketa
bi trebala ukljucivati pitanja o njihovom svakodnevnom
vremenu ispred ekrana, ucCestalosti koristenja drustvenih
medija, aktivnostima na mrezi i osjecajima povezanim s
digitalnom tehnologijom. Omogucdite uc¢esnicima vremena
da pojedinac¢no popune anketu.

3. Grupna diskusija (20 minuta):

Omogucite grupnu diskusiju na osnovu rezultata ankete.
Koristite flip€art ili bijelu plo¢u za snimanje klju¢nih nalaza i
trendova. Potaknite uc¢esnike da podijele svoja razmisljanja i
iskustva u vezi sa svojim digitalnim navikama. Brza rasprava
o pozitivhim i negativnim aspektima digitalne tehnologije u
njihovim Zivotima.

4. |dentificiranje digitalnih wellness ciljeva (15 minuta):

Podijelite uCesnike u male grupe. Zadajte svakoj grupi
zadatak da identifikuje jedno podrucje digitalnog wellnessa
koje bi Zeljeli poboljsati na osnovu rezultata ankete i
diskusije. Primjeri ukljucuju smanjenje vremena pred
ekranom, postavljanje granica s drustvenim medijima ili
prakticiranje svjesnosti dok koristite digitalne uredaje.

5. Planiranje akcije (20 minuta):
Unutar svojih malih grupa, neka sudionici kreiraju akcione

planove za postizanje svojih digitalnih wellness ciljeva.
Ohrabrite ih da postave specificne, mjerljive, ostvarive,

64

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

relevantne i vremenski ograniCene (SMART) ciljeve. Svaka
grupa treba da navede korake koje moZze preduzeti
pojedinacno i kolektivho kako bi jedni druge podrzali u
postizanju svojih ciljeva.

6. Grupne prezentacije (15 minuta):

Ponovo sazovite vecu grupu i dopustite svakoj manjoj grupi
da predstavi svoje digitalne wellness ciljeve i akcione
planove. Potaknite povratne informacije i sugestije od
drugih ucesnika.

7. Razmisljanje i zatvaranje (10 minuta):

Omogucite kratak osvrt na aktivnost. Zamolite ucesnike
da podijele sve steCene uvide ili obaveze koje su voljni
preuzeti u cilju poboljSanja svog digitalnog blagostanja.
Dajte resurse ili savjete za odrzavanje zdravog digitalnog
nacina Zivota i dalje. Zavrsite sesiju pozitivnom afirmacijom
ili motivacijskim citatom koji se odnosi na digitalni wellness.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)

1. Postavite ton: Zapocnite sesiju uspostavljanjem pozitivhe
atmosfere bez osudivanja. Naglasite da se aktivnost radi o
samorefleksiji i licnom rastu, a ne o kritici.

2. Potaknite uceSce: Potaknite aktivho ucesce svih ucesnika
postavljanjem otvorenih pitanja i pozivanjem svih da
podijele svoja razmisljanja i iskustva. Priznajte i potvrdite
doprinose svih ucesnika.

3. Budite aktivni slusalac: Pazljivo slusajte Sta ucesnici
govore bez prekidanja ili donosenja presude. Parafrazirajte
njihove komentare kako biste osigurali razumijevanje i
pokazali empatiju prema njihovim iskustvima.

4. Odrzavajte ravnotezu: Nastojte odrzati ravnotezu izmedu
vodenja diskusije i omogucavanja ucesnicima da se
slobodno izraze. Izbjegavajte da dominirate razgovorom ili
dopustite nekolicini u¢esnika da monopoliziraju diskusiju.

5. Postujte razlicitost: Prepoznajte i postujte razlicitost
iskustava i perspektiva unutar grupe. Stvorite prostor za
pojedince s razlicitim nivoima udobnosti uz pomoc
tehnologije i digitalne pismenosti da doprinesu diskusiji.

6. Olaksajte saradnju: Potaknite saradnju i timski rad tokom
grupnih aktivnosti, kao Sto je prepoznavanje digitalnih
wellness ciljeva i kreiranje akcionih planova. Podstaknite
osjecaj zajednistva i podrske medu ucesnicima.

7. PruZzanje smjernica: Ponudite smjernice i podrsku po
potrebi, posebno tokom faze akcionog planiranja. Pomozite
ucesnicima da postave realne i ostvarive ciljeve i daju
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prijedloge za prevazilazenje izazova s kojima se mogu
susresti.

8. Efikasno upravljajte vremenom: Pratite vrijeme tokom
aktivnosti kako biste osigurali da je svaka faza zavrSena
unutar dodijeljenog vremenskog okvira. Koristite tajmer da
signalizirate kada je vrijeme za prijelaz na sljedec¢u fazu
aktivnosti.

9. Budite fleksibilni: Budite spremni da prilagodite
fasilitatorski pristup zasnovan na dinamici grupe i bilo
kakvom neocekivanom razvoju koji se pojavi tokom
aktivnosti. Fleksibilnost je klju€na za osiguravanje uspjesnog
ishoda.

10. Zavrsite refleksivno: Na kraju aktivnosti, omogucite
refleksivnu diskusiju u kojoj u¢esnici mogu podijeliti svoje
kljucne zakljucke i uvide iz iskustva. Ponudite rijecCi
ohrabrenja i podrske dok nastavljaju svoj put ka digitalnom
wellnessu.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

1. Kakvi su bili vasi ukupni utisci o aktivnosti Digital Wellness
Audit?

2. Sta ste naucili o vasim digitalnim navikama i njihovom
utjecaju na vase blagostanje kroz ovu aktivnost?

3. Da li je bilo nekih iznenadenja ili neocekivanih uvida koji
su se pojavili tokom aktivnosti?

4, Jeste li primijetili neke obrasce ili trendove u svojoj
digitalnoj upotrebi kojih prije niste bili svjesni?

5. Za koje aspekte vasih digitalnih navika smatrate da
pozitivho doprinose vasoj dobrobiti, a za koje mislite da bi
trebalo poboljsati?

6. Kako planirate primijeniti ono Sto ste naucili iz ove
aktivnosti za postizanje zdravijeg digitalnog nacina zivota?

7. Da li su postojale neke specificne strategije ili akcioni
planovi koji su vam bili odjeknuti tokom grupne diskusije?
Ako jesu, Sta su oni bili?

8. Koje izazove ocekujete u implementaciji promjena u
vasim digitalnim navikama i kako ih planirate prevazici?

9. Na koje nacCine mislite da prakticiranje digitalnog
wellnessa moze imati koristi za vaSe cjelokupno blagostanje,
kako sada tako i u buduc¢nosti?

10. Koja bi dodatna podrska ili resursi po vasem misljenju bili
od pomodi u odrzavanju zdravog digitalnog nacina zivota?
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11. Kako mozZete podrzati svoje vrsnjake u njihovim naporima
da poboljsaju svoje digitalno blagostanje na osnovu onoga
Sto ste naucili?

12. Koji su neki klju¢ni zakljucci ili uvidi koje ¢ete prenijeti iz
ove aktivnosti?

13. Sta biste savjetovali nekome ko Zeli poboljsati svoje
digitalno blagostanje na osnovu vasSih iskustava u ovoj
aktivnosti?

14. Kako zamisljate da se vase digitalne navike razvijaju
tokom vremena dok nastavljate da dajete prioritet svojoj
dobrobiti?

15. Sve u svemu, Sta ste kroz ovo iskustvo naucili o vaznosti
digitalne pismenosti za dobrobit?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

1. Obezbedite vise formata: Ponudite materijale Digital
Wellness Audit u vise formata kako biste se prilagodili
razlicitim preferencijama i potrebama pristupacnosti. Ovo
moze ukljucCivati davanje Stampanih radnih listova,
digitalnih dokumenata ili usmenih instrukcija za ucesnike
koji mogu imati potesSkoca u pisanoj komunikaciji.

2. Koristite pristupacnu tehnologiju: Osigurajte da sve
digitalne platforme ili alati koji se koriste za aktivnost budu
dostupni uc¢esnicima sa invaliditetom. Ovo moze ukljucivati
koristenje citaca ekrana, precCica na tastaturi ili drugih
pomocnih tehnologija kako bi se olakSalo ucesce.

3. Ponudite alternativne metode komunikacije: Budite
spremni da ugodite ucesnicima koji mogu imati poteskoca
u komunikaciji usmeno ili pismeno. Omogucite alternativhe
metode komunikacije kao Ssto je koristenje pomocnih
tehnoloskin uredaja, tumacenje znakovnog jezika ili
olaksana komunikacija.

4. Uzmite u obzir senzorne potrebe: Vodite racuna o
senzornim potrebama i preferencijama ucesnika. Ako
aktivnost ukljuCuje jaka svjetla, glasne zvukove ili druge
senzorne podrazaje, omogucite ucesnicima opcije da
prilagode ili modifikuju svoje okruzenje tako da odgovaraju
njihovom nivou udobnosti.

5. Obezbedite pomocni materijal: Ponudite pomocne
materijale kao sto su vizuelna pomagala, pojednostavljena
uputstva ili pismeni transkripti usmenih instrukcija kako
biste pomogli u¢esnicima da razumeju aktivnost. Koristite
jasan i koncizan jezik i izbjegavajte Zzargon ili slozenu
terminologiju.

6. Ohrabrite vrsnjacku podrsku: Negujte okruzenje podrske
i ukljuCivanja u kojem ucesnici mogu podrzavati jedni
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druge. Podsticati vrSnjacko mentorstvo i saradnja kako bi se
pojedincima sa invaliditetom pomogli da se osjecaju
ukljuceni i cijenjeni unutar grupe.

7. Budite postovani i fleksibilni: Iznad svega, pristupite
aktivnosti s postovanjem, empatijom i fleksibilnoscu. Budite
spremni da prilagodite svoj pristup fasilitacije i prilagodite
individualnim potrebama kako se one pojave. Slusajte
povratne informacije ucesnika i izvrsite prilagodavanja po
potrebi kako biste osigurali da svi mogu u potpunosti
ucestvovati i imati koristi od aktivnosti.

Dodatna literatura: Preporuke za dodatnu literaturu,
Clanke i resurse za dublje istrazivanje teme modula.

knjige:

"Digitalni minimalizam: odabir fokusiranog zivota u bu¢nom
svijetu" od Cal Newporta

"Neodoljivo: Uspon tehnologije ovisnosti i posao drzanja nas
zakacenih" Adama Altera

Istrazivacki ¢lanci:

Firth, J., Torous, J., Nicholas, J., Carney, R. Pratap, A,
Rosenbaum, S,, ... i Sarris, J. (2017). "U¢inkovitost intervencija
mentalnog zdravlja zasnovanih na pametnom telefonu za
simptome depresije: meta-analiza randomiziranih
kontroliranih studija." World Psychiatry, 16(3), 287-298.

Web stranice i online resursi:

Nacionalni institut za mentalno zdravlje (NIMH) - Pruza
informacije o temama mentalnog zdravlja, istrazivanjima i
resursima.

Ameri¢ko udruzenje za anksioznost i depresiju (ADAA) -
nudi resurse, webinare i podrsku za anksioznost i depresiju.

PsychCentral - Pruza ¢lanke, kvizove i resurse o razli¢itim
temama mentalnog zdravlja.

Headspace - Nudi vodenu meditaciju i vjezbe svjesnosti za
smanjenje stresa i poboljsanje mentalnog blagostanja.

Mentalno zdravlje Amerika (MHA) - Pruza alate za skrining,
informacije i resurse za stanja mentalnog zdravlja.
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Podcasti:

"The Happiness Lab with Dr. Laurie Santos" - istrazuje nauku
o sreci i strategije za poboljsanje blagostanja.

"The Mental lllness Happy Hour" - pruza iskrene rasprave o
mentalnom zdravlju, ukljucujuci intervjue s komicarima,
umjetnicima i stru¢njacima za mentalno zdravlje.

"Therapy Chat" - istrazuje razliCite aspekte terapije,
mentalnog zdravlja i tehnika samopomoci.

Online kursevi:

"Nauka o blagostanju" na Courseri - Predaje profesorka
Laurie Santos, ovaj kurs istrazuje nauku o sreci i prakticne
strategije za poboljSanje blagostanja.

"Smanjenje stresa zasnovano na svjesnosti (MBSR)" - Mnoge
platforme nude online kurseve bazirane na MBSR
programu, koji poducava tehnike meditacije svjesnosti za
smanjenje stresa.

Online alati i platforme: Lista digitalnih resursa i alata koji
mogu poboljsati u¢enje i angazman.

- Aplikacije za pracenje raspolozenja: aplikacije kao Sto su
Daylio, Moodpath ili eMoods omogucavaju korisnicima da
prate svoje raspolozenje, identifikuju obrasce i steknu uvid u
svoje emocionalno blagostanje tokom vremena.

- Aplikacije za meditaciju i paznju: platforme kao Sto su
Headspace, Calm i Insight Timer nude vodene sesije
meditacije, vjezbe svjesnosti i tehnike disanja za smanjenje
stresa i promoviranje opustanja.

- Mrezne terapijske platforme: usluge kao Sto su BetterHelp,
Talkspace i 7 Cups pruzaju pristup licenciranim terapeutima
za virtuelne sesije savjetovanja, nudeci podrsku za razlicite
probleme mentalnog zdravlja.

- Veb lokacije i forumi za samopomoc¢: Web stranice kao sto
su Psych Central, Therapy Tribe i Reddit zajednice kao $to su
r/mentalhealth i r/anxiety nude &lanke, resurse i online
zajednice u kojima pojedinci mogu dijeliti iskustva i traziti
podrsku.

- Aplikacije za kognitivho bihejvioralnu terapiju (CBT):
aplikacije poput MoodTools, What's Up? i CBT Thought Diary
koriste CBT tehnike kako bi pomogli korisnicima da izazovu
negativhe misaone obrasce, upravljaju anksioznoscu i
poboljSaju raspolozenje.

- Alati za upravljanje stresom: Platforme kao sto su Happify,
Stress Tracker i Pacifica nude tehnike za ublazavanje stresa,
pracenje raspolozenja i vjezbe opustanja kako bi pomogli
korisnicima da se nose sa stresom i anksioznoscu.
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- Wellness aplikacije i aplikacije za otpornost: aplikacije kao
Sto su SuperBetter i Resilience Training pruzaju gemificirana
iskustva i aktivnosti dizajnirane da izgrade otpornost,
pojacaju motivaciju i poboljsaju opéu dobrobit.

- Digitalne aplikacije za vodenje dnevnika: aplikacije kao sto
su Penzu, Journey i Day One nude platforme za digitalno
vodenje dnevnika na kojima korisnici mogu razmisljati o
svojim mislima i emocijama, postaviti ciljeve i pratiti
napredak tokom vremena.

- Aplikacije za poboljSanje spavanja: Alati kao sto su Sleep
Cycle, Sleepio i Relax Melodies pruzaju resurse i tehnike za
poboljSanje kvaliteta spavanja, smanjenje nesanice i
uspostavljanje zdravijih navika spavanja.

- Obrazovne web stranice i kursevi: Platforme poput
Coursera, Udemy i Khan Academy nude kurseve i resurse o
temama mentalnog zdravlja kao Sto su svijest, upravljanje
stresom i emocionalna inteligencija.

Vazni termini: Recnik kljucnih termina i definicija koje se
koriste u modulu.

Digitalno mentalno zdravlje:

Digitalno mentalno zdravlje odnosi se na Kkoristenje
digitalnih tehnologija, kao sto su web stranice, aplikacije i
nosivi uredaji, za pruzanje usluga mentalnog zdravlja,
podrske i intervencija.

teleterapija:

Teleterapija, takoder poznata kao internetska terapija ili
telehealth, ukljucuje pruzanje usluga savjetovanja i terapije
mentalnog zdravlja na daljinu koristenjem digitalnih
komunikacijskinh alata, kao Ssto su platforme za video
konferencije ili telefonski pozivi.

Aplikacije za mentalno zdravlje:

Aplikacije za mentalno zdravlje su mobilne aplikacije
dizajnirane da pruze alate, resurse i podrsku za upravljanje i
poboljSanje mentalnog zdravlja. Ove aplikacije mogu
ukljucivati funkcije kao sto su pracenje raspolozenja, vjezbe
meditacije, terapijski chatbotovi i alati za samopomoc.

Digitalni alati za samopomoc:

Digitalni alati za samopomo¢ obuhvataju razlicite online

resurse i intervencije koje imaju za cilj promicanje
mentalnog zdravlja i dobrobiti. Oni mogu ukljucivati samo-
vodene terapijske module, interaktivne vjezbe,

psihoedukativhe materijale i strategije suocavanja.

E-Mentalno zdravlje:
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E-mentalno zdravlje, skraceno od elektronskog mentalnog
zdravlja, Siroko se odnosi na upotrebu digitalnih tehnologija
U pruzanju zastite mentalnog zdravlja, ukljuc¢ujuci usluge
procjene, lijeCenja i podrske. Obuhvaca teleterapiju,
aplikacije za mentalno zdravlje, internetske intervencije i
digitalnu psihoedukaciju.

Aplikacije kognitivno-bihejvioralne terapije (CBT):

CBT aplikacije su mobilne aplikacije koje pruzaju digitalne
verzije tehnika i intervencija kognitivnho-bihevioralne
terapije. Ove aplikacije mogu ponuditi funkcije kao sto su
snimanje misli, pracenje raspolozenja, vjezbe aktivacije
ponasanja i vodene CBT sesije.

Mindfulness aplikacije:

Mindfulness aplikacije su mobilne aplikacije koje nude
vodene vjezbe meditacije, prakse svjesnosti i tehnike
opustanja koje imaju za cilj smanjenje stresa, anksioznosti i
promicanje opceg blagostanja.

Digitalne zajednice podrske kolegama:

Zajednice digitalne vrsnjacke podrske su online platforme i
forumi na kojima se pojedinci sa zajedni¢kim iskustvima
mentalnog zdravlja okupljaju kako bi pruzili medusobnu
podrsku, razmijenjivali resurse i razmjenjivali savjete i
ohrabrenje.

Sistemi za daljinsko pracenje i povratne informacije:

Sistemi za daljinsko pracenje i povratne informacije
ukljucuju koristenje digitalnih tehnologija za prikupljanje i
pracenje podataka koji se odnose na simptome mentalnog
zdravlja pojedinca, ponasSanja i napredak tokom vremena.
Ove informacije se mogu Kkoristiti za pruzanje
personaliziranih povratnih informacija i intervencija.

Digitalne terapeutske intervencije:

Digitalne terapijske intervencije su tretmani zasnovani na
dokazima i intervencije koje se isporucuju putem digitalnih
platformi, kao sto su mobilne aplikacije ili web programi.
Ove intervencije mogu ukljucivati kognitivno-bihevioralnu
terapiju, intervencije zasnovane na svjesnosti, terapiju
rieSavanja problema i druge psihoterapeutske pristupe.
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Rezime kljucnih tacaka modula i ishoda ucenja. (1000)
Kljucne tacke:

1. Razumijevanje digitalne pismenosti: Digitalna pismenost
se odnosi na sposobnost efikasnog i odgovornog koristenja
digitalne tehnologije za pristup, evaluaciju, kreiranje i
prenosenje informacija. Obuhvaca niz vjestina, ukljuc¢ujuci
internet  navigaciju, medijsku  pismenost, kriticko
razmisljanje i sigurnost na mrezi.

2. Uticaj digitalne tehnologije na dobrobit: Digitalna
tehnologija je revolucionirala nacin na koji komuniciramo,
radimo, ucimo i druzimo se. lako nudi brojne prednosti, kao
Sto su povecani pristup informacijama i poboljsana
povezanost, on takoder predstavlja izazove, ukljucujuci
preopterec¢enje informacijama, digitalno ometanje, cyber
maltretiranje i zabrinutost za privatnost.

3. Vaznost digitalnog blagostanja: Digitalno blagostanje
obuhvata fizicke, mentalne i emocionalne zdravstvene
rezultate povezane s upotrebom nase digitalne tehnologije.
To ukljuc¢uje njegovanje zdravog odnosa s digitalnim
uredajima i platformama, upravljanje vremenom ispred
ekrana, praktikovanje digitalne paznje i zastitu licnih
podataka na mrezi.

4. Elementi digitalnog blagostanja: Digitalno blagostanje
ukljucuje balansiranje razli¢itih elemenata, ukljuc¢ujuci:

- Upravljanje vremenom ekrana: Vodite racuna o kolicini
vremena provedenog na digitalnim uredajima i postavljate
granice kako biste sprijecili prekomjerno vrijeme ispred
ekrana.

- Digitalna detoksikacija: Periodicne pauze od digitalne
tehnologije da biste se napunili i ukljucili u vanmrezne
aktivnosti.

- Medijska pismenost: Razvijanje vjestina kritickog
razmisljanja za kritiCku procjenu informacija na mrezi i
uocCavanje dezinformacija ili [aznih vijesti.

- Sigurnost na mrezi: prakticiranje dobrih navika u sajber
sigurnosti, zastita licnih podataka i oprez protiv prijetnji na
mrezi kao sto su phishing prevare i krada identiteta.

- Digitalna empatija: Negovanje empatije i posStovanja u

onlajn interakcijama, promocija pozitivhog digitalnog
gradanstva i borba protiv sajber maltretiranja i
uznemiravanja na mrezi.

Ishodi uc¢enja:
1. Povecana svijest: UcCesnici stjeCu dublje razumijevanje

uloge digitalne tehnologije u njihovim zivotima i njenog
uticaja na njihovu dobrobit. Postaju svjesniji svojih digitalnih

72

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

navika, ukljuc¢ujuci vrijeme pred ekranom, Kkoristenje
drustvenih medija i online ponasanje.

2. PoboljSane vjestine digitalne pismenosti: Ucesnici
razvijaju osnovne vjestine digitalne pismenosti, kao Sto su
internetska navigacija, medijska pismenost, kriticko
razmisljanje i online sigurnosne prakse. Oni uce kako kriticki
procijeniti informacije na mrezi, razlikovati pouzdane izvore
od dezinformacija i zastititi se od prijetnji na mrezi.

3. PoboljSane prakse digitalnog blagostanja: Ucesnici uce
strategije za odrzavanje zdrave ravnoteze izmedu upotrebe
digitalne tehnologije i dobrobiti. Oni stjeCu prakticne savjete
Za upravljanje vremenom ispred ekrana, prakticiranje
digitalne paznje, uzimanje digitalnih pauza za detoksikaciju
i zastitu svoje privatnosti na mrezi.

4. Osnazivanje: UCesnici se osjecaju ovlastenim da preuzmu
kontrolu nad svojim digitalnim zivotima | donose
informisane odluke o svojim digitalnim navikama. Oni stjecu
povjerenje u svoju sposobnost da se bezbedno, odgovorno i
eticki kre¢u digitalnim svetom dok daju prioritet svojoj
dobrobiti.

5. Pozitivha promjena ponasSanja: Ucesnici primjenjuju
Znanja i vjestine stecene iz modula kako bi napravili
pozitivhe promjene u svom digitalnom ponasanju i
navikama. Oni usvajaju zdravije digitalne prakse, kao sto je
postavljanje granica s tehnologijom, prakticiranje digitalne
brige o sebi i njegovanje pozitivnih online odnosa.

Sve u svemu, modul Digitalna pismenost za dobrobit
osposobljava uc¢esnike sa znanjem, vjestinama i alatima koji
su im potrebni za svjesno i odgovorno kretanje digitalnim
svijetom, dok daju prioritet svojoj dobrobiti. Promovirajuci
digitalnu pismenost i digitalno blagostanje, modul osnazuje
pojedince da iskoriste prednosti digitalne tehnologije uz
istovremeno ublazavanje potencijalnih rizika.

Metode i pitanja za samoprocjenu stecenog znanja iz
modula.

1. Samorefleksija: Odvojite malo vremena da razmislite o
svom razumijevanju razli¢itin digitalnih alata dostupnih za
podrsku mentalnom zdravlju. Postavite sebi pitanja poput:

- Koje su razlicite vrste digitalnih alata koji se koriste za
podrsku mentalnom zdravlju?

- Kako ovi alati rade i koje su njihove potencijalne prednosti?
- Da |li sam istrazivao razlicite digitalne platforme ili
aplikacije za podrsku mentalnom zdravlju?

2. Alati za kviz ili procjenu: Popunite online kvizove ili
procjene vezane za digitalne alate za podrsku mentalnom
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zdravlju. Ovo vam moze pomoci da izmjerite svoje znanje o
temama kao sto su:

- Ucinkovitost digitalnin alata u poboljSanju ishoda
mentalnog zdravlja

- Razmisljanja o privatnosti i sigurnosti kada Kkoristite
aplikacije za mentalno zdravlje

- Strategije za integraciju digitalnih alata u prakse
mentalnog zdravlja
3. Studije slucaja ili scenariji: Pregledajte studije slucaja ili
scenarije koji ukljucuju upotrebu digitalnih alata u podrsci
mentalnom zdravlju. Razmotrite pitanja poput:

- Kako biste preporucili odredeni digitalni alat nekome ko
ima anksioznost ili depresiju?

- Koji su potencijalni izazovi u koristenju digitalnih alata za
podrsku mentalnom zdravlju i kako se oni mogu rijesiti?

- Mozete li identificirati najbolje prakse za ukljucivanje
digitalnih alata u plan lije¢enja mentalnog zdravlja?
Pitanja za procjenu sadrzaja i implementacije

1. Koliko Cesto koristite digitalne alate za upravljanje svojim
mentalnim zdravljem?

2. Da li su vam digitalni alati pomogli u pracenju
raspolozenja i emocija?

3. Smatrate li da su digitalni alati poboljsali vas pristup
resursima i podrsci za mentalno zdravlje?

4. Da li ste primijetili bilo kakve promjene u svom
mentalnom blagostanju nakon koristenja digitalnih alata?

5. Koliko vam je lako ili teSko navigirati i koristiti aplikacije za
mentalno zdravlje ili online resurse?

6. Jeste li iskusili bilo kakve izazove ili prepreke u koristenju
digitalnih alata za podrsku mentalnom zdravlju?

7. Smatrate li da su vam digitalni alati pomogli u postavljanju
i postizanju ciljeva mentalnog zdravlja?

8. Da li ste svoje podatke o mentalnom zdravlju ili napredak
podijelili s pruzaocem zdravstvene zastite putem digitalnih
alata?

9. Smatrate li da vas je koristenje digitalnih alata osnazilo da
preuzmete kontrolu nad svojim mentalnim zdravljem?

10. Da li biste drugima preporucili koristenje digitalnih alata
za upravljanje njihovim mentalnim zdravljem?
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3.4. JUMPIN HUB

Modul 4: Uvod u prvu pomo¢ za mentalno zdravlje

Fokus: Osnovni principi pruzanje trenutne podrske nekome ko ima problem sa
mentalnim zdravljem ili krizu.

Jedinstveni aspekt: Uputstva o tehnikama pocCetnog odgovora, naglasavanje
neprofesionalna, trenutna podrska. Upotreba protokola!, kriznih planova itd. —
kako razviti protokole, druge smjernice u organizacijama za obrazovanje odraslih.

Upute: Fokusirajte se prepoznavanje znakova problema sa mentalnim zdravljem
u drugima i pruzanje pocetne pomaoci.

Izbjegavajte detalje o licnim praksama mentalnog zdravlja ili tehnikama duboke
svijesti. Fokusirajte se na potrebu da postoje protokoli za prvu intervenciju u kriznim
trenucima u svakoj organizaciji koja radi sa ljudima (u nasem sluCaju sa odraslim
ucenicima).

(Jedan Primjer - protokola za omladinske radnike u tom slucaju - samo da imamo
ideju - cilj ovog modula nije naravno izrada protokola ili kriznih planova, samo da su
edukatori svjesni situacija koje se mogu pojaviti u procesima rada sa osobama i
dobro je pripremiti se unaprijed...)

Cili; Ovaj modul ima za cili da opremi edukatore sa
osnovnim vjestinama za pruzanje trenutne,
neprofesionalne podrske odraslim ucenicima koji se
suocavaju s problemima mentalnog zdravlja. Fokus je na
razumijevanju i primjeni pocetnih tehnika reagovanja za
podrsku pojedincima u krizi, osiguravajuci da dobiju
sqosjecajno | djelotvorno vodstvo sve dok se ne moze
pristupiti stru¢noj pomoci.

Relevantnost: U trenutnoj klimi, u kojoj se odrasli ucenici
suocavaju sa nevidenim licnim i profesionalnim izazovima,
znacaj svijesti o mentalnom zdravlju ne moZe se precijeniti.
Od posljedica pandemije COVID-19 do stresa izazvanog
ekonomskom neizvjesnoscu i socijalnom izolacijom, odrasli
Ovaj modul je kljucan jer se bavi hitnom potrebom za
okruzenjem podrske u obrazovnom okruzenju. Obukom
edukatora za prvu pomoc za mentalno zdravije,
osnazujemo ih da prepoznaju rane znakove mentalnog
poremecaja i djeluju brzo i efikasno.
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Ova obuka obucava edukatore potrebnim vjestinama za
efikasnu intervenciju tokom kriza mentalnog zdravija,
pruzajuci trenutnu podrsku za sprjeCavanje eskalacije
situacija. Sposobnost upravijanja takvim krizama sa
osjetljivoscu i kompetencijom moZe znacajno utjecati na
emocionalnu klimu okruZzenja za ucenje, cineci ga
pogodnijim za ucenje i saradnju.

Nadalje, edukatori koji su vjesti u rjesavanju problema
mentalnog zdravlja mogu bolje podrzati ucenike u
postizanju njihovih obrazovnih ciljeva, sto je direktno
povezano s hjihovim profesionalnim rastom. Odrasli u¢enici
koji osjecaju podrsku | razumijevanje imaju vecu
vjerovatnocu da ce se u potpunosti ukljuciti u svoje
obrazovanje, sto ¢e dovesti do poboljisanih ishoda ucenja i
vece profesionalne kompetencije. Ovo ne samo da
povecava njihovu zaposljivost, ve¢ i njihovu otpornost u
profesionalnim okruzZzenjima, jer su bolje opremljeni za
upravljanje stresom i prilagodavanje promjenama |
izazovima.

Osim toga, vjestine koje se poducavaju u ovom modulu su
relevantne i izvan obrazovnog polja; podjednako su
primjenjivi u liEnom razvoju. | nastavnici i ucenici mogu
prenijeti ove vjestine u svoj licni Zivot, poboljsavajuci svoje
odnose | opcu dobrobit. Sposobnost upravljanja svojim
mentalnim zdravljem | efektivhe podrske drugima
doprinosi uravnoteZenijem Zivotu, kako licnom tako i
profesionalnom.

Kroz ovaj modul, ucesnici ¢e nauciti da razviju prilagodene
protokole za upravijanje krizama koji odgovaraju
potrebama odraslih ucenika, obogacujuci na taj nacin
obrazovno iskustvo i promovisuci kulturu srece | otpornosti
na mentalno zdravlje. Negujuci obrazovno okruzenje koje
daje prioritet mentalnom blagostanju, ovaj modul duboko
doprinosi licnom i profesionalnom razvoju kako edukatora
tako | ucenika, cineci ga sustinskom komponentom
obrazovanja odraslih.

Mentalno zdravlje sustinski utice na to kako razmisljamo,
osecamo se i ponasamo u svakodnevnom Zzivotu. Takode
znacajno utice na to kako se nosimo sa stresom, odnosimo
se prema drugima i donosimo odluke u lichom |
profesionalnom Zivotu. Za odrasle ucenike, koji cesto
Zongliraju sa visestrukim obavezama, ukljucujuci posao,
porodicu i obrazovanje, mentalno zdravije postaje jos
vaznije.

Kljuéni koncepti:

Prva pomoé za mentalno zdravilje (MHFA®): Definise se
kao pomoc koja se pruza osobi koja ima problem sa
mentalnim zdraviljem ili doZivi krizu mentalnog zdravija.
Prva pomoc¢ se pruza dok se ne dobije odgovarajuca
strucna pomoc ili dok se kriza ne rijesi. MHFA® ne ukljucuje
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dijagnosticiranje stanja mentalnog zdravlja, vec se fokusira
na pruzanje pocetne podrske i smjernica. (Kitchener i Jorm,
2002).

Krizna intervencija: Tehnika koja se Kkoristi za pomoc
pojedincima koji doZivljavaju akutnu krizu mentalnog
zdravlja koja mozZe rezultirati samoozljedivanjem il
povredom drugih. Strategije krizne intervencije fokusiraju
se na minimiziranje stresa dogadaja, pruzanje
emocionalne podrske i pomaganje pojedincu da stekne
osjecaj kontrole. (Roberts, 2005, James & Gilliland, 2005).

Aktivno slusanje: Tehnika komunikacije koja se koristi u
savjetovanju, obuci i rjesavanju sukoba. Zahtijeva da se
slusalac potpuno koncentrise, razumije, odgovori i zapamti
ono sto je receno. Za razliku od sluha, aktivho slusanje
zahtijeva vjezbu i svjestan napor od slusatelja. Neki od
atributa aktivhog slusaoca su postaviljanje udobnog
okruzenja i tempaq, ohrabrivanje govornika i pruzanje
stalnih  nagovestaja da je slusalac angazZovan i
zainteresovan za ono sto se govori (Kraut, Lewis, & Swezey,
1982).

U kontekstu MHFA®, aktivno slusanje je kljucno jer pomaze
osobi koja pruza prvu pomoc da procijeni ozbiljnost
situacije i ponudi odgovarajucu podrsku. (Rogers, 1957).

Sigurnosna procjena: U pruzanju prve pomoci mentalnom
zdravlju, procjena sigurnosti je prioritet. Ovo ukljucuje
utvrdivanje da li postoji rizik od povrede osobe ili drugih.
Procjene sigurnosti usmjeravaju osobu koja je odgovorila
da odlucuje da li je potrebna dodatna struc¢na pomoc ili
intervencije. (Te Pou o Te Whakaaro Nui, 2008. -
https;//mentalhealth.inquiry.govt.nz/assets/Summary-
reports/Te-Pou-Stocktake.pdf).

empatija: Empatija je sposobnost dijeljenja tudih osjecaja
ili iskustava zamisljanjem kako bi bilo biti u situaciji te
osobe. To ukljucuje razumijevanje i mastovito ulazak u
osjecaje, misli ili stavove druge osobe, Cesto projektiranjem
necijih emocija na problem. U okruzenju MHFA®, empatija
je kljucna za stvaranje veze sa osobom u nevolji
omogucavanje efikasnije intervencije | smanjenje
anksioznosti i izolacije pojedinca. (Batson, 199]).

Tehnike deeskalacije: Metode koje se koriste za smanjenje
intenziteta sukoba ili potencijalno nasilne situacije. U
MHFA®, tehnike deeskalacije su od vitalnog znacaja za
upravljanje krizom dok strucna pomoc¢ ne moZe bezbedno
da intervenise. Tehnike ukljucuju odrZavanje smirenog
ponasanja, koristenje neprijetece neverbalne komunikacije
i koristenje jasnih, sazetih verbalnih poruka. (Datton i
Aaron, 2014).

Kontinuum mentalnog zdravilja: Definicija "kontinuuma
mentalnog zdravlja" predstavija spektar mentalnog
zdravlja, u rasponu od optimalnog funkcionisanja (procvat)
do teske mentalne bolesti. Ovaj koncept priznaje da je
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mentalno zdravlje dinamicno i pod utjecajem razlicitih
faktora, kao sto su stres, opterecenje na poslu i licni
problemi, koji mogu uzrokovati fluktuacije u mentalnom
stanju pojedinca. Ovo razumijevanje je kljucno za
edukatore da prepoznaju da se mentalno zdravlje moze
promijeniti tokom vremena i da je neophodno uzeti u obzir
ove faktore prilikom pruzanja podrske odraslim ucenicima
(Westerhof & Keyes, 2010;
https//humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-
health-continuum-model/)

Biopsihosocijalni model: Ovaj sveobuhvatni model
naglasava da slozena interakcija bioloskih, psiholoskih i
drustvenih faktora utice na mentalno zdravije. Istice
vaznost razmatranja ovih razlicitih utjecaja kada se
riesavaju potrebe za mentalnim zdravlijem ucenika,
osiguravajuci da obrazovne strategije budu holisticke i da
odgovaraju na individualne okolnosti. (Engel, 1977,
https.//delphis.org.uk/mental-health/the-biopsychosocial-
model-of-mental-health/)

Nalazi istraZivanja:

Odnos izmedu mentalnog zdravilja i obrazovanja je
znacajan, posebno u okruZenjima za ucenje odraslih gdje
visestruki stresori mogu pogorsati izazove mentalnog
zdravlja. Nedavna istrazivanja naglasavaju vaznost rane
intervencije i podrske, sto dovodi do poboljsanih ishoda za
pojedince koji se suocavaju s krizom mentalnog zdravlja.
Ovaj odjeljak ce pruziti sveobuhvatan pregled nalaza
istrazivanja koji naglasava utjecaj i prevalenciju problema
mentalnog zdravija i efikasnost prve pomodi za mentalno
zdravlje.

1. Prevalencija i uticaj pitanja mentalnog zdravija:
Istrazivanja dosledno pokazuju da problemi mentalnog
zdravlja znacajno uticu na veliki segment odrasle
populacije. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
(WHO), depresija je vodeci uzrok invaliditeta sirom svijetaq,
koji pogada vise od 264 miliona ljudi sSirom svijeta (SZO,
2020.). Anksiozni poremecaji su takoder rasprostranjeni, a
Americko udruZenje za anksioznost i depresiju (ADAA)
izviestava da ih 18% odrasle populacije u SAD doZivi
godisnje (ADAA, 2018.). Ova rasprostranjenost naglasava
vaznost obuke edukatora za prvu pomoc za mentalno
zdravlje.

2. Djelotvornost prve pomoci za mentalno zdravije:
Istrazivanje koje su proveli Jorm i Kitchener (2011) naglasilo
je da su pojedinci obuceni u MHFA® pokazali poboljsano
znanje, prepoznavanje | stavove prema problemima
mentalnog zdravija. Stavise, obuka MHFA® je povecala
samopouzdanje u pruzanju pomoci i smanjila socijalnu
distancu prema osobama sa mentalnim bolestima,
promovisuci okruzenje podrske i ukljucivanja.

78

Co-funded by
the European Union



https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/
https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/
https://delphis.org.uk/mental-health/the-biopsychosocial-model-of-mental-health/
https://delphis.org.uk/mental-health/the-biopsychosocial-model-of-mental-health/

"Escape to happiness”

3. Uticaji na radno mjesto i obrazovanje: Studija Martina
et al. (2018) su pokazali da problemi mentalnog zdravija
znacajno smanjuju produktivhost radnog mjesta i
povecavaju izostanak. U obrazovanju odraslih, lose
mentalno zdravlje utice na angaZman ucenika, stope
zavrsetka i ukupni uspjeh. Stoga, rana intervencija moZze
ublaziti ove uticaje i poboljsati ishode i za pojedince i za
organizacije.

4. Odgovor na krizu u obrazovnom okruzZenju: Istrazivanje
Everlyja i Mitchella (2008) pokazalo je da neposredna
krizna intervencija znacajno smanjuje rizik od dugotrajnog
psihickog stresa nakon traumatskog dogadaja. Brze i
sqosecajne reakcije kljucne su u obrazovnim okruzenjima,
jer se odrasli ucenici Cesto suocavaju sa jedinstvenim
izazovima poput uskladivanja porodice, posla i studija.

5. Uloga protokola i obuke: Studije Komisije za mentalno
zdravlje Kanade (2013) otkrile su da su organizacije s jasnim
protokolima mentalnog zdravlja i osoblje obuceno u
MHFA® uvidjele poboljsan moral osoblja i bolje upravljanje
krizama. Ovi nalazi podrzavaju potrebu za dobro
uspostavljenim protokolima u obrazovanju odraslih koji bi
usmjeravali edukatore u pruzanju efikasne prve pomocdi.

Istorijske perspektive:

Da bismo razumjeli koncept i primjenjivost prve pomoci za
mentalno zdravlje, bitno je pratiti historijsku evoluciju
pristupa njezi mentalnog zdravlja, od ranih drustvenih
odgovora do modernih strategija poput MHFA®,
fokusiraju¢i se na to kako su ovi razvoji oblikovali
savremenu praksu | protokole u okruZenju obrazovanja
odraslih. Razumijevanje ovih nalaza i istorijskih prekretnica
pruza solidnu osnovu za edukatore da pristupe pitanjima
mentalnog zdravilja sa empatijom, znanjem i efikasnim
tehnikama intervencije.

1. Rani odgovori i drustvena svijest: |storijski odgovori na
mentalne bolesti cCesto su ukljucivali izolaciju i
institucionalizaciju zbog nedostatka razumijevanja i siroko
rasprostranjene stigme. Pocetkom 20. veka doslo je do
postepenog pojavijivanja brige u zajednici, iako su efikasni
sistemi podrske jos uvek bili retki.

2. Razvoj prve pomoéi za mentalno zdravije (2000-te):
Godine 2000. Kitchener i Jorm u Australiji razvili su prvu
pomoc¢ za mentalno zdravije (MHFA®), slijedecdi principe
prve fizicke pomodi. Njihov program naglasavao je obuku
sire javnosti da identifikuje probleme mentalnog zdravlja i
reaguje na njih, uvodecdi strukturirani pristup pomoci
pojedincima u krizi (Kitchener & Jorm, 2002).

3. Globalna ekspanzija MHFA® programa: Rani uspjeh
MHFA® programa doveo je do njihove adaptacije u
razlicitim zemljama, ukljucujuci Sjedinjene DrzZave,
Ujedinjeno Kraljevstvo i Kanadu. Danas vise od 25 zemalja
nudi MHFA® kurseve, sto ih <¢cini jednim od
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najrasprostranjenijin  alata za intervenciju mentalnog
zdravlja na globalnom nivou.

4. Evolucija kriznih protokola: Kako se razumijevanje
mentalnog zdravlja poboljsavalo, organizacije su sve vise
usvajale sveobuhvatne protokole za upravijanje krizama.
Everly i Mitchell-ov pristup upravljanju stresom od kriticnih
incidenata (CISM) (1999.) ponudio je strukturiranu
intervenciju nakon traumatskih incidenata, koja je potom
prilagodena obrazovnim okruZenjima.

5. Savremeni pristupi: Moderna prva pomoc¢ za mentalno
zdravlje sada ukljucuje razlicite okvire, kao sto su njege
zasnovane na traumi i protokoli intervencije samoubistva
(SAMHSA, 2014). Organizacije kao sto je Mental Health First
Aid International (MHFA®I) nastavljaju da usavrsavaju
smjernice za obuku zasnovane na novim istrazivanjima,
fokusirajuci se na inkluzivnost i pristupacnost.

Prijava za obrazovanje odraslih:

Relevantnost prve pomocéi za mentalno zdravije u uéenju
odraslih:

Principi prve pomoci za mentalno zdravije (MHFA®) imaju
siroku primjenu u ustanovama za obrazovanje odraslih,
gdje se ucenici Cesto suocavaju sa jedinstvenim stresorima
koji uticu na njihovo mentalno zdravije. Ovi izazovi
ukljucuju balansiranje obrazovnih aktivhosti sa poslom i
porodicnim obavezama, prilagodavanje brzim
tehnoloskim promjenama | upraviljanje tranzicijagma u
karijeri. Stigma koja okruzuje probleme mentalnog zdravlja
dodatno komplikuje ove izazove, potencijalno smanjujuci
motivaciju, angazman | stopu zavrsetka ucenika.
Osposobljavajuci edukatore odraslih vjestinama da
prepoznaju rane znakove mentalnog poremecaja i
odgovore sa empatijom i vodstvom, MHFA® moZze stvoriti
sigurnije, inkluzivnije okruZzenje za ucenje koje podstice
otpornost i promovise dobrobit.

Praktic(na primjena u ucionici i druge postavke
obrazovanja odraslih:
1. Stvaranje podsticajnog okruZenja:

- Razgovori o normalizaciji mentalnog zdravija:
UkKljucite diskusije o mentalnom zdravlju u redovne
razredne dijaloge, pomazuci u smanjenju stigme.
Nastavnici mogu podijeliti relevantne informacije ili
licne anegdote kako bi izgradili otvorenu i
prihvatljivu atmosferu.

- Postavljanje jasnih o¢ekivanja: Uspostavite norme
u ucionici koje naglasavaju medusobno postovanje,
aktivno slusanje i komunikaciju bez osude. Ovaj
pristup cini da se ucenici osjecaju sigurno
izrazavajuci svoju zabrinutost.

2. Prepoznavanje ranih znakova problema s mentalnim
zdraviljem:
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- Obuka u vestinama posmatranja: Odgajatelji bi
trebali biti obuceni da primjecuju promjene u
ponasanju, kao sto su povecano izostajanje sa posla,
nedostatak koncentracije, razdrazljivost ili
drustveno povlacenje.

- Poticanje vrsnjackog zapazZanja: Podstaknite
ucenike da paze jedni na druge i na povjerljiv i pun
podrske izvjestavaju o svojim vrsnjacima.

3. Razvijanje strategija odgovora:

- Aktivno slusanje: Nastavnici bi trebali vjeZbati
paZljivo slusanje kako bi pomogli ucenicima da
artikulisu svoje izazove bez straha od presude. Ovo
gradi povjerenje | pomaZe da se razjasni Nivo
potrebne intervencije.

- Pocetni razgovori: \odite privatne, neformalne
razgovore sa ucenikom o njihovoj dobrobiti, koristeci
empatican jezik i otvorena pitanja poput: "Primijetio
sam da izgledas drugacije u posliednje vrijeme. Je li
sve u redu?"

4. PruZanje trenutne podrske i preporuka:

- Resursi na kampusu: Nastavnici bi trebali biti
svjesni resursa mentalnog zdravlja na kampusu,
kao sto su savjetodavne usluge ili grupe za podrsku
vrsnjacima, i pruZiti jasne smjernice o tome kako
ucenici mogu pristupiti njima.

- Eksterne usluge: Odrzavajte listu sluzbi za
mentalno zdravlje u zajednici i linifjama za pomoc,
osiguravajuci da ucenici mogu brzo pronaci
podrsku izvan obrazovne institucije.

5. Integracija protokola za upravijanje krizama:

- Kreiranje kriznih planova: Raditi sa
administracijom na uspostavijanju jasnih protokola
za rukovanje vanrednim situacijama, ukljucujuci
identifikaciju kljucnog osoblja obucenog za
upravljanje krizama | mapiranje puteva za
eskalaciju.

- Redovne vezZbe i treninzi: Redovno provodite vjeZbe
prve pomoci za mentalno zdravilje za osoblje i
studente, upoznavajuci ih s koracima koje treba
poduzeti tokom kriza mentalnog zdravija kao sto su
napadi panike ili samoubilacke misli.

6. Integracija kurikuluma:

- Moduli pismenosti o mentalnom zdravilju:
Ugradite pismenost o mentalnom zdraviju u
postojece kurseve, pruZajuci ucenicima alate za
razumijevanje | upravljanje stresom, izgradnju
otpornosti i podrsku vrsnjacima.

- Svesnost i vestine suoc¢avanja: Integrirajte osnovne
strategije suocavanja, kao sto su vjezbe svjesnosti i
tehnike disanja, u nastavni plan | program kako
biste pomogli ucenicima da upravljaju svojim
emocijama.

81

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

7. Podsticanje mrezZe vrsnjacke podrske:

- Mentorski programi: Uparite iskusne ucenike sa
novijim ucenicima kako biste izgradili odnose
podrske, pomazuci novim ucenicima da se integrisu
| osjete osjecaj pripadnosti.

- Studijski krugovi: Potaknite diskusije u malim
grupama o temama mentalnog zdravija koje vode
edukatori kako biste odrzali fokus i osjetljivost.

8. Vrednovanje i prilagodavanje:

- Mehanizmi povratnih informacija: Stvoriti prilike za
ucenike da daju anonimne povratne informacije o
inicijativama za podrsku mentalnom zdraviju
institucije, osiguravajuci kontinuirano poboljsanje.

- Mijerenje ishoda: Redovno procenjujte efikasnost
MHFA® strategija kroz ankete, stope zavrsetka i
promene u ucestalosti problema mentalnog
zdravlja medu ucenicima.

Nastavnici mogu znacajno poboljsati dobrobit ucenika i
akademski uspjeh promisljenom integracijom prve pomoci
za mentalno zdravije u okruzenje za obrazovanje odraslih.
Strategije koje su ovdje predstavljene naglasavaju vaznost
stvaranja saosecajnog, proaktivnhog okruzenja koje daje
prednost ranoj intervenciji i podrsci.

Prilagodeni pristupi, ukljucujuc¢i opservacionu obuku,
aktivno slusanje i dobro definisane protokole za upraviljanje
krizom, od sustinskog su znacaja za pruzanje trenutne i
prakticne pomoci. Kroz sveobuhvatne resurse, otvoreni
dijalog i prakticnu primjenu, MHFA® osnaZuje edukatore
da transformisu obrazovanje odraslih u prostor u kojem je
mentalno zdravlje prioritet i gdje svi ucenici mogu
napredovati.

Aktivnost: Izgradnja vaseg licnog kriznog plana

Cilj:

Voditi ucenike u kreiranju vlastitog licnog plana za krizne
situacije mentalnog zdravlja, pomazuci im da identifikuju
rane znakove upozorenja, ucinkovite strategije suocavanja
I mrezu podrske kojoj ce se obratiti u teskim vremenima.

Korak po korak upute:

1.  Priprema:

-  Dajte svakom uceniku odstampani radni list ili
digitalni predloZzak koji prikazuje elemente lichog
kriznog plana.

- Pobrinite se da soba ima tihu, ugodnu atmosferu za
razmisljanje.
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2. Uvod:

- Zapocnite kratkom raspravom o vaznosti licnog
plana za  probleme mentalnog  zdravlja,
naglasavajuci da je to alat za otpornost, a ne odraz
slabosti.

- Uyjerite ucenike da je radni list samo za njihovu
upotrebu i da moze ostati privatan.

3. Izvodenje aktivnosti:

- Odjeljak 1: Zamolite ucenike da identificiraju i zapisu
svoje rane upozoravajuce znakove stresa ili
uznemirenosti (npr. problemi sa spavanjem,
razdrazljivost).

- Odjeljak 2: Neka navedu liche strategije suocavanja
koje im pomazu da se smire (npr. hodanje, slusanje
muzike, duboko disanje).

- Odjeljak 3: Ohrabrite ih da identifikuju i napisu
imena i podatke za kontakt najmanje tri osobe u
njihovoj mrezZi podrske (npr. prijatelji, porodica,
edukator od povjerenja).

- Odjeljak 4: Zamolite ih da razmotre i zabiljeze sve
profesionalne resurse kojima mogu pristupiti ako je
potrebno (npr. savjetnici, telefonske linije za pomoc
mentalnom zdravlju).

- Odjeljak 5: Neka razmisle o tome kako bi zeljeli da ih
drugi podrze kada su u nevolji, ohrabrujuci ih da to
zZapisu.

Savjeti za facilitaciju (u oznaci):

- Ponudite sigurnost da nema tacnih ili pogresnih
odgovora i da ce plan svake osobe izgledati
drugacdije.

- Stvorite mirnu atmosferu bez osudivanja kako bi se
ucenici osjecali sigurno dijeleci onoliko koliko Zele.

- KruzZite prostoriiom kako biste pruZzili poticaj, ali
izbjegavajte direktno gledanje u radne listove
ucenika kako biste postovali njihovu privatnost.

- Navedite primjere ranih znakova upozorenja i
strategija suocavanja kako biste potaknuli ideje.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

- Koje rane upozoravajuce  znakove  stresa
prepoznajete kod sebe?

- Koje strategije suocavanja smatrate ucinkovitim, a
koje nove biste zeljeli isprobati?

-  Koliko vam je ugodno kontaktirati svoju mrezu
podrske tokom teskih vremena?

-  Kako vjerujete da ce vam kreiranje ovog plana
pomoci da se nosite s izazovima mentalnog zdravlja
u buducnosti?

Adaptacija za inkluzivnost:
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Podrska za jezik: Obezbedite radne listove na vise
jezika i omogucite da odgovori budu napisani na
jeziku koji preferira ucenik.

- Ostecenja vida: Napravite audio verziju uputstava ili
obezbedite radne listove velikog stampanja.

- Neurodiverzitet: ponudite jasno, saZeto objasnjenje i
razmislite o razbijanju plana na manje zadatke,
omogucavajuci ucenicima da se fokusiraju na jedan
po jedan dio.

- Emocionalna osjetljivost: Imajte na umu da
razmisljanje o proslim krizama moZe biti okidac;
neka ucenici znaju da mogu pauzirati ili izaci ako je
potrebno.

- Problemi s mobilnosc¢u: Osigurajte da je lokacija

aktivnosti dostupna svim ucenicima, ukljucujuci i

one s poteskocama u kretanju.

Ova aktivnost ¢e voditi odrasle ucenike u razumijevanju
njihovih jedinstvenih potreba za mentalnim zdravljem,
razvijanju djelotvornih mehanizama za suocavanje i
trazenju odgovarajuce podrske u trenucima nevolje, a sve
to ih osnazuje da proaktivno pristupe svojoj dobrobiti.

Aktivnost: Prepoznavanje i odgovor na izazove
mentalnog zdravija

Cilj:

Ohrabriti ucesnike da prepoznaju znakove poremecaja
mentalnog zdravlja kod drugih i praktikuju efikasne
pocetne strategije odgovora u grupnom okruzenju.

Korak po korak upute:

1.  Priprema:

- Podijelite ucesnike u grupe od 3-4.

- Dajte svakoj grupi niz kartica scenarija koje opisuju
razlicite izazove mentalnog zdravija (npr. napad
panike, socijalno poviacenje, znakove
sagorijevanja). Scenario Cards

- Pripremite listu strategija odgovora podrske koju
Cete podijeliti s grupama. Strategije odgovora:

2. Uvod:

- Objasnite da je aktivhost osmisljena da pomogne
ucesnicima da prepoznaju izazove mentalnog
zdravlja i razviju vjestine za pruzanje odgovarajuce
podrske.

- Naglasite da su ovi scenariji hipoteticki, a svrha je
ucenje kroz praksu.

3. Izvodenje aktivnosti:

- Korak 1. Zamolite svaku grupu da izvuce karticu
scenarija i razgovarajte o znakovima nevolje
prisutnim u tom scenariju.

- Korak 2: Potaknite grupu da smisli nacine za pristup
pojedincu u scenariju i odgovor na njega. Podsjetite
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ih da koriste aktivho slusanje, empatiju i
komunikaciju bez osudivanja.

-  Korak 3: Svaka grupa c¢e odglumiti scenario, pri
cemu ce jedna osoba djelovati kao osoba u nevolji,
a ostale ce vjezbati strategije odgovora.

- Korak 4: Rotirajte uloge unutar svake grupe tako da
svi Clanovi imaju priliku da vjezbaju da budu
odgovorni.

- Korak 5: Okupite grupe i neka svaki tim predstavi
SVOj scenario i razgovara o svom pristupu rjesavanju
situacije.

Savjeti za facilitaciju:

- Ponovite da je ovo sigurno okruzenje za ucenje i
podsjetite ucesnike da se prema doprinosima
medusobno odnose s [jubaznoscu i postovanjem.

- Ohrabrite upotrebu ,ja“izjava i jezika bez osude.

- Posmatrajte grupe i ponudite im smjernice ili
prijedloge ako se bore da prepoznaju znakove ili
efikasno odgovore.

- Razgovarajte sa svakom grupom nakon njihove igre
uloga kako biste istakli prednosti i pruzili
konstruktivne povratne informacije.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

- Kojisu neki uobicajeni znaci mentalnog poremecaja
koje ste primijetili u svim scenarijima?

- Koliko ste se osjecali ugodno reagirajuci na osobu u
svom scenariju i sta je to cinilo izazovnim?

- Koji su neki novi pristupi ili strategije koje ste naucili
iz ove aktivnosti?

- Kako ¢e vam ova vjezba pomoci da odgovorite na
izazove mentalnog zdravija u svakodnevnom
Zivotu?

Adaptacija za inkluzivnost:

- Podrska za jezik: Obezbedite podrsku pri prevodenju
ili vizuelna pomagala za grupe sa razlicitim jezickim
znanjem.

- Ostecenja sluha: Osigurajte da grupe za igranje
uloga budu okrenute jedna prema drugoj radi
c¢itanja s usana ili obezbijedite tumace za znakovni
jezik ako je potrebno.

- Neuroraznolikost: Dozvolite ucesnicima da
odustanu od igranja uloga ako se osjecaju
neugodno i ponudite alternativni zadatak kao sto su
promatranje i povratne informacije.

- Problemi s mobilnosc¢u: Uvjerite se da svi fiziCki
aranzmani odgovaraju  razlicitim  potrebama
mobilnosti i razmislite o prilagodavanju igre uloga
kako bi bila pristupacnija (npr. sjedece igre uloga).

Ova grupna aktivnost ¢e pomoci ucesnicima da izgrade
samopouzdanje u prepoznavanju izazova mentalnog
zdravlja i primeni odgovarajucih strategija reagovanja,
stvarajuci na kraju jaci temelj za podrsku drugima u
njihovim obrazovnim zajednicama.
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Aktivnost: Mapa resursa za mentalno zdravilje

Cilj:

Za saradnju identificirati i mapirati lokalne resurse
mentalnog zdravlja, pomaZuci ucesnicima da se upoznaju
s dostupnim uslugama podrske i kako usmjeriti one kojima
je potrebna ka odgovarajucoj pomoci.

Korak po korak upute:

1. Priprema:

- Dajte ucesnicima veliki poster ili digitalnu kartu
lokalnog podrudja.

- Odstampajte ili distribuirajte listu razlicitih vrsta
resursa za mentalno zdravlje (npr. terapeuti, grupe
za podrsku, krizne telefonske linije).

- Skupite sarene markere ili naljepnice za biljeske.

2. Uvod:

- Objasnite da je svrha aktivhosti izgradnja
sveobuhvatne mape resursa koja pomaze
nastavnicima da identifikuju dostupne usluge
podrske | podijele ih sa ucenicima kojima je
potrebna.

- Naglasite da poznavanje ovih resursa moze osnaZziti
ucesnike da upute one koji se suocavaju s
problemima mentalnog zdravlja na odgovarajucu
pomoc.

3. Izvodenje aktivnosti:

- Korak I: Podijelite grupu u manje timove od 4-5 [judi.

-  Korak 2: Dodijelite svakom timu odredenu vrstu
resursa (npr. domovi zdravlja u zajednici, savjetnici,
grupe za podrsku).

- Korak 3: Neka svaki tim istrazi i identifikuje najmanje
pet lokalnih resursa dodijeljenog tipa, fokusirajuci se
na kvalitet, pristupacnost i inkluzivnost.

- Korak 4: Nakon sto svaki tim sastavi svoje resurse,
neka zabiljezi zajednicku mapu s lokacijom svojih
identificiranih  usluga, koriste¢ci ~markere ili
naljepnice oznacene bojama za oznacavanje
razlicitih vrsta podrske.

- Korak 5: Svaki tim treba da pruzi sazetak svojih
nalaza, objasnjavajuci relevantnost svakog resursa i
kako mu se moze pristupiti.

Savjeti za facilitaciju:

- Podstaknite ucesnike da razmisle o tome koje vrste
resursa bi bile najvrednije na osnovu njihovih
iskustava | zapazanja.

- Pomozite timovima da pronadu tacne informacije
na mreZi, preko lokalnih imenika ili direktno
kontaktirajuci pruzatelje usluga.

- Osigurajte da svaki tim jasno oznaci mapu | pruzi
saZete saZetke za laku referencu.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

- Koji resursi za mentalno zdravlje su vas najvise

iznenadili tokom vaseg istrazivanja?
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Koje vrste podrske je najteZe pronaci u vasoj lokalnoj
zajednici i zasto mislite da je to tako?

Kako planirate podijeliti ovu mapu resursa sa svojim
ucenicima ili kolegama?

Sta mislite koja bi dodatna podrska bila korisna za
zgjednicu?

Adaptacija za inkluzivnost:

Jezicka podrska: Obezbedite mape i uputstva na
vise jezika kako biste ugostili razliCite ucesnike.
Problemis mobilnoscu: Osigurajte da je fizicka karta
ili radni prostor na pristupacnoj visini | ponudite
digitalne opcije za one koji se ne mogu kretati po
prostoriji.

Neurodiverzitet: Jasno ocrtajte strukturu i ciljeve
aktivnosti i ostavite vise vremena za timove kojima
je to potrebno.

Ostecenja vida: Osigurajte da je karta dovoljno
velika da bude lako dcitljiva ili ponudite opciju
taktilne karte za ucesnike sa ostecenjem vida.

Ova grupna aktivnost pruza priliku edukatorima da
zagjedno nauce o dostupnim uslugama mentalnog zdravlja,
istovremeno podsticuci timski rad i vjestine rjesavanja
problema. Ucesnici ¢e otic¢i s prakticnom mapom resursa
koja ih osnaZuje da bolje podrze pojedince koji traZze pomoc
u svojoj lokalnoj zajednici.

Dalje éitanje:

web stranice:

Medunarodna prva pomo¢ mentalnog zdravlja:

Nudi globalne informacije o programima i resursima prve
pomoci za mentalno zdravlje.
www.mhfa.com.au

Nacionalna alijansa za mentalne bolesti (NAMI):

Pruza edukativne materijale i podrsku pojedincima |
porodicama pogodenim problemima mentalnog zdravija.
www.nami.org

Zloupotreba supstanci i Uprava za usluge
mentalnog zdravija (SAMHSA):

Nudi razlicite resurse za lijecenje mentalnog zdravijq,
usluge podrske i upravijanje krizama.
www.samhsa.gov

Clanci:

Kitchener, B. A, & Jorm, A. F. (2002). Obuka prve
pomoci za mentalno zdravlje na radnom mjestu:
Randomizirano kontrolirano ispitivanje — pruza uvid
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u djelotvornost obuke MHFA® | njenog uticaja na
stavove i znanje.

- Jorm, A. F. (2012). Pismenost o mentalnom zdravilju:
Osnazivanje zajednice da preduzme akciju za bolje
mentalno zdravilje - Raspravija o konceptu
pismenosti o mentalnom zdravilju i ulozi zajednice u
poboljsanju ishoda mentalnog zdravilja.

- Martin, A, et al. (2018). Efekti promjena u depresiji i
anksioznosti na  produktivhost zaposlenih i
izostanak sa posla - istraZuje kako problemi
mentalnog zdravlja uticu na produktivhost i
naglasava potrebu za ranom intervencijom na
radnom mjestu.

- Roberts, A. R. (2005). Prirucnik za krizne intervencije:
Procjena, lijecenje i istrazivanje. - Sveobuhvatan
izvor o strategijama intervencije u Kkriznim
situacijama i tehnikama procjene.

knjige:
- Everly, G. S. i Mitchell, J. T. (2008). Integrativna krizna

intervencija i mentalno zdravlje u slucaju katastrofe.
- Nudi prakticne tehnike upravljanja krizama koje se
mogu primijeniti na razlicita okruzenja.

Kitchener, B. A, & Jorm, A. F. (2019). Prirucnik prve pomoci za

mentalno zdravlje. - Autoritativni vodic koji pruZa dubinsko

razumijevanje principa MHFA® | strategija odgovora.

Izvjestaji:
- Komisija za mentalno zdravije Kanade (2013).
IzZlaganje razloga za ulaganje u mentalno zdravije u

Kanadi. - Detaljan izvjestaj o ekonomskim i
drustvenim koristima ulaganja u usluge mentalnog
zdravlja i programe rane intervencije.

https//mentalhealthcommission.ca/resource/maki
ng-the-case-for-investing-in-mental-health-in-

canada/

- Syjetska zdravstvena organizacija (2021). Svjetski
izvjestaj o mentalnom zdraviju. - Predstavija
najnovije globalne podatke | strategije o

mentalnom  zdravlju, naglasavajué¢i  vazZnost
poboljsanja pristupa zastiti mentalnog zdravija.
https.//www.who.int/teams/mental-health-and-
substance-use/world-mental-health-report

Online alati i platforme:

1.  Kahoot:
Platforma za ucenje zasnovana na igricama koja
omogucava nastavnicima da kreiraju interaktivne kvizove i
ankete kako bi ucvrstili kljucne koncepte i procenili znanje
na zabavan nacin.

2. Mentimetar:
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Interaktivni alat za prezentaciju u kojem ucesnici mogu
odgovarati na ankete uZivo, kvizove | otvorena pitanjaq,
pruzajuci uvid u realnom vremenu i povratne informacije.

3. Google Workspace:
Alati kao sto su Google dokumenti, tabele i obrasci
omogucavaju saradnju i dijeljenje resursa, dok se Google
Meet moze Kkoristiti za virtuelne diskusije i aktivnosti igranja
uloga.

4. Vveslao:
Digitalna oglasna ploca na kojoj ucenici mogu zajednicki
objavijivati ideje, razmisljanja ili resurse. Potice grupno
razmisljanje i razmjenu strategija mentalnog zdravija.
Canva:
Intuitivha platforma za graficki dizajn koju ucesnici mogu
koristiti za kreiranje vizuelno priviacnih mapa resursa za
mentalno zdravlje, postera ili prezentacija.

5. Zoom Breakout Rooms:
Karakteristika prostorija za raspad omogucava manje
grupne diskusije, sto ga cini idealnim za vjezbe igranja
uloga ili saradnicke aktivnosti vezane za modul.

6. voce:
Platforma za suradnicku plocu za mapiranje ideja, mapa
uma i brainstorming. Ucesnici ga mogu Koristiti za vizualno
organiziranje kriznih planova ili resursa za mentalno
zdravlje.

7. Trello:
Alat za upravijanje zadacima koji omogucava korisnicima
da kreiraju ploce i liste za organizaciju protokola za
odgovor na krizne situacije ili pracenje napretka licnih
planova.

8. kviz:
Alat baziran na flash karticama koji se moZe Kkoristiti za
kreiranje studijskih skupova koji jacaju terminologiju ili
strategije prve pomoci mentalnog zdravlja, poboljsavajuci
zadrzavanje kroz ponaviljanje.

9. Coursera/MOOC platforme:
Ogromni otvoreni online kursevi nude module o
mentalnom zdraviju i dobrobiti koji dopunjuju ucenje.
Ucesnici mogu pronaci relevantne kurseve kako bi
produbili svoje znanje.

Vazni uslovi za Modul 4: Uvod u prvu pomoé mentalnog
zdravija

1. Prva pomoc za mentalno zdravlje (MHFA®):
Pomoc¢ se daje nekome ko razvija problem mentalnog
zdravlja ili doZivljava krizu mentalnog zdravlja dok ne bude
dostupna odgovarajuca struc¢na pomoc ili se kriza ne rijesi.

2. Krizna intervencija:
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Pojedincu u akutnoj nevolji pruza se hitna pomoc i podrska
kako bi se smanjio uticaj krize i usmjerio ih ka sigurnosti i
stru¢noj pomoci.

3. Aktivno slusanje:
Tehnika komunikacije koja ukljucuje punu koncentraciju,
razumijevanje i promisljeno odgovaranje na govornika
kako bi se osiguralo da se osjec¢a da ga cuju i razumiju.

4. Sigurnosna procjena:
Procjena nivoa rizika od stete po sebe ili druge, koja se
koristi za odlucivanje o najprikladnijoj intervenciji i
usmjeravanje neposredne akcije.

5  empatija:
Sposobnost razumijevanja i dijeljenja osjecaja druge osobe,
njegovanje veze koja smanjuje njihov osjecaj izolacije i
podstice otvorenu komunikaciju.

6. Tehnike deeskalacije:
Strategije koje se Kkoriste za smanjenje intenziteta
potencijalno nestabilne situacije, promicanje smirenosti i
smanjenje rizika od stete za sve ukljucene strane.

7. Mreza podrske:
Grupa pojedinaca od povjerenja, ukljucujuci prijatelje,
C¢lanove porodice, edukatore ili zdravstvene radnike, koji
mogu ponuditi emocionalnu, socijalnu ili prakticnu
podrsku.

8. Otpornost:
Sposobnost oporavka | pozitivhog prilagodavanja
izazovima, stresorima ili nedacdama uz odrZavanje
mentalnog zdravija i dobrobiti.

9. PazZnja:
Praksa potpunog prisustva i angaZzmana u trenutnom
trenutku bez prosudivanja, Cesto se koristi za upravljanje
stresom i promicanje mentalne jasnoce.

10. stigma:
Negativni stavovi i diskriminacija usmjereni prema ljudima
na osnovu odredenih karakteristika, kao sto je mentalna
bolest, sto ih Cesto sprjecava da potraze pomaoc.

1. Put preporuke:
Jasan skup koraka za povezivanje pojedinca u nevolji sa
odgovarajucim profesionalnim uslugama ili resursima.

12. Pristup zasnovan na traumi:
Okvir koji priznaje prevalenciju traume i osigurava da sve
interakcije podrzavaju, izbjegavajuci ponovnu
traumatizaciju i promovirajuci sigurnost.
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Modul 4 SazZetak: Uvod u prvu pomoc¢ za mentalno
zdravlje

Ovaj modul se fokusirao na opremanje edukatora
osnovnim vjestinama u prepoznavanju, razumijevanju i
odgovaranju na izazove mentalnog zdravlja medu
odraslim ucenicima. Integracijom principa prve pomoci za
mentalno zdravlje (MHFA®) u okruzZzenja za obrazovanje
odraslih, edukatori mogu pruZiti trenutnu, neprofesionalnu
podrsku, doprinoseci sigurnijim i inkluzivnijim okruzenjima
za ucenje.

Kljuéne tacke obuhvacene:

1. Kljuéni koncepti:

- Prva pomoc¢ za mentalno zdravlje (MHFA®)
- Krizna intervencija

- Aktivno slusanje

- Procjena sigurnosti

- Empatija

2. Nalazi istraZivanja i historijske perspektive:
MHFA® obuka povecava znanje | smanjuje stigmu,
osnazujuci edukatore da pristupe mentalnom zdraviju s
povjerenjem i razumijevanjem.

Historijska evolucija podrske mentalnom zdravlju presia je
sa izolacije i stigme na proaktivnu intervenciju i podrsku
zajednice, zahvaljujuci strukturiranim programima kao sto
je MHFA®.

3. Prijava za obrazovanje odraslih:
Nastavnici mogu  prepoznati  znakove  problema
mentalnog zdravilja kod ucenika kroz aktivho slusanje i
promatranje ponasanja.

Strategije trenutne podrske, poput empatije i uvjeravanja,
u kombinaciji sa strukturiranim kriznim protokolima, mogu
znacajno poboljsati ishode za one u nevolji.

Razvijanje personaliziranih kriznih planova i njegovanje
mreZa podrske kljucni su koraci u promicanju blagostanja
medu ucenicima.

4. Ishodi uéenja:

- Razumjeti kljucne koncepte prve pomodi za
mentalno zdravije | djelotvorno ih primijeniti u
obrazovnim ustanovama odraslih.

- Prepoznajte rane znakove problema mentalnog
zdravlja | pruzZite pocetnu podrsku koristeci
empaticnu komunikaciju i aktivno slusanje.
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- Razviti i implementirati protokole za odgovor na
krizne situacije koji se bave neposrednim rizicima, a
usmjeravaju pojedince prema profesionalnim
resursima.

- Podsticatiinkluzivha obrazovna okruZenja koja daju
prioritet mentalnom zdravlju, smanjujuci stigmu i
jacajuci podrsku za sve ucenike.

Savladavanjem ovih principa i strategija, edukatori ¢e biti
dobro pripremljeni da svoje programe obrazovanja
odraslih uc¢ine odgovornijim na izazove mentalnog zdravljaq,
sto ¢e u konacnici doprinijeti sreci i dobrobiti svojih ucenika.
Pitanja za samoprocjenu:

1. Kljucni koncepti:

-  Koji je primarni cilf Prve pomoci za mentalno
zdravlje | po cemu se razlikuje od profesionalnog
savjetovanja ili terapije?

- Zasto je empatija kljucna kada se pruza pocetna
podrska nekome ko ima krizu mentalnog zdravlja?

2. Znakovi za prepoznavanje:

- Koje promjene ponasanja ili verbalni znakovi mogu
ukazivati na to da se neko suocava s problemom
mentalnog zdravija?

- Kako biste razlikovali znakove opceg stresa od teZih
mentalnih problema?

3. Strategije pocetne reakcije:

- Koji su neki efikasni nacini da se ponudi trenutna
podrska kada neko kaZe da se osjeca preoptereceno
ili beznadezno?

- Zasto je vazno aktivno slusanje i kako se to moze
pokazati kada razgovarate s nekim u nevolji?

4. Krizni protokoli:

-  Koje biste korake poduzeli ako neko izrazava
suicidalne misli ili pokazuje ponasanje koje sugerira
da predstavija rizik za sebe?

-  Kako se protokoli za upraviljanje krizama mogu
prilagoditi jedinstvenim potrebama okruzenja za
obrazovanje odraslih?

5. Inkluzivna podrska:

- Kako moZete osigurati da vas pristup prvoj pomoci
za mentalno zdravlje bude inkluzivan i osjetljiv na
razlicite ucenike, ukljucujuci one s invaliditetom il
razlicite kulturne pozadine?

6. Mapiranje resursa:

- Koje lokalne ili onlajn resurse za mentalno zdravije
biste preporucili nekome kome je potrebna hitna
podrska?

- Kako biste pomogli nekome da efikasno i udobno
pristupi ovim resursima?

Pitanja za procjenu sadrZaja i implementacije

1. Jasnoca sadrzaja:
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- Da li su informacije predstaviljene u modulu bile
jasne i lako razumljive?
(U potpunosti se slazem /SlaZzem se /Neutralno/ Ne slazem
se /Uopste se ne slazem)

2. Relevantnost:

-  Koliko ste smatrali da je sadrzaj ovog modula
relevantan za vasu ulogu edukatora koji radi sa
odraslim ucenicima?

(Vrlo relevantno / donekle relevantno / neutralno / ne bas
relevantno / uopce nije relevantno)

3. Prakticna primjena:

- Da lisu prakticne aktivnosti i strategije predlozene u
modulu bile korisne za neposrednu primjenu u
vasem obrazovnom okruZenju?

(U potpunosti se slazem /SlaZzem se /Neutralno/ Ne slaZzem
se /Uopste se ne slazem)

4. Ishodi uc¢enja:

- Smatrate Ii da vas je modul opremio znanjem i
vjestinama da prepoznate i odgovorite na izazove
mentalnog zdravlja medu odraslim ucenicima?

(Da /Ne /donekle)

5. zaruke:

- Da li vas je struktura modula (Citanja, aktivnosti,
procjene) odrzala ukljucenim i zainteresiranim za
materijal?

(U potpunosti se slazem /SlaZzem se / Neutralno / Ne slazem
se /Uopste se ne slazem)

6. Resursiipodrska:

- Da |li su obezbedeni resursi (kartice scenarija,
strategije odgovora, mapa resursa) bili adekvatni da
podrzZe vase ucenje?

(U potpunosti se slazem /SlaZzem se /Neutralno/ Ne slazem
se /Uopste se ne slazem)

7. Sveukupno zadovoljstvo:
Kako biste ocijenili svoje ukupno zadovoljstvo Modulom 47?
(Vrlo zadovoljan / zadovoljan / neutralan / nezadovoljan /
vrlo nezadovoljan)
Dok razvijate sadrZaj modula, imajte na umu potencijalni prijelaz na an format
e-ucenja. Razmislite kako bi svaki segment mogao biti predstavijen digitalno,
ukljucujuci tekst, audio, video, kvizove ili graficku fasilitaciju. TeZite svestranom
pristupu koji omogucava jednostavnu prilagodbu razlicitim platformama za e-
ucenje. Ne zaboravite na vaznost zanimljivog i interaktivnog sadrzaja koji
odrzava interes ucesnika i olaksava ucenje. Ovaj pristup ce pojednostaviti
integraciju modula u okruzenja za e-ucenje u buducnosti.
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3.5. Pro Lapinlahti

Modul 5: Prakse svjesnosti

Fokus: Vjezbe svjesnosti i njihova primjena za mentalno blagostanje. Svesnost je
praksa obracanja pazZnje na odredeni nacin: namerno, u sadasnji trenutak, i bez
osude. Ovaj modul istrazuje kako se paznja moze primijeniti za smanjenje stresa,
poboljSanje emocionalne regulacije i poboljSanje mentalnog zdravlja.

Jedinstveni aspekt: Modul pruza detaljne upute o specificnim praksama
svjesnosti, kao Sto su meditacija, svjesno disanje i druge vjezbe koje poticu
Zivot u sadasnjem trenutku. Fokusira se na prakticne aspekte integracije ovih
vjezbi u svakodnevni zivot kako bi se njegovala svijest i njene prednosti za mentalno
blagostanje.

Upute: Omogucite prakti¢ne vjezbe specificne za svjesnost, kao Sto su meditacija ili
svjesno disanje.

Drzite fokus usko kako biste izbjegli zadiranje u opc¢u brigu o sebi, otpornost ili
strategije digitalnog zdravlja - buduci da ¢e one biti pokrivene u zasebnim
modulima.
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Cili: Vjezbe u ovom modulu pomoci c¢e ucenicima da
pokazu poboljsani fokus, emocionalnu regulaciju i
zadrZzavanje pamcenja, podsticuci metasvijest, otpornost i
nacin razmisljanja o rastu. Oni c¢e primijeniti tehnike
svjesnosti kako bi poboljsali akademske rezultate i
kultivirali empatiju i saradnju, stvarajuci okruzZzenje za
ucenje koje podrzava.

Relevantnost: Odrasli ucenici cesto Zongliragju sa
visestrukim obavezama kao Ssto su posao, porodica i liche
obaveze, sto dovodi do povecanog nivoa stresa i izazova u
odrZzavanju opsteg blagostanja. U ovom kontekstu, tema
svjesnosti ima znacajnu vaznost kao mocno sredstvo za
riesavanje ovih izazova | njegovanje holistickog
samorazvoja medu odraslim ucenicima.

Prakse svjesnosti kao sto su meditacija, viezbe dubokog
disanja i skeniranje tijela pruzaju pojedincima praktiche
alate za smirivanje uma | regulaciju svojih emocija
suoCenih sa stresorima. Negujuci svijest o sadasnjem
trenutku | neosudujuce prihvacanje svojih iskustava,
ucenici mogu razviti vecu otpornost na zZivotne izazove i
smanjiti negativan utjecaj stresa na njihovo mentalno
zdravlje. Redovnim angaZovanjem u vezbama svesnosti,
ucenici izostravaju svoje vestine paznje i poboljsavaju svoju
sposobnost da se koncentrisu na zadatke ucenja, Sto
dovodi do veceg zadrzavanja informacija i poboljsanog
akademskog ucinka.

Odrasli ucenici mogu naici na razlicite emocionalne
okidace i unutrasnje prepreke koje ometaju njihovo ucenje
i licni rast. To moZe ukljucCivati sumnju u sebe,
perfekcionizam, strah od neuspjeha ili negativan razgovor
sa sobom. VjeZbanjem svjesnosti, ucenici razvijaju
sposobnost da nevezano promatraju svoje misli i emocije,
omogucavajuci im da odgovore na izazovne situacije s
vecdom jasnocom i smirenoscu. Ova poboljsana samosvijest
omogucava ucenicima da identifikuju | pozabave se
beskorisnim obrascima razmisljanja | ponasanja, Sto
dovodi do poboljsane emocionalne otpornosti i dobrobiti.

Ovaj modul o svijesti je kljucan za promicanje srece i
mentalnog zdravilja medu odraslim ucenicima, rjesavanje
savremenih izazova s kojima se suocavaju kao sto su stres,
anksioznost i izgaranje u licnim i profesionalnim sferama.
Svesnost osposobljava ucenike sa alatima za efikasno
upravljanje ovim izazovima, podsticu¢i emocionalnu
otpornost i dobrobit. Poboljsanjem fokusa, emocionalne
regulacije i kognitivne fleksibilnosti, ovaj modul osnazZuje
odrasle da se lakse snalaze u Zivotnim sloZenostima, sto
dovodi do poboljsanja ukupnog mentalnog zdravija.
Stavise, svjesnost podstice pozitivan nacin razmisljanja i
meduljudske vjestine neophodne za licni rast i profesionalni
uspjeh u danasnjem brzom | medusobno povezanom
svijetu. (3000)
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Kljucni koncepti:

1. PazZnja i svijest: Svesnost ukljucuje usmeravanje
paznje na sadasnji trenutak uz svesnost bez osude.
Ovaj koncept je ukorijenjen u teorijama paznje
psihologije, koje naglasavaju ulogu paznje u
percepciji, pamcenju i kognitivhoj kontroli. Prakse
svesnosti obucavaju pojedince da neguju trajnu
paznju i meta-svest, omogucavajuci im da
posmatraju svoje misli, emocije i senzacije, a da se
ne zaplete u njih.

2. Reakcija na smanjenje stresa i opustanje: Jedna
od temeljnih teorija koja podrzava svjesnost je
model smanjenja stresa koji je predlozio Jon Kabat-
Zinn, poznat po metodi smanjenja stresa
zasnovanog ha svijesti (MBSR). Ovaj model
pretpostavija da prakse svesnosti izazivaju
relaksaciju, fiziolosko stanje koje karakterise
smanjeno uzbudenje simpatickog nervnog sistema
i povecana aktivacija parasimpatickog nervnog
sistema. Poticanjem opustanja | smanjenjem
fizioloskih markera stresa, svjesnost pomaze
pojedincima da se nose sa simptomima povezanim
sa stresom i promice opcu dobrobit.

3. Regulacija emocija: Svesnost je usko povezana sa
regulacijom emocija, sto se odnosi na sposobnost
da se efikasno modulira | upravija svojim
emocionalnim iskustvima. Teorijski okviri kao sto su
Procesni model regulacije emocija predlaZu da
svjesnost promice regulaciju emocija tako sto
povecava svijest o emocionalnim okidacima,
povecava toleranciju na nevolje | olaksava
adaptivhe odgovore na emocionalne podrazaje.
Negujuci nereaktivan i prihvacajuci stav prema
emocijama, svjesnost omogucava pojedincima da
vjestije regulisu svoja emocionalna iskustva.

4. Neuroplastiénost i promjene mozga: [straZivanja
neuronauke su pruzila empirijsku podrsku za efekte
svjesnosti na strukturu i funkciju mozga. Studije koje
koriste  neuroimaging tehnike kao sto je
funkcionalna magnetna rezonanca (fMRI) su
pokazale da redovna praksa svjesnosti dovodi do
strukturnih promjena u regijama mozga ukljucenim
u paznju, regulaciju emocija i samosvijest, kao sto su
prefrontalni korteks, insula i hipokampus. Ovaj
fenomen, poznat kao neuroplasticnost, sugerira da
svjesnost moze oblikovati neuronsku arhitekturu
mozga na nacine koji podrzavaju poboljsano
kognitivno i emocionalno funkcioniranje.

5. Prihvatanje i posvecenost Terapija (ACT): Svesnost
je takode integrisana u terapijske pristupe kao sto
su Terapija prihvatanja i posvecenosti (ACT), koji
kombinuje prakse svjesnosti sa kognitivho-
bihejvioralnim tehnikama za promicanje psiholoske
fleksibilnosti i dobrobiti ACT naglasava vaZnost
prihvatanja necijih unutrasnjih iskustava,
ukljucujuci misli, emocije i senzacije, uz posvecenost
akcijama koje su uskladene sa necijim vrednostima
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i ciljevima. Negovanjem vjestina svjesnosti, pojedinci
mogu razviti vecu psiholosku fleksibilnost i
otpornost u suocavanju sa Zivotnim izazovima.

6. Buddhist Philosophy: PaZznja ima svoje korijene u
budistickim kontemplativnim tradicijama, posebno
u praksi meditacije. Budisticka filozofija naglasava
kultivaciju svjesnosti kao sredstvo za razvijanje
uvida u prirodu stvarnosti i ublazavanje patnje.
Cetiri _temelja svesnosti, opisani u drevnim
budistickim tekstovima, pruzaju sveobuhvatan okvir
za kultivaciju svesnosti u svakodnevnom Zivotu:
obuhvatajuci svesnost tela, osecanja, uma i
fenomena.

Sazetak nalaza istrazivanja:
Google scholar ostvaruje oko 1190 000 pogodaka uz rijeC
'mindfulness’.

1. Kognitivne prednosti: Brojne studije su pokazale
kognitivne  prednosti  svjesnosti, ukljucujuci
poboljisanje paznje, radne memorije | kognitivhe
fleksibilnosti. Na primjer, istraZivanje pomocu
tehnika neuroimaginga pokazalo je da je trening
svjesnosti povezan s povecanom aktivnoséu u
regijama mozga ukljucenim u kontrolu paznje, kao
sto su prefrontalni korteks | prednji cingularni
korteks.

2. emocionalna regulacija: Istrazivanja sugeriraju da
prakse  svjesnosti  promoviraju  emocionalnu
regulaciju modulacijom aktivnosti u amigdali, regiji
mozga koja je ukljuCena u procesiranje emocija.
Studije su otkrile da je trening svjesnosti povezan sa
smanjenom reaktivnoscu amigdale na
emocionalne podrazaje i poboljsanom vezom
izmedu amigdale i prefrontalnih regija ukljucenih u
regulaciju emocija.

3. Smanjenje stresa: Meta-analize su dosljedno otkrile
da su intervencije zasnovane na svijesti efikasne u
smanjenju simptoma stresa, anksioznosti i depresije
medu razlicitim populacijama. Ove intervencije
obicno ukljucuju prakse svjesnosti kao Sto su
meditacija, joga i vjezbe skeniranja tijela, za koje se
pokazalo da izazivaju relaksaciju i smanjuju
fizioloske markere stresa.

4. Neuroplastiénost: [Longitudinalne studije koje
koriste strukturnu i funkcionalnu neuroimaging
pruZile su dokaze o neuroplasticnim efektima
svjesnosti na mozak. Ove studije su pokazale da
redovna praksa svjesnosti dovodi do povecanja
gustine sive tvari u regijama mozga povezanim s
paznjom, regulacijom emocija i samosvijesti, kao sto
su hipokampus i insula.

5. Zdravstveni rezultati: IstraZivanja su takoder
ispitivala utjecaj svjesnosti na ishode fizickog
zdravlja, kao sto su imunoloska funkcija,
kardiovaskularno zdravlje i upravijanje bolovima.
Studije su otkrile da intervencije zasnovane na
svjesnosti mogu poboljsati imunolosku funkciju,
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sniziti krvni tlak i smanjiti simptome kronicne boli
modulacijom fizioloskih procesa kao sto su upala i
reaktivnost na stres.

Istorijske perspektive:

1. Drevni korijeni: Praksa svjesnosti ima duboke
korijene u drevnim kontemplativnim tradicijama,
posebno u praksama budisticke meditacije stare
vise od 2500 godina. U ovim tradicijama, paZljivost
se kultivise kao sredstvo za razvijanje uvida u
prirodu uma i oslobadanje od patnje.

2. Uvod u Zapad: Uvodenje svesnosti u zapadni svijet
moze se pratiti od sredine 20. stoljeca, s prilivom
istocnjackih duhovnih ucenja | praksi tokom
kontrakulturnih pokreta 1960-ih i 1970-ih. Utjecajne
licnosti kao sto su Thich Nhat Hanh i Jon Kabat-Zinn
odigrale su klju¢ne uloge u popularizaciji svjesnosti
kao sekularne prakse za zdravlje i dobrobit.

3. Razvoj intervencija zasnovanih na svjesnosti:
Osamdesetih godina proslog vijeka, Jon Kabat-Zinn
je osnovao Kliniku za smanjenje stresa na
Medicinskom fakultetu Univerziteta Massachusetts,
gdje je razvio smanjenje stresa zasnovano na svijesti
(MBSR), osmonedeljni program koji integrise prakse
svesnosti sa kognitivho-bihejvioralnim tehnikama.
MBSR je postavio temelje za razvoj brojnih
intervencija zasnovanih na svijesti (MBI) usmjerenih
na razlicite populacije i stanja.

4. naucéna istraZivanja: U posljednjih nekoliko
decenija doslo je do porasta naucnih istraZivanja
koja istrazuju efekte paznje na mentalno i fizicko
zdravlje. Znacajne studije kao sto je Kabat-Zinn et al.
(1985.) temeljni rad o efektima MBSR-a na pacijente
s hronicnim bolom utrli su put za rigorozna
empirijska istraZivanja mehanizama i efikasnosti
intervencija zasnovanih na svijesti.

5. Mainstream integracija: PaZnja se sve vise integrira
u mainstream psihologiju, medicinu, obrazovanje i
korporativno okruZenje. Proliferacija programa
zasnovanih na svjesnosti, aplikacija za pametne

telefone | online resursa odrazava rastucu
popularnost | prihvacanje svjesnosti kao odrzivog
pristupa promicanju zdravija i dobrobiti u

suvremenom drustvu.
Prakse svjesnosti nude vrijedne alate za poboljSanje paznje,
emocionalne regulacije i kognitivhog funkcionisanja, cime
se poboljsavaju ishodi ucenja i promovise opca dobrobit
odraslih ucenika. Evo ih specificne strategije za
integraciju klju¢ni koncepti svjesnosti u programima
obrazovanja odraslih:

1. Ukljucite svjesnost u dizajn kurikuluma:
Integrirajte prakse i principe svjesnosti u nastavni
plan i program programa obrazovanja odraslih. Na
primjer, posvetite vrijeme tokom svake sesije za
kratke vjezbe svjesnosti kao sto su vodena
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meditacija ili svjesno disanje. Ugradite koncepte
svjesnosti u sadrzaj kursa istrazujuci teme vezane za
paznju, samosvijest i upravljanje stresom.
Obezbijedite trening svjesnosti za edukatore:
Ponudite  obuku  svjesnosti i  mogucnhosti
profesionalnog razvoja za edukatore koji rade u
ustanovama za obrazovanje odraslih. Obezbijedite
radionice ili kurseve koji edukatore upoznaju sa
praksama svesnosti i opremite ih strategijama za
integraciju svesnosti u njihov pristup poducavanju.
Nastavnici koji praktikuju svjesnost bolje su
opremljeni da modeliraju i promoviraju ove vjestine
svojim ucenicima.

Kreirajte svjesno okruZenje za ucenje: Negujte
kulturu svesnosti u okviru okruZenja za obrazovanje
odraslih stvaranjem okruZenja za ucenje sa
paznjom. Dizajnirajte  fizicke  prostore  koji
podrzavaju opustanje | fokus, kao sto su udobni
rasporedi sjedenja, prirodno osvjetljenje i minimalno
ometanje. Potaknite prakse svjesnosti kao sto su
tiho razmisljanje ili svjesno hodanje tokom pauza
kako biste promovirali opustanje i podmladivanje.
Integrirajte svjesnost u instrukcijske strategije:
Ukljucite pazljivost u nastavne strategije i
metodologije nastave. Na primjer, koristite tehnike
zasnovane na svjesnosti da poboljsate angazman i
sudjelovanje tokom predavanja ili grupnih diskusija,
na primjer, zapocnite i/i zavrsite sesiju vjeZbom
disanja. Potaknite refleksivho vodenje dnevnika ili
vjeZbe zasnovane na svjesnosti kako biste produbili
razumijevanje i integraciju materijala kursa.
Ponudite programe zasnovane na svjeshosti:
Razviti specijalizirane programe zasnovane na
svijesti unutar obrazovnih ustanova za odrasle kako
bi se zadovoljile specificne potrebe ili populacije. Na
primjer, ponudite kurseve za smanjenje stresa
zasnovane na svijesti (MBSR) prilagodene odraslim
ucenicima koji se suocavaju sa stresom na radnom
mjestu ili  Zivotnim tranzicijiama. Omogucite
intervencije zasnovane na svjesnosti za odrasle
ucenike s problemima mentalnog zdravija ili
traumamoa.

Promovirajte brigu o sebi i dobrobit: Naglasite
vaznost brige o sebi i dobrobiti kao sastavnih
komponenti ucenja odraslih. Ukljucite prakse
svjesnosti u rutine brige o sebi za odrasle ucenike,
kao sto su tehnike opustanja ili viezbe svjesnog
kretanja. Obezbijedite resurse i usluge podrske
ucenicima da pristupe aktivhostima zasnovanim na
svijesti izvan ucionice. Sesija svjesnosti je dobar
nacin da zapocnete cas!

Ohrabrite vrsnjacku podrsku i saradnju:
Podsticanje vrsnjacke podrske | saradnje medu
odraslim ucenicima kroz aktivnosti zasnovane na
svesnosti. Olaksajte grupne prakse svjesnosti kao
sto su meditacija svjesnosti ili vjezbe svjesnog
slusanja kako biste promovirali povezanost i
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empatiju medu ucenicima. Ohrabrite ucenike da
podijele svoja iskustva i uvide u vezi sa svjesnoscu,
npr. praveci vlastite verzije o tome kako meditirati,
njegujuci osjecaj viasnistva, zajednice i medusobne
podrske.

8. Procijenite i procijenite uticaj: Procijenite uticaj
integracije svesnosti u programe obrazovanja
odraslih kroz kvalitativhe i kvantitativhe mjere
evaluacije. Koristite ankete, intervjue ili mjere
samoizvjestavanja kako biste prikupili povratne
informacije od ucenika i nastavnika o njihovim
iskustvima s praksama svjesnosti. Procijenite
promjene u ishodima ucenja, indikatorima
blagostanja i nivoima angaZzmana kako biste
informirali o tekuéem razvoju | usavrsavanju
programa.

Igra Escape to Happiness escape je sama po sebi vjezba
prisutnosti u trenutku, jer uspjeh zadataka zahtijeva
potpunu koncentraciju na 'ovdje | sada'. Jedna od
sveobuhvatnih tema igre na putu ka sreci i blagostanju je
ucenje zivjeti u trenutku. Igra sadrzi niz izazova koji nude
nacine za poboljsanje svijesti o tijelu, povezanost sa sobom
i porukama vaseg tijela. VjeZzbe 2, 3, 5i 9 su posebno korisne,
jer pruZaju prakticne nacine svjesnosti, povecavajuci
kapacitet ucesnika za prisustvo i samosvijest.

Instruktori za voditelja igre:

Instruktori mogu pojacati internalizaciju teme svjesnosti

tokom igre na sljedeci nacin:
1. Poticanje koncentracije na zadatak bez Zurbe na
sljedeci
2. Tako sto cete biti smireni u samom vodenju,
koristecCi njezni, tihi ton glasa i krecuci se polako i
paZljivo.
3. Facilitator moZe djelovati kao citac tokom cijele
igre. Zagonetka vjezbi tehnike disanja 4-7-8 3) radi
se mirno, vodecdi korak po korak, isto kao i vjezba
svjesnosti u slagalici 5.
4. Na kraju, instruktor pita ucesnike za njihova
zapazanja o tome sta su primijetili o viastitoj
sposobnosti da budu prisutni i pita kako se osjecaju
o vjeZzbama i igri sa ove tacke gledista.

Korak po korak upute:
e Pronadite udoban polozaj za sjedenje s ispraviljenim
ledima i ravnim stopalima na tlu. Oslonite ruke na
krilo ili koljena.
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e Zatvorite oci ili ublazite pogled, kako vam najvise
odgovara.

e Nekoliko puta duboko udahnite, polako udahnite
kroz nos i izdisite kroz usta. Primijetite osjecaj daha
dok ulaziiizlazi iz vaseg tijela.

e Sada dozvolite svom dahu da se vrati svom
prirodnom ritmu. Usmjerite svoju paznju na osjecaj
daha dok ulazi i izlazi iz vasih nozdrva ili na
podizanje i spustanje vaseg trbuha.

e Dok nastavijate da disete, primijetite sve misli
osjecaje ili emocije koje se javijaju bez prosudivanja.
Jednostavno ih posmatrajte kako dolaze i odlaze,
kao oblaci koji prolaze nebom.

e Kad god primijetite da vam um luta, njezno
usmjerite paznju natrag na dah, usidreci se u
sadasnjem trenutku.

e Nastavite ovu praksu nekoliko minuta, dopustajuci
sebi da potpuno uronite u iskustvo svjesnog disanja.

Savjeti za facilitaciju:

e Stvorite mirno i tiho okruZenje pogodno za
opustanje i introspekciju.

e Podstaknite ucesnike da pristupe vjeZbi otvorenog
uma i bez ocekivanja.

e Obezbedite nezno vodenje tokom vezbe,
podsecajuci ucesnike da ostanu fokusirani na dah i
da posmatraju svoja iskustva bez osudivanja.

e Omogucite varijacije u praksi, kao sto je fokusiranje
na razlicite aspekte daha ili ukljucivanje tehnika
vizualizacije ako Zelite.

e Vodenje moZe varirati, od fokusiranja na razlicita
Cula, tijelo ili odabira tacke sidrenja za pracenje
daha.

e Kako ste pronasli iskustvo fokusiranja na dah?

e Koje ste misliili senzacije primijetili tokom vjezbe?

e Jeste li uspjeli zadrzati fokus na dahu ili vam je um
odlutao? Ako jeste, koje ste strategije koristili da
vratite svoju paznju?

e Da li ste primijetili bilo kakve promjene u svom
dusevnom ili tijelu kao rezultat vjezbe?

e Kako biste mogli primijeniti principe svjesnog
disanja na druge aspekte svog Zivota, kao sto je
upravljanje stresom ili poboljsanje fokusa?

Adaptacija za inkluzivnost:

e Fizicka dostupnost: Ponudite alternativhe opcije
sjedenja kao sto su stolice za ucesnike s
poteskocama u kretanju. Osigurajte pristup
invalidskim kolicima i okruzenje bez barijera.

e Ostecenja sluha: Govorite jasno i koristite vizuelna
pomagala kao dopunu verbalnih uputstava.
Koristite vizuelne znakove da efikasno komunicirate
kljucne tacke.

e Kognitivne i intelektualne smetnje: Pojednostavite
upute i razdvojite vjezbu na korake kojima se moze
upravljati. Upotrijebite konkretne primjere i vizualna
pomagala za podrsku razumijevanju.

101

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

e Senzorna osjetljivost: Stvorite mirno okruZenje
minimiziranjem ometanja | nudeci opcije za
prilagodavanje senzornog unosa. Vodite racuna o
senzornim  potrebama  ucesnika  ohrabrujuci
udobnost.

e Emocionalna osjetljivost: Stvorite siguran i
podrzavajuci prostor u kojem se ucesnici osjecaju
ugodno izraZzavajuci svoje emocije.

e Individualne preferencije: Postujte preferencije
ucesnika i ponudite fleksibilnost u nacinu na koji se
bave vjeZzbom. Potaknite otvorenu komunikaciju i
saradnju kako biste zadovoljili razlicite potrebe.

Korak po korak uputstva

Ova vjezba se moze izvesti u odnosu na materijal koji se
predaje na kursu. Crtanje i/ili pisanje su nacin da se kultivise
veca svijest, fokus i samoizraZavanje.

1. Dajte svakom ucesniku prazan komad papira i
materijale za crtanje/pisanje kao sto su olovke,
markeri ili olovke u boji.

2. Pozovite uclesnike da nadu udoban poloZaj za
sjedenje i stave prazan papir ispred njih.

3. Ohrabrite ucesnike da nekoliko puta duboko
udahnu i skrenu paznju na sadasnji trenutak.

4. Pozovite ucesnike da odaberu jednostavan predmet
ili predmet za crtanje ili pisanje, kao sto je cvijet,
komad voca, kucni predmet ili bilo koje zapazanje.

5. Ohrabrite ucesnike da pazljivo posmatraju
objekat/metu, primecujuéi njegov oblik, formu,
teksturu i sve detalje ili uzorke bez prosudivanja.

6. Pozovite uCesnike da pocnu crtati ili pisati objekt na
svom papiru, fokusiraju¢i se na svaku liniju i
pazljivim potezom.

7. Potaknite uc¢esnike da crtaju/pisu polako i slobodno,
dopustajuci njihovoj intuiciji i kreativnosti da vode
njihova umjetnicka djela.

8. Nakon odredenog vremenskog perioda, pozovite
ucesnike da razmisle o svojim crteZima/pismima i
podijele svoja iskustva sa grupom.

Savjeti za facilitaciju:

e Stvorite mirno | tiho okruZenje za aktivnost, bez
ometanja i prekida.

e Podstaknite ucesnike da pristupe aktivnosti
otvorenog uma i radoznalosti, dopustajuci sebi da
istrazuju svoju kreativnost bez osudivanja.

e Ponudite smjernice i podrsku po potrebi, posebno za
ucesnike koji su mozda manje sigurni u svoje
sposobnosti crtanja ili su novi u praksi svjesnosti.

e Dajte upite ili prijedloge kako biste pomogli
ucesnicima da pocnu, kao Ssto je fokusiranje na
odredene detalje ili koristenje razlicitih tehnika
crtanja.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

1. Kakvo je bilo vase iskustvo tokom aktivnosti
paZljivog crtanja/pisanja?

2. Sta ste primijetili na objektu koji ste odabrali da
nacrtate/pisete dok ste ga pazljivo promatrali?
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3. Kako ste svesno pristupili procesu crtanja/pisanja i
koje ste tehnike koristili da biste ostali prisutni?

4. Koje misli ili osjecaji su vam se javili dok ste se bavili
procesom crtanja ili pisanja?

5. Kako ste se osjecali u vezi sa svojim
crtanjem/pisanjem po zavrsetku, i jeste li primijetili
bilo kakve promjene u vasoj percepciji
objekta/mete?

6. Kako biste mogli primijeniti principe paZljivog
crtanja/pisanja na druge aspekte svog Zivota, poput
riesavanja problema ili kreativnog izraZavanja?

Adaptacija za inkluzivnost:

e Motorna ostecenja:

Ponudite adaptivne alate za crtanje i alternativne
tehnike poput slikanja prstima ili digitalnog crtanja
za sudionike s motorickim ostecenjima.

Ostavite dodatno vrijeme | pruZite pomoc po
potrebi.

e Kognitivhe smetnje:

Pojednostavite uputstva, razdvojite korake i
ponudite vizuelne savete za podrsku ucesnicima sa
kognitivnim invaliditetom.

Uravnotezite strukturu i kreativhost kako biste
osigurali angazman i udobnost.

e Senzorna osjetljivost:

Stvorite  mirno  okruzenje, ponudite  opcije
prilagodene senzorima i omogucite pauze za
ucesnike sa senzornom osjetljivoscu.
Osigurajte alternativhe senzorne aktivnosti kako
biste pomogli u regulaciji iskustava.

e Emocionalna osjetljivost:

Negujte atmosferu podrske i pruzite prilike za
emocionalno izrazavanje bez pritiska.

Ponudite smjernice | podrsku za snalazenje u
emocionalnim izazovima po potrebi.

e Individualne preferencije:

Postujte preferencije ucesnika, ponudite
fleksibilnost i ohrabrite personalizaciju umetnickih
dela i metoda dijeljenja.

Korak po korak upute:

e Pronadite miran i siguran vanjski prostor za svoju
pazljivu setnju, kao sto je park, vrt ili staza u prirodi.
Alternativno, moZete vjeZzbati pazljivo hodanje u
zatvorenom prostoru u prostranom okruzenju bez
nereda.

e Pocnite tako sto cete stajati mirno i nekoliko puta
duboko udahnuti, prizemljivsi se u sadasnjem
trenutku. Osjetite osjecaj spajanja vasih stopala sa
tlom ispod vas.

e Kada pocnete da hodate, obratite pazZnju na fizicke
senzacije svakog koraka. Primijetite osjecaj
podizanja stopala, kretanja kroz zrak i kontakta sa
tlom.

e Obratite paznju na ritam svojih koraka i prirodan
tok kretanja. Budite svjesni suptilnih promjena u
teZini i ravnotezi sa svakim korakom koji napravite.
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e Ukljucite svoja osjetila dok hodate, primjecujuci
prizore, zvukove, mirise i teksture oko sebe. UZivajte
u ljepoti svog okruzenja bez prosudivanja ili analize.

e Ako vam um pocne lutati ili postaje ometen, njezno
vratite paznju na osjecaj hodanja. Koristite svoj dah
kao sidro da se vratite u sadasnji trenutak.

e Nastavite hodati paZljivo nekoliko minuta,
dopustajuci sebi da u potpunosti uronite u iskustvo
hodanja bez ikakvog odredenog odredista ili cilia na
umul.

e Kada dodete do kraja svoje svjesne setnje, odvojite
trenutak za pauzu i razmislite o svom iskustvu.
Primijetite bilo kakve promjene u vasem stanju uma
ili tijela i cijenite osjecaj smirenosti i prisutnosti koji
proizlazi iz pazljivog hodanja.

Savjeti za facilitaciju:

e Svjesno hodanje moze se voditi na razlicite nacine.
Mozete ili zamoliti sudionike da promatraju sve
senzacije iz razlicitih senzornih kanala bez odabira,
ili ih mozZete zamoliti da se fokusiraju na jedan po
jedan kanal, na primjer, da se prvo fokusiraju na
razlicite zvukove, zatim vizualne percepcije ili
senzorne percepcije itd.

e Ne zaboravite da ih vodite da primjecuju tjelesne
senzacije kad god im um odluta.

e Pronadite i koristite mirnu lokaciju, po mogucnosti
na otvorenom u prirodi

e Stvorite sigurno mjesto i njegujte atmosferu podrske
i bez osudivanja da ucesnici otvoreno podijele svoja
iskustva

e Koristite tihi glas i ponudite njeZno vodenje

e Podrzite ucesnike koji se mozda muce da artikulisu
svoja iskustva ili emocije

e Zavrsite sesiju analize sa zahvalnoscu i postovanjem
za spremnost ucesnika da se ukljuce u vezbu
svesnosti i podele svoja razmisljanja

Refleksija (pitanja za proces debrifinga):

1. Sta ste primijetili tokom vjeZbe svjesnog hodanja?

2. Kakav je bio osjec¢aj osvijestiti fizicke osjecaje
hodanja?

3. Koje suvam se misli iliemocije javile dok ste paZljivo
hodali?

4. Jeste i primijetili bilo kakve promjene u vasem
stanju duha ili tijela tokom vjezbe?

5. Sta ste uocili u svom okruZenju dok ste paZljivo
hodali?

6. Kako biste mogli primijeniti principe svjesnog
hodanja na druge aspekte svog svakodnevnog
Zivota?

7. Na koje ste izazove naisli tokom vjezbe i kako ste ih
riesavali?

8. Koje ste uvide ili lekcije stekli iz prakticiranja
svjesnog hodanja i kako bi oni mogli utjecati na
vasu buducu praksu svjesnosti?

9. Kako ste se osjecali nakon sto ste zavrsili viezbu
svjesnog hodanja?
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10. Koje strategije ili tehnike su vam bile korisne u
odrZavanju svijesti o sadasnjem trenutku dok
hodate pazljivo?

Adaptacija za inkluzivnost:

e Odaberite pjesacku rutu koja je dostupna
ucesnicima s poteskocama u kretanju, kao sto su
poplocane staze ili staze prilagodene invalidskim
kolicima.

e Ponudite alternativhe opcije za sudionike koji
mozda nece moci hodati na otvorenom, kao sto je
vjeZzbanje svjesnog kretanja ili viezbe vizualizacije u
zatvorenom prostoru.

e Dajte verbalne opise pjesacke rute | okoline za
ucesnike sa ostecenjem vida.

e Uparite ucesnike sa vodicima koji vide ili koristite
taktilne markere za bezbednu navigaciju rutom za
pesacenje.

e Pobrinite se da okruzenje nema pretjeranu buku ili
ometanja kako biste sveli na najmanju mogucu
mjeru potencijalne prepreke za ucesnike sa
ostecenjem sluha.

e Pojednostavite uputstva i pruzite uputstva korak po
korak za podrsku ucesnicima sa kognitivhim
invaliditetom

e Omogucite ucCesnicima opcije da prilagode svoje
iskustvo hodanja, kao sto je odabir tempa ili rute
hodanja, kako bi se osiguralo udobno i ugodno
iskustvo za sve.

e Postujte individualne preferencije ucesnika i
prilagodite se njihovim jedinstvenim potrebama

Dalje citanje:

e 'Smanjenje stresa zasnovano na svesnosti |
zdravstvene Kkoristi: meta-analiza" Grossman, P,
Niemann, L, Schmidt, S, & Walach, H. (2004) -
Objavljeno u Journal of Psychosomatic Research.

e  Efekti kratkih intervencija zasnovanih na svesnosti
na ishode povezane sa zdravljem: Sistematski
pregled. Autori Howarth, A, Smith, J.G., Perkins-
Porras, L. et al. Objaviljeno u Mindfulness 10, 1957-
1968 (2019). https.//doi.org/10.1007/512671-019-01163-1

knjige:
e '"Cudo svjesnosti: Uvod u praksu meditacije" Thich
Nhat Hanh
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e 'Gdje god ides, tu si: meditacija svjesnosti u
svakodnevnom Zivotu" Jon Kabat-Zinn

e “Moc¢ sadasnjeg trenutka: Vodic za duhovno
prosvjetljenje” Eckharta Tollea

e '"Mindfulness in Plain English" Bhante Henepola
Gunaratana

Online alati i platforme:

e Mindfulorg: Web stranica posvecena resursima za
svjesnost, clancima, vodenim meditacijama i
prakticnim savjetima za svjesni Zivot.

e NHS: Web stranica pruzZa definiciju svjesnosti, opis

prednosti | jednostavne vjeZbe | savjete za
povecanje prisutnosti svjesnosti u svakodnevnom
Zivotu: https//www.nhs.uk/mental-health/selt-

help/tips-and-support/mindfulness,
e Psihologija danas: Resurs za razumijevanje |

prakticiranje svjesnosti | savjeti kako vjezbati.
https//www.psychologytoday.com/us/basics/mindf
ulness

e Besplatni podcastovi o svijesti:
https://mindfulnessexercises.com/podcast,

Vazni uslovi:

1. PaZnja: Praksa namjernog skretanja pazZnje na
sadasnji trenutak, bez osudivanja, sa stavom
radoznalosti i prihvatanja.

2. svijest: Svijest ili percepcija necijih misli, osjecaja,
tielesnih senzacija ili okoline.

3. Sadasnji trenutak: Sadasnji trenutak ili sada, kako
se dozZivljava direktno kroz culnu percepciju, bez
zadrzavanja na proslosti ili brige o buducnosti.

4. meditacija: Mentalna praksa ili tehnika koja
ukljucuje fokusiranje paznje, kultivaciju svijesti |
promoviranje opustanja i mentalne jasnoce.

5. Svjesnost daha: Vjezba svjesnosti koja ukljucuje
fokusiranje paznje na osjecaje daha dok se krece ui
iz tijela, sluzec¢i kao sidro za svjesnost sadasnjeg
trenutka.

6. Pazljivo hodanje: Oblik meditacije koji ukljucuje
lagano i promisljeno hodanje uz obracanje paznje
na svaki korak i osjecaje hodanja, promicanje
uzemljenja i utjelovijene svijesti.

7. Skeniranje tijela: Praksa svjesnosti koja ukljucuje
sistematsko skeniranje | osvjescivanje razlicitih
dijelova tijela, uocavanje senzacija, napetosti ili
podrucja nelagode.

8. Bez presude: Stav posmatranja iskustava ili misli
bez etiketiranja kao dobrih ili losih, ispravnih ili
pogresnih, vec jednostavno onakvima kakvi su u
sadasnjem trenutku.

9. Prihvatanje: Spremnost da se priznaju i prihvate
svoje misli, emocije ili iskustva bez otpora ili Zzelje da
budu drugaciji.

10. saosjecéanje: Sposobnost da se na sopstvenu ili tudu
patnju  odgovori ljubaznoscu, empatijom i
razumevanjem.
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1. Samosaosjeéanje: Odnositi se prema sebi s
ljlubaznoscu, paZznjom i razumijevanjem, posebno u
trenucima poteskoc¢a ili nevolje, podsticuci
otpornost i emocionalno blagostanje.

12. Smanjenje stresa: Tehnike ili prakse koje imaju za
cili smanjenje fizioloskih i psiholoskih reakcija na
stres, promicanje opustanja i opceg blagostanja.

13. Otpornost: Sposobnost prilagodavanja i povratka
od nedaca ili izazova, odrzavanje emocionalnog i
psihickog blagostanja suocenih s poteskocama.

14. dobrobit: Stanje fizickog, mentalnog i
emocionalnog zdravlja i srece, koje karakterise
osjecaj ispunjenosti, svrhe i ravnoteze u Zivotu.

U ovom modulu integrirali smo svjesnost kao alat za dublje
ucenje i opcu dobrobit. Razumijevanje svjesnosti ukljucuje
svijest o sadasnjem trenutku bez osude. Prednosti ukljucuju
smanjenje stresa, poboljsani fokus | emocionalnu
regulaciju. Negujuci svesnost, pojedinci razvijaju otpornost,
sgosecanje i opste blagostanje. Prakticne aplikacije poticu
svjesni zivot u svakodnevnim aktivhostima dok mogu
produbiti ucenje. Ishodi ucenja ukljucuju povecanu svijest,
otpornost i dobrobit kroz praksu svjesnosti. Redovnim
vjezbanjem svjesnosti i integracijom u nas svakodnevni
Zivot, moZemo gajiti dublji osjecaj prisutnosti, svrhe i miraq,
podsticuci vecu harmoniju u sebi i svijetu oko nas.
U principu, pokusajte dodati kratke vjezbe svjesnosti na
pocetak, sredinu ili kraj bilo kojeg sadrzaja treninga ili
Jjednostavno koristite vjeZbe iz ovog modula. Cak i kratka
vjezba disanja ili sesija meditacije ce opustiti sudionike i
uciniti ih vise usredotocenim na zadatak koji je pred vama.
Metode i pitanja za samoprocjenu stecenog znanja iz
modula:
Npr. Pitanja sa visestrukim izborom:
a. Sta je svesnost?

I. Praksa skretanja paznje na proslost.

ii. Praksa skretanja paznje na sadasnji trenutak.

iii. Praksa predvidanja buducnosti.

iv. Praksa svijesti o prosudivanju.b. Koje su prednosti

svjesnosti?

I. Povecan stres i anksioznost.

ii. Poboljsan fokus i paznja.

iil. Smanjena emocionalna regulacija.

iv. Poboljsano blagostanje.

Taéne/Netaéne izjave, npr.:

a. Svesnost ukljucuje skretanje paznje na sadasnji trenutak
bez osudivanja. (Taéno/Netacno)

b. Prakse svjesnosti mogu dovesti do smanjenja stresq,
anksioznosti i depresije. (Tac¢no/Netacno)

c. Saosjecanje nije sustinski aspekt prakse svjesnosti.
(Taéno/Netac¢no)

Pitanja sa kratkim odgovorima, npr.:
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a. Opisite osnovne principe svjesnosti i njihovu vaznost u
praksi svjesnosti.

b. Kako se paznja moze primijeniti na svakodnevne Zivotne
aktivnosti kao sto su jelo, hodanje ili rad? Navedite primjere.
c. Objasnite koncept samosaosjecanja i hjegovu ulogu u
promicanju dobrobiti kroz praksu svjesnosti.

Pitanja zasnovana na scenariju:

a. Zamislite da se osjecate preoptereceni poslom. Kako
biste mogli primijeniti tehnike svjesnosti da upravljate
stresom i poboljsate fokus u ovoj situaciji?

b. DozZivljavate poteskoce u vezi. Kako prakticiranje paznje
moZze poboljsati vasu sposobnost efikasne komunikacije i
kultivirati empatiju i razumijevanje?

Reflektirajuce upute za pisanje, npr.:

a. Razmislite o svom iskustvu sa praksom svesnosti tokom
ovog modula. Koje ste uvide ili lekcije stekli o sebi i svom
blagostanju?

b. Kako planirate da integrisete svesnost u svoj svakodnevni
Zivot napredujuci? Koje konkretne prakse ili strategije Cete
dati prioritet?

Skala samoprocjene:
Ocijenite svoj trenutni nivo svijesti o svijesti i vjeZzbajte na
skaliod 1do 10, pri cemu je 1 nizak, a 10 visok. Razmisljajte o
podrucjima za rast i poboljsanje na osnovu vase
samoprocjene.
Evaluacija sadrZaja:
a. Da li je modul efikasno uveo koncept svesnosti i
njegove prednosti za dobrobit?
b. Da li su osnovni principi paznje bili jasno
objasnjeni i shvaceni?
c. Da li je modul pruzio prakticne primjene svjesnosti
u svakodnevnim Zivotnim aktivnostima?
d. Da li su ishodi u¢enja modula bili jasno definisani
i postignuti?
e. Da li je modul ukljucivao razne materijale za
ucenje, kao sto su lektire, video zapisi i interaktivne
vjeZbe, kako bi se ucesnici efikasno ukljucili?
Evaluacija implementacije:
a. Koliko je dobro moderator(i) dostavio sadrzaj
modula i vodio ucesnike kroz prakse svjesnosti?
b. Da li su ucesnici bili aktivho angazovani i
participativni tokom sesija modula?
c. Da li su ucesnici pokazali razumijevanje
koncepata i principa svjesnosti kroz svoje interakcije
i refleksije?
d. Da li su ucesnici bili u mogucnosti da primjene
tehnike svjesnosti naucene u modulu na situacije iz
stvarnog zivota?
e. Da Ili je bilo izazova ili prepreka tokom
implementacije modula, i ako jeste, kako su oni
rijeseni?
Povratne informacije uc¢esnika:
a. Koji aspekti modula su ucesnici smatrali
najvrednijim ili najkorisnijim?
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b. Da li je bilo nekih oblasti modula za koje su

ucesnici smatrali nejasnim ili zbunjujucim?

c. Da li su ucesnici osjetili adekvatnu podrsku u

praksi svesnosti i licnom razvoju tokom modula?

d. Koje prijedloge ucesnici imaju za poboljsanje

sadrzaja ili isporuku buducih modula o svijesti?
Procjena uticaja:

a. Kako je ucesce u modulu uticalo na razumijevanje

i praksu svesnosti od strane ucesnika?

b. Da li su ucesnici doZivjeli bilo kakve promjene u

svom blagostanju ili mentalnom zdravlju kao

rezultat angazovanja na sadrzaju modula?

c. Koje specificne strategije ili prakse naucene u

modulu su ucesnici smatrali najkorisnijim u

promovisanju njihovog opsteg blagostanja?

d. Kako ucesnici planiraju nastaviti integraciju

svjesnosti u svoj svakodnevni zivot nakon modula?
Ukupna ocjena:

a. Na skali od 1 do 10, kako bi ucesnici ocijenili svoje

ukupno zadovoljstvo sadrzajem i implementacijom

modula?

b. Koje snage i oblasti za poboljsanje ucesnici

identifikuju u modulu, na osnovu njihovog iskustva i

povratnih informacija?

c. Koliko je vjerovatno da ce ucesnici preporuciti

modul drugima koji su zainteresirani za ucenje o

svijesti i dobrobiti?

3.6. EDUCOPRO

Modul 6: Unapredenje komunikacijskih vjestina
Fokus: Razvijanje efikasne komunikacije za poboljSanje mentalnog blagostanja.

Jedinstveni aspekt: Tehnike za aktivno slusanje, empatiju i podsticanje pozitivnih
interakcija.

Upute: Koncentrirajte se na komunikaciju jer ona direktno utjeCe na mentalno
zdravlje, ukljucujuci upravljanje sukobi i izrazavanje emocije zdravo.

Izbjegavajte rasprave o Sirim temama poput emocionalne inteligencije ili digitalne
komunikacije koje ¢e vec biti obradene u drugim modulima.

Ovaj modul istrazuje dubok uticaj komunikacije na
mentalno zdravlje, fokusirajuci se na razvoj vjestina kao sto
su aktivno slusanje, empatija i konstruktivnho upravljanje
konfliktima. Osmislien je da osnazi odrasle ucenike da
neguju zdravije liche | profesionalne odnose, c¢ime se
poboljSava njihovo opste blagostanje.
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Cilj: Cilj ovog modula je opremiti ucesnike komunikacijskim
vjestinama neophodnim za poboljsanje njihovog
mentalnog blagostanja i izgradnju pozitivnih interakcija u
svakodnevnom Zivotu.

Relevantnost: U danasnjem svijetu koji se brzo razvijq,
ucinkovita komunikacija je kljuc¢na za upravijanje stresom i
izgradnju jakih odnosa. Efikasna komunikacija je vise od
razmjene informacija; radi se o razumijevanju emocija i
namjera iza informacija. Kako nivo stresa raste i problemi
mentalnog zdravlja postaju sve prisutniji, sposobnost
prenosenja misli | osjecaja na efikasan i empatican nacin
postaje klju¢na za mentalno blagostanje. Ovaj modul c¢e
omoguciti ucenicima da razviju ove osnovne vjestine,
podsticuci otpornost i poboljSavajuci njihovu sposobnost
odrZavanja ravnoteZe | harmonije u svom lichom i
profesionalnom Zivotu. PoboljSanjem komunikacijskih
vjestina, ucenici mogu bolje upraviljati svojim odnosima,
pozitivno doprinijeti svojim zajednicama i posti¢i veci
uspjeh u karijeri, promovisuci na taj nacin opcu srecu i
mentalno zdravije.

Kljucni koncepti:

e Aktivno slusanje: Ovo ukljucuje vise od pukog
slusanja izgovorenih rijecCi; zahtijeva paznju na
govor tijela, ton glasa i emocionalne podtonove.
Aktivnho slusanje pomaZe u izgradnji povjerenja i
sprjecavanju nesporazuma, sto je neophodno za
efikasnu licnu i profesionalnu interakciju.

e empatija: Razumijevanje tudih  osjecaja i
perspektiva bez prosudivanja je od vitalnog znacaja
za izgradnju snaznih odnosa podrske. Empatija u
komunikaciji dovodi do vise kolaborativnih
okruzenja, kako na poslu tako i kod kuce, i kljucna je
vjestina za lidere i edukatore.

e Konstruktivno upraviljanje konfliktima: Ucenje
kako pristupiti sukobima konstruktivho, a ne
defanzivno. Ovo ukljucuje prepoznavanje razlic¢itih
gledista, komunikaciju S postovanjem i
pronalazenje zajednickog jezika ili rjesenja koja
uvazavaju potrebe svake strane. Ucinkovito
upravljanje konfliktima ne samo da rjesava
nesuglasice vec i jaca odnose.

e Neverbalna komunikacija: Razumijevanje i
efikasno koristenje govora tijela, izraza lica i drugih
neverbalnih znakova mozZe poboljsati jasnocu i
emocionalnu dubinu interakcije.

e Asertivna komunikacija: Ovaj stil ukljucuje
izrazavanje vlastitih potreba, misli i osjecaja na
nacin koji je direktan i postuje druge. To je kljucno za
postavljanje  granica | smanjenje  osjecaja
viktimizacije, sto moze poboljsati mentalno zdravije.
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Nalazi istraZivanja:

Nalazi istrazivanja dosliedno naglasavaju kljucnu ulogu
efikasne komunikacije u zastiti mentalnog zdravija.
Kvalitetna komunikacija unutar zdravstvenih ustanova
direktno je povezana s poboljsanim ishodima usmjerenim
na pacijenta, koji ukljucuju bolji kvalitet Zivota, poboljisano
upravljanje simptomima i vece zadovoljstvo pacijenata
(BioMed Central). Ovo podrzava sire razumijevanje da su
efikasne komunikacijske vjestine neophodne ne samo u
licnim odnosima, vec iu klinickim okruZenjima, gdje mogu
znacajno utjecati na rezultate lijecenja mentalnog zdravlja.

https.//bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.118
6/512913-023-09869-8

Istorijski  gledano, naglasak na  komunikacijskim
vjestinama u mentalnom zdravlju znacajno je evoluirao.
Rana psihijatrijska njega bila je autoritarnija, ali je doslo do
pomaka ka vise kolaborativhom i empaticnom pristupu u
lijecenju. Ova promjena odrazava sire drustvene promjene
prema vrednovanju individualnih prava i licne autonomije,
naglasavajuéi  vaznost razumijevanja i obrac¢anja
pacijentovoj perspektivi unutar terapijskog odnosa
(Cambridge University Press & Assessment).

https.//www.cambridge.org/core/journals/european-
psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-

a-conceptual-
review/C3719425CD474D7EA431BFEEES68F85D

Nadalje, Svjetska zdravstvena organizacija je naglasila
neophodnost globalnog poboljsanja zastite mentalnog
zdravlja, napominjuci da je efikasna komunikacija kamen
temeljac boljih ishoda mentalnog zdravija. Njihovi izvjestaji
pokazuju dramaticno nedovoljno pruZanje usluga
mentalnog zdravilja u mnogim regijama, pogorsano losom
komunikacijskom praksom, sto doprinosi stigmatizaciji i
marginalizaciji osoba s problemima mentalnog zdravlja
(Svjetska zdravstvena organizacija (WHQO)).

https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-
highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-
mental-health-care

Integracija komunikacijskih vjestina u praksu mentalnog
zdravlja ne samo da pomaze u smanjenju stigme, vec |
osnazuje pojedince, poboljsavajuci njihovu sposobnost
upravljanja svojim zdravijem i poboljsavajuci interakcije
unutar zajednice | sistema zdravstvene zastite. Ova
istorijska perspektiva u kombinaciji sa savremenim
istrazivanjima naglasava evoluirgjué¢e razumijevanje
vaznosti  komunikacije u  poboljsanju  mentalnog
blagostanja i stalnu potrebu za obukom i razvojem u ovoj
oblasti.

Prijava za obrazovanje odraslih:
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Aktivno ucenje kroz aktivno slusanje: Obrazovanje
odraslih cesto ukljucuje ucenike iz razlicitih sredina sa
razlicitim iskustvima. Obuka nastavnika za Kkoristenje
aktivhog slusanja moZe im pomoci da bolje razumiju
potrebe i perspektive svojih ucenika, sto ce dovesti do
prilagodenijih | efikasnijih metoda poducavanja. Na
primjer, ukljucivanje vjezbi slusanja u aktivnosti u ucionici
moze potaknuti ucenike da se dublje ukljuce u sadrzaj i
jedni s drugima.

Empatija u dinamici ucionice: Obuka empatije moze se
integrirati u programe razvoja nhastavnika kako bi se
poboljsala dinamika odnosa unutar ucionice. Ovo moze biti
posebno korisno u okruzenjima gdje se odrasli ucenici
moZda vracaju obrazovanju nakon znacajnog jaza ili mogu
balansirati obrazovanje sa drugim licnim i profesionalnim
obavezama. Razumijevanje i rjesavanje emocionalnih i
logistickih izazova sa kojima se susrecu ucenici moze
dovesti do obrazovnog okruzenja sa vise podrske.

Konstruktivno upravljanje konfliktima: Obrazovanje
odraslih ponekad moZze biti osnova za sukob zbog razlicitih
misljenja i Zivotnih iskustava odraslih ucenika. Ponuda
radionica ili modula o konstruktivhom rjesavanju
konflikata moZze opremiti uc¢enike vjestinama za rjesavanje
nesuglasica na zdrav nacin, promovirajuc¢i atmosferu za
ucenje u suradnji. Ove vjestine su takoder prenosive na
radno mjesto i liche odnose, poboljsavajuci ukupni kvalitet
Zivota ucenika.

Trening neverbalne komunikacije i asertivnosti: Kursevi o
neverbalnoj komunikaciji mogu pomoci ucenicima da
shvate koliko je na nasu komunikaciju pod utjecajem
neverbalnih znakova i kako ucinkovito Citati i koristiti govor
tilela. Slicno tome, obuka asertivnosti moZe osnaziti
ucenike da jasno i s postovanjem izraze svoje potrebe |
misljenja, sto je od vitalnog znacaja za njihove licne i
profesionalne interakcije.

Igranje uloga i simulacija: Ove tehnike mogu biti posebno
efikasne u obrazovanju odraslih za uvjezbavanje
komunikacijskih vjestina. Igranje uloga razlicitih scenarija
moze pomoci ucenicima da istraze razlicite stilove
postavki na radnom mjestu ili teski razgovori mogu pruZiti
siguran prostor za vjezbanje novih vjestina.

Povratna informacija i refleksija Praksa: Integracija
kontinuiranih  mehanizama povratnih informacija i
refleksivnih praksi u nastavni plan i program moze pomoci
ucenicima da prepoznaju svoje komunikacijske snage |
podrucja za poboljsanje. Poticanje samoprocjene i
povratnih informacija od vrsnjaka moZe potaknuti
otvoreno okruZenje u kojem se ucenici osjecaju cijenjenim i
podrzanim na svom obrazovnom putul.
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Ispitajte svaku zagonetku sobe za bijeg i cijeli alat u odnosu
na temu vaseg modula. Obratite paZnju na to kako
pojedinaéne zagonetke,/kombinacije, i alat u cjelini
odrazava ovu temu.

Procitajte i objasnjenje u Katarininom komentaru.
Zagonetka 1: PronalaZenje karte

Smjernice: Objasnite da ova slagalica simbolizira pocetni
korak ka razumijevanju ucinkovite komunikacije. Naglasite
vaznost aktivhog slusanja | empatije u rjesavanju
zagonetke.

Odraz: Nakon rjesavanja zagonetke, pitajte ucesnike kako
su se osjecali tokom procesa. Razgovarajte o ulozi aktivhog
slusanja i empatije u razumijevanju i rjesavanju problema i
kako se ove vjestine mogu primijeniti u stvarnim
interakcijama.

Zagonetka 2: Trnovite loze sumnje u sebe - rjesenje za
samopomo¢é

Smjernice: Uvesti koncept brige o sebi kao vitalnog
aspekta mentalnog blagostanja. Objasnite kako efikasna
komunikacija moZe poboljsati prakse brige o sebi
izraZzavanjem potreba i postavijanjem granica.

Odraz: Nakon sto je zagonetka rijesena, povedite raspravu
o vazZnosti brige o sebi | o tome koliko je efikasno
komuniciranje o necijim potrebama kljucno. Zamolite
ucesnike da podijele svoje viastite metode brige o sebi i
kako mogu integrirati nove strategije naucene iz slagalice.

Zagonetka 3: Izdajnicke jaruge koje izraZavaju Zaljenje u
proslosti

Smjernice: Uokvirite ovu slagalicu kao metaforu za
prevazilazenje komunikacijskih barijera | Zaljenja iz
proslosti. Istaknite vaZnost konstruktivnog rjesavanja
sukoba i zdravog komuniciranja emocija.

Odraz: Nakon sto zavrsite slagalicu, razgovarajte o
konceptu konstruktivnog upravljanja konfliktima.
Potaknite ucesnike da podijele licna iskustva rjesavanja
konflikata i komunikacijskih strategija koje su koristili.

Zagonetka 4: PrevazilaZenje nesigurnosti u mracnim
peéinama

Smjernice: Naglasite ulogu asertivne komunikacije u
prevazilazenju nesigurnosti. Ohrabrite ucesnike da budu
iskreni i direktni u izrazavanju svojih misli i osec¢anja.
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Odraz: Omogucite grupnu diskusiju o prednostima
asertivne komunikacije. Pitajte ucesnike kako im je
asertivnost pomogla tokom slagalice i kako im mozZe
pomodi da upravijaju svojom nesigurnoscu U stvarnim
Zivotnim situacijama.

Zagonetka 5: Prihvatite spokoj trenutka

Smjernice: Objasnite vaznost svjesnosti u komunikaciji.
Vodite ucesnike kroz vezbu svesnosti, naglasavajuci njene
prednosti za mentalnu jasnocu i efikasnu interakciju.

Odraz: Nakon vjezbe, pitajte ucesnike kako su se osjecali
prije i nakon vjezbe svjesnosti. Razgovarajte o tome kako
svjesnost moZe poboljsati komunikaciju pomaZzuci
pojedincima da ostanu prisutni i pazljivi tokom interakcije.

Zagonetka 6: Zagonetka mudre sove

Smyjernice: Istaknite znacaj samorefleksije i samosvijesti u
komunikaciji. Ohrabrite ucesnike da se duboko bave
zagonetkom i razmisle o svojim stilovima komunikacije.

Odraz: Kada se slagalica zavrsi, razgovarajte o vaznosti
samorefleksije u razumijevanju i poboljsanju
komunikacijskih vjestina. Zamolite ucesnike da podijele
svoje uvide iz dnevnika samorefleksije i kako planiraju
primijeniti te uvide u svojim svakodnevnim interakcijama.

Zagonetka 7: Efekat leptira

Smjernice: Predstavite ovu slagalicu kao vjezbu timskog
rada i ucinkovite komunikacije. Naglasiti vaznost jasne i
precizne komunikacije u postizanju zajednickih ciljeva.

Odraz: Nakon aktivnosti, vodite diskusiju o izazovima
zajednickog rada i kako im je efikasna komunikacija
pomogla da rijese zagonetku. Razmisljajte o znacaju
timskog rada i jasne komunikacije kako u licnom tako iu
profesionalnom okruzenju.

Zagonetka 8: Harmonija kolibri¢a

Smjernice: Zamislite ovu slagalicu kao putovanje prema
empatiji | razumijevanju u komunikaciji. Potaknite
ucesnike da razmisle o viastitim iskustvima i povezu ih s
temama povezanosti i empatije.

Odraz: Razgovarajte o odrazima pronadenim na
Evelininom putovanju. Zamolite ucesnike da podijele ono
sto vjeruju da je kljucno za izgradnju jakih, empaticnih
odnosa i koliko ucinkovita komunikacija igra ulogu.

Puzzle 9: Meta Puzzle

Smjernice: Objasnite da ova slagalica integrira sve
komunikacijske vjestine i uvide stecene kroz sobu za bijeg.
Naglasite vaznost sintetiziranja znanja za rjesavanje
sloZenih problema i poboljsanje mentalnog blagostanja.

Odraz: Nakon sto rijesite konacnu zagonetku, vodite
opseznu diskusiju o putovanju. Zamolite ucesnike da
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razmisle o svom rastu komunikacijskih vjestina i kako
planiraju primijeniti te vjestine u svom svakodnevhom
Zivotu. Razgovarajte o vaznosti efikasne komunikacije u
upravljanju stresom i poboljsanju dobrobiti.

Stalni naglasak i facilitacija

Aktivna facilitacija: U cijeloj sobi za pobjeci, aktivho se
bavite ucesnicima. Dajte upute i pitanja koja poticu dublje
razmisljanje i povezivanje s temama modula o
komunikaciji i mentalnom blagostanju.

Podrzavajuc¢e okruZenje: Stvorite atmosferu podrske u
kojoj se ucesnici osjecaju ugodno dijelec¢i svoja razmisljanja
i iskustva. Naglasite vrijednost ucenja jedni od drugih.

Kontinuirana refleksija: Ohrabrite ucesnike da vode
reflektujuc¢i dnevnik tokom iskustva iz sobe za bekstvo.
Redovno pauzirajte aktivhost za grupne refleksije kako
biste konsolidirali ucenje i ojacali veze.

Izvjestaj iz sobe nakon bijega

Sveobuhvatni izvjestaj: Provedite razgovor nakon sobe za
bijeg. Pregledajte svaku zagonetku, razgovarajuci o
razvijenim kompetencijama | vezama za efektivhu
komunikaciju i mentalno blagostanje.

Liéni akcioni planovi: Pomozite ucesnicima da kreiraju
licne akcione planove za primjenu stecenih vjestina i uvida.
Ohrabrite ih da postave konkretne ciljeve za poboljsanje
svojih komunikacijskih vjestina i poboljsanje mentalnog
blagostanja.

Korak po korak uputstva

1. Uvod:

o Ukratko objasnite vaznost aktivhog slusanja
za efektivhu komunikaciju i mentalno
blagostanje.

o Navedite ciljeve aktivnosti.

2. Priprema:

o Dajte svakom ucesniku reflektirajuci
dnevnik ili digitalnu aplikaciju za biljeske.

o Podijelite listu tehnika aktivhog slusanja,
kao sto je odrzavanje kontakta ocima,
klimanje, saZimanje i postavljanje otvorenih
pitanja.

3. Vjezba samorefleksije:

o Zamolite ucesnike da se prisjete nedavnog

razgovora i Napisu o njemu u svom
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dnevniku, fokusirajuci se na to koliko su
dobro vjezbali aktivno slusanje.
4. VjeZba slusanja:

o Uparite ucesnike i dodelite uloge govornika i
slusaoca.

o Govornik govori o datoj temi (npr.
nedavnom izazovu) 3 minuta, dok slusalac
vjezba tehnike aktivhog slusanja.

o Zamijenite uloge nakon prvog kruga.

5. Povratne informacije:

o Nakon oba kruga, svaki ucesnik daje
povratnu informaciju o vjestinama slusanja
svog partnera, isticuci ono sto je dobro
funkcioniralo i podrucja za poboljsanje.

6. Grupna diskusija:

o Omogucite grupnu diskusiju u kojoj ucesnici

dijele svoja iskustva i uvide iz viezbe.
7. Konacna refleksija:

o Zamolite ucesnike da razmisle o
aktivnostima u svom dnevniku i postave
licne ciljeve za poboljsanje svojih vjestina
aktivnog slusanja.

Model aktivnog slusanja:

e Demonstriragjte tehnike aktivhog slusanja tokom
uvoda kako biste bili primjer.

Dajte jasna uputstva:

e Osigurajte da ucesnici razumiju svaki korak
aktivnosti i svoje uloge.

Ohrabrite iskrene povratne informacije:

e Stvorite sigurno okruzenje u kojem se ucesnici
osjecaju ugodno dajuci i primajuci konstruktivhe
povratne informacije.

Monitorski parovi:

e KruZite medu parovima kako biste promatrali i
ponudilismjernice ako je potrebno.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

e Kakav je bio osjecaj viezbati aktivno slusanje tokom
vjezbe?

e Na koje ste izazove naisli dok ste aktivno slusali?
Kako su vam povratne informacije od vaseg
partnera pomogle da shvatite svoje navike
slusanja?

e Koje su tehnike bile najefikasnije u poboljsanju vasih
vjestina slusanja?

e Kako mozete primijeniti ono sto ste naucili u ovoj
vjezbi u svojim svakodnevnim interakcijama?
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Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Za ucesnike sa ostecenjem sluha:

e Koristite pisane upute i omogucite ucesnicima da
komuniciraju putem teksta ili znakovnog jezika.

e Navedite transkripte ili natpise za bilo koje
izgovorene upute.

Za ucesnike sa ostecenjem vida:

e Osigurajte da su svi pisani materijali dostupni na
Brajevom pismu ili qudio formatu.

e Dozvolite ucesnicima da koriste uredaje za
snimanje glasa za svoje refleksije.

Za ucesnike sa smetnjama u uc¢enju:

e Pojednostavite upute i razdvojite viezbu na manje
korake kojima se moZe upravljati.
e Odvojite dodatno vrijeme za svaku aktivnost.

Za govornike kojima nije maternji jezik:

e Koristite jednostavan jezik i obezbedite prevode
klju¢nih termina.

e Ostavite dodatno vrijeme za vjezbe govora i
slusanja.

Korak po korak uputstva

1. Uvod:

o Objasnite vaznost konstruktivhog
upravljanja konfliktima u odrzavanju
mentalnog blagostanja i zdravih odnosa.

o Navedite ciljeve aktivnosti.

2. Formirajte grupe:

o Podijelite ucesnike u male grupe od 3-4
osobe.

o Dodijelite svakoj grupi scenario konflikta na
kojem ce raditi (npr. neslaganje na radnom
mjestu, porodicni sukob, nesporazum medu
prijateljima).

3. Priprema scenarija:

o Dajte svakoj grupi detaljan opis njihovog
scenarija.

o Dajte 10 minuta grupama da razgovaraju o
scenariju i planiraju svoj pristup rjesavanju
sukoba koristeci aktivno slusanje, empatiju i
asertivhu komunikaciju.

4. Igranje uloga:
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o Svaka grupa izvodi svoj scenario igranja
uloga pred vecom grupom.

o Dodijelite uloge unutar svake grupe (npr.
dvije osobe igraju sukobljene strane, a jedna
ili dvije djeluju kao posrednici).

5. Grupna diskusija:

o Nakon svake sesije igranja uloga, vodite
grupnu diskusiju o djelotvornosti koristenih
strategija riesavanja sukoba.

o Zamolite ucesnike koji posmatraju da daju
povratne informacije i predloZe alternativne
pristupe ako je potrebno.

6. Ponovite i rotirajte:

o Rotirajte uloge i scenarije medu grupama
tako da svaki ucesnik ima priliku da
praktikuje razlicite aspekte resavanja
sukoba.

7. Konacna refleksija:

o Zavrsite aktivnost sesijom grupne refleksije
gdje ucesnici dijele svoja iskustva i uvide
stecCene iz vieZbe.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)
Stvorite sigurno okruZenje:

e Naglasite vaznost postovanja i povjerljivosti tokom
igranja uloga.

e Ohrabrite ucesnike da otvoreno izraze svoje misli i
osecanja bez straha od osude.

Dajte jasna uputstva:

e Osigurajte da svaka grupa razumije svoj scenario i
ciljeve aktivnosti.

e Koristite oznake ili numerisane liste kako biste
upute lako slijedili.

Potaknite aktivno uc¢esce:

e Ukljucite sve ucesnike rotirajuci uloge i scenarije.
e Podstaknite mirnije ¢lanove grupe da podijele
svoja razmisljianja i uvide tokom diskusija.

Upute za ponudu:

e KruZite medu grupama tokom pripremne faze
kako biste ponudili pomoc i odgovorili na pitanja.

e Dajte konstruktivne povratne informacije tokom
sesija i diskusija igranja uloga.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)
e Kako ste se osjecali tokom vjeZzbe igranja uloga?
e Koje strategije ste smatrali najefikasnijim za
riesavanje sukoba?
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Kako su aktivno slusanje i empatija uticali na ishod
scenarija?

S kojim ste se izazovima susreli i kako ste ih
riesavali?

Kako moZete primijeniti tehnike rjesavanja sukoba
naucene u ovoj aktivnosti na situacije iz stvarnog
Zivota?

Koje ste uvide stekli o svom stilu komunikacije i kako
on utjece na rjesavanje sukoba?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razlicitim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Za ucesnike sa ostecenjem vida:

Navedite Brajevu azbuku ili velike stampane verzije
opisa scenarija.

Dozvolite ucesnicima da slusaju opise scenarija Koji
se citaju naglas.

Osigurajte da je prostor za igranje uloga bez
prepreka i siguran za navigaciju.

Za ucesnike sa ostecenjem sluha:

Koristite pisane opise scenarija i uputstva.
Pobrinite se da sve diskusije i povratne informacije
budu u pisanoj formi ili preko tumaca za znakovni
jezik.

Koristite vizuelna pomagala i geste za podrsku
komunikaciji tokom igranja uloga.

Za ucesnike sa smetnjama u ucéenju:

Pojednostavite opise scenarija i upute, razbijajuci ih
na manje korake kojima se moZe upravljati.
Obezbedite dodatno vreme za pripremu i
razmisljanje.

Koristite vizuelna pomagala i rekvizite za igranje
uloga kako biste poboljsali razumijevanje.

Za govornike kojima nije maternji jezik:

Obezbedite prevode opisa scenarija i kljucnih
termina.

Koristite jednostavan jezik i izbjegavajte Zargon u
uputama i raspravama.

Ostavite dodatno vrijeme za pripremu i potaknite
koristenje aplikacija za prevodenje ako je potrebno.

Za ucesnike sa problemima mobilnosti:

Osigurajte da je prostor za igranje uloga
pristupacan i bez fizickih prepreka.

Prilagodite scenarije koji ce se izvoditi dok sjedite
ako je potrebno.
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e Dajte pisane scenarije i upute kako biste smanjili
fizicko kretanje.

Korak po korak uputstva (u naznakama)
Korak po korak uputstva

1. Uvod:

o Objasnite vaznost empatije u efikasnoj
komunikaciji i mentalnom blagostanju.

o Navedite ciljeve aktivnosti.

2. Formirajte grupe:

o Podijelite ucesnike u male grupe od 4-5
osoba.

o Dodijelite svakoj grupi vjeZbu za izgradnju
empatije (npr. dijeljenje licnih prica, vjiezbe
zauzimanja perspektive).

3. Priprema za vjeZbu empatije:

o Dajte svakoj grupi detaljina uputstva za
njihovu vjezbu.

o Dajte 10 minuta grupama da diskutuju i
pripreme se za aktivnost.

4. Izvodenje vjezbe:

o Svaka grupa izvodi svoju vjezbu izgradnje
empatije pred vecom grupom.

o Podstaknite ucesnike da aktivno slusaju i
ucestvuju u pricama ili perspektivama jedni
drugih.

5. Grupna diskusija:

o Nakon svake vjezbe, vodite grupnu diskusiju
o utjecaju empatije na komunikaciju.

o Zamolite ucesnike koji posmatraju da daju
povratne informacije i podijele svoja
razmisljanja o vjezbi.

6. Ponovite i rotirajte:

o Rotirajte vjezbe medu grupama tako da
svaki ucesnik ima priliku iskusiti razlicite
aktivnosti izgradnje empatije.

7. Konacéna refleksija:

o Zavrsite aktivnost sesijom grupne refleksije
gdje ucesnici dijele svoja iskustva | uvide
steCene iz vjezbi.

Savjeti za facilitaciju (u mecima)
Empatija modela:

e Pokazite empaticno slusanje i odgovore tokom
uvoda i diskusija.

Dajte jasna uputstva:

e Osigurajte da ucesnici razumiju svaki korak vjezbe i
svoje uloge.

Ohrabrite otvoreno dijeljenje:
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Stvorite sigurno okruZenje u kojem se ucesnici
osjecaju ugodno dijeleci svoje licne price i
perspektive.

Ponudite podrsku:

Budite na raspolaganju za pruzanje pomocdi i
podrske tokom vjezbi.

Dajte konstruktivne povratne informacije tokom
diskusija.

Refleksija (pitanja za proces debrifinga)

Kako ste se osjecali dok ste dijelili svoju licnu pricu ili
perspektivu?

Sta ste naucili slusajuéi tude price ili perspektive?
Kako je praktikovanje empatije uticalo na vase
razumijevanje drugih?

Na koje ste izazove nailazili dok ste pokusavali da
saosecate sa drugima i kako ste ih prevazilazili?
Kako mozZete primijeniti vjestine empatije naucene
u ovoj aktivnosti da poboljsate svoje svakodnevne
interakcije?

Koje ste uvide stekli o ulozi empatije u efikasnoj
komunikaciji?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodic za modifikaciju aktivnosti
kako bi se prilagodili razli¢itim ucenicima, ukljucujuci one
sa invaliditetom).

Za ucesnike sa ostecenjem vida:

Dajte Brajevu azbuku ili velike stampane verzije
uputstava za vjezbanje.

Dozvolite ucesnicima da slusaju uputstva koja se
citaju naglas.

Osigurajte da prostor za vjeZbanje bude bez
prepreka i siguran za navigaciju.

Za ucesnike sa ostecenjem sluha:

Koristite pisana uputstva za vezbe.

Pobrinite se da sve diskusije i povratne informacije
budu u pisanoj formi ili preko tumaca za znakovni
jezik.

Koristite vizuelna pomagala i geste za podrsku
komunikaciji tokom vjezbi.

Za ucesnike sa smetnjama u ucéenju:

Pojednostavite upute za vjezbu, dijeleci ih na
manje korake kojima se moZe upravljati.
Obezbedite dodatno vreme za pripremu |
razmisljanje.

Koristite vizuelna pomagala i rekvizite za
poboljsanje razumijevanja.
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Za govornike kojima nije maternji jezik:

e Obezbedite prevode uputstava za vezbu i kljucnih
termina.

e Koristite jednostavan jezik i izbjegavajte Zzargon u
uputama i raspravama.

e Ostavite dodatno vrijeme za pripremu i potaknite
koristenje aplikacija za prevodenje ako je potrebno.

Za ucesnike sa problemima mobilnosti:

e Osigurajte da je prostor za vjezbanje pristupacan i
bez fizickih prepreka.

e Ako je potrebno, prilagodite vjeZbe koje treba
izvoditi dok sjedite.

e Dajte pisana uputstva i podrsku kako biste smanjili
fizicko kretanje.

Dodatna literatura: Preporuke za dodatnu literaturu,
Clanke i resurse za dublje istrazivanje teme modula.

European Psychiatry Journal - Istrazite ¢lanke o vaznosti
komunikacije u zastiti mentalnog zdravija.

e [ink: European Psychiatry

International Journal of Mental Health Nursing -
Fokusirajte se na komunikacijske vjestine u sestrinstvu za
mentalno zdravije.

e [ink: International Journal of Mental Health
Nursing

Online alati i platforme: Lista digitalnih resursa i alata koji
mogu poboljsati u¢enje i angazman.

MindTools - Nudi resurse | alate za poboljSanje
komunikacijskih vjestina.

e [ink: MindTools komunikacijske vjestine

Coursera - Online kursevi o komunikaciji u zdravstvu i
socijalnoj zastiti.

e [ink: Coursera komunikacijski kursevi
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TED Talks - Predavanja o razlicitim aspektima
komunikacije i mentalnog zdravlja.

e [ink TED Talks Komunikacija

Khan Academy - Edukativni video zapisi i vieZzbe o efikasnoj
komunikaciji.

o [ink: Komunikacija Akademije Khan

Vazni termini: Recnik kljucnih termina i definicija koje se
koriste u modulu.

Aktivno slusanje: Potpuna koncentracija, razumijevanje i
odgovaranje na govornika.

empatija: Sposobnost razumijevanja i dijeljenja osjecaja
druge osobe.

Konstruktivno upravljanje konfliktima: Rjesavanje i
rjesavanje nesuglasica na pozitivan i pun postovanja nacin.
Neverbalna komunikacija: Komuniciranje bez rijeci,
koristenje govora tijela, izraza lica i drugih vizuelnih
znakova.

Asertivha komunikacija: |zraZzavanje necijih potreba, misli
| osecanja na direktan, iskren i pun postovanja nacin.
Emocionalna inteligencija: Sposobnost prepoznavanja,
razumijevanja i upravljanja vlastitim emocijama i
emocijama drugih.

Otpornost: Sposobnost brzog oporavka od poteskoca;
mentalna cvrstina.

Rezime kljucnih tacaka modula i ishoda ucenja. (1000):

Komuniciranje za dobrobit

Ovaj modul se fokusira na uticaj efektivna komunikacija
on mentalno zdravlje. Kljucne vjestine ukljucuju aktivno
slusanje, empatija, | konstruktivno upravijanje
konfliktima.

Kljuéne tacke i ishodi uc¢enja:

e Aktivno slusanje: Jaca povjerenje i sprijecava
nesporazume.

e empatija: Jaca odnose i saradnju.

e Konstruktivno upravljanje konfliktima: Resava
nesuglasice sa postovanjem.

e Neverbalna komunikacija: Koristi govor tijela za
dodavanje jasnoce.
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e Asertivha komunikacija: Poboljsava
samopostovanje i mentalno zdravije direktnim
izraZzavanjem potreba.

primjena: Igranje uloga i povratne informacije stvaraju
interaktivno okruzenje za ucenje.

istraZivanje: Ucinkovita komunikacija poboljsava ishode
mentalnog zdravija i zadovoljstvo pacijenata.

Aktivnosti: Prakticne vjeZbe i igranje uloga vjeZbajte ove
vjestine.

Metode | pitanja za samoprocjenu stecenog znanja iz
modula.

Metode:
kvizovi:

Pitanja sa visestrukim izborom | otvorena pitanja za
testiranje razumijevanja kljuc¢nih koncepata.
Primjeri pitanja:
e Koje su komponente aktivnog slusanja?
e Navedite primjer kako empatija mozZe rijesiti
konflikt.
e Kako asertivha komunikacija koristi odnosima?

Reflektivni ¢asopisi:

Ucesnici pisu o svojim iskustvima ucenja i kako primjenjuju
komunikacijske vjestine.

Upute ukljucuju:
e Opisite vrijeme kada ste vjeZbali aktivno slusanje.
Kakayv je bio ishod?
e Kako je koristenje empatije promijenilo vas
pristup u teskoj situaciji?

Povratne informacije o igranju uloga:

Ucesnici izvode vjezbe igranja uloga i dobijaju povratne
informacije od vrsnjaka i fasilitatora.

Fokusirajte se na efektivhost koristenih  tehnika
komunikacije i podrucja za poboljsanje.

Procjene zasnovane na scenariju:

Predstavite scenarije iz stvarnog Zivota i zamolite ucesnike
da primjene komunikacijske vjestine.

Primjer scenarija: Kako biste se nosili sa konfliktom na
radnom mjestu izmedu kolega?

Pitanja za samoprocjenu:
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Koje su kljucne komponente aktivhog slusanja?

e Kako empatija moZe poboljsati komunikaciju i
odnose?

e Opisite situaciju u kojoj ste koristili konstruktivno
upravljanje konfliktima. Sta je bio rezultat?
Kako neverbalna komunikacija utice na interakcije?
Koje su prednosti asertivhe komunikacije u lichom i
profesionalnom okruzenju?

Pitanja za procjenu sadrZaja i implementacije

e Da li je sadrzaj bio relevantan za vase potrebe i
interesovanja?

e Da i su koncepti aktivhog slusanja, empatije i
konstruktivnog upravljanja konfliktima bili jasno
objasnjeni?

e Da lisu vas aktivnosti i viezbe ukljucile i odrzale vase
interesovanje?

e Koliko ste smatrali da je sadrzaj modula
interaktivan?

e Jeste i uspjeli primijeniti naucene komunikacijske
vjestine na situacije iz stvarnog zivota?

e Koliko su vam vjezbe igranja uloga bile korisne u
razumijevanju koncepata?

e Koliko su efikasne bile digitalne prezentacije (tekst,
audio, video, kvizovi)?

e Da livam je format e-ucenja olaksao proces ucenja?

e U cemu ste najvise uzivali u modulu?

e Koja poboljsanja biste predloziliza buduce iteracije?

3.7. LCEDUCATIONAL

Modul 7: Podsticanje emocionalne inteligencije i otpornosti

Fokus: Ovaj modul se fokusira na razvoj emocionalne inteligencije (El) i otpornosti.
Emocionalna inteligencija ukljuCuje sposobnost prepoznavanja, razumijevanja,
upravljanja i koristenja vlastitih emocija na pozitivhe nacCine za ublazavanje stresa,
ucinkovitu komunikaciju, empatiju s drugima, prevladavanje izazova i ublazavanje
sukoba. Otpornost se odnosi na sposobnost brzog oporavka od poteskoca; radi se
o povratku od nedaca.

Jedinstveni aspekt: Strategije predvidene u ovom modulu imaju za cilj da povecaju
svijest ucesnika i reguliraju svoje emocije, kao i njihovu sposobnost prilagodavanja
stresnim situacijama ili krizama. Ovo ukljuCuje razumijevanje psiholoske osnove
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emocija, tehnike za emocionalna regulacijan, i metode za negovanje otpornosti
pred licnim i profesionalnim izazovima.

Upute: Sadrzaj se fokusira na unutrasnje procese koji su ukljuc¢eni u prepoznavanje
i upravljanje emocijama i razvijanje otpornosti. Ovo ukljucuje poducavanje kako se
identificirati emocionalne okidace, reguliSsu emocionalne reakcije, i primijeniti
strategije suoCavanja za otpornost. Modul podstice introspekciju i samoanalizu
kako bi se potaklo duboko razumijevanje necCijeg emocionalnog pejzaza i kako se
njime ucinkovito upravljati.

Pokusajte izbjeci teme koje su obradene u drugim modulima, npr. Paznja, briga o
sebi.

Ovaj modul ima za cilj da opremi ucesnike vjestinama da
prepoznaju, razumiju | efikasno upraviljaju svojim
emocijama, c¢ime se poboljsava njihova emocionalna
inteligencija. Fokusira se na prepoznavanje emocionalnih
pokretaca, koristenje tehnika za emocionalnu regulaciju i
razvijanje otpornosti za brzi oporavak od nedaca. Kroz
introspekciju | samoanalizu, ucesnici ce steci dublje
razumevanje svog emocionalnog pejzaza | naudciti
prakticne strategije za efikasno snalazenje u licnim i
profesionalnim izazovima.

Tema ovog modula je veoma relevantna u promicanju
srece | mentalnog zdravlija medu odraslim ucenicima,
posebno u kontekstu savremenih izazova. Odrasli uc¢enici
cesto Zongliraju sa visestrukim obavezama, ukljucujuci
posao, porodicu i obrazovanje, sto dovodi do visokog nivoa
stresa i emocionalnog naprezanja. Ovi pritisci mogu uticati
na njihovu mentalnu dobrobit, produktivnost i ukupni
kvalitet Zivota.

U danasnjem ubrzanom i cesto nepredvidivom okruzenju,
sposobnost upravljanja svojim emocijama | odrzavanje
otpornosti je kljucna. Emocionalna inteligencija (El)
omogucava pojedincima da se efikasnije nose sa stresom,
bolje komuniciraju | grade jace odnose, sto je sve
neophodno za licni | profesionalni uspeh. Naucivsi
identificirati emocionalne okidace i regulirati odgovore,
odrasli u¢enici mogu smanjiti anksioznost, poboljsati fokus
i poboljsati svoje cjelokupno emocionalno blagostanje.

Otpornost, sposobnost oporavka od poteskoca, jednako je
vazna. Pomaze pojedincima da se prilagode promjenama,
previadaju zastoje | zadrZe pozitivan pogled uprkos
izazovima. Razvijanje otpornosti moZe dovesti do povecane
istrajnosti | snaZnijeg pristupa U rjesavanju osobnih i
profesionalnih prepreka.
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Ovaj modul pruza prakticne strategije za poboljsanje EI i
izgradnju  otpornosti, direktno rjesavajuci izazove
mentalnog zdravlja s kojima se suocavaju odrasli ucenici.
Podsticanjem ovih vjestina, modul ne samo da doprinosi
trenutnim poboljsanjima dobrobiti, vec i osposobljava
ucenike sa dugorocnim alatima za licni rast i profesionalni
razvoj. Ovaj holisticki pristup promovira zdraviji, sretniji i

ucenja i kontinuiranog samousavrsavanja.

Ovi kljuéni koncepti podupiru fokus modula na
poboljsanju emocionalne inteligencije i otpornosti.
Razumijevanjem i primjenom ovih koncepata, ucesnici
Ce biti bolje opremljeni da upravljaju svojim emocijama,
da se nose sa stresom i napreduju u licnom i
profesionalnom kontekstu.

Emocionalna inteligencija (El)

e Definicija: Emocionalna inteligencija je sposobnost
prepoznavanja, razumijevanja, upraviljanja i
koristenja viastitih emocija na pozitivhe nacine za
ublaZavanje stresa, ucinkovitu komunikaciju,
empatiju s drugima, prevazilazenje izazova i
ublazavanje sukoba.

e Komponente: Cetiri glavne komponente El su
samosvijest, samoregulacija, drustvena svijest i
upravljanje odnosima. Svaka komponenta
doprinosi razumijevanju i efikasnijem upravijanju
necijim emocijama i odnosima.

Samosvijest

e Definicija: Samosvijest je sposobnost preciznog
prepoznavanja viastitih emocija, misli i vrijednosti i
razumijevanja kako one uticu na ponasanje.

e Aplikacija: Jacanjem samosvijesti, pojedinci mogu
bolje identificirati svoje emocionalne okidace i
razumyjeti utjecaj svojih emocija na njihove akcije i
interakcije.

Samoregulacija

e Definicija: Samoregulacija ukljucuje upravljanje
emocijama na zdrav nacin, kontrolu impulzivnih
osjecaja i ponasanja i prilagodavanje promjenjivim
okolnostima.

e Tehnike: Tehnike kao sto su kognitivha ponovna
procena, etiketiranje emocija i uzemljenje mogu
pomoci pojedincima da efikasno regulisu svoje
emocionalne reakcije.

Emocionalni okidaci
e Definicija: Emocionalni okidaci su specificni

dogadaji, situacije ili interakcije koje izazivaju
snaznu emocionalnu reakciju.
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Identifikacija: |dentificiranje emocionalnih
pokretaca kroz samorefleksiju i vodenje dnevnika
pomaze pojedincima da predvidje i pripreme se za
emocionalne reakcije, poboljsavajuci emocionalnu
kontrolu.

Otpornost

Definicija: Otpornost je sposobnost brzog oporavka
od teskoca i dobrog prilagodavanja suocenim sa
nedacama, traumama ili stresom.

Karakteristike: Kljucne karakteristike otpornih
pojedinaca ukljucuju optimizam, fleksibilnost i
sposobnost ucenja iz iskustava. Otpornost se moze
razviti i ojacati tokom vremena kroz specificne
strategije i prakse.

Koghnitivna preispitivanja

Definicija: Kognitivha ponovna procjena je
strategija koja ukljucuje promjenu nacina na koji
se razmislja o dogadaju koji bi mogao izazvati
emocije kako bi se promijenio njegov emocionalni
utjecay.

Implementacija: Ova tehnika pomaZze da se
negativne ili stresne situacije preoblice u
pozitivnijem svjetlu, cime se smanjuje emocionalni
stres.

Tehnike uzemljenja

Definicija: Tehnike uzemljenja su strategije koje se
koriste da se usidrimo u sadasnjem trenutku,
pomazuci u upravljanju preplavijujucim
emocijama i smanjenju anksioznosti.

Primjeri: Tehnike kao sto su duboko disanje,
progresivna relaksacija misica i viezbe svjesnosti
mogu pomoci pojedincima da ostanu prisutni i
smireni tokom stresnih situacija.

MrezZe socijalne podrske

Definicija: MreZe socijalne podrske sastoje se od
odnosa sa porodicom, prijateljima, kolegama i
drugim c¢lanovima zajednice koji pruzaju
emocionalnu i prakticnu pomaoc.

Vaznost: [zgradnja i odrZzavanje jakih mreza
socijalne podrske kljucno je za emocionalno
blagostanje i otpornost, nudeci tampon protiv
stresa i nevolja.

Growth Mindset

Definicija: Nacin razmisljanja o rastu je uvjerenje
da se sposobnosti i inteligencija mogu razviti kroz
posvecenost, naporan rad i ucenje iz neuspjeha.
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e Uticaj: Negovanje nacina razmisljanja o rastu
podstice upornost i otpornost, omogucavajuci
pojedince.

Nalazi istraZivanja:

Razumijevanjem evolucije i trenutnih istraZivanja
emocionalne inteligencije | otpornosti, ucesnici mogu
cijeniti dubinu | znacaj ovih koncepata, primjenjujuci
strategije zasnovane na dokazima kako bi poboljsali svoje
emocionalno blagostanje | prilagodljivost u razlicitim
Zivotnim kontekstima.

Savremeni pristupi

e Holisticki razvoj: Moderni pristupi integriraju
obuku emocionalne inteligencije i otpornosti u
obrazovne, radne i terapeutske postavke,
naglasavajuci holisticki licni razvoj.

e Intervencije zasnovane na dokazima: Trenutne
metode su utemeljene na empirijskim
istrazivanjima, koristeci tehnike kao sto su
kognitivno-bihejvioralna terapija (CBT), pozitivha
psihologija i svijest za poboljsanje El i otpornosti.

e Tehnologija i EI Obuka: Napredak u tehnologiji je
olaksao razvoj digitalnih alata i aplikacija
dizajniranih da poboljsaju emocionalnu
inteligenciju i otpornost, ¢ineci ove vjestine
dostupnijim Siroj publici.

Utjecaj emocionalne inteligencije na dobrobit i u¢inak

o Studija Golemana (1995.): Pionirski rad
Daniela Golemmana na emocionalnoj
inteligenciji naglasio je njen znacaj u licnom
i profesionalnom uspjehu, pokazujuci da je
El cesto vazniji od IQ u odredivanju uspjeha
u Zivotu i poslu.

o Meta-analiza Schutte et al. (2007): Ova
studija je otkrila da je ve¢a emocionalna
inteligencija povezana s boljim mentalnim
zdravljem, radnim ucinkom i vjestinama
vodenja. Pojedinci sa visokim El bolje
upravljaju stresom i grade pozitivhe odnose.

o IstraZivanje Bracketta i Riversa (2014.): Oni
su pokazali da trening emocionalne
inteligencije poboljsava drustvene
interakcije, akademski ucinak i ishode
mentalnog zdravija, naglasavajuci vaznost
El u obrazovnim okruzenjima.

e Otpornost i mentalno zdravlje

o Studija Mastena (2001.): Istrazivanje Ann
Masten uvelo je koncept "obicne magije",
sugerirajuci da je otpornost uobicajena i
dostupna osobina koja se moze razviti kroz
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pozitivhe odnose, samoregulaciju i viestine
riesavanja problema.

Bonannovo istraZivanje (2004.): Rad
Georgea Bonanna o otpornosti otkrio je da
vecina ljudi ima inherentnu sposobnost
oporavka od traume i stresa. Njegove studije
su pokazale da otpornost ukljucuje
adaptivne odgovore koji se mogu njegovati
kroz drustvene mreZe podrske i pozitivhe
emocije.

Studija Southwicka et al. (2014): Ovo
istrazivanje je naglasilo da se otpornost
moZe kultivirati kroz specificne prakse, kao
sto su kognitivho-bihejvioralne strategije,
fizicke vjezbe i njegovanje jakih drustvenih
veza.

e Tehnike emocionalne regulacije

@)

@)

Grossov procesni model regulacije emocija
(1998.). James Gross je predlozio da
regulacija emocija ukljucuje vise faza,
ukljucujuci odabir i modifikaciju situacija,
rasporedivanje paznje, kognitivnhe promjene
i modulaciju odgovora. Tehnike poput
kognitivne preispitivanja i svjesnosti
efikasne su u upravljanju emocijama.
Studija Johna i Grossa (2004.): Ovo
istrazivanje je potvrdilo da osobe koje Cesto
koriste kognitivnhu preispitivanje dozivljavaju
vise pozitivnih emocija i vece psihicko
blagostanje u odnosu na one koji se
oslanjaju na potiskivanje.

Historical Perspectives

1. Rane teorije emocija i inteligencije

@)

Charles Darwin (1872.): U "Izrazavanju
emocija kod covjeka i zivotinja" Darwin je
istrazivao evolucijsku osnovu emocija,
postavljajuci temelje za razumijevanje
bioloskih i adaptivnih funkcija emocija.

2. Razvoj emocionalne inteligencije

@)

Golemanova popularizacija (1995.): Knjiga
Daniela Golemana, "Emocionalna
inteligencija”, privukla je siroku paznju na
koncept, povezujuci El sa razlicitim
aspektima zivotnog uspjeha i promovirajuci
ideju da se emocionalne vjestine mogu
nauciti i razviti.

3. Evolucija istraZivanja otpornosti

@)

Studije o ranom razvoju djeteta (1970-
1980-e): Studije istrazivaca poput Emmy
Werner identifikovale su otpornost kod
djece koja se suocavaju sa nedacama,
isticuci faktore kao sto su odnosi podrske i
prilagodljive strategije suocavanja koje
doprinose otpornim ishodima.
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o Integracija u mentalno zdravije (2000-te):
Otpornost se pocela prepoznavati kao
dinamicki proces, a ne kao staticha osobina,
s istrazivanjem koje se fokusiralo na to kako
pojedinci mogu razviti otpornost kroz
Zivotna iskustva i namjerne prakse.

Prijava za obrazovanje odraslih:

Integracijom ovih strategija u programe obrazovanja
odraslih, edukatori mogu pomoci ucenicima da razviju
emocionalnu inteligenciju i otpornost neophodnu za
napredovanje iu licnom iu profesionalnom domenu. Ovaj
holisticki pristup ne samo da poboljsava ishode ucenja, vec
i doprinosi ukupnom blagostanju | uspjehu odraslih
ucenika.

Koncepti emocionalne inteligencije (El) i otpornosti su
veoma vazni za odrasle ucenike koji cesto balansiraju vise
uloga i suocavaju se sa znacajnim stresorima. Razvijanje El
i otpornosti moze dovesti do boljeg upravijanja stresom,
poboljisanih meduljudskih odnosa i poboljsanih ishoda
ucenja. U obrazovanju odraslih, ove vjestine su kljucne za
negovanje poticajnog i djelotvornog okruzenja za ucenje,
promoviranje licnog rasta i poboljsanje profesionalnih
Sposobnosti.

Prakticna primjena

1. Stvaranje emocionalno inteligentnog
obrazovnog okruzZenja

o Sigurna iinkluzivha atmosfera:
Uspostavite kulturu u ucionici koja podstice
otvorenost i postovanje, gdje se ucenici
osjecaju sigurno da izraze svoje emocije i
misljenja.

o Empatija i podrska: Nastavnici bi trebali
modelirati empatiju i pruZziti podrsku,
pomazuci uc¢enicima da se osjecaju
shvaceno i cijenjeno.

2. Ukljucivanje treninga emocionalne inteligencije

o Aktivnosti samosvijesti: Zapocnite nastavu
vjezbama samosvijesti kao sto je reflektivno
vodenje dnevnika ili provjera raspolozenja
kako biste pomogli ucenicima da
prepoznaju i artikuliraju svoje emocije.

o Scenariji igranja uloga: Koristite vieZzbe
igranja uloga za vjezbanje empatije,
aktivnog slusanja i vjestina riesavanja
sukoba, pomazuci ucenicima da upravljaju
emocionalnim i drustvenim interakcijama.

o Grupne diskusije: Omogucite diskusiju o
emocionalnim okidacima i regulacijskim
strategijama, ohrabrujuci ucenike da dijele
iskustva i tehnike koje rade za njih.

3. Izgradnja otpornosti kod uc¢enika
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Razvoj razmisljanja o rastu: Integrirajte
aktivnosti koje promovisu nacin razmisljanja
o rastu, kao sto je postavijanje izazovnih, ali
ostvarivih ciljeva i razmisljanje o proslim
uspjesima i iskustvima ucenja.

Radionice upravljanja stresom: Provedite
radionice o tehnikama upravljanja stresom,
ukljucujuci kognitivnu procjenu, vjiezbe
opustanja i vjestine upraviljanja vr.emenom.
Mreze podrske: Ohrabrite formiranje
studijskih grupa ili mreza vrsnjacke podrske
kako biste pruziliemocionalnu i prakticnu
podrsku medu ucenicima.

4. Integracija El i otpornosti u nastavni plan i
program

@)

Studije slu¢aja i scenariji iz stvarnog
svijeta: Koristite studije slucaja i scenarije iz
stvarnog svijeta kako biste ilustrirali
primjenu El i otpornosti u razlicitim
kontekstima, ¢ineci ucenje relevantnijim i
prakticnijim.

Povratna informacija i refleksija: Pruzati
redovne prilike za povratnu informaciju i
samorefleksiju, pomazuci ucenicima da
kontinuirano poboljsavaju svoje vjestine
emocionalne regulacije i otpornosti.

5. Koristenje tehnologije i digitalnih alata

(@)

Online EI procjene: Ukljucite online
procjene emocionalne inteligencije kako
biste pomogli ucenicima da identifikuju
svoje prednosti i podrucja za poboljsanje.
Digitalne platforme za ucenje: Koristite
digitalne platforme za pruzanje resursa,
interaktivnih vjezbi i foruma za diskusiju i
vjezbanje vjestina El i otpornosti.

Specificne strategije za integraciju

1. Tehnike samosvijesti i regulacije

(@)

Emotional Journaling: Ohrabrite ucenike
da vode emocionalni dnevnik, gdje biljeze
svakodnevne emocije i identificiraju obrasce
ili pokretace. Ovo se moze periodicno
revidirati radi razvoja samosvijesti.

Prakse svjesnosti: Integrirajte kratke sesije
svjesnosti u rutinu ucionice kako biste
pomogli uc¢enicima da se usredsrede i
postanu svjesniji svojih emocionalnih stanja.

2. Igranje uloga i simulacija

(@)

VjezZbe rjesavanja sukoba: Razvijte
scenarije igranja uloga koji simuliraju
uobicajene sukobe ili izazove u
profesionalnom okruzenju, usmjeravajuci
ucenike da vjezbaju i razmisljaju o svojim
odgovorima.

Empathy Mapping: Koristite vjeZbe
mapiranja empatije kako biste pomogli
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ucenicima da razumiju i artikuliraju
perspektive i emocije drugih, podsticuci
dublju drustvenu svijest.

3. Zajednicko ucenje i podrska

o Peer Coaching: Implementirajte sesije
vrsnjackog poducavanja na kojima ucenici
mogu razgovarati o izazovima i pruziti
konstruktivne povratne informacije jedni
drugima, poboljsavajuci El i otpornost kroz
zagjednicko ucenje.

o Grupe za podrsku: Formirajte grupe
podrske za diskusiju o licnim i
profesionalnim izazovima, stvarajuci prostor
za medusobnu podrsku i izgradnju
otpornosti.

4. Projektno ucenje

o Grupni projekti: Dodijelite grupne projekte
koji zahtijevaju timski rad, komunikaciju i
emocionalnu regulaciju, pruzajuci
ucenicima prilike da vjezbaju i razviju ove
vjestine u okruZenju saradnje.

o Reflection Papers: Nakon zavrsetka
projekata, neka ucenici napisu papire za
razmisljanje o svojim emocionalnim
iskustvima, izazovima s kojima se suocavaju
i strategijama koje se koriste za njihovo
prevazilazenje.

5. Radionice i seminari

o Gostujuci govornici: Pozovite gostujuce
govornike koji su pokazali visoku
emocionalnu inteligenciju i otpornost u
svojoj karijeri da podijele svoja iskustva i
uvide sa ucenicima.

o Interaktivne radionice: Vodite interaktivne
radionice fokusirane na specificne aspekte
El i otpornosti, kao sto su upravljanje
stresom, efikasna komunikacija i adaptivno
rjiesavanje problema.

Escape room "Tajni vrt spokojstva" je sveobuhvatan alat
koji olaksava razvoj emocionalne inteligencije (EI) i
otpornosti  ukljucivanjem ucesnika u interaktivne
zagonetke koje zahtijevaju introspekciju, empatiju |
riesavanje problema. Sekvencijalna priroda zagonetki
osigurava strukturirani pristup izgradnji ovih kompetencija,
odraZavajuci temu modula o poboljsanju emocionalne
svijesti | otpornosti.
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Uvod u Escape Room iskustvo

e Context Setting: Zapocnite objasnjavanjem svrhe
sobe za bijeg, naglasavajudi njenu ulogu u razvoju
emocionalne inteligencije (El) i otpornosti. Istaknite
kako je svaka slagalica dizajnirana da poboljsa
specificne kompetencije koje doprinose licnom i
profesionalnom razvoju.

e Ocekivanja: Pojasnite da je soba za bijeg alat za
ucenje, a ne samo igra. Potaknite ucesnike da
razmisle o svojim iskustvima i povezu ih sa
stvarnim Zivotnim situacijama.

Naglasavanje veza tokom svake slagalice
Zagonetka 1:

e Smjernice: Objasnite da ova slagalica simbolizira
prvi korak ka samosvijesti. Podstaknite ucesnike da
razmisle o tome kako pristupaju problemima i kako
saraduju.

e Refleksija: Nakon rijesavanja zagonetke, pitajte
ucesnike kako su se osjecali tokom procesa.
Razgovarajte o vaznosti gledanja izvan povrsine u
razumijevanju emocija.

Zagonetka 2:

e Smjernice: Uvedite koncept brige o sebi i kako
razlicite strategije, kao sto je koristenje bilja, mogu
pomoci u upravljanju stresom i emocijama.

e Refleksija: Kada se zagonetka rijesi, povedite
raspravu o vaznosti brige o sebi. Zamolite ucesnike
da podijele svoje viastite metode brige o sebi i kako
mogu integrirati nove strategije naucene iz
slagalice.

Zagonetka 3:

e Smjernice: Uokvirite ovu slagalicu kao metaforu
za prevazilaZzenje izazova i izgradnju otpornosti.
Istaknite tehniku disanja kao praktican alat za
upravljanje stresom.

e Refleksija: Nakon sto zavrsite slagalicu,
razgovarajte o konceptu otpornosti. Podstaknite
ucesnike da podijele licna iskustva o prevazilazenju
nedaca i strategijama koje su koristili.

Zagonetka 4:

e Smjernice: Naglasiti ulogu samosvijesti u
emocionalnoj inteligenciji. Ohrabrite ucesnike da
budu iskreni i introspektivni u svojim odgovorima.

e Refleksija: Omogucdite grupnu diskusiju o
emocionalnim okidacima i odgovorima. Pitajte
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ucesnike kako svijest o njihovim emocionalnim
okidac¢ima moZe pomoci u upravijanju njihovim
reakcijama.

Zagonetka 5:

Smjernice: Objasnite vaznost svjesnosti u
odrZavanju emocionalne ravnoteZe. Provedite
ucesnike kroz viezbu disanja i naglasite njene
prednosti.

Refleksija: Nakon vjeZbe, pitajte ucesnike kako su
se osjecali prije i nakon vjeZbe svjesnosti.
Razgovarajte o tome kako se paZznja moze
integrirati u svakodnevne rutine kako biste
poboljsali emocionalnu regulaciju.

Zagonetka 6:

Smjernice: Istaknite znacaj efikasne komunikacije
i empatije. Podstaknite ucesnike da aktivno slusaju
i podijele svoja tumacenja citata.

Refleksija: Kada se zagonetka zavrsi, razgovarajte
o razlicitim perspektivama koje se dijele i kako
razumijevanje gledista drugih doprinosi
emocionalnoj inteligenciji.

Zagonetka 7:

Smjernice: Uokvirite ovu slagalicu kao vjezbu
povjerenja i empatije. Objasnite vaznost jasne
komunikacije i razumijevanja tudih iskustava.
Refleksija: Nakon aktivnosti, vodite diskusiju o
izazovima vodenja partnera sa povezom preko
ocCiju i kako se to odnosi na empatiju i povjerenje u
stvarnim Zivotnim situacijama.

Zagonetka 8:

Smjernice: Predstavite ovu slagalicu kao
kulminaciju putovanja prema emocionalnoj
inteligenciji i otpornosti. Potaknite ucesnike da
razmisle o Evelininim iskustvima i povezu ih sa
svojim Zivotima.

Refleksija: Razgovarajte o razmisljanjima koja se
nalaze u Evelininom dnevniku. Zamolite ucesnike
da podijele ono sto vjeruju da je bitno za njihovu
srecu i kako empatija i razumijevanje igraju ulogu.

Zagonetka 9:

Smjernice: Objasnite da ova slagalica objedinjuje
sve vjestine i uvide stecene u sobi za bijeg.
Naglasite vaznost sintetiziranja znanja za
riesavanje sloZenih problema.

Refleksija: Nakon sto rijesite konacnu zagonetku,
vodite opseznu diskusiju o putovanju. Zamolite
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ucesnike da razmisle o svom rastu emocionalne
inteligencije i otpornosti i kako planiraju primijeniti
ove vjestine u svom svakodnevnom Zivotu.

Stalni naglasak i facilitacija

e Aktivna facilitacija: U cijeloj sobi za pobjeci,
aktivno se bavite ucesnicima. Dajte upute i pitanja
koja poticu dublje razmisljanje i povezivanje s
temama modula.

e PodrZavajuée okruZenje: Stvorite atmosferu
podrske u kojoj se ucesnici osjecaju ugodno dijeleci
svoja razmisljanja i iskustva. Naglasite vrijednost
ucenja jedni od drugih.

e Continuous Reflection: Ohrabrite ucesnike da vode
reflektujuci dnevnik tokom iskustva iz sobe za
bekstvo. Redovno pauzirajte aktivnost za grupne
refleksije kako biste konsolidirali u¢enje i ojacali
veze.

Izvjestaj iz sobe nakon bijega

e Comprehensive Debrief: Sprovedite razgovor
nakon sobe za bijeg. Pregledajte svaku zagonetku,
razgovarajuci o razvijenim kompetencijama i
vezama s emocionalnom inteligencijom i
otpornoscu.

e Liéni akcioni planovi: Pomozite ucesnicima da
kreiraju licne akcione planove za primjenu stecenih
vjestina i uvida. Ohrabrite ih da postave konkretne
ciljeve za poboljsanje njihove emocionalne
inteligencije i otpornosti.

IstraZivanje emocionalnih pokretaca i odgovora

1. Uvod (5 minuta):

o Pronadite miran, udoban prostor u kojem
moZete pisati bez prekida.

o Nekoliko puta duboko udahnite da biste se
usredsredili i skrenuli paznju na sadasnji
trenutak.

2. Reflektivno pisanje (20 minuta):

o Razmislite o nedavnoj situaciji u kojoj ste
osjetili jaku emociju (npr. ljutnju, tugu,
radost, anksioznost). Opisite situaciju
detaljno.

o Razmislite o sljedecim pitanjima i napisite
svoje odgovore:
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m  Kakvu ste emociju osjetili? Koje su
fizicke senzacije povezane s ovom
emocijom?

» Staje izazvalo ovu emociju? Da li je
to bio konkretan dogadaj, osoba ili
misao?

m  Kako ste odgovorili na ovu emociju?
Da li ste odmah reagovali ili ste
odvojili vreme da to obradite?

m  Kako je vas odgovor utjecao na
situaciju? Da li je rijesio problem ili
ga eskalirao?

m  Gledajuci unazad, postoji li nesto sto
biste uradili drugacije?

3. Akcioni plan (10 minuta):

o Na osnovu svojih razmisljanja, identificirajte
jednu ili dvije strategije koje biste mogli
koristiti za upravljanje slicnim emocijama u
buducnosti. To moze ukljucivati duboko
udisanje, brojanje do deset ili odmicanje od
situacije da biste stekli perspektivu.

o Zapisite predanost sebi da cete isprobati
ove strategije sljedeci put kada naidete na
slican emocionalni okidac.

4. Zatvaranje (5 minuta):

o Zavrsite sesiju sa nekoliko minuta svjesnog
disanja ili meditacije kako biste konsolidirali
svoje refleksije i opustili svoj um.

Savjeti za facilitaciju

Napravite siguran prostor: Uspostavite okruZenje u kojem
se ucesnici osjecaju ugodno dijeleci svoje misli i emocije bez
osudivanja.

Aktivno slusanje: VjeZbajte tehnike aktivhog slusanja kako
biste u potpunosti razumjeli perspektive i iskustva ucesnika.
Ohrabrite otvorenost: Ohrabrite ucesnike da budu
otvoreni | iskreni tokom diskusija, negujuci Kkulturu
transparentnosti i poverenja.

Facilitate Reflection: Vodite ucesnike kroz refleksivne
vjezbe, podsticuci dublju introspekciju i samosvijest.
Postavljajte promisljena pitanja: Postavite pitanja koja
izazivaju razmisljanje koja podsticu kriticko razmisljanje i
istrazivanje emocija.

Obezbedite povratne informacije: Ponudite konstruktivhe
povratne informacije i validaciju ucesnicima, uvazavajuci
njihove uvide i doprinose.

Postujte povjerljivost: Postujte ugovore o povjerljivosti i
osigurajte da osjetljive informacije koje se dijele tokom
diskusija ostanu povjerljive.

Efikasno upravljajte vremenom: Pratite vrijeme tokom
aktivnosti i diskusija, osiguravajuc¢i da se svakoj temi
posveti odgovarajuca paznja u predvidenom vremenskom
okviru.

Prilagodite se grupnoj dinamici: Budite fleksibilni i
prilagodite tehnike fasilitacije da odgovaraju dinamici i
potrebama grupe.
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Promovirajte ucéesce: Podsticati ravnopravno ucesce svih
ucesnika, osiguravajuci da svi imaju priliku da doprinesu
diskusiji.

OdrZavajte neutralnost: Ostanite neutralni i nepristrasni
tokom diskusija, omogucavajuci ucesnicima da izraze
razlicite perspektive bez pristrasnosti.

Osnaziti ucesnike: OsnaZite ucesnike da preuzmu
viasnistvo nad svojim putovanjem ucenja, olaksavajuci
samootkrivanje i licni rast.

Obezbedite resurse: Ponudite dodatne resurse jli
materijale za podrsku kako biste dopunili diskusije i
poboljsali razumijevanje teme od strane ucesnika.

Refleksija

Koje ste emocije iskusili tokom aktivnosti i kako su se
razvijale tokom sesije?

Jeste i primijetili neke obrasce ili okidace u svojim
emocionalnim reakcijama? Ako jesu, sta su oni bili?

Koje ste uvide o sebi stekli kroz ovu aktivnost? Da li je bilo
iznenadenja ili otkrica?

Kako ste se osjecali kada ste podijelili svoja razmisljanja sa
grupom? Da li je to poboljsalo vase razumijevanje vasih
emocija?

Da li je razgovarano o bilo kakvim strategijama ili
mehanizmima suocavanja koji su vam odjeknuli? Kako ih
planirate ugraditi u svoj svakodnevni Zivot?

Da i je ucesce u ovoj aktivnosti promijenilo vas pogled na
emocionalnu inteligenciju i otpornost? Ako da, kako?

Kako moZete primijeniti uvide steCene iz ove aktivnosti da
poboljsate svoje emocionalno blagostanje i interakciju s
drugima?

Na koje ste izazove naisli tokom aktivnosti i kako ste ih
saviadali?

Kako zamisljate integraciju ovih praksi refleksije u vasu
rutinu napredovanja?

Koju podrsku ili resurse smatrate korisnim za dalje
istrazivanje emocionalne inteligencije i otpornosti?

Adaptacija za inkluzivnost

Prilagodavanje aktivnosti kako bi se prilagodili razlicitim
ucenicima, ukljucujuci i one sa invaliditetom, kljucno je za
stvaranje inkluzivnog i pristupacnog okruZenja za ucenje.
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Evo nekoliko smjernica o modificiranju aktivnosti za
inkluzivnost:

1. Fizicka dostupnost: Osigurajte da je fizicko
okruzenje dostupno svim ucesnicima, ukljucujuci i
one sa poteskocama u kretanju. Ovo moze
ukljucivati obezbjedivanje rampi, pristupacnih
sjedala i osiguravanje da putevi budu cisti od
prepreka.

2. Senzorna razmatranja: \Vodite racuna o
ucesnicima koji mogu imati senzornu osjetljivost.
Prilagodite osvjetljenje, nivoe buke i senzorne
podrazaje kako biste stvorili ugodno okruzenje za
sve. Ponudite materijale prilagodene senzorima ili
alternative za aktivnosti koje ukljucuju taktilne ili
slusne komponente.

3. Vizuelni materijali: Obezbediti vizuelne materijale
u vise formata kako bi se prilagodili ucesnicima sa
ostecenjem vida. To moZze ukljucivati koristenje
velikih ispisa, brajevih azbuka ili audio opisa za
pisani ili vizualni sadrZaj. Pobrinite se da vizuelna
pomagala budu jasna i lako vidljiva svim
ucesnicima.

4. Auditory Considerations: Za aktivnosti koje
ukljucuju verbalna uputstva ili diskusije, ponudite
alternativne metode komunikacije za ucesnike koji
su gluvi ili nagluvi. To moze ukljucivati davanje
pismenih uputstava, koristenje tumaca za
znakovni jezik ili koristenje pomocnih uredaja za
slusanje.

5. Stilovi komunikacije: Budite fleksibilni u
prilagodavanju razlicitim stilovima komunikacije i
preferencijama. Podstaknite ucesnike da
komuniciraju na nacin koji preferiraju, bilo da je to
verbalno, pismeno ili neverbalno. Omogucite
dodatno vrijeme za ucesnike kojima ce mozda
trebati dodatno vrijeme za obradu ili koristiti
alternativne komunikacijske uredaje.

6. Podrska mobilnosti: Ponudite pomoc i smjestaj za
ucesnike koji mogu imati ogranicenja u kretanju.
To moZe ukljucivati pruzanje opcija za sjedenje,
prilagodavanje rasporeda prostora ili nudenje
pomagala za kretanje kao sto su hodalice ili
invalidska kolica.

7. Individualizirana podrska: Shvatite da svaki
ucesnik moze imati jedinstvene potrebe i
preferencije. Ponudite individualiziranu podrsku i
smjestaj po potrebi, na osnovu specificnih zahtjeva
svakog ucesnika. Unaprijed se posavjetujte s
ucesnicima kako biste identificirali bilo kakav
smjestaj koji im je potreban.

8. Digitalna dostupnost: Osigurajte da digitalni
materijali i online platforme budu dostupni
ucesnicima sa invaliditetom. To moZze ukljucivati
koristenje formata kompatibilnih s ¢itacem ekrana,
obezbjedivanje titlova za video zapise i

139

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

osiguravanje kompatibilnosti sa pomocnim
tehnologijama.

9. Inkluzivni jezik: Koristite inkluzivni jezik i
terminologiju koja postuje razlicitost ucesnika.
Izbjegavajte pretpostavke o sposobnostima ili
identitetima ucesnika i nastojte stvoriti inkluzivnu i
ugodnu atmosferu za sve.

10. Kontinuirana povratna informacija: Ohrabrite
ucesnike da daju povratne informacije o
dostupnosti aktivnosti i materijala. Redovno trazZite
doprinose od ucesnika sa invaliditetom kako biste
osigurali da su njihove potrebe zadovoljene i
identifikovali sve oblasti za poboljsanje.

Kolaborativni umjetnicki projekat

Podsticati timski rad, kreativhost i komunikaciju uz
podsticanje inkluzivnosti unutar grupe.

Potrebni materijali:

Veliko platno ili poster tabla 2x2 metra

e Raznovrsni umjetnicki pribor (markeri, boje, Cetke,
olovke u baji, itd.)
Traka ili ljepilo za pri¢vricivanje platna/daske

e Opciono: sablone, naljepnice, kolazni materijali.

Uputstva:

1.  Priprema:

o Postavite platno ili plakat na centralnu
lokaciju u prostoriji, lako dostupna svim
ucesnicima.

o Uredno rasporedite umjetnicke potrepstine
oko platna, pazeci da budu nadohvat svih
ucesnika.

o Uvedite aktivnost u grupu, nhaglasavajuci
suradnicku prirodu projekta i vaznost
inkluzivnosti.

2. Izbor teme:

o Odaberite temu ili temu za umjetnicki
projekat koja odgovara grupi. Ovo moZze biti
siroka tema kao sto je "jedinstvo" ili
"razlicitost"”, ili konkretnija tema relevantna
za interese ili ciljeve grupe.

3. Group Brainstorming:

o Omogucite kratku brainstorming sesiju na
kojoj ucesnici mogu podijeliti ideje i
prijedloge za umjetnicko djelo. Ohrabrite sve
da doprinesu svojim mislima i budu otvoreni
za razlicite perspektive.

4. Artistic Expression:

o Pozovite ucesnike da pocnu raditi na
zajednickom umjetnickom djelu, bilo
pojedinacno ili u malim grupama. Potaknite
kreativnost i eksperimentiranje s razlicitim
umjetnickim materijalima i tehnikama.
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Naglasite vaznost saradnje i komunikacije
tokom cijelog procesa. Podstaknite ucesnike
da razgovaraju o svojim idejama i rade
zajedno na integraciji svojih pojedinacnih
doprinosa u vece umetnicko delo.

5. Inkluzivni upiti:

(@)

Uvedite poticaje ili izazove inkluzivnosti kako
biste ohrabrili u¢esnike da razmotre
raznolikost i zastupljenost u svojim
umjetnickim djelima. Na primjer, zamolite
sudionike da ugrade simbole ili slike koje
predstavijaju razlicite kulture, identitete ili
perspektive.

6. Refleksija i diskusija:

@)

Kada se umjetnicko djelo zavrsi ili vrijeme
aktivnosti istekne, okupite grupu na sesiju
razmisljanja i diskusije. Podstaknite
ucesnike da podijele svoja razmisljanja i
osjecaje o procesu saradnje i konacnom
umjetnickom djelu.

7. Prikaz i proslava:

(@)

(0]

Izlozite zavrseno umjetnicko djelo na
istaknuto mjesto u prostoriji ili u
zajednickom prostoru gdje mu se svi mogu
diviti.

Proslavite grupnu saradnju i kreativnost
kratkom ceremonijom ili sesijom dijeljenja,
gdje ucesnici mogu izraziti zahvalnost za
doprinose jedni drugima.

Savjeti za facilitaciju

Omogucite diskusiju o vaznosti inkluzivnosti
i timskog rada, naglasavajuci prednosti i
jedinstvene doprinose svakog ucesnika.

Pitanja za razmisljanje

Kako ste se osjecali zbog uceséa u zajednickom
umjetnickom projektu?
Koje ste emocije dozZivjeli tokom aktivnosti?

Koja je bila Vasa uloga u grupi tokom umjetnickog
projekta? Kako ste doprinijeli cjelokupnom umjetnickom
radu?

Koji je aspekt zajednickog rada na umjetnickom djelu bio
najvise isplativ? Na koje ste izazove naisli, ako ih je bilo?

Jeste li primijetili da se u umjetnickom djelu pojavijuju
uzorci ili teme? Sta mislite da ovi obrasci predstaviljaju o
vrijednostima ili iskustvima grupe?
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Kako se grupa snalazila u razlikama u umjetnickim
stilovima, preferencijama i idejama? Da li vam je bilo
izazovno saradivati sa drugima ili ste uzivali u procesu?

Na koji nacin je zajednicki umjetnicki projekat promovirao
inkluzivnost i raznolikost unutar grupe? Da i ste smatrali
da su svacije perspektive i doprinosi cenjeni?

Sta ste naudili o timskom radu, komunikaciji i kreativnosti
kroz ovo iskustvo? Kako mislite da se ove vjestine mogu
primijeniti u drugim aspektima vaseg Zivota?

Kako zavrseno umjetnicko djelo odrazava identitet grupe i
kolektivnu viziju? Sta mislite, koju poruku ili temu prenosi
drugima?

Osvréuci se na aktivnost, postoji li nesto sto biste ucinili
drugacije? Koje prijedloge imate za unapredenje buducih
zajednickih projekata?

Kako se osjecate o konacnom ishodu umjetnickog djela?
Sta mislite o tome da ga prikaZete i podijelite s drugima?
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Adaptacija za inkluzivnost

1. Visestruki modaliteti. Ponudite razne umjetnicke
materijale | alate kako biste se prilagodili razlicitim
sposobnostima i preferencijama. Na primjer, pruZite opcije
kao sto su Cetkice, spuzve, pa cak i slikanje prstima za one
sa ogranicenom spretnoscul.

2. Taktilni elementi: Ukljucite taktilne elemente u
umjetnicko djelo, kao sto su teksturirani materijali poput
tkanine, pijeska ili perli Ovo omogucava ucesnicima sa
ostecenjem vida da se potpunije ukljuce u umjetnicki
proces.

3. Prilagodljivi alati: Obezbijedite prilagodljive alate i
pomagala, kao sto su cetke za farbanje koje se lako drzZe,
prilagodljive makaze ili specijalizicana pomagala za
crtanje, kako bi proces stvaranja umjetnina bio
pristupacniji za osobe s fizickim invaliditetom.

4. Sablone za saradnju: Kreirajte zajednicke $ablone ili
sablone koje ucesnici mogu Kkoristiti da dodaju svoje
doprinose umetnickom delu. Ovo pomaze pojedincima s
finim motorickim izazovima da lakse sudjeluju i osjecaju se
ukljuceni u proces stvaranja.

5. Pomocna tehnologija: Koristite pomocnu tehnologiju,
kao sto je softver za pretvaranje govora u tekst ili povecala
za ekran, da pomognete ucesnicima sa ostecenjem vida ili
sluha u pristupu uputstvima ili komunikaciji sa drugima
tokom aktivnosti.

6. Vizuelni i audio opisi: Dajte verbalne opise umetnickog
dela i njegovog napretka tokom aktivnosti za ucesnike sa
ostecenjem vida. Slicno, ponudite audio opise materijala i
alata koji se koriste za ucesnike sa ostecenjem vida ili sluha.

7. Zajednicko pripovijedanje: Podstaknite ucesnike da se
ukljuce u kolaborativno pripovijedanje uz proces stvaranja
umjetnosti. Ovo omogucava pojedincima sa
komunikacijskim ili kognitivhim poteskoc¢ama da svojim
idejama i narativima doprinesu projektu na smislen nacin.

8. Fleksibilni vremenski okviri: Omogucite fleksibilne
vremenske okvire | tempo kako biste se prilagodili
pojedincima kojima ¢e mozZda trebati dodatno vrijeme da
zavrse svoje doprinose. Ovo osigurava da svako moze
ucestvovati svojim tempom bez osjecaja zurbe ili pritiska.

9. Podrska vrsnjaka: Omogucite vrsnjacku podrsku i pomoc
medu ucesnicima kako bi jedni drugima pomogli u
prevazilazenju izazova i prepreka. Potaknite timski rad i
saradnju kako biste podstakli osjecaj zajednistva i
ukljucenosti unutar grupe.

10. Slavite razlicitost: Prihvatite razlicitost i slavite
individualne razlike unutar umjetnickog djela. Podstaknite
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ucesnike da ugrade elemente koji odrazavaju njihove
jedinstvene identitete, kulture i perspektive, stvarajuci
bogatu tapiseriju iskustava unutar kolaborativnog dela.
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Aktivnost: Izgradnja mozaika zajednice

Cilj: Promovirati timski rad, kreativnost i inkluzivnost pri
stvaranju kolaborativhog mozaika.

Potreban materijal:

- Veliki komad cvrstog kartona ili sperploce kao osnova

- Raznobojne plocice, staklene perle ili komadi mozaika

- Netoksicno ljepilo ili ljepilo

- Zastitne rukavice (ako koristite staklene komade)

- Materijali za fugiranje (opciono)

- Alati za mozaik (ako su dostupni), kao sto su klijesta za
plocice ili pinceta za mozaik

1. Priprema:

- Postavite osnovni materijal (karton ili sperploca) na
ravnom, pristupacnom mjestu gdje svi ucesnici mogu
udobno doci do njega.

- Rasporedite komade mozaika i ljepilo na dohvat ruke
svim ucesnicima.

- Uvesti aktivnost u grupu, naglasavajuci kolaborativnu
prirodu projekta i vaznost inkluzivnosti.

2. Planiranje dizajna:

- Ohrabrite ucesnike da zajedno razmotre ideje za dizajn
mozaika. Razmotrite teme koje odjekuju u grupi, kao sto su
jedinstvo, razlicitost ili zajednica.

- Koristite velike listove papira ili digitalnu platformu kako
biste zajednicki skicirali dizajn, omogucavajuci svima da
daju svoje ideje.

3. Kreiranje mozaika:

- Zapocnite nanosenjem ljepila na male dijelove
osnovnog materijala.

- Pozovite ucesnike da odaberu komade mozaika i
rasporede ih na ljepilo prema dogovorenom dizajnu.
Potaknite kreativnost | eksperimentiranje s razliitim
uzorcima i aranZmanima.

- Pruzite pomoc i podrsku ucesnicima kojima je moZzZda
potrebna pomoc u rukovanju komadima mozaika ili
nanosenju ljepila.

4. Proces saradnje:

- Ohrabrite ucesnike da rade zajedno, dijeleci ideje i
podrzavajuci jedni druge tokom procesa izrade mozaika.

- Olaksajte komunikaciju i saradnju medu c¢lanovima
grupe, osiguravajuci da svi imaju priliku da doprinesu
umjetnickom djelu.

5. Fugiranje:

- Kada je mozaik gotov i ljepilo se osusilo, razmislite o
fugiranju umjetnickog djela kako biste ucvrstili dijelove na
mjestu i stvorili kohezivhu zavrsnu obradu. Ovaj korak se
moZze uraditi u saradnji ili od strane fasilitatora, u zavisnosti
od preferencija i sposobnosti grupe.

6. Refleksija i prikaz:
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- Nakon sto zavrsite mozaik, okupite grupu na sesiju
razmisljanja kako biste razgovarali o svojim iskustvima i
osjecajima o projektu.

- Izlozite gotov mozaik na istaknuto mjesto u zajednickom
prostoru gdje se svi mogu diviti i cijeniti njihovu zajednicku
kreaciju.

Savjeti za facilitaciju
e Negujte atmosferu dobrodoslice i ukljucivanja.
Jasno iznesite ciljeve i ocekivanja.
Podsticite saradnju i timski rad.
Po potrebi pruZite smjernice i podrsku.
Olaksajte otvorenu komunikaciju i aktivno slusanje.
Vodite racuna o inkluzivnosti.
Efikasno upravijajte vremenom kako biste odrzali
aktivnost na pravom putu.
Slavite dostignuca i napredak.
e Omogucite sesije razmisljanja kako biste podstakli
ucenje.
e PokaZite i cijenite konacni rezultat aktivnosti.

Refleksija

- Kako ste se osjecali kada ste ucestvovali u aktivnosti
izrade mozaika? Koje ste emocije dozZivljavali tokom
procesa?

- Koja je bila vasa uloga u grupi tokom aktivnosti? Kako ste
doprinijeli cjelokupnom mozaiku?

- Koji aspekti aktivnosti su vam bili najprijatniji ili
nagradivani? Zasto?

- Da li ste naisli na bilo kakve izazove ili prepreke tokom
procesa izrade mozaika? Kako ste ih savladali?

- Kako je saradnja sa drugima uticala na vase iskustvo
aktivnosti? Sta ste naudili iz saradnje sa razlicitim
Cclanovima grupe?

- Sta mislite, koje teme ili poruke nosi zavrseni mozaik?
Kako odrazava vrijednosti i raznolikost grupe?

- Na koji nacin je aktivhost promovirala timski rad,
kreativnost i inkluzivnost unutar grupe? Da li ste osjecali da
se svaciji doprinos cijeni i postuje?

- Koje ste uvide ili pouke stekli ucescem u aktivnosti
izgradnje mozaika? Kako biste mogli primijeniti ove
spoznaje na druga podrucja svog Zivota?

- Postoji li nesto sto biste uradili drugacije tokom aktivnosti?
Koje prijedloge imate za unapredenje slicnih zajednickih
projekata u buducnosti?

- Sta mislite o konacnom ishodu mozaika? Sta mislite o
tome da ga prikazete i podijelite s drugima?

Adaptacija za inkluzivnost (Vodi¢é za modifikaciju
aktivnosti kako bi se prilagodili razli¢itim ucenicima,
ukljucujuéi one sa invaliditetom).

- Ponudite razne komade mozaika u razlicitim oblicima,
velicinama i teksturama kako biste se prilagodili razlicitim
sposobnostima i preferencijama.

- Obezbedite taktilne markere ili podignute ivice da
ocrtate delove dizajna za ucesnike sa ostecenjem vida.
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- Osigurajte da radni prostor bude pristupacan
ucesnicima sa poteskocama u kretanju, sa dovoljno
prostora za udobno manevrisanje korisnika invalidskih
kolica.

Dalje éitanje:

e Knjiga: "Emocionalna inteligencija 2.0" Travisa
Bradberryja i Jean Greaves - Ova knjiga pruza
prakticne strategije i vjeZbe za razvoj vjestina
emocionalne inteligencije u razliCitim aspektima
Zivota, ukljucujuci licne i profesionalne odnose.

e Knjiga: "Otporan: kako razviti nepokolebljivu srz
smirenosti, snage i srece" Rika Hansona - Ova knjiga
istrazuje nauku o otpornosti i nudi prakticne tehnike
za izgradnju unutrasnje snage | otpornosti u
suocavanju s izazovima.

e Clanak: "Uloga emocionalne inteligencije u
otpornosti" od Daniela Golemana - Ovaj ¢lanak se
bavi vezom izmedu emocionalne inteligencije i
otpornosti, naglasavajuci kako EQ vjestine mogu
poboljsati neciju sposobnost da se oporavi od
nedaca.

Online alati i platforme:

e Online kurs: "Razvijanje emocionalne inteligencije"
na Courseri - nudi Univerzitet Case Western Reserve,
ovaj kurs pruza dubinsko istrazivanje vjestina
emocionalne inteligencije i strategija za poboljsanje
samosvijesti, samoregulacije, empatije i drustvenih
vjestina.

e TED govor: "Mo¢ ranjivosti" Brené Brown - U ovom
TED govoru, Brené Brown raspravilja o vazZnosti
ranjivosti u izgradnji otpornosti | njegovanju
autenticnih veza s drugima, nudeci vrijedan uvid u
ljudsko iskustvo hrabrosti i otpornosti.

Vazni termini: Recnik kljucnih termina i definicija koje se
koriste u modulu.
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Modul 7: Podsticanje emocionalne inteligencije i otpornosti
fokusira se na razvijanje osnovnih vjestina za upravljanje

emocijama

I izgradnju otpornosti u suocavanju s

izazovima. Razumijevanje emocionalne inteligencije (El):

(e]

Prepoznavanje emocija: Prepoznavanje i
prepoznavanje viastitih i tudih emocija.
Razumijevanje emocija: Razvijanje uvida u
uzroke i efekte emocija na misli, ponasanja i
odnose.

Upravljanje emocijama: Strategije ucenja za
regulaciju i izrazavanje emocija na zdrav i
konstruktivan nacin.

2. Negovanje otpornosti:

(e]

Izgradnja unutrasnje snage: Razvijanje
otpornog nacina razmisljanja i
mehanizama za suocavanje kako biste se
oporavili od prepreka i nevolja.

Adaptivne strategije suocavanja: ucenje
adaptivnih strategija suocavanja sa
stresom, savliadavanje izazova i
napredovanje u suocavanju sa nedacama.
Nacin razmisljanja o rastu: prihvacanje
nacina razmisljanja o rastu koji na izazove
gleda kao na prilike za ucenje i licni rast.

3. Prakticne vjestine i tehnike:

(0]

Svesnost i samosvest: Negovanje praksi
svesnosti za povecanje samosvesti,
poboljsanje emocionalne regulacije i
smanjenje stresa.

Ucinkovita komunikacija: Poboljsanje
komunikacijskih vjestina za efikasno,
asertivno i empaticno izraZzavanje emocija.
Rjesavanje problema i donosenje odluka:
Razvijanje vjestina rjesavanja problema i
donosenja odluka za snalazenje u izazovima
i donosenje odluka na osnovu informacija.

4. Primjena u licnom i profesionalnom Zivotu:

(e]

Poboljsanje blagostanja: Primjena
emocionalne inteligencije i vjestina
otpornosti za promoviranje mentalnog i
emocionalnog blagostanja kako u licnom
tako iu profesionalnom okruzenju.
Izgradnja jakih odnosa: Jacanje
meduljudskih odnosa podsticanjem
empatije, razumijevanja i ucinkovite
komunikacije.

Uspjeh u nevoljama: Iskoristavanje vjestina
otpornosti za prilagodavanje promjenama,
savladavanje prepreka i postizanje licnih i
profesionalnih ciljeva.

5. Refleksija i samoanaliza:

(e]

Introspekcija: Podsticanje introspekcije i
samoanalize radi produbljivanja
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razumijevanja necijeg emocionalnog
pejzaza i razvijanja uvida u obrasce misli,
osjecaja i ponasanja.

o Kontinuirani rast: Prihvacanje nacina
razmisljanja o rastu i posvecenost stalnom
samousavrsavanju i licnom razvoju u
oblastima emocionalne inteligencije i
otpornosti.

Evo nekoliko metoda i pitanja za samoprocjenu stecenog
znanja iz Modula 7: Podsticanje emocionalne inteligencije i
otpornosti:

1. Kviz:

- Napravite kviz s pitanjima s visestrukim odgovorima ili
kratkim odgovorima koji pokrivaju kljucne koncepte i
principe o kojima se raspravlja u modulu.

- Primer pitanja:

- Koje su tri komponente emocionalne inteligencije?

- Opisite jednu strategiju za regulaciju emocija o kojoj se
govori u modulu.

- Kako nacin razmisljanja o rastu doprinosi otpornosti?

2. Reflektivno vodenje dnevnika:

- Ohrabrite ucenike da vode reflektivni dnevnik u koji
mogu zabiljeziti svoje misli, uvide | iskustva vezana za
emocionalnu inteligenciju i otpornost.

- Brza pitanja:

- Opisite nedavnu situaciju u kojoj ste uspjesno primijenili
tehniku emocionalne regulacije o kojoj se raspravijalo u
modulu.

- Kako se vase razumijevanje otpornosti razvilo od
pocetka ovog modula?

- Identifikujte jednu oblast u kojoj biste Zeleli da dodatno
razvijete svoje vestine emocionalne inteligencije.

3. Studije slucaja ili scenariji:

- Predstavite ucenicima studije slucaja ili scenarije koji
prikazuju situacije iz stvarnog Zzivota u kojima su
emocionalna inteligencija i otpornost relevantni.

- Zamolite ucenike da analiziraju scenarije i identifikuju
strategije za efikasno upravljanje emocijama i izgradnju
otpornosti.

- Primjer scenarija: Clan tima dobije negativnu povratnu
informaciju o projektu i osjeca se demotivirano. Kako mogu
koristiti vjestine emocionalne inteligencije kako bi
konstruktivno odgovorili i oporavili se od nazadovanja?

4. Vjezbe igranja uloga:

- Provedite vjeZbe igranja uloga u kojima ucenici mogu
vjezbati primjenu vjestina emocionalne inteligencije i
otpornosti u simuliranim scenarijima.

- Pruzaju povratne informacije i smjernice o njihovom
ucinku, fokusirajuci se na efikasnu komunikaciju, rjesavanje
problema i emocionalnu regulaciju.

- Primjer scenarija: Igrajte ulogu razgovora izmedu
menadZera | zaposlenika koji doZivljava visok nivo stresa.
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Kako menadzer moZe pokazati empatiju i ponuditi
podrsku, a istovremeno se baviti problemima ucinka?

5. Ankete o samoprocjeni:

- Vodite ankete o samoprocjeni ili upitnike dizajnirane za
mjerenje emocionalne inteligencije i otpornosti.

- Ohrabrite ucenike da razmisle o svojim odgovorima i
identifikuju podrucja za rast i poboljsanje.

- Primjeri pitanja:

- Na skali od 1 do 5 ocijenite svoju sposobnost
prepoznavanja i upravljanja svojim emocijama u razlicitim
situacijama.

- Koliko ste sigurni u svoju sposobnost da se oporavite od
neuspjeha i izazova?

6. Povratne informacije i diskusija:

- Omogucdite sesije povratnih informacija od vrsnjaka na
kojima ucenici mogu podijeliti svoja iskustva i uvide u vezi s
emocionalnom inteligencijom i otpornoscu.

- Podsticati konstruktivne povratne informacije i otvoren
dijalog kako bi se podstaklo medusobno ucenje i podrska.

- Brza pitanja:

- Podijelite nedavno iskustvo u kojem ste pokazali
otpornost. Kako ste saviadali izazov?

- Pruzite povratnu informaciju vrsnjaku o njihovom
pristupu upravljanju emocijama u teskoj situaciji.

Ove metode ocjenjivanja mogu pomoci ucenicima da
procijene svoje razumijevanje i primjenu koncepta
emocionalne inteligencije i otpornosti, identifikuju podrucja
za poboljsanje i prate svoj napredak tokom vremena.
Pitanja za procjenu sadrZaja i implementacije

Evaluacija sadrzaja:

1. Da li je modul efikasno pokrio kljucne koncepte
emocionalne inteligencije i otpornosti?

2. Da lisuobjasnjenja i primjeri navedeni u modulu
bili jasni i laki za razumijevanje?

3. Da li je modul ukljucivao prakticne strategije i
tehnike za razvoj emocionalne inteligencije i
otpornosti?

4. Da lisu ciljevi ucenja modula bili jasno definisani i
uskladeni sa predstavljenim sadrzajem?

5. Da li je modul pruzio mogucnosti za aktivho
angazovanje i primjenu koncepata o kojima se
raspravijalo?

Evaluacija implementacije:

6. Da |li je modul isporucen na strukturiran i
organizovan nacin?

7. Da li su aktivnosti ucenja i viezbe bile relevantne i
zanimljive za ucesnike?
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8. Da li je moderator efikasno angazovao ucesnike i
podsticao diskusije tokom sesija?

9. Da li je fasilitator efikasno rjesavao neke izazove
ili nedoumice tokom implementacije modula?

10. Da li su ucesnici bili zadovoljni ukupnom
isporukom i izvodenjem modula?

3.8.  Vakuum

Modul 8: Uloga edukatora u promicanju srec¢e

Fokus: Pruziti edukatorima osnovne strategije za ukljucivanje srece i blagostanja u
svoje poducCavanje, naglasavajuci vaznost njihovog blagostanja kao osnove za
podsticanje pozitivhog okruzenja za ucenje.

Jedinstveni aspekt: Ovaj modul koristi pojednostavljeni pristup dobrobiti sa
jednostavnim strategijama, naglasava vaznost brige o sebi nastavnika za
promoviranje sre€e i pruza osnovnhe smjernice za dizajniranje pristupacnih i
inkluzivnih iskustava ucenja.

Uputstva: Naglasite prednosti integracije srece i blagostanja u obrazovno
okruzenje, uvodeci jednostavne, prilagodljive strategije (kao sto je poznavanje
potreba ucesnika, razvijanje matrice vjestina itd.). Naglasite vaznost odrzavanja
svog mentalnog zdravlja odgajatelja i klju¢nu ulogu njegovanja otvorenih,
konstruktivnih i toplih odnosa izmedu edukatora i uCesnika, uz nudenje prakti¢nih
savjeta za stvaranje pristupacnog i inkluzivnog okruzenja za ucenje.

Modul pruza praktiche strategije za poboljsanje srece i
blagostanja u okruzenjima za ucenje odraslih. Fokus je na
samobrizi odgajatelja i odrzavanju mentalnog zdravija
kako bi se stvorila atmosfera podrske | ukljucivanja.
Ucesnici ¢e nauciti kako da ugrade jednostavne prakse
dobrobiti koje poboljsavaju angazman | obrazovne
rezultate. Takode naglasava vaznost bezbednog,
prihvatljivog okruZzenja za ucenje koje promovise
otvorenost. Kroz pozitivhe stavove i kulturu postovanja,
edukatori olaksavaju povezivanje i podrsku vrsnjaka za
ucesnike, sto poboljsava licni i profesionalni rast i
cjelokupno iskustvo ucenja.
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U okruzenjima koja se brzo mijenjaju i Cesto stresna,
promicanje mentalnog zdravlja i srece je kljucno, posebno
u programima obrazovanja odraslih. Odrasli ucenici se
suocavaju s jedinstvenim izazovima koji mogu imati
znacajan utjecaj na njihova iskustva i ishode ucenja — od
balansiranja izmedu obrazovanja i posla, porodice i licnih
obaveza, do kontinuiranog razvoja vjestina suocenih sa
zahtjevima trzista rada i tehnoloskim napretkom.

Ovaj modul direktno rjesava ove izazove:

e Kreiranje a prostor gdje se ucenici osjecaju sigurno
i prihvaceno, olaksavajuci otvoreni dijalog i
uzajamna podrska. Ovo ukljucuje organizovanje
dodatno savjetovanje aktivnhosti kao Sto su
mentorstvo | radionice koje povecavaju podrsku
studentima.

e Obrazovni sadrZaja treba biti dizajniran sa imajuéi
na umu specifiéne potrebe i sposobnosti ucenika,
povecavajuci relevantnost i dostupnost ucenja.

e |zgradnja zajednice | pozitivhih meduljudskih
odnosa - negovanjem a kultura postovanja i
razumijevanja medu ucenicima, jacamo njihovu
povezanost i podrsku mrezZe, sto je temelj efikasnog
okruzenja za ucenje.

e Kako je rad nastavnika stresan i njihova dobrobit
utice na ucenike, bitno je da ne zaboravimo na
brigu o sebi i ocuvanje mentalnog zdravija
vaspitaca.

Osim toga, modul naglasava:

e Sretni ucenici su motivisanije i angaZovanije.

e Fokusiranje na dobrobit pomaZze ucenicima
saviadati anksioznost i sumnju, sto povecava
njihovu upornost u ucenju.

e Ucenje je ne samo individualna aktivnost; cveta u
zagjednici koja podstice saradnju i medusobnu
podrsku.

e Prihvatanje principa srece | dobrobit inspirise
ljubav prema ucenju i Zelju za kontinuiranim
obrazovanjem.

Doprinos modula nastavnom planu i programu Sreca:
Dakle, modul ne samo da poboljsava iskustvo ucenja za
studente, vec i daje vazan doprinos profesionalnom i licnom
razvoju edukatora. Kroz ovaj pristup, modul direktno
doprinosi prevazilazenju trenutnih izazova sa kojima se
suocavaju odrasli uc¢enici, pruzajuci im vjestine i znanja za
upravljanje svojim mentalnim zdravijem, poboljsanje
ucenja i razvoj svojih vjestina.
Stvaranje sigurnog i prihvatljivog prostora za ucenje
Psiholoska sigurnost i drustveni konstruktivizam
e Psiholoska sigurnost: Prema teoriji psiholoske
sigurnosti Amy Edmondson, stvaranje okruzenja u
kojem se ucenici osjecaju sigurno da se izraze bez
straha od kazne ili ismijavanja je kljucno za
angazman u ucenju i inovacije. Ova teorija
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podrzava ideju da sigurnost povecava otvorenost i
medusobnu podrskut medu ucenicima.

e Drustveni konstruktivizam: socijalni konstruktivizam
Leva Vigotskog postavija da drustvena interakcija
prethodi razvoju; znanje se prvo drustveno ko-
konstruira. Ovaj pristup stvaranju okruzenja za
ucenje naglasava uloga zajednice u podrZzavanju
procesa ucenja svakog pojedinca kroz otvoreni
dijalog i ravnopravni interakcije.

e /mplementacija u modulu: Ukljucujuci strukturirane
aktivnosti koje promovisu sigurnost i otvorenost, kao
npr ledolomac vjezbe za smanjenje drustvenih
barijera i postavljanje klasnih normi koje neguju
interakcije postovanja | podrske. Organiziranje
mentorstvo programi i radionice takode mogu
operacionalizovati ovu  teoriju  obezbedujuci
platforme za iskusne pojedince da vode manje
iskusne, poboljsavajuci strukturu podrske unutar
zajednice ucenja.

Dizajn obrazovnog sadrZaja na osnovu potreba uc¢enika
Konstruktivizam i univerzalni dizajn za ucenje (UDL)

e Konstruktivizam: konstruktivizam Jean Piageta
tvrdi da ucéenici grade svoje znanje iz dozZivljavanja
svijeta i razmisljanja na tim iskustvima. Nastavnici
bi trebalo da usklade sadrzaj sa postojecim
znanjem i iskustvima ucenika, Sto povecava
relevantnost i omogucava efikasnije ucenje.

e Univerzalni dizajn za ucenje (UDL): UDL pruza okvir
za kreiranje nastavnih ciljeva, metoda, materijala i
procjena koje rade za sve - ne samo za neke
ucenike. Uzimajuci u obzir promjenjive potrebe svih
ucenika, UDL prakse zagovaraju stvaranje
fleksibilnih pristupa koji se mogu prilagoditi i
prilagoditi individualnim potrebama.

e /mplementacija u modulu: Prilagodavanje sadrzaja
tako da odrazava razlicite sposobnosti i pozadinu
odraslih ucenika, integraciju adaptivnih tehnologija
koje prilagodavaju razlicite stilove ucenja i
sposobnosti, i ukljucivanje izbora i fleksibilnosti u
metode ocjenjivanja kako bi se osiguralo da ucenici
mogu pokazati svoje znanje na razlicite nacine.

Izgradnja zajednice i pozitivnih meduljudskih odnosa
Komunitarizam i emocionalna inteligencija

e Komunitarizam u obrazovanju odraslih naglasava
moralnu obnovu kroz jaéanje zajednica i obrazovne
postavke. ZalaZe se za integraciju aplikacije iz
stvarnog svijeta koje jacaju vrijednosti kao sto su
dostojanstvo, tolerancija i demokratsko upravljanje.
Ovaj pristup ukljucuje kolaborativhe projekte i
prakticne aktivnosti koje povezati ucenje sa
zajednicom i gradanskim angaZmanom. Za
odrasle ucenike, koji cesto balansiraju izmedu
obrazovanja | posla i porodice, fleksibilne opcije
ucenja poput roditeljskog odsustva i fleksibilnog
radnog vremena su kljucne. Ove strategije pomaZzu
u smanjenju stresa i olaksavanju efikasnog ucenja,
¢ime se poboljsava i licni i profesionalni rast.
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e Emocionalna inteligencija: Teorija emocionalne
inteligencije Daniela Golemana, koja naglasava
sposobnost prepoznavanja, razumijevanja,
upravljanja i rasudivanja emocija, igra vitalnu ulogu
u negovanju kulture postovanja i razumijevanja.
Unapredivanjem viastite emocionalne inteligencije,
edukatori mogu poduciti u¢enike ovim vjestinama,
omogucavajuci boljie meduljudskim odnosima i
stvaranje mreZze podrske za ucenje. Ovaj
emocionalni uvid jeste sustinski u komunitarnom
okviru, jer poboljsava drustveno tkivo obrazovnog
okruzZzenja, sto dovodi do efikasnijih i smislenijih
iskustava ucenja.

e mplementacija u modulu: Inicijative poput grupni
projekti koji promovisu saradnju, sukoba radionice
riesavanja problema za poboljsanje meduljudskih
vjestina, i reflektirajuée aktivnosti koje pomaZu
ucenicima da razumiju i upravljagju svojim
emocijama u odnosu na druge.

Samozbrinjavanje i mentalno zdravlje vaspitaca
Teorija samoodredenja (SDT) i Maslowova hijerarhija
potreba

e Teorija samoodredenja (SDT): Ova teorija postavija
da su pojedinci motivirani da rastu i mijenjaju se
pomocu tri urodene | univerzalne psiholoske
potrebe: kompetentnost, autonomija i
povezanost. Za nastavnike, odrzavanje mentalnog
zdravlja je od sustinskog znacaja za zadovoljavanje
ovih potreba i njegovanje zdravog okruzenja za
ucenje.

e Maslowova hijerarhija potreba: Maslowova teorija
naglasava vaZnost zadovoljavanje osnovnih
fizioloskih i psiholoskih potreba prije postizanja
visih nivoa samoaktualizacije. Nastavnici se moraju
pozabaviti njihovim osnovnim potrebama,
ukljucujuc¢i mentalno zdravlje, kako bi efikasno
podrzali svoje ucenike.

e /mplementacija u modulu: Ukljucujuci sesije
profesionalnog razvoja koje se fokusiraju na tehnike
upravljanja stresom, promovisucéi prakse kao sto
je pazljivost | refleksivno poducavanje, te
obezbjedivanje resursa za podrsku mentalnom
zdravlju kao sto su usluge savjetovanja ili radionice
Za samopomoc.

Sretni uéenici su motivisaniji i angazovaniji
Positive Psychology

e Ovo polje psihologije, Ciji je pionir Martin Seligman,
fokusira se na ono sto zivot cini najvrijednijim,
koncentrisuci se na pozitivan ljudski razvoj. Tvrdi se
da sreca vodi ka vecem uspjehu i ispunjenju, ne
samo kao rezultat, ve¢ | kao pokretacka snaga.
Pokazalo se da sretni ucenici imaju veci nivo
angaZzmana, motivacije i da mogu efikasnije
obradivati informacije.

e /mplementacija u modulu: Integracija strategija
kao sto su vjezbe zahvalnosti, zadaci za uocavanje
snage i pozitivho pojacanje kako bi se njegovala
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atmosfera pozitivnosti i ohrabrenja. Ovo moZe
ukljucivati ugradnju elemenata gamifikacije kako bi
ucenje bilo zanimljivije i ugodnije, ¢ime bi se ucenici
motivirali tako sSto bi napredak bio vidljiv i
nagradivan.
Fokusiranje na dobrobit za povecanje upornosti u uéenju
Teorija otpornosti

e Ovaj konceptualni okvir istrazuje procese Kkoji
omogucavaju pojedincima da se izdrze i oporave od
znacajnih nedaca, kao sto su stres ili anksioznost.
Povecanje liche otpornosti moZe se povezati s boljim
emocionalnim | psiholoskim blagostanjem, Sto
podrzava kontinuirani angazman i upornost u
nastojanjima ucenja.

e /mplementacija u modulu: poducavanje tehnika
koje jacaju otpornost, kao sto su strategije
suocavanja, vjestine upravljanja stresom i
rjesavanje problema vjezbe koje pomazZu
ucenicima da upravijaju izazovima i prevladaju ih.
Ovo takoder moZe ukljucivati aktivnosti koje grade
samoefikasnost i nacin razmisljanja o rastu, sto je
klju¢no za ucenike da istraju kroz poteskoce.

Ucenje kao zajedni¢ka aktivnost
Teorija socijalnog ucenja

e Teorija Alberta Bandure naglasava da ljudi uce
jedni od drugih, posmatranjem, imitacijom i
modeliranjem. Ova teorija sugerira da je socijalna
interakcija kriticna komponenta ucenja, te da
zgjednica i sistemi podrske pruzaju tampon protiv
psiholoskog stresa ucenja.

e /mplementacija u modulu: Dizajniranje
kolaborativnih projekata koji zahtijevaju grupni
rad, podsticanje vrsnjacke nastave | sesije ucenja,
te uspostavljanje mentorskih programa gdje
iskusniji ucenici mogu voditi pocetnike. Ove
aktivnosti usmjerene na zajednicu pomaZzu
ucvrséivanju ucenja kroz drustveni angazman i
medusobnu pomoc.

Inspirativno kontinuirano obrazovanje kroz sreéu i
blagostanje
Teorija cjeloZivotnog ucenja

e Ova teorija prosiruje tradicionalni pogled na ucenje
kako bi obuhvatio kontinuirani, doZivotni proces koji
je samomotivisan | samousmjeren. Prihvatanje
principa srece i blagostanja pomaZzZe u odrZavanju
visokog nivoa radoznalosti i unutrasnje
motivacije, koji su neophodni za cjeloZivotno ucenje.

e /mplementacija u modulu: Promoviranje principa
pozitivhe psihologije u nastavnom planu i programu
koji podsticu ne samo akademske vjestine, vec i
takode licni razvoj i sreca. Nudedi radionice i sesije
o temama kao Ssto su svjesnost, emocionalna
inteligencija | navike srece koje ucenici mogu
koristiti tijekom svog Zivota kako bi zadrzali svoju
ljlubav prema ucenju.
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Studije, istraZivanja i znaéaj za obrazovanje odraslih
(uticaj teorije na obrazovanje i kroz osnazivanje
edukatora):

Utjecaj pozitivhih emocija na ucenje:

Istrazivanje Fredricksona | Joinera (2002) pokazuje da
pozitivhe emocije prosiruju trenutni repertoar misli i
djelovanja pojedinca, sto poboljsava njihovu sposobnost
da razviju trajne liéne resurse, kao sto su fizicke vjestine,
intelektualne sposobnosti i drustveni kapaciteti.
Relevantnost: Nastavnici koji neguju pozitivhe emocije u
okruzenju ucenja odraslih mogu poboljsati sposobnost
ucenika da apsorbuju nove informacije, kreativno
razmisljaju i obavljaju slozene kognitivhe zadatke.

Uloga autonomije i samoopredjeljenja:

Studije Decija, Valleranda, Pelletiera i Ryana (1991) isticu da
podrska odraslim ucenicima autonomija znacajno
doprinosi njihovoj motivaciji i ukupnom zadovoljstvu u
obrazovanju.

Relevantnost: Implementacijom strategija koje promovisu
autonomiju, nastavnici mogu efikasnije motivisati odrasle
ucenike, sto dovodi do veceg angaZmana i upornosti u
aktivnostima ucenja.

Efikasnost toka u ucenju:

Csikszentmihalyi (1990) je to identifikovao postizanje
stanja protoka moZe dramaticno poboljsati ucinak i
zadovoljstvo u aktivnostima, ukljucujuci ucenje.
Relevantnost: Strategije koje uskladuju izazove i vjestine
mogu pomoci uc¢enicima da iskuse protok, ne samo da cCine
ucenje ugodnijim vec i efikasnijim.

Emocionalna inteligencija i rezultati ucenika:

Mayer, Salovey | Caruso (2004) su to pokazali visa
emocionalna inteligencija je povezana sa boljim
drustvenim odnosima tokom izvodenja zadataka i
upravljanja stresom.

Relevantnost: Nastavnici sa visokom emocionalnom
inteligencijom mogu stvoriti podrzavajuce i empaticno
okruzenje za ucenje koje ublazava stres i podstice pozitivhe
meduljudske interakcije medu ucenicima.

Prednosti inkluzivhog obrazovanja:

Florian i Black-Hawkins (2011) su pokazali da iinkluzivne
obrazovne prakse su kljuc¢ne u poboljsanju ishoda ucenja
medu razlicitim grupama ucenika pruzanjem jednakih
mogucnosti i prilagodenih nastavnih strategija.
Relevantnost: Inkluzivha pedagogija ne samo da podrzava
potrebe ucenja svih ucenika, vec i promovise okruzZenje
prihvatanja i pripadnosti, sto je klju¢no za srecu i dobrobit
ucenika.

Historical Perspectives

Koncept integracije srece | blagostanja u obrazovanje
znacajno je evoluirao tokom vekova, pod uticajem
filozofskog, psiholoskog i obrazovnog napretka:

Drevne filozofije:
e Kljucne prekretnice: Filozofi poput Aristotela |
Konfucija naglasavali su vaZznost moralna i eticka
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srec¢a, za koju su vjerovali da je sastavni dio svrhe
obrazovanja.

e Relevantnost danas: Ove ideje polazu temeljno
uvjerenje da obrazovanje treba i¢i dalje od pukog
prenosenja znanja | ukljucivati holisticki razvoj
pojedinaca, ukljucuju¢i emocionalne | eti¢ki
blagostanje.

Uvodenje pozitivne psihologije:

e Kljucne prekretnice: formalno uvodenje pozitivhe
psihologije u kasnim 1990-im od strane Martina
Seligmana donijelo je obnovljeni fokus na
proucavanje Sta  Zivot ¢€ini  najvrednijim,
pomjerajuci neki obrazovni fokus ka sreci i
blagostanju.

e Relevantnost danas: Ovo je dovelo do razvoja
obrazovnih programa koji imaju za cilj da neguju
pozitivhe emocije i otpornost kod ucenika, znacajno
uticucdi na paradigme obrazovanja odraslih.

Uvod u kognitivne teorije srece:

e Kljucne prekretnice: Daniel Dennett, poznat po
svom radu u filozofiji i kognitivnim naukama,
indirektno doprinosi razumijevanju srece kroz svoje
teorije o ljudskoj spoznaji i svijesti. On sugerira da je
nasa potraga za srecom duboko isprepletena s
evolucijskom biologijom | kognitivnim procesima,
nudedi sire filozofsko socivo proucavanju srece, koje
dopunjuje psiholoske perspektive koje se nalaze u
pozitivnoj psihologiji.

e Relevantnost danas: Dennett naglasava znacaj
razumijevanja kognitivnih procesa i evolucijske
istorije  u oblikovanju ljudskog ponasanja |
drustvenih normi. Ovaj uvid je vrijedan za edukatore
i psihologe u razvoju strategija koje promicu
dobrobit, prilagodene nasim kognitivnim
tendencijama | adaptivhim strategijama. Takav
pristup produbljuje integraciju kognitivhe nauke sa
obrazovnim i terapijskim programima, s ciliem
povecanja njihove efikasnosti u jacanju srece i
otpornosti.

Moderne obrazovne reforme:

e Kljucne prekretnice: Pokret za inkluziju i pomak ka
pedagogiji usmjerenoj na ucenika u kasnom Z20.
vijeku naglasili su potrebu za obrazovnim

okruzenjima koja postuju i rjesavaju razlicite
potrebe svih ucenika.
e Relevantnost danas: Savremeni pristupi

obrazovanju odraslih sada obicno ukljucuju ove
inkluzivne i diferencirane strategije kako bi pomogli
svim ucenicima da uspiju, zalaZuci se za okruZenja
koja promoviraju | akademsko | emocionalno
blagostanje.

Tehnoloski napredak:

e Kljucne prekretnice: Porast digitalnih obrazovnih
alata transformirao je tradicionalne obrazovne
postavke, uvodeci nove mogucnosti za
personalizirano i pristupacno ucenje.
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e Relevantnost danas: Tehnologija u obrazovanju
podrzava primenu teorija kao sto su protok i
samoopredeljenje obezbedujuci prilagodljiva
okruzenja za ucenje koja zadovoljavaju razlicite
potrebe odraslih ucenika, olaksavajuci i
angazZovanje i dobrobit.

Primjena u obrazovanju odraslih: Integracija srece i
blagostanja

Integracija srece i blagostanja u okruzenje za obrazovanje
odraslih je od vitalnog znacaja za efikasno ucenje i licni rast.
Odrasli ucenici se cesto suocavaju s jedinstvenim izazovima
koji mogu utjecati na njihova obrazovna iskustva, kao sto je
balansiranje visestrukih odgovornosti i suocavanje sa
stresom. Rjesavanje njihovih psiholoskih i emocionalnih
potreba ne samo da poboljSava njihovu sposobnost ucenja,
vec | doprinosi ispunjenijem obrazovnom putu. Ovaj
odjeljak detaljino opisuje prakticne primjene Kkljucnih
koncepata iz modula i pruza specificne strategije za
stvaranje hranjivog i inkluzivnog okruzenja za ucenje.
Prakti¢éne primjene u postavkama obrazovanja odraslih
Primjene pozitivhe psihologije:

e Strategija: UCenje zasnovano na snazi
Implementacija: Identifikujte i koristite jedinstvene snage
svakog ucenika da prilagodi uputstva i aktivnosti,
podsticuci angazman i samoefikasnost.

e Strategija: Gajenje pozitivnih emocija
Implementacija: Integrirajte aktivnosti koje promovisu
radost, radoznalost i druga pozitivha stanja, kao sto su
ledolomci, projekti saradnje ili refleksivhe vjezbe koje
omogucavaju ucenicima da izraze zahvalnost li
prepoznaju postignuca.

Primjene teorije samoodredenja (SDT):

e Strategija: Nastava koja podrzava autonomiju
Implementacija: Ponuda izbor u aktivhostima ucenja,
ocjenjivanju i projektima, omogucavajuci ucenicima da
odaberu teme ili metode ocjenjivanja koje odgovaraju
njihovim zeljama i prednostima.

e Strategija: Izgradnja kompetencija
Implementacija: Dizajnirajte zadatke koji na odgovarajuci
nacin izazivaju ucenike, ali ostaju ostvarivi, koristeci
tehnologije adaptivnhog ucenja ili nizove zadatke koji
odgovaraju njihovim nivoima vjestina.

Primjene teorije toka:

e Strategija: Balansiranje izazova i vjestine
Implementacija: Uskladite zadatke sa nivoom vjestina
ucenika kako biste promovirali a stanje protoka, sto
zahtijeva adaptivne strategije ucenja | stalne procjene
vjestina.

e Strategija: jasni ciljevi | trenutne povratne

informacije
Implementacija: Set jasno, dostiZni ciljevi za svaku sesiju
ucenja i pruzite trenutne povratne informacije kako biste
pomogli ucenicima da prilagode svoj ucinak i ostanu
angaczirani.
Aplikacije za emocionalnu inteligenciju:
e Strategija: Aktivhosti emocionalne svijesti
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Implementacija: Provedite  sesije fokusirane na
prepoznavanje i upraviljanje emocijama, ukljucujuci
scenarije igranja uloga, procjene emocionalne inteligencije
i vieZbe svjesnosti.

e Strategija: Razvoj drustvenih vjestina
Implementacija: Iskoristite grupne aktivnosti ucenja
poboljsati drustvene interakcije i razvitiempatiju, kao sto su
povratne informacije od vrsnjaka i projekti saradnje.
Prijave za inkluzivhu pedagogiju:

e Strategija: Diferencirana instrukcija
Implementacija:  Prilagoditi nastavne metode za
prilagodavanje razlicite stilove ucéenja, sposobnosti |
pozadina, osiguravajuc¢i da su materijali dostupni u
razlicitim formatima.

e Strategija: Kulturno odgovorna nastava
Implementacija: Incorporate razlicite kulturne
perspektive u nastavni plan i program, koristeéi primjere i
studije slucaja iz razlicitih kultura i ohrabrujuci ucenike da
podijele svoje kulturne uvide.

Specificne strategije u ucionici fokusirane na
inkluzivnost

Virsnjacko mentorstvo:

Svrha: Podrska mrezama unutar ucionice, omogucavajuci
ucenicima da dijele iskustva i uce zajedno.
Implementacija: Uparite ucenike s razlicitim
sposobnostima poboljsati proces ucenja kroz razlicite
perspektive i vjestine.

Provjera vjestina:

Svrha: Uskladiti  aktivhosti ucenja sa trenutnim
kompetencijama ucenika, poboljsavajuci licni razvoj.
Implementacija: Redovno procijeniti vjestine ucenika i
prilagoditi aktivnosti u ucionici kako bi zadovoljili njihove
potrebe | podrucja rasta.

Mjerac raspoloZzenja:

Svrha: Procijeniti emocionalnu klimu u ucionici i shodno
tome prilagoditi nastavne metode.

Implementacija: Imajte ucenike naznaciti njihovo
raspoloZenje na pocetku svake sesije kako bi bolje
prilagodili dnevne aktivhosti svojim emocionalnim
stanjima.

Prilagodljive stanice za ucenje:

Svrha: Omoguciti ucenicima da se bave materijalom na
nacin  koji najbolje odgovara njihovom  stilu i
sposobnostima ucenja.

Implementacija: Postavite razlicite stanice u ucionici, od
kojih svaka nudi a razlicite vrste aktivnosti ucenja,
osiguravajuci da su sve stanice dostupne i jasno oznacene.
Fleksibilno grupisanje:

Svrha:  Promovirati  raznolikost i  fleksibilnost  u
interakcijama ucenja.

Implementacija: Redovno promijeniti sastav grupa
pomoci ucenicima da doZive rad sa razlicitim pojedincima,
podsticuci prilagodljivost | sveobuhvatne interakcije
vrsnjaka.
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Ove strategije su dizajnirane da osiguraju da svi ucenici,
bez obzira na njihove individualne okolnostis, mogu u
potpunostiimati koristi od obrazovnog okruzenja koje cijeni
srecu, dobrobit i inkluzivnost.

Cilj: Istraziti licna i zajednicka iskustva koja utiCu na srecu i
dobrobit, koristeéi kreativno izraZavanje podsticati dublje
razumijevanje emocionalne inteligencije i otpornosti kod
odraslih ucenika.

Gdje sam i gdje namjeravam ici

Korak 1: Uvedite koncept mapa uma i njihovu upotrebu u
istrazivanju slozenih emocija i iskustava.

Korak 2: Dajte svakom uceniku materijale za kreiranje
mape uma (moZe biti digitalna poput aplikacije ili
tradicionalna poput papira i markera).

Korak 3: Zamolite ucenike da centriraju svoju mapu uma
oko a liéni cilj ili a pozitivno iskustvo od protekle sedmice.
Korak 4: Ohrabrite ucenike da se granaju iz centralnog
cvora sa elementima kao sto su osjecaji, izazovi, uspjesi i
ucenja.

Korak 5: Kada je mapa uma zavrsena, vodite ucenike da
kreiraju a kratka prica ili priéa koji povezuje elemente
njihove mape uma, fokusirajuci se na emocije povezane s
njihovim odabranim iskustvom ili ciliem.

Korak 6: Omogucite sesiju na kojoj ucenici dijele svoje price
u malim grupama ili parovima, raspravijajuéi o
emocionalnim vezama i stecenim uvidima.

Priprema: Odaberite ugodno i tiho okruZenje za aktivnost
koja potice otvorenu komunikaciju i razmisljanje.
Smjernice: Navedite primjere mapa uma i emocionalnih
narativa kako biste pomogli ucenicima da shvate
ocekivane ishode.

Podrska: Tokom sesije pripovijedanja, osigurajte da svaki
ucenik aktivho slusa kada drugi dijele, promovirajuci
okruzenje medusobnog postovanja i empatije.

Povratna  informacija:  Ponuda  konstruktivho i
podrZavajuée povratne informacije o njihovim pricama i
mapama uma, fokusirajuci se na emocionalnu dubinu i
uspostavljene veze.

e Pitanje 1. Kako je kreiranje mape uma ucinilo da se
osjecate o svom odabranom iskustvu ili cilju?

e Pitanje 2. Koje ste nove spoznaje 0O Svojim
emocijama ili emocijama drugih stekli kroz ovu
aktivhost?

e Pitanje 3: Kako se proces emocionalnog
pripovijedanja i mapiranja uma moZze primijeniti za
poboljsanje komunikacije i empatije u vasem
obrazovnom ili profesionalnom okruzenju?

Ostecenja vida: Koristite taktilne materijale kao sto su papir
sa podignutim linijama ili aplikacije za mapiranje uma koje
su kompatibilne sa softverom za citanje ekrana kako biste
osigurali da svi u¢enici mogu ucestvovati.

Ostecenja sluha: Dajte pisana uputstva | osigurajte da svi
video materijali imaju titlove. Koristite softver za
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pretvaranje govora u tekst tokom dijeljenja price kako biste
olaksali komunikaciju.

Fizicke smetnje: Osigurajte da je mjesto aktivnosti
dostupno i da su svi materijali na dohvat ruke. Ako koristite
digitalne alate, provjerite je li platforma kompatibilna s
razlicitim pomocnim tehnologijama.

Poteskoce u ucenju: Ponudite pomoc jedan na jedan kada
je to potrebno i ostavite dodatno vrijeme ovim ucenicima
da zavrse svoje mape uma | price. Koristite jasan i
jednostavan jezik u uputstvima | pruZzite primjere s
vizualnim pomagalima koji ce vam pomoci da objasnite
sloZene koncepte.

Cilj: Ova aktivnost podstice ucesnike da zajedno istrazuju i
fizicki utjelovljuju razlicite strategije za promoviranje srece i
blagostanja u obrazovnim okruZzenjima, koristeci format
stafetne utrke da dodaju zabavnu i dinamicnu interakciju.

Happiness charter

Korak 1: Predstavite (PRIMJER: Sta je Povelja srece? Ovo je
kolektivni ugovor koji cemo mi, kao zajednica vaspitaca i
ucenika, kreirati i postovati da bismo promovisali dobrobit i
srecu u nasem obrazovnom okruZenju. On opisuje nase
obaveze | strategije za unapredenje emocionalne i
drustvene klime u nasoj zajednici: Un Charters Happ Alig
Charter nase zajednice. nastojanja da podrzimo dobrobit u
nasim obrazovnim praksama.

Podrzavajuce okruzenje: obavezuje nas da odrzavamo
inkluzivnu atmosferu ucenja koja postuje. Odgovornost:
Potpisivanje povelje oznacava nasu posvecenost ovim
vrijednostima. Referenca i podsjetnik: Povelja ¢e nas voditi
u dosljednom negovanju pozitivhog okruZenja.

Dok sastavljamo nacrt ove povelje, vasi uvidi i iskustva su
od neprocjenjive vrijednosti. Zajedno cemo oblikovati
povelju koja odrazava nasu kolektivnu viziju za sretniju,
otporniju zajednicu za ucenje. ) koncept Povelje srece i
njena svrha u podsticanju podsticajnog | pozitivhog
okruzenja za ucenje.

Korak 2: Podijelite ucesnike u male grupe i dajte svakoj
grupi veliki poster papir i markere (ili digitalne alate ako se
provodi online).

Korak 3: Zamolite svaku grupu da razmisli i navede sta za
njih znaci sreca u ucionici, ukljucujuci elemente koji
poboljsavaju dobrobit i smanjuju stres.

Korak 4: Vodite svaku grupu da razvije specifiche,
djelotvorne stavke koje se mogu implementirati da podrze
ove elemente srece (npr. redovne prijave, mjeraci
raspolozenja, inkluzivne aktivnosti).

Korak 5: Neka svaka grupa predstavi svoj nacrt povelja
cijelom razredu, pozivajuc¢i na povratne informacije i
dodatne ideje.

Korak 6: Saradnicki usavrsite povelju, integrisuci ideje svih
grupa kako biste stvorili konacnu verziju sa kojom se svi
slazu.

Korak 7: Svaki ucesnik potpisuje povelju, simbolizirajuci
njihovu posvecenost promicanju srece u svom okruZzenju za
ucenje.
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Ohrabrite otvorenost: Negujte atmosferu u kojoj se sve ideje
pozdravijaju i vrednuju kako bi se osiguralo snazno ucesce.
Omogucite konstruktivhe povratne informacije: Vodite
ucesnike kako da konstruktivho daju i primaju povratne
informacije, naglasavajuci poboljsanje ideja.

Istaknite sposobnost djelovanja: Osigurajte da se povelja
fokusira na prakticne i ostvarive radnje kako biste sprijecili
da bude previse apstraktna.

Dokumentirajte proces: Ili snimite sesiju videom ili snimite
fotografije (uz pristanak) procesa i konacnog proizvoda za
buducu referencu i motivaciju.

e Pitanje 1. Kako ste se zbog procesa kreiranja ove
povelje osjecali o svojoj ulozi u promoviranju srece u
vasem okruzZenju za ucenje?

e Pitanje 2: Koje elemente povelje smatrate
najvrednijim i zasto?

e Pitanje 3: Kako mozete implementirati dogovorene
akcije u svom kontekstu poducavanja ili ucenja?

Ostecenja vida: Koristite taktilne materijale za kreiranje
grafikona, kao sto su podignute naljepnice ili teksturirani
papir, i osigurajte da su digitalne platforme prilagodene
citacu ekrana.

Ostecenja sluha: Dajte pisana uputstva i saZetke i koristite
tekstualne komunikacijske alate ako se aktivnost izvodi na
mreZi. Osigurajte da je prevodilac dostupan ako je
potrebno.

Fizicke smetnje: Osigurajte da je mjesto pristupacno, sa
svim materijalima na dohvat ruke pojedincima s
poteskocama u kretanju. Ako se provodi na mreZi
provjerite jesu |li koristeni digitalni alati dostupni i
jednostavni za koristenje.

Poteskoce u ucenju: Ponudite jasne upute korak po korak i
ostavite dodatno vrijeme za odredene zadatke. Po potrebi
pruzite podrsku jedan na jedan i Kkoristite vizuelna
pomagala da objasnite sloZenije koncepte.

Cilj: Omoguciti dinamicnu i introspektivhu diskusiju u
opustenom okruzenju u stilu kafica u kojem se ucesnici
ukljucuju u duboke razgovore o lichoj i profesionalnoj sreci,
dijeleci uvide i strategije za promoviranje dobrobiti u
okruZenju obrazovanja odraslih.

Happy Caffe

Korak 1: Pretvorite prostor za ucenje u ambijent kafica sa
malim stolovima, udobnim sedistima, ambijentalnom
muzikom | dekoracijama kako biste stvorili ugodnu,
priviacnu atmosferu, obezbedili grickalice, kafu i pice.
Korak 2: Dodijelite svakoj tablici konkretnu temu koja se
odnosi na srecu i dobrobit u obrazovanju, kao sto je "Uloga
pozitivnih emocija u ucenju", "Izgradnja otpornih zajednica
ucenja"ili "Integracija svjesnosti u obrazovanje odraslih®”,
Korak 3: Omogucite svakom stolu upite za diskusiju i skup
resursa (clanaka, citata ili kratkih video zapisa) relevantnih
za njihovu temu kako biste potaknuli razgovor.

Korak 4: Uéesnici biraju sto/temu za koju su zainteresovani
I provode odredeno vrijeme razgovarajuci o upitima sa
svojim suigracima.

162

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness”

Korak 5: Nakon nekog vremena, ucesnici se rotiraju za drugi
sto, donoseci sa sobom sve uvide ili ideje iz prethodne
diskusije.

Korak 6: Zavrsite aktivnost plenarnom sesijom na kojoj
svaka grupa sumira svoje diskusije i dijeli kljucne zakljucke
sa svim ucesnicima.

Korak 7: Opciono, ucesnici mogu da zapisu strategije ili
liche obaveze na razglednicama koje ponesu sa sesije da bi
implementirali u svojim praksama.

Ohrabrite otvoreni dijalog: Negujte okruzenje u kojem se
ucesnici osecaju prijatno da dele licna iskustva i misljenja.
Omogucite unakrsno oprasivanje ideja: Ohrabrite ucesnike
da prenesu uvide sa jednog stola na drugi kako bi obogatili
diskusije i prosirili perspektive.

Neka razgovori budu usredsredeni: Obezbedite fasilitatore
za svaki sto kako biste pomogli u vodenju diskusija i drzali
ih na temi.

Osvjezenje: Ponudite kafu, ¢aj i lagane zalogaje kako biste
ambijent ucinili autenticnijim i odrzali uc¢esnike energijom.

e Pitanje 1. Koje ste nove ideje o promicanju srece u
obrazovanju odraslih otkrili kroz svoje diskusije?

e Pitanje 2: Kako moZete primijeniti jednu od
strategija o kojima smo danas razgovarali u svom
obrazovnom okruzenju?
perspektiva s kojom ste se susreli | kako je utjecao
na vase razmisljanje?

Ostecenja sluha: Dostavite pisane kopije svih upitnika |
sazetaka za diskusiju. Po potrebi koristite komunikacijske
ploce ili uredaje potpomognute tehnologijom.

Ostecenja vida: Osigurajte da su svi stampani materijali
dostupni velikim slovima i Brajevom azbukom. Obezbedite
digitalne formate koji su kompatibilni sa ¢itacima ekrana.
Fizicka dostupnost: Uredite raspored kafica tako da bude
lak za navigaciju za one koji imaju pomagala za kretanje.
Uvjerite se da su svi prostori pristupacni za invalidska kolica.
Razlicite potrebe za ucenjem: Ponudite fasilitatore koji su
obuceni da se bave i podrzavaju ucesnike sa razlicitim
obrazovnim i kognitivnim pozadinama, osiguravajuci da svi
mogu u potpunosti ucestvovati.

knjige:
e '"Procvat: vizionarsko novo razumijevanje srece |
blagostanja" Martina E.P. Seligman
e '"Prednost srece: sedam principa koji podsticu
uspjeh i u¢inak na posliu" Shawn Achor
e '"Mindset: The New Psychology of Success" od Carol

S. Dweck
Clanci
e '"Ucenje o srecCi: uloga pozitivhe psihologije u
obrazovanju" u psihologiji danas

httpsy/digitalcommons.salve.edu/cgi/viewcontent.c
gi?article=1024&context=pell_theses

e '"Redefiniranje uspjeha u obrazovanju: razmisljanje
o dobrobiti"
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https.//www.linkedin.com/pulse/redefining-success-
education-benefit-mindset-ash-buchanan

video:
e https//www.youtube.com/watch?v=eOLbwEVnfIA
e Kahoot! - Koristite ovu platformu za kreiranje

zanimljivih kvizova | interaktivnih diskusija koje
jacaju ucenje i omogucavaju povratne informacije u
stvarnom vremenul.

e MindMeister - Koristan alat za kreiranje mapa uma
koje mogu pomoci u planiranju i vizualizaciji ideja
tokom modula.

e Canva - Idealno za dizajniranje infografike i drugih
vizualnih pomagala koja ucenje mogu uciniti

e Padlet — Svestran alat koji se moZe Kkoristiti za
suradnju, razmjenu ideja i prikupljanje povratnih
informacija u vizualno strukturiranom formatu.

e Google ucionica - efikasno upravijajte svojim
modulom organiziranjem materijala, olaksavanjem
diskusija i pracenjem napretka ucenika.

e Zoom ili Microsoft Teams — efikasne platforme za
virtuelne sesije uzivo, grupne diskusije i prezentacije.

e Pozitivha psihologija: Naucna studija o tome sta
Zivot cini najvrijednijim, fokusirajuc¢i se na snage i
vrline koje omogucavaju pojedincima i
zajednicama da napreduju.

e Teorija samoopredeljenja (SDT): Teorija motivacije
koja se bavi podrskom nasih prirodnih ili intrinzicnih
tendencija da se ponasamo na efikasan | zdrav
nacin.

e Protok: Stanje u kojem su ljudi toliko ukljuceni u
aktivnost da se Cini da nista drugo nije vaZzno; samo
iskustvo je toliko ugodno da ce ljudi to uciniti cak i uz
veliku cijenu, Cisto radi toga.

e Emocionalna inteligencija (El):  Sposobnost
prepoznavanja vlastitih i tudih emocija, razlikovanja
razlicitih osjecaja i oznacavanja na odgovarajuci
nacin, te koristenja emocionalnih informacija za
usmjeravanje razmisljanja i ponasanja.

e |nkluzivna pedagogija: Strategije poducavanja koje
su dizajnirane da ukljuce ucenike iz niza razlic¢itih
pozadina i sposobnosti, te da prilagode sve stilove
ucenja.

e Konstruktivizam: Konstruktivizam je teorija ucenja
koja postavlja da pojedinci izgraduju viastito
razumijevanje i znanje o svijetu kroz dozivljavanje
stvari i razmisljanje o tim iskustvima. To sugerira da
ljudi uce aktivnim ukljucivanjem u proces stvaranja
znacenja i znanja za razliku od pasivnog primanja
informacija. Nastavnici koji prihvataju
konstruktivistiCke teorije Cesto naglasavaju vaznost
ukljucivanja ucenika u aktivnosti koje ukljucuju
aktivno rjesavanje problema i kriticko razmisljanje,
prilagodeno integraciji njihovog postojeceg znanja i
iskustava.
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e Komunitarizam: U obrazovanju odraslih,
komunitarizam se fokusira na jacanje zajednica
kroz moralnu obnovu i prakticno uc¢enje. Naglasava
vrijednosti poput dostojanstva, tolerancije i
demokratskog upravijanja, integrirajuci ih u
obrazovne aktivnosti koje promoviraju gradanski
angazman i licni rast.

Ovaj modul na temu "Uloga edukatora u promicanju srece”
istraZzuje osnovne strategije | teorije za poboljsanje
dobrobiti u okruZzenjima za ucenje odraslih. Centralno za
modul je razumijevanje da je dobrobit nastavnika kljucna
za uspostaviljanje pozitivne atmosfere ucenja koja
promovira uspjeh i srecu ucenika.

Kljucne tacke:

e Razumijevanje uticaja dobrobiti nastavnika na
okruZenje za ucenje.

e Sposobnost integracije principa pozitivhe
psihologije u nastavnu praksu.

e Vjestine za poboljsanje angaZmana i motivacije
ucenika kroz SDT i protok.

e Kompetencija u primjeni emocionalne inteligencije
u obrazovnim okruzenjima.

e Strategije za stvaranje inkluzivnih i podrzavajucih
obrazovnih iskustava.

Ishodi ucenja:

e Razumijevanje uticaja dobrobiti nastavnika na
okruzenje za ucenje.

e Sposobnost integracije principa pozitivhe
psihologije u nastavnu praksu.

e Vjestine za poboljsanje angaZmana i motivacije
ucenika kroz SDT i protok.

e Kompetencija u primjeni emocionalne inteligencije
u obrazovnim okruzenjima.

e Strategije za stvaranje inkluzivnih i podrZavajucih
obrazovnih iskustava.

Metode i pitanja samoprocjene:

e Reflektivnho vodenje dnevnika: Vodite dnevnik tokom
modula kako biste razmisljali o tome kako moZete
primijeniti svaki koncept u svojoj nastavnoj praksi.
Pregledajte svoje unose na kraju modula kako biste
procijenili razumijevanje i ideje za primjenul.

e Kviz visestrukih izbora: Testirajte svoje znanje o
osnovnim konceptima pozitivhe psihologije, SDT-q,
teorije toka i emocionalne inteligencije.

e Analiza studije slucaja: Primijenite ono Sto ste
naucili na hipoteticki ili stvarni scenarij. Procijenite
svoje odgovore na osnovu strategija o kojima se
raspravija u modulu.
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Pitanja za samoprocjenu:

e Kako pozitivha psihologija moZe utjecati na vas
pristup rjesavanju izazova u ucionici?

e Opisite situaciju u kojoj biste mogli primijeniti SDT
da poboljsate motivaciju ucenika.

e Koje su neke tehnike koje moZete Kkoristiti da
razvijete svoju emocionalnu inteligenciju kao
edukator?

Pitanja za procjenu sadrzaja i implementacije:

e Relevantnost sadrzaja: Koliko ste smatrali da je
sadrzaj relevantan za vasu trenutnu nastavnu
praksu?

e Aplikacija sadrzaja: Koje strategije modula vidite da
implementirate u svom obrazovnom okruzenju?
Zasto?

e Isporuka modula: Koliko je efikasna bila isporuka
sadrzaja modula? Koji aspekti prezentacije se mogu
poboljsati?

e Interaktivhe komponente: Da li su interaktivni
elementi (poput kvizova, diskusija i aktivnosti)
pomogli u boljem razumijevanju koncepata?

e Sveukupno zadovoljstvo: Koliko ste zadovoljni onim
sto ste naucili iz ovog modula? Koja poboljsanja
biste predlozili za buduca ponavljanja ove teme?
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