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UuvoD

Upravo ste otvorili VR RESILIENT - metodologiju obuke za stru¢njake koji rade s
mladima za sprjeCavanje stresa i sagorijevanja kod mladih lidera koriStenjem
simulacijskih aktivnosti virtualne stvarnosti..

Cilji nam je pruziti podrsku osobama koje rade s mladima i voditeljima mladih u
stvaranju okruZenja za prevenciju sagorijevanja za mlade voditelje koji rade s
vrinjacima ili djecom na odrzivom i sustavhom osobnom razvoju. Ova aktivnost
zahtijeva mnogo truda i energije, Sto moZe uzrokovati frustraciju i sagorijevanje u
poslu.

Nadamo se da ¢emo ponuditi inspiraciju, ideje i ohrabrenje kako voditi mlade ljude
da preveniraju sagorijevanje na poslu i upravljaju stresnim situacijama i teSkim
iskustvima. Ponudena metodicka publikacija sadrZi nekoliko edukativnih blokova
vodenih metodama neformalnog obrazovanja koriStenjem virtualne stvarnosti.
Usmjerena je na promicanje mentalnog zdravlja mladih.

U razvoju ove metodologije doprinijeli su stru¢njaci za neformalno obrazovanje i
psiholoske usluge te kreatori virtualne stvarnosti iz Slovacke, Ceske i Hrvatske.

Oedukativnim blokovima

Na sljede¢im stranicama pronadi Cete zavrSne edukativne blokove ucenja koje
mozete koristiti u svom radu s aktivnim mladim ljudima kako biste prevenirali
sagorijevanje.

Razliciti blokovi u€enja metodologije takoder koriste aktivnosti simulacije koje se
mogu pronaci u aplikaciji virtualne stvarnosti pod nazivom VR Resilient. Aplikaciju je
moguce preuzeti za naocale za virtualnu stvarnost, Oculus Quest 2, a mozZete je
pronaci ovdje: https://Ink.sk/nogi

VR aplikacija sastoji se od pet simulacijskih aktivnosti oznacenih kao VR iskustva:
Odabir  aktivnosti, Slikanje, Tjedni harmonogram, Aktivnost vodenog
dijafragmatic¢nog disanja i opustanje miSi¢a te Video intervju.

Detaljan opis svake simulacijske aktivnosti, njezine prednosti, upute za koristenje i
ostale informacije potrazite u publikaciji ,Priru¢nik za osobe koje rade s mladima o
tome kako implementirati blokove ucenja, metodologiju s aktivnostima simulacije
virtualne stvarnosti u radu s mladim liderima“.



Pojedinacni blokovi u¢enja metodologije koriste sljedeca VR iskustva:

Sindrom sagorijevanja

* VR iskustvo: video intervju

* VR iskustvo: Slikanje

* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Upravljanje stresom

* VR iskustvo: Vodena relaksacija (opustanje misica)
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram

* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost snalaZenja u izazovnim situacijama
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Rezilijentnost

* VR iskustvo: Slikanje

* VR iskustvo: Vodena relaksacija (disanje dijafragme)
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost uspostavljanja odnosima
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram

* VR iskustvo: Slikanje

* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost odraZavanja razine samopoSstovanja
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost vrednovanja sebe i drugih
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Umijeée opustanja

* VR iskustvo: Vodena relaksacija (disanje dijafragme)
* VR iskustvo: Slikanje

* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

StrateSko upravljanje vremenom
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost identificiranja vaSih prioriteta
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost delegiranja i razvoja kompetencije
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost upravljanja svojim perfekcionizmom
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Sposobnost uc€inkovite komunikacije i dijeljenja
* VR iskustvo: Tjedni harmonogram
* VR iskustvo: Odabir aktivnosti

Zahvaljujemo svim struc¢njacima koji su doprinijeli razvoju metodologije i izradi
aplikacije virtualne stvarnosti.




SINDROM SAGORIJEVANJA

Ciljevi bloka

e razumjeti Sto je sindrom sagorijevanja na poslu i koji su njegovi uzroci

e modi prepoznati simptome i okidace sindroma sagorijevanja na poslu

e priznati svoje vrijednosti i ciljeve te kako Zivjeti u skladu s njima

e prepoznati loSe obrasce u svakodnevnom zivotu

e razviti stavove za postavljanje ciljeva i osvrnuti se na osobni i profesionalni razvoj

Grupa
5 - 20 sudionika

Materijali

e Kemijske olovke
¢ Prilog- pitanja o vrijednostima, letak-vrijednosti u mom Zivotu, letak-mjesecni ciljevi

Duljina u minutama
100 min.

SaZetak

Aktivnost 1 - Uvod i ice-braker (25 min)
Aktivnost 2 - Vrijednosti (30 min)

Aktivnost 3 - Sindrom sagorijevanja (30 min)
Aktivnost 4 - Buduci ja (15 min)

Detaljni opis bloka

Aktivnost 1- Uvod i ice-braker (25 min.)

Trener sve pozdravlja i zapocinje temu sesije:

Tema danasnje sesije je sindrom sagorijevanja na poslu. Vjerojatno vec znate Sto
ovaj termin znadi, ali danas ¢emo saznati $to on je, zaSto do njega dolazi i kako ga
sprijeciti.

Trener dijeli sudionike u parove i pitanja o vrijednostima iz dodatka-Pitanja o
vrijednostima. Svako pitanje treba izrezati iz dodatka i pomijeSati na podu (okrenuto
prema dolje) tako da svaki sudionik moZe odabrati jedan papir. Ako je grupa veca od
10 sudionika, prilog treba isprintati 2 ili viSe puta kako bi bilo dovoljno pitaanja za
sve. Trener za ovaj zadatak sudionicima daje nekoliko minuta.

U ovom ice-breaker-u predstavit ¢emo se drugima te ¢emo odgovoriti na nekoliko
pitanja o nama (u paru). Takoder ¢emo odgovoriti na nekoliko pitanja o tome Sto
smatramo vaznim u svojim Zivotima. Odaberite jedno pitanje s poda i, ako vam se ne
svidi ili ako se osjecate kao da ne biste voljeli pricati o njemu s osobom s kojom ste u
paru, slobodno odaberite drugo pitanje.

Kada oba sudionika u paru odgovore na pitanje, trener postavlja pitanja | zapocinje
kratku diskusiju:

e Koliko vas je odabralo drugo pitanje?

e Je li teSko pricati o vaznim stvarima?




Aktivnost 2 - Vrijednosti (30 min.)

Trener objasnjava Sto su vrijednosti, zasSto su vazne i kako nas vode kroz zZivot;
Vrijednosti su vrste ciljeva koje nikada ne moZemo posti¢i u potpunosti. Zamislite
vrijednost koja glasi “biti dobar prijatelj”. Nikada necete modi ispuniti tu vrijednost,
ali na putu do postanka dobrog prijatelja, mozete initi djela i ponaSati se na nacine
koji vode do te vrijednosti. Na primjer, moZete “pomodi prijatelju u teskoj situaciji”,
“posjetiti prijatelja u bolnici” ili “poZeljeti prijatelju sretan rodendan”. Ovaj nam
primjer pokazuje da su vrijednosti opc¢i smjer kojim se Zelimo kretati, dok su ciljevi
tocke na tom putu. Ciljevi su konkretne stvari koje moZzemo “napraviti”, “dostici” ili
"dovrsiti” dok nas vrijednosti vode kroz Zivot. Vrijednosti odrazavaju nase misljenje o
tome 3to je ispravno, a Sto pogresno te kakvima stvari trebaju biti. Vrijednosti su
vazne jer usmjeravaju naSe ponasanje tijekom duljih vremenskih razdoblja, a
bivajuci svjesni svojih vrijednosti shvacamo kakvo je ponaSanje korisno i pozeljno za
nas zivot. Kada zivimo prema svojim vrijednostima, nas zZivot postaje skladan i
osje¢amo unutarnje zadovoljstvo. Neke od cCestih vrijednosti su: biti ljubazan, biti
strpljiv, biti zahvalan, biti odan, biti pun poStovanja, biti uporan, oprastati drugima...
Ovo su samo neki od primjera vrijednosti, a postoji ih jos velik broj.

Kada grupa dobije kontekst o vrijednostima, trener im daje letak - Vrijednosti u
mom Zivotu.

Kada sudionici zavrSe sa zadatkom, trener im postavlja pitanja za pocetak rasprave:
¢ Je livam bilo teSko napisati vrijednosti u ovih 5 sfera?
e U kojoj sferi imate najmanju uskladenost s vrijednostima? Sto mislite, za3to je to
tako?

Aktivnost 3 - Sindrom sagorijevanja na poslu (30 min.)

Trener predstavlja znaCenje pojma "sindrom sagorijevanja", kao i njegove okidace i
simptome.

Sindrom sagorijevanja vjerojatno postoji otkad postoji posao. To je stanje
emocionalne, fizicke i mentalne iscrpljenosti uzrokovano pretjeranim i dugotrajnim
stresom. Sindrom sagorijevanja uglavnom je vezan uz radnu okolinu, no cesto se
javlja kada se nekoliko ¢imbenika preklapa, odnosno kada su i druge sfere Zivota u
neravnoteZzi s naSim vrijednostima. To se dogada kada se osoba osjeca
preopterec¢eno, emocionalno iscrpljeno te kao da nije u stanju ispuniti stalne zahtjeve
okoline. Kako se stres nastavlja, osoba pocinje gubiti interes i motivaciju za obavljanje
odredenih aktivnosti u Skoli/na fakultetu/na poslu s kojima nije imala poteskoca prije
nego Sto je nastupilo sagorijevanje.

Uobicajeni simptomi sindroma sagorijevanja:

e osjecaj umora ili iscrpljenosti ve¢inu vremena

e osjetaj bespomocnosti, zarobljenosti i/ili porazenosti

¢ osjecaj odvojenosti/osje¢aj samoce (sam na svijetu)

e imati ciniCan/negativan pogled

e sumnja u sebe

e potrebno dulje vrijeme za obavljanje zadatka te odugovlacenje s istim
e osjecaj preopterecenosti

Ako osoba ignorira znakove sagorijevanja, to bi moglo utjecati na njezino fizicko i
mentalno zdravlje u buduénosti, a moglo bi se pretociti iz sfere studija/posla u druge
sfere Zivota kao 3to su odnosi s obitelji i prijateljima. Dakle, ako dozivljavate
sagorijevanje i imate poteSkoca u pronalazenju izlaza iz te situacije ili sumnjate da
mozda dozivljavate simptome mentalnih poteSkoéa poput depresije , potraZite
pomoc¢ i uvedite nove aktivnosti u svoj Zivot.




U ovom trenutku sindrom sagorijevanja vjerojatno zvuci dovoljno stresno da se
pitate mozete li se ikada oporaviti od njega. Dobra vijest je da postoje nacini da se
oporavite i ponovno naucite uZivati u svakodnevnom Zivotu.

Za pocetak, trebate biti iskreni prema sebi i prepoznati sindrom sagorijevanja -
samo provjerite popis simptoma i procijenite koliko se oni javljaju u vaSem Zivotu -
malo ili puno. Razli¢iti ljudi razli¢ito se nose sa stresom i sagorijevanjem. Nekima
treba viSe sna, nekima visSe tjelesne aktivnosti, nekima viSe drustvenog kontakta,
nekima viSe boravka u prirodi, nekima individualni ili grupni rad u obliku
psihoterapije. Ali postoji jedna stvar zajednicka za sve razliCite ljude - oni moraju
promijeniti neSto u svom Zivotu i moraju napraviti te promjene i posvetiti se njihovoj
provedbi. Jedan od nacina da to ucinite je postavljanje plana s realnim ciljevima. Ne
precjenjujte svoje mogucnosti, radije si postavite neki mali cilj za koji ste gotovo
sigurni da ¢e se ostvariti.

Nakon razgovora o sagorijevanju, trener trazi od sudionika da pogledaju prethodni
letak - Vrijednosti u mom Zivotu i da napiSu Sto bi mogli uciniti u sljedecih mjesec
dana (u obliku malih, dostiznih ciljeva) kako bi se uskladili sa svojim vrijednostima.
Trener svakom sudioniku daje novi letak - Mjesecni ciljevi.

Aktivnost 4 - Bududi ja ( 15min.)

Trener moli sudionike da zatvore oci ako se osjec¢aju dovoljno ugodno, a ako ne,
neka usmjere pogled nize, prema podu.

Zatim, trener vodi sudionike kroz kratku vizualizaciju na temelju sljede¢ih pitanja:

¢ Kakvo me ponasanje moze pribliziti mojim vrijednostima na poslu/studiranju?

¢ Kako zamisljam svoj Zivot kada je u potpunosti uskladen s mojim vrijednostima?

e Kako ¢e moj Zivot izgledati za 5 godina ako se ne odluc¢im ponasSati na nacin koji
me vodi mojim vrijednostima?

e Kako ¢e moj Zivot izgledati za 5 godina ako se odlu¢im ponasati na nacin koji me
vodi mojim vrijednostima?

* Sto Cete uciniti DANAS?

Nakon vizualizacije trener trazi od sudionika da polako otvore o¢i kada su spremni i
tri puta duboko udahnu.



Prilozi
Prilog 1: Pitanja o vrijednostima

1. Koja je vaSa svrha u Zivotu?

2. O ¢emu ste sanjali kad ste bili dijete?

3. Cemu se nadate?

4. Tko je najmudrija osoba koju poznajete?

5. Sto za tebe znadi voljeti?

6. Po ¢emu se vase vrijednosti razlikuju od vrijednosti vade obitelji?
7. Sto je za tebe prijateljstvo?

8. Sto €ini dobar Zivot?

9. Sto biste ucinili da ste bogati?

10. Sto ste naucili iz teskih iskustava?




Prilog 2: Vrijednosti u mom Zivotu

Ova vjezba je podijelijena na 5 sfera vaSeg Zivota i one odreduju 5 podrucja
vrijednosti. U svakoj kategoriji napiSite Sto vam je vazno i kakva biste osoba Zeljeli
biti da nema prepreka. Takoder, pokuSajte napisati svoje osobne vrijednosti, ne
nuzno ono Sto se smatra poZeljnim. Ako imate problema s nekim pitanjima, moZzete
ih preskoditi i vratiti im se kasnije.

1. Vrijednosti u mojim obiteljskim odnosima

2. Vrijednosti u mom druStvenom zivotu

3. Vrijednosti mog psihofizickog zdravlja

4. Vrijednosti u mom radu/studiranju

5. Vrijednosti u slobodno vrijeme

Kada zavrSite s pisanjem svojih vrijednosti, ocijenite od 1-10 koliko je va$ Zzivot
trenutno u skladu s vasim vrijednostima (1 - nije uskladen, 10 - vrlo je uskladen).
1. Vrijednosti u mojim obiteljskim odnosima

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Vrijednosti u mom druStvenom zivotu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Vrijednosti mog psihofizickog zdravlja

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Vrijednosti u mom radu/studiranju

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Vrijednosti u slobodno vrijeme

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Prilog 3: Mjesecni ciljevi

1. Kako bih bio uskladeniji s vrijednostima u svojim obiteljskim odnosima, ovaj
mjesec ja:

2. Kako bih bio uskladeniji s vrijednostima u svom drustvenom Zivotu, ovaj
mjesec ja:

3. Kako bih bio uskladeniji s vrijednostima svog psihofizickog zdravlja, ovaj
mjesec:

4, Kako bih bio uskladeniji s vrijednostima u svom radu/studiranju, ovaj
mjesec:

5. Kako bih bio uskladeniji s vrijednostima u svoje slobodno vrijeme, ovaj
mjesec:




UPRAVLJANJE STRESOM

Ciljevi bloka

e razumjeti Sto je stres i koji su njegovi uzr

e razumjeti kako stres utjece na njihovo blagostanje

e prepoznati simptome stresa

e modi se uzemljiti, Sto predstavlja proaktivan odgovor na stresne situacije
e povecati svjesnost i fokusiranost na sadasnji trenutak

e razviti stavove za otpornost na fizicki i psihicki stres

Grupa
5 - 20 sudionika

Material

e 2 flomastera, konop, samoljepljiva traka, Skare, A4 papiri, kemijske olovke, ploca
za pisanje,

e letak - Obris Covjeka,

e letak- uzemljenje putem 5 osjetila

Duljina u minutama
110 min.

SaZetak

Aktivnost 1 - Uvod i energizer (20 min)

Aktivnost 2 - Sto je stres? (30 min)

Aktivnost 3 - Podizanje svijesti o stresu i stresnim situacijama (40 min)
Aktivnost 4 - Uzemljenje (20 min)

Detaljni opis bloka

Aktivita 1: Predstavenie a energizér (20 min.)

Trener pozdravlja sve sudionike i uvodi temu sesije:

Danas ¢emo govoriti o stresu - osjecaju nervoze ili tjeskobe, s kojim se svi
susre¢emo u odredenim situacijama. Svatko ¢e nauciti prepoznati situacije koje u
njemu izazivaju osjecaj stresa. Osim toga, naucit ¢emo nekoliko nacina koji nam
mogu pomodi u borbi protiv.

Trener dijeli sudionike u dvije grupe na nacin da svaki od sudionika u krugu izgovara
broj 1 ili 2 dok ne dode do kraja kruga. Kada su sudionici podijeljeni u grupe, trener
im objasnjava pravila igre.

Igra se sastoji od dvije faze - pripreme materijala i dogovora oko taktike te samog
nastupa.

Zadatak 1 za svaku skupinu: Prvi korak je omotati malo trake oko poklopca markera
kako se ne bi otvorio tijekom aktivnosti i zavezati dugi niz oko poklopca markera.
Zadatak 2: Nakon Sto grupa zavrsi Zadatak 1, moraju stajati u ravnoj liniji i provudi
marker s uzicom kroz odje¢u svakog sudionika tako da marker s uzicom ude kroz
jedan rukav i izade kroz drugi rukav, a zatim je proslijeden sljedecoj osobi do kraja
retka.



Aktivnost zavrSava kada se marker prenese od prve do zadnje osobe u grupi,
odnosno kada marker i uze poveZzu cijelu grupu. Prva grupa koja to ucini pobjeduje.
Medutim, treba dati vremena drugoj skupini da dovrsi igru i da im pomogne ako je
potrebno (Prilog 1).

Prije nego Sto grupe pocnu s Zadatkom 2, mogu se dogovoriti o strategiji na koji
nacin ¢e izvesti ovaj zadatak.

Napomena za trenera: neka grupe osmisle vlastitu strategiju proviaCenja markera s
uzicom - moZda ce svaka osoba provuci kroz svoje rukave, moZzda ce brza osoba provuci
cijelu grupu (u ovom slucaju imajte na umu da je u redu ako jednom od sudionika smeta
dodir druge osobe, pa neka to ucini sam).

Aktivnost 2 - Sto je stres? (30 min.)

Kada sudionici povrate energiju, podijelit ¢e se u 5 grupa (ako ima 20 sudionika).
Trener od svake grupe trazi da razmisle o svojim odgovorima i napisu ih na papir u 1
- 3rijedi.

-Sto uzrokuje stres?

-Koji su izvori stresa?

-Znate li Sto je frustracija?

-Sto uzrokuje frustraciju?

Kada sve grupe napiSu svoje odgovore, trener moli jednu osobu iz svake grupe da
procita Sto je napisala.

Nakon Sto je svaka grupa predstavila svoje odgovore, trener trazi od svake grupe da
smisli definiciju stresa koriste¢i termine iz prethodnog koraka. Kada grupe zavrSe,
svaka od njih €ita svoju definiciju, a trener zapocinje raspravu o definicijama u velikoj
grupi. Kada je rasprava gotova, trener zapisuje definiciju stresa na plocu:

Stres: Nervoza, napetost, nesigurnost ili strah, koje svi osje¢camo s vremena na
vrijeme.

Aktivnost 3 - Podizanje svijesti o stresu i stresnim situacijama (40 min.)

Trener daje svakom sudioniku letak - Obris Covjeka i trazi od njih da napiSu i oznace
na crtezu:

e Koje su situacije za vas izvor stresa?

e Koje su situacije za vas stresne?

e Gdje u tijelu osjecate stres?

Kada sudionici zavrSe s pisanjem, trener postavlja nekoliko pitanja kako bi zapoceo
raspravu:

e Je livam ovaj zadatak bio lak ili tezak? Zasto?

e Sto vam je bilo najteZze u ovom zadatku?

Trener naglaSava da je sam dogadaj tek potencijalni izvor stresa ili stresor, a da
pojava i intenzitet stresa ovise o nacinima na koje mi doZivljavamo stresnu situaciju.
Trener drzi kratko predavanje o stresu, izvorima stresa i stresorima (Prilog 3).




Aktivnost 4 - Uzemljenje (20 min.)

Trener pokazuje i objasSnjava sudionicima strategiju koja im pomaZe u upravljanju
stresom te koju mogu promijeniti bilo gdje i bilo kada.

Stres i loSe misli javljaju se kada izgubimo fokus na stvari koje radimo. NasSi umovi
lako odlutaju i postanu ometeni drugim stvarima u nasSim tijelima ili onim Sto se
dogada u svijetu oko nas. Kada se dogada puno promjena, lako se pojavi osjecaj
preopterecenosti. Stoga je najvaznije vratiti fokus na ono 5to radimo u tom trenutku,
a najlakSe se moZzemo uzemljiti putem nasSih 5 osjetila. Vazno je znati da ova
strategija sluzi samo za vasu sigurnost dok oluja ne prode.

Trener daje sudionicima letak s 5 osjetila i moli ih da ga ispune:

Ova ¢e vam aktivnost pomoci da obratite viSe paznje na stvari oko sebe, a manje na
svoje misli o proSlosti ili buduc¢nosti. Za pocetak duboko udahnite. Udobno se
smjestite gdje god se nalazili, sjedili, stajali ili lezali. Obratite pozornost na okolinu
oko sebe na temelju svojih 5 osjetila.

Odredite:

e 5 stvari koje mozZzete vidjeti,

e 4 stvari koje moZete Cuti,

e 3 stvari koje moZete osjetiti,

e 2 stvari koje moZete namirisati i, na kraju,
1 stvar koju moZete okusiti.

Nadamo se da vam je ovo bila laka vjeZba. Predlazem da ovo prakticirate svaki put
kada ste ometeni, u drugom okruZenju i okolini, a posebice prije teSkih zadataka ili
onih zadataka koji vam uzrokuju stres.



Prilozi

Prilog 1: Kako provuci marker s uzicom

Prilog 2: Sto je stres?




Prilog 3: Teorija o stresu, izvori stresa i stresori

Stres je skup emocionalnih reakcija, reakcija tijela, promjena ponaSanja i
promjena uvjerenja. Javlja se kada neki dogadaj procijenimo opasnim ili
uznemirujuéim.

Stresor je sam dogadaj, tj. vanjski utjecaj.

Stresor (dogadaj) — Stres (procjena) — Reakcije (TSR - Traumatska stresna reakcija -
trenutna ili se moZe pojaviti nakon same situacije, npr. bijeg, tucnjava ili
»Ssmrzavanje” — Ishod (PTSR - Post traumatska stresna reakcija - emocionalna,
fizicka, bihevioralna)

Pojava i ishodi stresnih situacija normalni su i Cesti u naSim Zivotima! U ovom
trenutku postoji mnogo ljudi u ovoj sobi, u ovoj zgradi, u vaSem susjedstvu i diljem
svijeta koji dozZivljavaju stres. Reakcije na stres su ocekivane i ponekad mogu biti
neugodne. Neki od nas se osjecaju umorno, neki se ne mogu usredotociti, neki su
tuzni ili placu, neki su ljuti, neki imaju poteSkoca sa spavanjem ili promjene u apetitu.
Stres visokog intenziteta Cesto utjeCe i na nase tijelo. MoZemo imati glavobolju, bol u
vratu i ramenima, bol u ledima, pritisak u prsima, Zelu¢ane probleme, ukocene
misSice ili knedlu u grlu.

Medutim, to ne znadi da Ce reakcije nestati same od sebe te si ponekad moramo
pomodi jednostavnim vjezbama fokusiranja i ukljuc¢ivanja. Ukoliko nas odgovor
potraje dulje nego Sto je ocekivano te kada pocne remetiti kvalitetu naSeg Zivota,
trebali bismo potraziti stru¢nu pomoc.

U svakodnevnom Zivotu najceSée se susre¢emo sa stresnim situacijama kod kuce i
na poslu. To je zapravo sasvim logi¢no, jer tamo provodimo vecinu vremena tijekom
dana.

Stoga izvore stresa dijelimo na unutarnje i vanjske. Izvori stresa koji dolaze od nas
samih su: nasSa osobnost, nase prethodno iskustvo, nas nacin rada, nase vrijednosti i
nasa slika o sebi. Vanjski izvori stresa dolaze iz okoline koja nas okruZzuje, a ukljucuju
druge ljude, postupke ili dogadaje s kojima se susrecemo. NajceSci izvor stresa je
radno mjesto, zbog raznih unutarnjih i vanjskih razloga.

Unutarnji izvori stresa na radnom mjestu nastaju jer:

1. imamo nerealna ocekivanja od posla i od sebe

2. se pretjerano identificiramo s nasim klijentima i njihovim problemima

3. imamo potrebu za stalnom i potpunom kontrolom situacije

4. se pretjerano vezemo za posao i za njega osje¢amo potpunu odgovornost
5. se poistovjecujemo s poslom koji nam postaje jedini smisao Zivota i potvrda naseg
uspjeha

6. ne prepuStamo dio posla drugima

7. pretjerano smo uporni, kruti u postizanju cilja pod svaku cijenu

8. neucinkovito iskoriStavamo svoje vrijeme

9. nemamo prioritete, sve smatramo vaznim

10. osje¢amo se nekompetentnima u profesionalnom smislu

Vanjski izvori stresa na radnom mjestu ukljucuju:



1.1zvore povezane s radnim uvjetima poput:

a. premalen, neprikladan, neopremljen radni prostor

b. grijanje, vlaga, buka, rasvjeta

c. nedostatak privatnosti i stalna izloZenost klijentima

d. nedostatak prostora za vodenje povjerljivih razgovora s klijentima

2.1zvori povezani s radnom organizacijom poput:

. preduge dnevne izloZenosti klijentima

. vremenskog pritiska rokova

. prevelike odgovornosti u odnosu na mogucnosti rjeSenja

. nedostatka suradnika

. izostanka dnevnog odmora

f. nejasne organizacijske strukture

g. nejasno definiranih uloga, zadada, ocekivanja

h. nejasne podijele poslova, odgovornosti, preklapanja odgovornosti
i. nejasnih pravila napredovanja, nagrada, odmora, privilegija
j. izostanka stru¢nog usavrsavanja u skladu s potrebama

k. nejasnih pravila zamjene odsutne osobe

T O N T YL

3.1zvori povezani s odnosom s drugima u organizaciji poput:

a. psihosocijalne atmosfere organizacije i vrste medusobnih odnosa koji se
poticu ili sprjeCavaju (suradnja vs. konkurencija, rivalstvo vs. podrska,
povjerenje vs. sumnja, poticanje vs. sprjeCavanje neovisnosti, poticanje
osjecaja stabilnosti vs. neizvjesnosti., ...)

b. rigidnog, autoritarnog ili centraliziranog upravljanja te dono3enja odluka na
koje pojedinac nema utjecaja i u kojima ne moze izraziti svoje misljenje

c. nedostatka jasne filozofije organizacije, vizije njezinih ciljeva i znacenja

d. nedostatka povratnih informacija o postignu¢ima i planovima

e. zatvorenosti organizacije prema vanjskim informacijama i iskustvima

f. odsutnosti formalne/neformalne profesionalne i osobne podrske

g. nedostatka poticanja duha zajedniStva i pripadnosti timu

4.1zvori povezani s vrstom posla i karakteristikama klijenata poput:

a.velikog broja ljudi u potrazi za stalnom i intenzivhom pomo¢i

b. pojava problema s nedostatkom efektivnih rjeSenja

c. emocionalne iscrpljenosti zbog stalne osvijeStenosti o potrebama klijenata
d.ujednacenosti problema populacije s kojom se radi

e.opasnosti zbog napada na strucnjaka

f.sliCnosti izmedu iskustava strucnjaka i klijenata




Prilog 4: 5 osjetila
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Prostor za biljeSke.




VJESTINE UPRAVLJANJA
IZAZOVNIM SITUACIJAMA

Ciljevi modula

prepoznati kako dolazi do pojave stresne situacije

znati koje reakcije mogu biti uslijediti i posljedice nesuocavanja sa situacijama ili,
obrnuto, njihova eskalacija

nauciti ispravne tehnike i stavove potrebne za ucinkovito rjeSavanje teskih
situacija i poboljSanje timskog rada

Grupa
15 - 20 sudionika

Materijal

papiri,
olovke,
markeri,
flipchart

Duljina u minutama

120 min.

SaZetak

Aktivnost 1: Uvod
Aktivnost 2: NoSenje sa stresnim situacijama
Aktivnost 3: Alegorija

Detaljni opis bloka
Aktivnost 1: Uvod

Trener poziva sudionike da podijele svoje nacine suocavanja s izazovnim, stresnim
situacijama u radu s mladima.

Nakon zajednicke rasprave, trener e sudionicima dati nekoliko savjeta i trikova koji

im

mogu pomodi da upravljaju stresnim situacijama bez ulaska u negativan krug

izbjegavanja problema ili eskalacije sukoba (glavne tocke mogu se unaprijed napisati
na flipchartu):

Razumijevanje svojih emocija i kontroliranje sebe: Svi imamo emocije i to je u
redu! Ali vazno je znati kako s njima postupati. Nauciti kontrolirati svoje emocije
pomodi ¢e vam da reagirate na razuman i neimpulzivan nacin.

Aktivno sluSanje: Kada se osjeéate preoptereceno ili pod stresom, razgovarajte s
nekim o onome 3$to prozZivljavate. | ne zaboravite slusati druge! Empatijsko
sluSanje moze izgraditi ¢vrste odnose i poboljsati komunikaciju.

Racionalna procjena problema: Postavite si sljedeca pitanja ako vam se cijeli
svijet rusi. Sto vas to¢no izlaZe stresu? Koji su najgori i najbolji scenariji? Zbog
toga se problem moze Ciniti podnosljivijim.

Umjesto da se fokusirate na ono Sto nije u redu, pronadite alternativne
perspektive i opcije. Prijatelji, kolege i prethodna dobra iskustva mogu vam biti
vodic.



e Racionalno donosSenje odluka: Usredotocite se na logiku i dugorocne ciljeve kada
trazite rjeSenja. Ne Zelite samo kratkorocni bijeg nego trajno rjeSenje.

e Korak po korak do promjene: Odaberite korake koji ¢e vam pomodi u rjeSavanju
problema. Budite realni i koristite SMART metodu - specificni, mjerljivi, dostizni,
realisticni, vremenski odredeni (specific, measurable, achievable, relevant, time-
bound).

e Ucenje i promatranje: Razmotrite Sto funkcionira, a $to ne, i budite otvoreni za
daljnje prilagodbe ako je potrebno.

e Podrska i dijeljenje: Otvorena komunikacija klju¢na je za pozitivho okruZenje.

Trener zatim podsjeca sudionike: "Zapamtite da je upravljanje stresom proces koji
svatko mora pronaci za sebe. To je put osobnog rasta i razvoja i uvijek se isplati.
Budite otvoreni za promjene i ucenje te pronadite svoj nacin da se nosite sa Zivotnim
izazovima."

Aktivnost 2: NoSenje sa stresnim situacijama

Trener ¢e sudionike upoznati s problemima razumijevanja vlastitih emocija,
samokontrole i izbjegavanja kriznih situacija (Prilog 1).

Sudionici ¢e biti podijeljeni u grupe od po 3 osobe. Na papir ¢e napisati koje su
stresne situacije dozivjeli u grupi, svoje emocije i kako su uspjeli rijeSiti situaciju

U drugoj fazi sudionici biraju jednu od situacija koju Zele rijeSiti - radnu situaciju.

Trener Ce uputiti sudionike: "Odlucite tko ¢e u grupi biti osoba koja ce eskalirati
situaciju i osoba koja ¢e deeskalirati situaciju. Tre¢i ¢lan tima ¢e pratiti situaciju i
biljeziti povratne informacije."

Po zavrSetku radne situacije, tim ¢e objasniti Sto je proSlo dobro, a Sto nije. Kako bi
potaknuo tim na promisljanje i aktivno ukljucivanje u cijeli proces, trener moze
koristiti pitanja iz Priloga 2.

Aktivnost 3: Alegorija

Trener trazi od sudionika da zamisle sljedecu krizu:

"Zamislite da pcele i pijetlovi dijele zajednicki prostor u blizini farme. Ovo
poljoprivredno podrucje prepuno je cvijeca, glavnog izvora hrane za pcele i pijetlove.
Jedini problem je Sto zbog klimatskih promjena livada postaje sve manja, smanjujudi
dostupnost hrane za obje skupine Zivotinja."

"PCele su u ovoj situaciji vrlo organizirane i imaju jasnu hijerarhiju. Odmah pocinju
komunicirati i okupljati se kako bi pronasli novo cvijeée i osigurale dovoljno hrane za
ko3nicu. Njihova komunikacija i timski rad nevjerojatno su ucinkoviti, Sto im
omogucuje brzo pronalaZzenje rjeSenja za nove izvore hrane. Emocije koje
prozivljavaju donekle su stresne, ali timski rad i povjerenje u tim odrzava motivaciju i
optimizam."

"S druge strane, pijetlovi imaju individualniji pristup u svom jatu i manje su
organizirani od pcela. Kad uvide da se livada smanjuje i da je hrane manje, natjeCu se
za pravo na hranu. Emocije koje doZivljavaju uklju€uju frustraciju, strah i medusobnu
agresiju. Njihovo neuskladeno i natjecateljsko ponaSanje stvara napetost u timu, 3to
smanjuje povjerenje i motivaciju u cijeloj grupi."




Trener zatim primjecuje da se u ovoj simboli¢noj situaciji moze vidjeti kako razliciti
stavovi i naravi utjeCu na one koji su u krizi: "PCele pokazuju da snaZan timski rad,
komunikacija i povjerenje mogu pomodi u prevladavanju stresne situacije i odrzati
tim motiviranim. Suprotno tome, pijetlovi ilustriraju da nedostatak suradnje i
prevelika kompetitivnost mogu dovesti do sukoba, smanjene motivacije i negativne
timske atmosfere. Ova nas alegorija podsje¢a na vaznost stvaranja okruzenja u
kojem se Cuje svaciji glas, a ¢lanovi tima osjecaju podr3ku i motivaciju za rjeSavanje
problema zajedno."

Trener ¢e otvoriti raspravu, pozivajuci sudionike da podijele jednu stvar koju su
shvatili tijekom aktivnosti. Pritom se moZze koristiti sljede¢im pitanjima:

e Sto ste shvatili tijekom vjezbe?

¢ Koju tehniku Zelite koristiti u svom okruZenju za rjeSavanje sukoba?

e Koju tehniku smatrate teSkom i smatrate da je ne mozete svladati?

e Sto bi vam jo3 pomoglo da nauite?




Prilozi
Prilog 1: Teorijska podloga za Aktivnost 2

Razumijevanje emocija

e Upravljanje emocijama i reakcijama: Emocije su dio naSe svakodnevice i to
je u redu! Vazno je biti u skladu sa svojim emocijama i ne zaboraviti njihov
utjecaj na nase ponaSanje. Nauciti razumjeti svoje emocije i kako one
utjeCu na nase reakcije i reakcije drugih moze biti klju¢ za poboljSanje nasih
meduljudskih odnosa.

e Konstruktivnha komunikacija: kada se nosite sa sukobima i problemima
unutar tima, vazno je eliminirati argumentacijske pogreske koje mogu
pogorsati situaciju. Umjesto toga, mozemo se fokusirati na konkretnu
situaciju (umjesto osobnih napada, fokusirati se na konkretno ponasanje ili
situaciju koja je uzrokovala problem) ili sasluSati drugu stranu (dati
prostora drugima da izraze svoje osjecaje i misljenja i aktivno ih saslusati,
jer to pomaze u izgradniji povjerenja i poStovanja medu ¢lanovima tima).

¢ Specificirajte problem: Prepoznajte Sto uzrokuje stres ili sukob i postavite
pitanja poput: "Sto je to¢no bio problem?" i "Kako moZemo rijesiti ovaj
problem?".

¢ PronalaZenje zajednickih rjeSenja: Umjesto da se fokusirate na negativne
aspekte situacije, poku3ajte raditi zajedno na pronalaZenju alternativnih
perspektiva i rjeSenja.

e PoStovanje i empatija: Uvijek imajte na umu da poStujete druge i pokuSajte
se staviti na njihovo mjesto. To ¢e pomodi u stvaranju pozitivhog okruzenja
za konstruktivhu komunikaciju.

Samokontrola
e Kontrola impulsa: Samokontrola je sposobnost kontroliranja vlastitih
reakcija u situacijama koje izazivaju jake emocije. Mozemo koristiti
svjesnost i opusStenost kako bismo smirili um i smanijili emocionalnu
reaktivnost. Tehnike svjesnosti i opuStanja mogu pomodi u smirivanju uma
i upravljanju stresnim situacijama.
¢ Napravite kratku stanku prije nego 3to reagirate: Prije nego Sto impulzivno
odgovorite, odvojite trenutak da razmislite koji je najbolji odgovor.
e UsredotoCite se na specifitno ponaSanje ili situaciju: Umjesto opcih
napada, svoju kritiku usmjerite na odredeno ponasanije ili situaciju. To ¢e
vam pomodi da izbjegnete stvaranje neprijateljskog okruzenja.

Izbjegavanje kriza

e Proaktivna komunikacija: Prevencija kriza je klju¢ za odrzavanje
harmoni¢nog radnog okruZenja. Otvorena komunikacija u kojoj iznosimo
svoje potrebe i brige moZe sprijeciti nesporazume.

¢ Konstruktivne povratne informacije: kada se pojave problemi, trebali bismo
s njima raditi konstruktivno. Davanje konstruktivnih povratnih informacija i
uvazavanje tudih stavova klju¢ je za rjeSavanje problema i odrzavanje
pozitivnih rezultata.




Prilog 2: Popratna pitanja

Ako trener ili netko u timu prepozna poveéanu napetost ili sukob izmedu ¢lanova
tima:

Pitanje: Jeste li primijetili bilo kakvu napetost ili sukob medu vama?

Trener zatim odabire mirno mjesto gdje clanovi tima mogu razgovarati o svojim
osjecajima i perspektivama. Svaki ¢lan tima mora modi podijeliti svoje osjeéaje i
videnje situacije bez prekida.

Pitanje: "Sto mislite o trenutnoj situaciji? Sto mislite u ¢emu je problem?"
Trener nastoji smanjiti emocionalnu napetost i nervozu tehnikama umirivanja.

Pitanje: "Kako se sada osjecate? Postoji li neSto Sto bi vam pomoglo da se smirite?"
Trener potice sudionike da identificiraju glavni problem ili problem oko kojeg se
slazu.

Pitanje: Sto mislite $to bismo trebali rije3iti kao glavni problem?
Trener potice ¢lanove tima da predloZe razliCite nacine rjeSavanja problema.

Pitanje: "Koje su vase ideje kako bismo mogli rijesiti ovu situaciju?"
Trener odabire najbolje rjeSenje spomenuto u raspravi koje svi podrzavaju.

Pitanje: "Koje rjeSenje se Cini najprikladnijim i kakvo je vaSe misljenje?"
Trener zatim sa sudionicima sastavlja konkretan plan implementacije rjeSenja i
poziva ih da razmisle o tome kako bi mogli sprijeciti slicne probleme.

Pitanje: "Koje konkretne korake poduzimamo i kako moZemo sprijeciti slicne
situacije u buduc¢nosti?"

Ovaj strukturirani pristup ima za cilj dovesti tim do zajednickog razumijevanja,
konstruktivne rasprave i potrage za ucinkovitim rjeSenjima.



Prostor za biljeSke.




VALOVI OTPORNOSTI

Ciljevi bloka

e Razumijeti pojam psiholoske fleksibilnosti
e Poznavati strategije pilagodbe

¢ Nauciti kontrolirati afekt i raspoloZenje

e Nauciti ekspresivne tehnike opustanja

Grupa
5 - 20 sudionika

Materijala

e Pribor za pisanje,
e flipcharti papir,

e markeri,

e isprintane brosure,
e prilog,

e Casopisi,

e Skare,

e ljepilo

Duljina u minutama
160 min.

Sazetak

Aktivnost 1 - Uvod i energizer (10 min)

Aktivnost 2 - Sto je otpornost i kako postati psiholo3ki fleksibilan (15 min)
Aktivnost 3 - Moji izvori otpornosti u proslosti - procjena(20 min)
Aktivnost 4 - Lista mojih jakih strana (20 min)

Aktivnost 5 - U o¢ima promatraca (10 min)

Aktivnost 6 - ,Pogled u budu¢nost” (10 min)

Aktivnost 7 - ,Dobra djela” (10 min)

Aktivnost 8 - “Monodrama” (10 min)

Aktivnost 9 - “Pozitivno preoblikovanje” (20 min)

Aktivnost 10 -, Iznimke” (15 min)

Aktivnost 11 - Alat za vjeStine suocavanja(20 min)

Detaljan opis bloka

Aktivnost 1 - Uvod i icebreaker (10 min)

Pitajte sudionike da (u tiSini) odaberu lik s kojim se najviSe poistovje¢uju. U malim
grupama (istih ili drukgijih likova) pitajte sudionike zaSto se poistovjecuju bas s tim
likom kojeg su odabrali.

Uputite sudionike o "interpretaciji osobnosti" hakon odabira oblika:
e Trokut: ovi ljudi imaju ¢vrste temelje, ali ponekad mogu postati oStri i ostri.

e Kvadrat: ovi ljudi su uravnotezeni, stabilni i vole strukturu.
e Krug: ovi ljudi su duhovni i pomalo introvertirani.



Aktivnost 2 - Sto je otpornost i kako postati psiholoski fleksibilan (15 min)

Kratki uvod u temu. Razmisljanje o tome 5to je psiholoSka otpornost i rasprava:
e Sto njima znaci termin ,psiholo$ka otpornost“?
e Kakva psiholoska otpornost?
Kako ju postici?
Kako prepoznaju (u sebi ili u drugima) da su otporni ili da nisu otporni?
Koristite prilog 1

Nakon oluje ideja, on sazima dane informacije o otpornosti. Trener takoder moze
obraditi informacije u PPT prezentaciju prema prilogu br. 2. Fokusira se na ciljnu
skupinu i njezino znanje, shodno tome ulazi u dubinu teme.

Aktivnost 3 - Moji izvori otpornosti u proslosti - procjena (20 min)

Pred vama se nalazi SWOT analiza jakih strana. Razmislite i ispunite tablicu kako biste
vidjeli koje su vase jake strane (Prilog 2).

Aktivnost 4 - Lista mojih jakih strana (20 min)

Svatko od nas ima talente i jake strane osobnosti koji se mogu dodatno razvijati. Ova
lista predstavlja 24 jake strane/talenta. Molimo vas, poredajte ih redoslijedom koji
predstavlja koliko se one odnose na vas (1 je moja najveca snaga/talent, 24 je moja
snaga/talent koja je najmanje razvijena).

(Autor ove liste je Martin Seligman, 2004).

Nakon zavrSetka aktivnosti u maloj grupi razgovarajte o procesu izrade ovog zadatka.
¢ Je livam bilo teSko napisati zadatak?
e Sto je bilo lako/tesko?
e Kako birate svoje glavne talente i snage?

Aktivnost 5 - “U o€ima promatraca” (10 min)

Ovaj alat pomaZe da vidite svoje snage iz perspektive drugih ljudi. Postavite svom
prijatelju ili clanu obitelji sljedeca pitanja o sebi, a potom sami odgovorite na njih:

¢ Koja su moja 3 klju¢na talenta i prednosti?

¢ U koje aktivnosti bih se trebao ukljuciti kako bih ceS¢e primjenjivao te talente i
snage?

e Sto mislite, u kojim bih podrugjima bio najuspjeniji?

Usporedite svoje razumijevanje sebe s njihovim razumijevanjem vas.
¢ Postoji li nesto iznenadujuce?
¢ Jeste li naucili neSto novo o tome kako vas drugi vide?
¢ Koje su vaSe glavne prednosti koje biste trebali stalno koristiti?

Nakon toga potaknite grupnu raspravu.




Aktivnost 6 - Pogled u buduénost (10 min)

Molim vas da navedete jednu sitnicu kojoj se mozete radovati u skoroj buduénosti?
Zapisite ju. Ta sitnica moZe biti sasvim malena poput "popiti Salicu kave" ili "slusati
omiljenu pjesmu".

Aktivnost 7 - Dobra djela (10 min)

Strucnjaci u podrucju pozitivne psihologije smatraju kako da nam cinjenje dobrih
djela pomaze da postanemo otporniji, da se bolje se nosimo sa stresom te da se
osjecamo sretnijima.

Dakle, vas zadatak je izvrSiti 3 jednostavna dobra djela tijekom sljedeceg tjedna. Neki
primjeri su: davanje komplimenta, kuhanje obroka, slanje razglednice nekome koga
dugo niste vidjeli.

Aktivnost 8 - Monodrama (10 min)

Zbog kontradiktornih Zelja i potreba, Cesto doZivljavamo stres. Na primjer, volimo
pusiti, ali se u isto vrijeme osje¢amo loSe kada puSimo jer to utjeCe na zdravlje, nas
izgled, Cak i naSe emocije. Gestalt terapija koristi tehniku pod nazivom "Monodrama"
gdje osoba (vi) raspravlja o ovom sukobu izmedu dvije sukobljene strane u sebi.
Zamislite da je sukob u vama zapravo sukob izmedu dvoje ljudi koji raspravljaju o
problemu. MoZda ¢e vam u pocetku biti malo neugodno, ali ova vam rasprava moze
pomoci da dodete do rjeSenja i smanijite razinu stresa!

Trener zatim dijeli sudionike u parove. Svaki par bira jedan problem koji neki ¢lanovi
para rjeSavaju i oboje traze argumente zaSto i kako raditi s problemom. Svoje
odgovore upisuju u argumentacijski list (prilog 6).

Aktivnost 9 - Pozitivno preoblikovanje (20 min)

Molim vas da razmislite o sljede¢im pitanjima. Pozitivni psiholozi smatraju da
pozitivno preoblikovanje utjeCe na dobrobit pojedinca zato Sto se usredotoci na
pozitivne misli i emocije. Kako se vi osjecate nakon sudjelovanja u ovoj aktivnosti?

Nakon Sto osobno odgovore na korake, sudionici ¢e podijeliti svoje osjecaje o
navedenoj aktivnosti u grupi.

Aktivnost 10 - Iznimk (15 min)

Zavrsit ¢emo ovu jedinicu s jednim alatom, fokusirajuéi se na pozitivne stvari. Ovaj
alat omogucuje prepoznavanje pozitivnih praksi iz proslosti i preslikavanje tih praksi
u vasu sadasnjost.

Nakon provedbe aktivnosti, trener ¢e kreirati prostor u kojem sudionici mogu
podijeliti snimljena znanja iz vlastitih pozitivnih iskustava.



Aktivnost 11 - Alat za vjeStine suocavanja (20 min)

U ovoj aktivnosti zamolite sudionike da kreiraju osobni "Alat za vjeStine suoCavanja".
Osigurajte materijale kao Sto su umjetnicki pribor, Casopisi i Skare i zamolite
sudionike da kreiraju vizualni prikaz strategija suocavanja, resursa i sustava podrske
kojima se mogu obratiti u teSkim vremenima.

Podrzat ¢e njihovu kreativnost i mastu.

Na kraju bloka sudionici mogu medusobno podijeliti stvorene rezultate i inspirirati
se.

Prilozi

Prilog 1: Uvod i icebreaker (10 min)




Prilog 1 - | mi moZemo izgraditi psiholoSku otpornost

Svatko se od nas barem jednom na3ao u situaciji koja je bila emocionalno izazovna
za nas ili nase bliznje. U takvim situacijama javljaju se ocekivane reakcije na stres na
emocionalnoj, fizitkoj, kognitivnoj i bihevioralnoj razini (strah, tjeskoba, ¢vor u
Zelucu, zabrinutost, razdraZljivost, nemir...). Kazemo da su te reakcije normalni
odgovori na abnormalne dogadaje i da se javljaju kod svih, ukljuCujuéi psihicki
otporne pojedince. Dakle, Sto znadi biti psiholoski otporan?

Sto je otpornost?

Emocionalna otpornost—koja se naziva i emocionalna agilnost—sposobnost je
emocionalnog oporavka od stresnih situacija. To znaci da se moZete nositi ili nositi s
izazovima i nastaviti se kretati naprijed. To je fenomen koji djeci i mladima
omogucuje prezivljavanje i funkcioniranje unatoc riziku koji nadilazi uobicajene
izazove odrastanja te unato¢ nepovoljnom poloZaju u kojem se nalaze.

Otpornost podrazumijeva:

1.Razumijevanje znacenja pojma ,stres” i zasto ga dozivljavamo
2.Razumijevanje koncepta otpornosti
3.U&enje o razlicitim strategijama suocavanja

IstraZivanja su pokazala da je moguce ustanoviti koji Cimbenici utjeCu na
emocionalno zdravlje djece. Rizici mogu biti specificni za dijete, njegovu obitelj,
njihovu okolinu (uklju€ujudi Skolu) i Zivotne dogadaje:

e Gubitak ili odvajanje - posljedica smrti, rastave roditelja, razvoda, hospitalizacije,
prestanka prijateljstva (posebno u adolescenciji), razdvajanja obitelji koje
rezultira time da dijete mora Zivjeti negdje drugdje;

e Zivotne promjene, npr. rodenje brata ili sestre, preseljenje, promjena 3kole i

e Traumati¢ni dogadaji - zlostavljanje, nasilje, nesrece, ozljede, ratovi ili prirodne
nepogode.

Neka djeca i mladi, unatoc€ svim izgledima, razviju se u samouvjerene, kompetentne i
brizne odrasle osobe. Stoga je klju¢ za promicanje i oporavak mentalnog zdravlja
djece razumijevanje zastitnih ¢imbenika koji djecu i mlade Cine otpornima.

PsiholoSka fleksibilnost

PsiholoSku fleksibilnost, odnosno njezin nedostatak, savrSeno je opisao slavni
psiholog Abraham Maslow rekavsi: "Kada imamo samo ceki¢, skloni smo sa svim
stvarima postupati kao da su cavli." Drugim rijeCima, kada se kruto drzimo starih
obrazaca, teSko ¢emo dati Sansu novim moguénostima te ¢emo sve situacije
pokusati rijeSiti na isti nacin. A u Zivotu je to Cesto nemoguce i neizbjezno vodi u
patnju.

Stoga moZzemo re¢i da je psiholoSka fleksibilnost nasa sposobnost prepoznavanja i
prilagodbe razli¢itim situacijama koje nam Zivot donosi. Promjena nacina na koji
gledamo na stvari i, samim time, prilagodba naseg ponaSanja, omogucuje nam
odrZavanje zivotne ravnoteze u podrucjima Zivota koja smatramo vaznima.

Ako ne razvijemo psiholoSku fleksibilnost, ponasamo se (prema Maslowu) kao
automatska autopraonica koja jako moze dobro oprati auto, ali ¢e se prema bilo
kojoj drugoj stvari ponasati jednako kao prema automobilu. Dakle, rezultati pranja
bilo ¢ega drugog, osim automobila, bit ¢e slabi.



Faktori otpornosti

»Otpornost ne predstavlja jednu pojedinacnu osobnost ili karakteristiku...

Otpornost uklju€uje niz procesa koji povezuju poprili¢no razli¢cite mehanizme

"

(Rutter, 1995).

Medudjelovanje izmedu rizi€nih Cimbenika u dje¢jim zivotima i promicanja
njihove otpornosti sloZeno je. Sto se vise zapreka i stresnih dogadaja nakuplja
u djetetovu Zivotu, potrebno je vise zastitnih cimbenika ili cimbenika otpornosti
kako bi se postigla protuteza.

Faktori otpornosti kod djece i mladih:

Sigurni odnosi sa skrbnicima (sigurna privrZzenost) u djetinjstvu
Djevojcice pokazuju vecu otpornost

Visi kvocijent inteligencije

Laki temperament u ranom djetinjstvu

Pozitivan stav, usmjeren ka rjeSenju problema

Razvijene vjeStine komunikacije

Planiranje, vjera u moguc¢nost kontrole

Humor

Vjera

Sposobnost refleksije

Faktori otpornosti u obitelji:

Dobar odnos s barem jednim roditeljem

PrivrZzenost

Jasna, ¢vrsta i dosljedna disciplina

Podrska u obrazovanju

Dugotrajna povezanost u kojoj se djetetu pruZza podrska/odsutnost
ozbiljnog neslaganja

Faktori otpornosti u zajednici:

Sira mreZa podrske

Sigurno susjedstvo

Visok standard Zivota

Skole s nultom stopom tolerancije na nasilje (s pozitivnim politikama
ponasanja, stavova i borbe protiv nasilja)

Skole sa jakim akademskih i ne-akademskim moguénostima

Range of positive sport/leisure activities Sirok raspon sportskih i zabavnih
aktivnosti

Procesi stjecanja otpornosti teZe:

Smanijiti vjerojatnosti negativnih lancanih reakcija koje proizlaze iz rizika
Promicati samopos3tovanje i samoucinkovitost kroz sigurne i podrzavajuce
osobne odnose ili uspjehe u obavljanju zadataka; i

Otvarati nove pozitivne prilike i stvarati prekretnice koje bi mogle
preusmijeriti put rizika.




Jesmo li rodeni otporni?

Znamo da je naSa reakcija na stresnu situaciju (koja Cesto dovodi i do anksioznosti i
depresije) i u djece i u odraslih, kombinacija genetike i odgoja. To znaci da na nasu
reakciju utjeCu nasi geni, ali i nacin na koji se nasi roditelji, skrbnici, obitelj, prijatelji
nose sa stresom, kao i okolnosti koje doZzivljavamo u svom Zivotu.

Dobra je vijest da se vjeStine poboljSanja vase otpornosti mogu nauciti. Otpornost se
ne uci samo u jednoj lekciji pa morate biti strpljivi i dobri prema sebi. O otpornosti je
bolje razmisljati na isti nacin kao o bilo kojoj drugoj vjeStini i razvijati je tijekom
vremena.

Kako uociti otponost?

Emocionalno otporni mladi ljudi ne mogu se prepoznati na prvi pogled jer se malo
toga moze zakljuciti na temelju fizickog izgleda. Tako malo dijete zapravo moze
pokazivati ve¢u emocionalnu otpornost od fizicki snaznog adolescenta.

Ponasanje i izrazene misli i osjecaji daju nam najvece uvide u postojanje otpornosti.
Otporni mladi imat ¢e ili su imali iskustvo dosljednog, pozitivnog roditelja ili
skrbnika. Oni ¢e pokazati umjerenu razinu samopostovanja, samopouzdanja i smisla
za humor. Obi¢no ¢e imati nekoliko bliskih prijatelja i redovito ¢e pohadati Skolu.
Skole imaju kljuénu ulogu u promicanju otpornosti. Emocionalne potrebe mlade
osobe moraju biti zadovoljene kako bi ona mogla ulinkovito pristupiti u€enju.

Otporna mlada osoba, kada je zabrinuta ili pod pritiskom, pokusat ¢e rijeSiti problem
i manje je vjerojatno da ¢e pokazati ekstremno nasilje ili obrasce izbjegavajuceg
ponasanja.

Zasto je emocionalna otpornost vaZzna?

Emocionalna otpornost znaci da moZete kontrolirati tjeskobu i stres na nacin koji
vam ne Steti na svakodnevnoj bazi. Za mlade osobe to je "odupiranje brigama*“.

S druge strane, osobe koje se bore s emocionalnom otpornos¢u Cesto dozivljavaju
intenzivnu tjeskobu ili stres koji:

e Postaje jedina stvar na koju se mogu usredotociti
¢ Ne dopusta im da naprave ono Sto trebaju ili ono Sto Zele

¢ UtjeCe na odnose s drugima

Izgradnja emocionalne otpornosti ukljucuje:

Izgradnja samoprihvacanja

PoboljSanje strategija upravljanja stresom

Izgradnja samoposStovanja

Svjesnost i suredotocenost na trenutak

Mudro izrazavanje emocija

Odabir reakcije na stresnu situaciju koja nece naskoditi niti osobi samoj niti
onima u njegovoj blizini



Kako postati emocionalno otporan:
Pronadite prihvacéanje

Kako bismo izgradili svoju emocionalnu otpornost, prva stvar na kojoj moramo
raditi je prihva¢anje. Kada se opiremo situaciji, troSimo nepotrebnu energiju i
uzrokujemo si nepotrebnu patnju. Prisjetite se osobe A u gornjem primjeru
kasnjenja vlaka. Svo to puhanje, psovanje i vikanje potrosit ¢e puno energije i
vjerojatno Ce ih joS viSe naljutiti. S kojim ciljem? Je li to pomoglo situaciji? Ne. |
jedina osoba koja je patila u tom scenariju bili su oni.

Osoba B je, medutim, bila u stanju prihvatiti situaciju i racionalno razmisliti Sto
dalje uciniti. Ostala je mirna i vjerojatno nije osjetila nikakvu patnju, osim blage
razdrazenosti.

Kako biste vjezbali pronalaZzenje veceg prihvacanja, imajte na umu ove ideje i
razmislite o njima kada se ukaZe potreba:

-Promjena je neizbjeZzna: jedino na Sto se u ovom svijetu mozemo osloniti je
prolaznost!

-Nismo nadljudi: ne trebamo imati odgovor na sve i stalno.

-U redu je ne znati: iako moZe biti neugodno, pomirba s nesigurno$¢u moze biti
mocna praksa.

-Ostanite otvoreni za ono 5to se dogada: ako moZemo ostati otvoreni i
senzibilni za sve Sto se moze pojaviti, bit ¢emo spremni i lakSe ¢emo se modi
prilagoditi nepogodnim situacijama.

Budite optimisticni

Je li vasa caSa napola prazna ili napola puna? Usvajanje optimisticnog stava
moze nam pomodi da izgradimo emocionalnu otpornost, jer to znaci da uvijek
gledamo pozitivhu stranu. Bez obzira na to koliko se situacija isprva Ccinila
straSnom ili tragicnom, u svakoj se situaciji moZe pronadi nesto dobro.

Cak i u bolnoj situaciji kao 5to je smrt voljene osobe, jo$ je uvijek moguce
pronaci blagoslov. | sam/a sam imao/imala priliku to doZivjeti jer poznajem
Zenu koja je izgubila majku prije nekoliko godina. Nakon Sto je prebrodila dio
svoje tuge, mogla se osvrnuti i razmisliti, a gubitak majke bio je dogadaj koji je
produbio njezin odnos s tatom.

Mozda mislite da time Sto ste stalno optimistini pripremate sebe za
razo€aranje. Ali, ovisi kako na to gledate. Sto ako nesto ne ispadne onako kako
ste Zeljeli, mozZete li pronadi nesto dobro u toj situaciji? Koja je lekcija koja se
moZze izvudi iz ovoga? Bez obzira na situaciju, uvijek postoji prilika za rast.

Budite prisutni

Svjesnost zasigurno doprinosi nasem miSiCu za vjeZbanje emocionalne
otpornosti. Ako moZemo vjeZbati mogucnost potpune prisutnosti u sadasnjem
trenutku, potpuno svjesno i bez osudivanja, tada mozemo utjeloviti i svoje misli
i emocije. MoZzemo biti potpuno prisutni u sadasSnjem trenutku. Mozemo biti
spremni za sve Sto se pojavi.

Zivjeti u sada3njosti zna¢i da ne brinemo stalno o pro3losti, ne razmisljamo o
onim "Sto ako" i ne razmisljamo o svojim Zzaljenjima. To takoder znaci da ne
katastrofiziramo buducnost, zamisljajuci scenarije koji se joS nisu ni dogodili i
mozda se nikada nece dogoditi.




Uvodenje svjesnosti u naSe zivote pomaze nam u osjecaju kontrole - nad naSim
mislima, emocijama i zivotom opéenito. Kroz svjesnost takoder u¢imo ne kriviti
druge kada stvari ili situacije krenu po zlu. U¢imo prihvatiti ono $to jest i nositi se s
tim u skladu s tim - bas kao osoba B u nasem primjeru kasnjenja vlaka.

Brinite o sebi

Briga o sebi ne znadi popustanje samima sebi. Naprotiv, briga o sebi neophodna je
za naSe fizicko, mentalno i emocionalno blagostanje. Imamo samo jedno tijelo i
jedan Zivot (osim ako ne vjerujete u reinkarnaciju), pa se o njemu moramo dobro
brinuti.

Sto Einite kako biste se brinuli o svom fizickom zdravlju? Jeste i aktivni? Vjezbate Ii?
Jedete li i spavate li dobro?

Sto je s vasim mentalnim blagostanjem? Sto radite da se opustite ili obnovite
energiju svog uma? Jeste li overthinker? Sto €inite kako biste se iskljucili? Meditirate
li? Jeste li kreativni?

A Sto je s vasSim emocionalnim blagostanjem? Kako se izrazavate? Imate li nekoga s
kime mozete podijeliti svoje misli i osjecaje? Osjecate li se kao da vas drugi Cuju i
razumiju? Jeste li probali voditi dnevnik?

Briga o sebi i bolje upoznavanje samih sebe dat ¢e nam dublji uvid u nase potrebe i
Zelje te nam pomodi da shvatimo kako reagiramo u odredenim situacijama. Brigu o
sebi treba provoditi redovito, po moguénosti svaki dan. Na koji nac¢in mozZete poceti
unositi neke tehnike brige o sebi u svoj svakodnevni Zivot, koliko god one malene
bile?

Prilog 3: Moji trenutni izvori otpornosti

PODRSKA - koja vas je drzala u STRATEGIJE - koje su vas odrZavale
uspravnom poloZaju u pokretu
MUDROST - koja vam daje utjehu i TRAZENJE RJESENJA - ponasanje

nadu koje ste pokazali




Prilog 4: Popis snaga

1. Kreativnost (Smisljanje novih i produktivnih nac¢ina obavljanja stvari).

2. Uvazavanje ljepote (Uocavanje i uvazavanje ljepote ili vjeSta izvedba u
raznim podrucjima, od prirode preko umjetnosti pa do znanosti).

3. ZnatiZelja (Zanimanje za iskustvo radi samog iskustva, istrazivanje i
otkrivanje).

4. Zelja za u¢enjem (Savladavanje novih vjestina povezanih s jakim stranama
i znatizeljom).

5. Hrabrost (Ne odustajanje zbog prijetnji, izazova, teSkoca ili boli).

6. Perspektiva (Moguénost mudrog savjetovanja drugih).

7. Iskrenost (Govorenje istine, iskreno predstavljanje samih sebe i ponaSanje
u skaldu s time; preuzimanje odgovornosti za vlastita ponasanja i osjecaje).
8. Pravda (Pravedno ponasanje i jednak odnos prema svim ljudima).

9. Ustrajnost (DovrSavanje zapocetog; uzivanje u izvrSavanju zadataka).

10. Nada (Ocekivanje najboljeg ishoda u budu¢nosti te rad na postizanju tog
ishoda).

11. DruStvena inteligencija (OsvijeStenost o vlastitim motivima/osjecajima
kao i o motivima/osjecajima drugih).

12. Vodstvo (Poticanje grupe da obavlja posao, a u isto vrijeme odrzavanje
dobrih odnosa unutar grupe).

13. Vitalnost (Pristupanje Zivotu s uzbudenjem i energijom; avanturisticki
pogled na Zivot; osjeéaj zivahnosti i aktivacije).

14. Ljubaznost (Ciniti drugima usluge i dobra djela, briga o drugima).

15. Zahvalnost (OsvijeStenost i zahvalnost na dobrim stvarima koje se
dogadaju, odvajanje vremena za izrazavanje zahvalnosti).

16. Timski duh (UcCinkovit rad u grupi ljudi; odanost grupi).

17. Humor (UZivanje u smijanju i izmamljivanju osmijeha drugim ljudima;
gledanje na pozitivne strane Zivota)

18. Duhovnost (Smislena poimanja o visoj sili i smislu svemira).
19.0praStanje (OpraStanje onima koji su zgrijeSili; prihvacanje tudih
nedostataka, pruzanje druge Sanse; nedostatak osvetoljubivosti).

20. Skromnost (DopusStanje da necija postignuc¢a govore sama za sebe; ne
smatrajudi se posebnijim nego 3Sto jest).

21. Ljubav (Bliskost s drugima i poStivanje bliskih odnosa s drugima).

22. Samoregulacija (Regulacija osje¢aja i ponaSanja; discipliniranost).

23. Rasudivanje (RazmiSljanje o stvarima i temeljito preispitivanje istih; ne
donoSenje preranih zaklju¢aka; moguénost promjene misljenja kada se suoci
s dokazima).

24. Razboritost (Opreznost pri donoSenju odluka, ne preuzimanje
nepotrebnih rizika, ne izgovaranje rijeci i ne Cinjenje djela zbog kojih bi
kasnije mogao/la pozaliti).

(Autor ove liste je Martin Seligman, 2004).




Prilog 5: Dobra diela

Moje 1. dobro djelo:

Moje 2. dobro djelo:

Moje 3. dobro djelo:

Prilog 6: Monodrama

1. osoba izlaZze argumente za odredeno ponasanje (npr. pusenje):

2. osoba izlaze argumente protiv odredenog ponasanja (npr. pusenja):

Prilog 7: Pozitivno preoblikovanje

1. Korak: OpiSite nedavni dogadaj ili situaciju koja je izazvala negativnu reakciju. OpiSite
misli koje ste imali i osjecaje koje ste dozivjeli. Pokusajte se sjetiti koje su specifi¢ne
misli potaknule te emocije.

2. korak: Pokusajte ponovno zamisliti situaciju pronalazenjem pozitivnih alternativnih
tumacenja onoga Sto se dogodilo. Zamislite da su vaSa alternativna tumacenja zapravo
istinita. Na koji nacin ovo mijenja vaSe osjecaje? Ako vam je teSko zamisliti svoje
osjecaje u novim okolnostima, opiSite osjecaje za koje mislite da ¢e se vjerojatno
pojaviti.




Prilog 8: 1znimke

Molim vas da razmislite o trenucima kada ste se osjecali super i da opiSete
te trenutke:

Molim vas da spomenete trenutke u kojima niste iskusili velike izazove:

Kako ste uspjeli to uciniti?

Kako biste to mogli ponoviti?




SPOSOBNOST USPOSTAVLJANJA
ODNOSA

Ciljevi modula

e nauciti osnovne elemente komunikacije, empatije i postovanja u digitalnom
kontekstu

e razumijeti kako unaprijediti ove vjestine

e znati kako izbjeci negativne interakcije na internetu

Grupa
15 - 20 sudionika

Materijal

e flipchart,
e markeri

Duljina u minutama
130 min.

SaZetak

Aktivnost 1: Uvod

Aktivnost 2: Uspostavljanje odnosa u digitalno doba
Aktivnost 3: Aktivno slusanje

Aktivnost 4: ZavrSna diskusija

Detaljni opis bloka

Aktivnost 1: Uvod

Trener pozdravlja sudionike i predstavlja aktivnost:

"Dobrodosli na aktivnost ucenja usmjerenu na razvoj klju¢nih drustvenih vjeStina u
digitalnom svijetu. DanasSnja tema su vjeStine odnosa i izazovi koje nosi trenutna
digitalna era. Temelj uspjeSnih izvanmreznih i mreznih odnosa je ucinkovita
komunikacija, empatija i medusobno poStovanje. No istovremeno, prepoznajemo da
sve veli problem govora mrznje i agresivnog govora moze potkopati te vjeStine i
poremetiti zdrave odnose. U sljedecoj ¢emo sesiji istraziti bitne elemente
komunikacije, empatije i poStovanja u digitalnom kontekstu. Zajedno ¢éemo pokusati
razumjeti kako poboljSati te vjeStine izbjegavajuci negativne online interakcije."

Aktivnost 2: Uspostavljanje odnosa u digitalno doba

Trener ¢e polaznicima objasniti problematiku uspostavljanja odnosa u digitalno doba
(Prilog 1). Trener moZze koristiti flipchart za objasnjenje.

Nakon toga slijedi rasprava o umreZavanju u kojoj trener postavlja sljedeca pitanja:
e Jeste li se susreli i kako ste prevladali izazove u uspostavljanju odnosa u digitalno
doba?
¢ Koje strategije koristite za bolje razumijevanje emocionalnog konteksta iza rijeci
drugih u online komunikaciji? Imate li primjere dobre prakse?



e Koja je vaznost empatije u online komunikaciji i kako je pokazujete u svojim
interakcijama?

e Mozete li podijeliti primjer kada ste sudjelovali u online zajednici ili radnom timu
i morali ste se brzo prilagoditi razli¢itim normama i nacinima komunikacije? Kako
vam je to uspjelo?

e Kako moZzete razviti sposobnost vodenja konstruktivnih online rasprava? MoZete
li navesti primjer kada ste to mogli uciniti?

Nakon toga slijedi rasprava o preprekama i dobrim praksama u radu s "toksi¢nim"
ljudima, pri cemu trener postavlja sljedeéa pitanja sudionicima:

e Imate li iskustva u radu s ljudima koji pokazuju toksi¢no ponasanje? Kako ste se
nosili s tim?

e Koje strategije preporuCujete za odrZavanje vlastitog integriteta i psiholoSke
dobrobiti u interakciji s ljudima koji poku3avaju potkopati vase samopouzdanje ili
manipulirati vama?

e Koje su vaSe preporuke za prepoznavanje potencijalno toksi¢nih odnosa u
digitalnim okruZenjima i izbjegavanje sukoba s takvim pojedincima?

e Da se nadete s osobom sklonom agresivnhom ponaSanju ili govoru mrznje, kako
biste se nosili s takvom situacijom a da ne narusite timsku dinamiku?

Ova bi pitanja trebala potaknuti interaktivnu i dubinsku raspravu o umrezavanju,
najboljim praksama i zamkama koje se mogu pojaviti u digitalnom prostoru.

Aktivnost 3: Aktivno sluSanje

Trener odabire petero sudionika koje Salje izvan prostorije.

Trener ¢e objasniti aktivnost (tiha posta), u kojoj prvom sudioniku Cita pri€u, a on je
mora prepricati sljede¢em iza vrata. Aktivnost je usmjerena na slusanje, aktivho
reagiranje i postovanje drugih (izraZzavanje emocija, angaziranje itd.).

Trener ¢e sudionicima koji ostanu u prostoriji ispriCati pri€u iz Priloga 2. Zatim poziva
jednog sudionika natrag u sobu ispred vrata (1 od 5, Cetiri ostaju vani). Trener
odabire jednog sudionika iz sobe koji je cuo pricu, Ciji je zadatak prepricati pricu
sudioniku koji je uSao. Njegov ¢e zadatak zatim biti ispricati pricu sljede¢em novom
sudioniku izvan vrata (drugi od pet, ostavljajudi tri sudionika vani). Ovaj proces se
nastavlja sve dok posljednji peti sudionik iza vrata ne Cuje pricu.

Trener ¢e pozvati one koji su bili ispred vrata da podijele svoje osjecaje i otvore
raspravu o aktivnosti i aktivnom slusanju:

1.Je li bilo lako prepricati pricu koju ste €uli samo jednom?

2.5to biste ucinili drugacije da se aktivnost ponavlja?

3.5to za vas znati aktivno sludanje i koje vas situacije navode da sudjelujete u
aktivnosti?

4.Kada ste zadnji put osjetili da vas netko aktivno sluSa i kako je to utjecalo na
situaciju i vas osjecaj ukljucenosti?

Koje se vjestine ili prakse mozete sjetiti koje bi vam mogle pomoci da postanete bolji
aktivni slusatelj u svojim svakodnevnim interakcijama?




Aktivnost 4: ZavrSna diskusija

Trener vodi zavrdnu diskusiju i poziva sudionike da razmisle o sljededim pitanjima:
1.5to Zelim pobolj3ati u umreZavanju?
2.Na Sto Zelim obratiti paznju?

3.Sto mi je vazno, a $to Zelim ponijeti s dana3njeg treninga?




Prilozi

Prilog 1: Teorijska osnova izgradnje odnosa

Izgradnja odnosa u digitalnom svijetu kombinira aspekte psihologije, sociologije i
vodstva koji mogu pomodi pojedincu da razvije svoje vjeStine i postane ucinkovit
timski igrac.

e Psihologija komunikacije i interakcije: U digitalnom svijetu cesto smo
ograniceni prostorom neverbalne komunikacije koju nudi offline komunikacija.
To znaci da moramo dobiti mnogo informacija iz tekstualnih poruka,
emotikona i tona glasa. Razumijevanje osnovnih nacela komunikacijske
psihologije moze pomodi u tumaceniju rijeci i emocionalnog konteksta iza njih.
Sposobnost 'Citanja izmedu redaka' postaje klju¢na.

e Sociologija mreznih zajednica i timova: digitalni svijet pun je raznolikih mreznih
zajednica i radnih timova. Svaka od ovih skupina ima svoje norme, vrijednosti i
nacine komuniciranja. Razumijevanje druStvene dinamike i grupne psihologije
moze pomodi pojedincima da se brZe integriraju i prilagode u digitalnom
prostoru, 3to je bitno za ucinkovitu suradnju.

e Vodstvo i osobni razvoj: njegovanje vlastitog vodstva i osobnog razvoja kljucni
su izvan mreZe i na mrezi. Sposobnost komuniciranja, motiviranja i vodenja
timova, Cak i kada smo fizicki razdvojeni, predstavlja izazov. Digitalni prostor
daje prednost sposobnosti inspiriranja i odrzavanja timskog duha na daljinu.

e Emocionalna inteligencija i empatija: Emocionalna inteligencija igra vaznu
ulogu u uspostavljanju odnosa i ucinkovitoj komunikaciji na mrezi i izvan nje.
Sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i odgovaraju¢eg odgovora na
emocije drugih klju¢na je za izgradnju povjerenja. Empatija, sposobnost da se
stavite u tudu koZu, pomaze u stvaranju dubljih i autentiCnijih odnosa u
digitalnom svijetu u kojem nedostaju neverbalni znakovi.

e SprjeCavanje sukoba i konstruktivne rasprave: Sposobnost ne samo
identificiranja konfliktnih situacija, ve¢ i njihovog ucinkovitog rjeSavanja klju¢na
je za odrzavanje pozitivnog okruZenja. VjeStine vodenja kao 5to su
konstruktivne rasprave i sposobnost sprjeCavanja sukoba neprocjenjive su za
Clanove tima, bilo da su u istoj prostoriji ili na razli¢itim stranama svijeta.




Prilog 2: Pric¢a o ubrusu

Zamislite da ste upravo sjeli u svoj omiljeni kafi¢ i pored vas je slavni umjetnik Pablo
Picasso. Usred svojih kreativnih razmisljanja, uzima ubrus i pocinje crtati. Vi ste
svjedoci ovog trenutka kada nastaje umjetnic¢ko djelo. Picasso na ubrusu ostavlja
slike, krivulje i oblike koji djeluju nasumicno, ali u isto vrijeme nose njegov
jedinstveni potpis.

Ovim jednostavnim ¢inom Picasso je postao kreator i inovator. Njegova sposobnost
da vidi umjetnost u svjetovnhom i da bude inspiriran trenutkom jedan je od kljuceva
njegova rada. Picasso je znao da je umjetnost gotov rad, proces i osobni pristup.

Sada zamislite turista koji sjedi pokraj vas i promatra Picassov trud. Kada je ubrus
prekriven jedinstvenim oblicima i bojama, turist se okre¢e umjetniku i smijesi se:
"Mogu li zadrzati ovaj ubrus?" "Da", odgovara Picasso. Picasso se nasmijeSi i kaze:
"Ali za odredenu cijenu." Turist zbunjeno kima glavom i pita zasto je tolika cijena kad
je potrebno samo nekoliko minuta. Picasso odgovara s hladnim osmijehom: "Da, ali
trebao mi je cijeli Zivot naucim crtati."

Kroz ovaj trenutak turist u¢i ne samo o vrijednosti umjetnickog djela, ve¢ i o
Picassovom Zivotnom angazmanu koji je rezultirao ovim kratkim, ali nesvakidasnjim
trenucima stvaranja. U ovoj je prici implicitna lekcija da pravi umjetnik (i, u ovom
slu€aju, dobar timski igrac) ne samo da vidi potencijal u svakodnevnim situacijama,
ve¢ ulaze vrijeme, trud i Zivotnu energiju u usavrSavanje svojih vjeStina i
sposobnosti.

S ovom idejom umjetnosti, kreativnosti i osobnog angazmana u procesu, neka nasa
aktivnost "Pri¢a o ubrusu" zapocne. Zanima me kako ¢e se ova prifa mijenjati dok se
prenosi od jednog sudionika do drugog, ba$ kao Sto se mijenjao ubrus pod
Picassovim kistom. Pocnimo i otkrijmo snagu aktivnog slusanja i dijeljenja.



Prostor za biljeSke.




SPOSOBNOST REFLEKSIJE
SAMOPOUZDANJA

Cilj modula
e otkrijte odgovore na pitanja poput: "Kako ja vidim sebe i kako me drugi vide" i
"Kako drugi doZivljavaju moje ponasanje"
e biti svjestan razlika u tome Sto jedna osoba shvaca kao prednost kojoj tezim, a
druga shvada kao nedostatak

e razjasniti kako moZemo postici nase ciljeve s povecanim samopouzdanjem i
samopostovanjem

Grupa
5 - 20 sudionika

Resursi

e A3 papir, ploca
e papiri, olovke | ostali pribor
e Kartice (prilog 1)

Trajanje u minutama
120 min.

Sazetak

Aktivnost 1: upoznavanje

Aktivnost 2: osobne aktivnosti
Aktivnost 3: zdravo samopoStovanje
Aktivnost 4: dijalog sa samim sobom
Aktivnost 5: test Japanske kocke

Upute
Aktivnost 1: Upoznavanje

Voditelj zapisuje na plocu: Mi stvaramo svoj svijet prema nasim osjecajima.

Voditelj objaSnjava: "Kako bismo potpunije sagledali stvarnost, ovisimo o
informacijama koje primamo od drugih ljudi. Dobro je biti svjestan razlika u tome
kako jedna osoba dozivljava kao prednost kojoj tezim, a druga osoba moze
dozivljavati kao nedostatak."

Aktivnost 2: Osobne aktivnosti

Upute:

1. Voditelj ¢e svakom sudioniku podijeliti evaluacijski list (prilog 1).

2. Svaki sudionik nasumicno izvlali devet karata (prilog 2). Preostale karte su na hrpi
na stolu.

3. Svaki sudionik jo$ dobiva tri posebne kartice s izjavama "VISE", "ZADRZATI" i
"MAN]JE". Stavljaju ih licem prema gore (nepokrivene) ispred stola.

4. Prvi sudionik uzima gornju kartu sa Spila na stolu, gleda svih deset svojih karata i
razmislja o sljedecim pitanjima:



e Kojih 9 karata me najbolje opisuju?

¢ U kojim se karakteristikama prepoznajem?

e Koga iz tima najbolje opisuje deseta karta?
5. Predaje ovu desetu kartu toj osobi, tj. stavlja kartu licem prema gore na stol ispred
njih. Pritom sudionik koji predaje karticu kaZe treba li taj sudionik pokazivati osobinu
viSe, manje ili zadrZzati trenutnu razinul.
6. Kartica se predaje uz komentar:

e "Vidim te kao ...... Zelim da nastavi$ pokazivati ovu kvalitetu".

e "Zelim da si vise ili manje ..."
7. Nitko ne smije odbiti karticu i nitko ne smije imati viSe od devet karata. Obraceni
sudionik zatim nastavlja.
8 Aktivnost zavrSava kada je jedan od sljedecih uvjeta ispunjen:

e Odigrano je 12 krugova

e Sudionici imaju barem 8 karata licem gore pred sobom

e Spil karata na stolu je potrosen
9. Na kraju aktivnosti svaki sudionik u ruci ima 9 karata koje je zadrzao, a koje tvore
sliku o tome kako oni sebe vide. Na stolu ispred svakog sudionika nalaze se karte
koje su darovane, a postavljaju se prema tome hoce li osobinu zadrzati i koristiti ju
manje ili vise. Ove kartice tvore sliku o tome kako drugi sudionici vide sudionika.
10. Osobine se upisuju u odgovarajuce kvadrati¢e na ocjenjivackom listu.

UPUTA: Ako netko nije siguran u znacenje karte, inicijator je uzima bez objasSnjenja, a
sudionik uzima drugu karticu.

Slijedi samostalan rad u kojem se od sudionika trazi da na papiru napiSu odgovore
na sljedeca pitanja. Ima dva dijela:

1. "Kako dozivljavam sebe"

Svida li mi se ova slika o sebi?

Sto me veseli u vezi s tim?

Sto me ljuti?

Koja me karta najbolje opisuje?

Koja me karta najmanje opisuje?

Koje bih kvalitete Zelio zadrZati, a koje bih Zelio smanijiti ili ojacati?

Sto me navelo da zadrZim neke kartice, a druge prosljedujem?

Koju bih kartu prepustio prije dvije godine - pripadaju li te kvalitete mojoj
trenutnoj slici o sebi?

2. "Kako me drugi doZivljavaju"

Koja me kartica najviSe veseli?

O kojoj karti najvise razmisljam?

Koja karta me najvise ljuti?

Kakav je moj odnos prema izrazenim Zeljama?

Koju karakteristiku Zelim zadrZati? Sto Zelim izraziti vide ili manje?

e Koje su razlike, podudaranja ili dvosmislenosti izmedu dviju perspektiva?
¢ Koja pitanja proizlaze iz njih?




STrener ¢e zatim otvoriti grupnu raspravu - otkrivanje slike o sebi i pozvati sudionike
da odgovore na sljedeca pitanja:

e Sto sam naucio iz ove rasprave?

¢ Na ¢emu bih volio poraditi?

Napomena za voditelja: Pobrinite se da sudionici govore izravno
Preporucena literatura u temi: Sabine Hugentoblero, Bernhard Octli, Doris Ruckstuhl.

Aktivnost 3: Zdravo samopostovanje

Trener ¢e polaznike upoznati s teorijskim osnovama na temu zdravog
samopostovanja:

"Ono 3to slijedi je pojaSnjenje tema zdravog samopostovanja i vlastite vrijednosti u
kontekstu svijeta koji se brzo mijenja. Danas se nalazimo usred paradoksa. S jedne
strane, raste svijest o vaznosti pazZnje, ljubavi prema sebi i svjesnog
samopotvrdivanja. S druge strane, izazovi digitalnog doba mogu narusiti nas mir,
dobrobit i osje¢aj vlastite vrijednosti. U danasnje doba slozenih podrazaja,
drustvenih mreZa i stalnih promjena, prilagodba i suocavanje s izazovima klju¢ je
uspjeha. Dakle, kako mozZemo postici svoje ciljeve s povecanim samopouzdanjem i
samopostovanjem? Kako mozZzemo istovremeno izbjedi krajnosti ponosa i napuhanog
ega s jedne strane i osjecaje podcjenjivanja i tjeskobe s druge? Sada ¢emo ovo
pitanje istraziti iz nekoliko perspektiva. Kombinirat ¢emo znanja, vjeStine,
sposobnosti i stavove kako bismo vam pomogli izgraditi cvrsto, zdravo
samopostovanje i temelj samopoStovanja. Ova ¢e vam aktivnost dati alate i
perspektivu da se bolje suocite s danasnjim izazovima i postignete svoje ciljeve s
vec¢im samopouzdanjem, samopoStovanjem i unutarnjom ravnoteZzom. Zaronimo u
ovo zajedno i otkrijmo nacine kako vidjeti sebe i svoju vrijednost u skladu sa svijetom
oko sebe."

Voditelj zatim trazi od sudionika da na papir napiSu vlastite definicije sljedeéih
pojmova:

e Ponos

e Kriticki unutarniji glas

e Zdravo samopostovanje | samopouzdanje

Slijedi rasprava i prezentacija odgovora (cca. deset min.).

Nakon razgovora, voditelj ¢e prezentirati teorijska znanja o navedenim pojmovima
(ponos, kriticki unutarnji glas, zdravo samopoStovanje i samopouzdanje) prema
Prilogu 3.

Nakon prezentacije potrebnih znanja, trener ¢e ponovno otvoriti raspravu
fokusirajudi se na vlastito iskustvo sudionika: "Sto vam iz vlastitog iskustva pada na
pamet, a Sto biste Zeljeli podijeliti?"

Aktivnost 4: Dijalog sa samim sobom

Predavac ce zapoceti uvjeravanjem sudionika da je ova aktivnost siguran prostor za
dijeljenje i obradu emocija.

Voditelj ¢e odabrati dva volontera. Jedan ¢e imati ulogu negativhog unutarnjeg glasa,
a drugi ¢e imati ulogu osobe koja radi sa samopostovanjem. Osoba koja igra ulogu
negativnog unutarnjeg glasa pocet e razgovarati s drugom osobom.



Mogu predstavljati negativne misli, sumnje i samokritiku koja bi mogla potkopati
njihovo samopostovanje. Druga osoba, radeci sa samopoStovanjem, pokuSat ce
odgovoriti smireno i racionalno. TraZit ¢e argumente za protutezu negativnim
mislima. Mogu koristiti racionalan pristup, podsjecajuci se na svoja postignuca,
pozitivne osobine ili prijaSnje uspjeSne situacije.

Ako osoba koja radi sa samopostovanjem pocne imati problema s pronalazenjem
argumenata ili se pocne osjecati preplavljenom negativnim mislima, trener ce
prije¢i na tehnike umirivanja. Mogu se smijestiti na udobno mjesto ili le¢i na
madrac ako je dostupan. Nakon toga, sudioniku je potrebno nekoliko minuta za
jednostavnu meditaciju ili duboko disanje. Trener moZze voditi sudionike kroz ovu
meditaciju i pomodi im da se usredotoCe na sadasnji trenutak i oslobode pritiska
svojih misli.

Nakon aktivnosti slijedi rasprava o tome kako su se sudionici osjecali tijekom
aktivnosti. Pitanja mogu ukljucivati kako su se sudionici osjecali dok su igrali
razlicite uloge, kako su radili sa svojim unutarnjim glasom i jesu li smatrali da su
tehnike umirivanja ucinkovite.

Ova aktivnost omogucuje sudionicima da prakti¢no istraze kako raditi s negativnim
mislima i posti¢i smirivanje i distanciranje od unutarnjeg glasa. Takoder je vazno
dodati da ako netko ima problema s negativnim mislima ili zdravim
samopouzdanjem, treba razmisliti o stru¢noj pomoci psihologa ili terapeuta.

Pitanja za raspravu o aktivnosti:

e Koje ste nove uvide ili znanja stekli tijekom ove sesije o vaznosti
samopostovanja i stvaranja pozitivne slike o sebi?

e Kako ste se osjecali kada ste radili sa svojim unutarnjim glasom i pronalazili
pozitivhe aspekte u svom Zivotu?

Mozete li podijeliti konkretne situacije u kojima ste osjetili promjenu u svom stavu
prema sebi?

Aktivnost 5: Japanska kocka - test

Voditelj uvodi aktivnost pod nazivom "Japanska kocka" koja se odvija u obliku
ispunjavanja kratkog testa: "Jednostavan test s japanskim kockama otkrit ¢e vasu
osobnost u 5 minuta. Ovaj psiholoski test temeljen na slikama otkrit ¢e vam 5to
skrivate. MoZete zapisati ili nacrtati svoje odgovore. Samo uzmite list papira i
olovku i iskreno odgovorite na sljedeca pitanja."

Upute:

e Zamislite da stojite u pustinji i vidite kocku. Kako ¢e kocka izgledati u vasoj
masti? Je li velika, mala, prozirna, drvena, kamena...? Koliko je velika u
usporedbi s pustinjom? Pustite masti na volju.

e Sada zamislite ljestve pokraj kocke u pustinji. Naginje li se prema kocki ili ne?
Hoce li biti duga ili kratka? Koje ¢e boje biti?

¢ Sada dodajte konja svojoj masti. Hoce li tr¢ati slobodno ili biti pitomi, osedlani
pastuh? Kolika je udaljenost izmedu kocke i konja?

e Nastavite svoju mastu. Dolazi oluja. Sto je to u tvojoj masti? Pravi uragan ili
samo lagana kisa? Je li na jednom mijestu ili se kreée? Je li tocno iznad vas ili ga
vidite samo u daljini?

¢ Na kraju, zamislite cvijet. Gdje se nalazi? | koje boje ima? Postoji li samo jedan
ili ih zamiSljate vise? Gdje je medu zadnjim stvarima koje ste zamislili?

Voditelj potom sa sudionicima razgovara o njihovim crtezima/opisima, tumacedi
japansku kocku iz Priloga 4.




Prilozi

Prilog 1: Evaluacijski list

Evaluacijski list

Kako vidim sebe?

Svida li mi se ova slika o sebi? Sto me veseli u vezi toga? Sto me ljuti?

Koja karta me najbolje opisuje? Koja karta me najmanje predstavlja?

Koje bih kvalitete Zelio zadrZati, a koje ublaZiti ili ojacati?

Sto me navelo da neke karte zadrZim, a druge proslijedim?

Koju bih kartu prepustio prije dvije godine - i spadaju li te kvalitete u moju sliku o
sebi danas?

Kako me drugi vide?

Vise Zadrzi Manje

Koja me karta najviSe veseli?

O kojoj karti najvise razmisljam? Koja karta me najvise ljuti?

Kakav je moj odnos prema izraZzenim Zeljama? Koju karakteristiku Zelim zadrzati? Sto
Zelim manifestirati viSe ili manje?

Koje su razlike, podudarnosti ili nejasnoce izmedu dviju perspektiva? Koja pitanja
proizlaze iz njih?




Oznacite rezultate na kartici na sljededi:

Krug - najbolji - drago mi je zbog ove karte.

KriZ - ne slazem se - to je pogreska. Ja sigurno nemam tu osobinu.

Zvjezdica - promjena iz proslosti - promijenio sam ovu osobinu iz proslosti - kako
mogu znati?

Upitnik - razmisljam o tome - volio bih Cuti viSe - prvo grupni komentari, pa
pojedinacni.

Zvijezda - s kojom Cu raditi - Kako? ViSe, sacuvaj, manje.

Kako mogu konkretno znati osobinu/karakteristiku koju sam zaokruZio?

Opisite konkretnu situaciju u kojoj se manifestira i kada bi je drugi mogli
percipirati.

Na kojoj karakteristici Zelim raditi?
S kojom karakteristikom Zelim raditi? Kako konkretno Zelim raditi s njom?

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000




Prilog 2

MNaporan MNeopterec Pun/a
e Odgovoran/ma | Ukocen/a SnaZan/na Ekstrovert ROjrretes) 5 ‘,r”
radnik/ca El energije
Realistic ; k R g e | H ijski
sy Predukiivan/na | Zahvalan/na Lo G Y, lasno vidi cil] ey

na potaknut/a na nastrojen/a
s y Diplomatican Mode bitt Ambiciozan/
P
Twrdoglav/s | Fleksibilan/na | Prirodan/na litak/ka Tna Hgenia o
Ispravan/na Zustar/a Napet/a Samokisita Stabilan/na | Impulzivan/na Otvoren/aa
pravan; P n/na i P napredak
Brizan/na Zabavan/na Uvjerljiv/a | Postovan/fa |Logicka osoba | Mocan/na Spect;anﬁn
Skeptitan/n Lako vjeruje
Odan/a Efektivan/na Njefan/na P ! Violjan ilkdile. Brzomnislioc
a ljudima
Deklarativan Podraljiv/a Sporazumiji Otvoren/a | Obuzdan/a Poboljsivacfic Pozitivan/na
/na vfa 2
o Eava
jesavac/ical 7o etsa | Priviatansna | KOMSUKIVA | pickretan/na | Iskren/a ToZan
problema n/na
Elegantan, Integrativan/n | Samopouzda
gar; /n Principijelan/na | Obziran/na | Duhovan/na |  Smiren/a : g[;” / {:ﬁam
i
. @ N fe ti b i
Mekanfa | Dalekovidan/na | Svestran/a | Punfasnage | Suzdrian/a _emoguce : Bobronamjer
je udowoljit an/na
Demokrativ Samopovod = Svjestan/na | Zlonamjeran
an/na Sarostalan/ng ljiv/a Jakfa Hhis kvaliteta [na

Dinamican, | Emocionalan/n

ia 5 Kritican/na | Jake volje Povjerljiv/a Zabavan/na Drzak/ska =

Ckrenut/a | Discipliniran/ |  Prijateljski

_ y "
Tofan/na Skroman/na Natitan/a bududnest 2 nastrojen/a Glasan/na
Ozbiljan/na Hrabar/a Ra:o:jra n/ Sportski tip | Ljubazan/na | Mametljiv/a Introvert
ane:ﬁn‘; " Sretan/na Dareiljiv/a MEtc:iaica"’r Pravednik/ca | Empatian/na | Hladan/na
VAT, Otporan/na | Pametan/na | Palljiv/a Pokeran/na ot Socijalan/na
a nastrojen/a
S osjecajem FEE o s
odgovornos | Inteligentan/na Objektivan/ | Tradicionala Reputalcuskl patljiv/a Ima dobar
H na n/na nastrojen/a ukus
Bemr:a”"“ Intuitivan/na Lako;’:fa"'f Dos'”fa”’* M| poticajan/na | Utjecsjan/na | Domidljat/a
Prakticansn Pu.4_-|,fa ) Nadaﬂren.,.-'a Direktan/na | Bojailjiv/a Original Popustljiv
a razumijevanja | za uéenje
Kolegijal
° E‘?_llf A Motiviranfa | Neustradiv/a | Okretan/na Spontan/a Kreativan/na NES pr;tanfn
Isprekidan/a Brz/a Punyaideja | Strastven/a | Nesretan/na | Inovativan/na | Suradijiv/a
Prilog 3: Teorija za aktivnost 3
Ponos
Ponos je emocionalno stanje definirano kao pretjerano i neadekvatno

samopostovanje uzrokovano osje¢ajem nadmodi, da smo bolji od drugih i
uvjerenjem u vlastitu iznimnost. Manifestira se kao sklonost samopoboljSanju,
nedostatak poniznosti i Zelja da se pokaZe superiornost drugima, bilo kroz
izvrsnost, vlasnistvo ili na neki drugi nacin.

U danasSnjem digitalnom svijetu ponos moze poprimiti mnoge oblike i
manifestacije:

e DrusStveni mediji i osobni imidz: Mnogi ljudi u digitalnom svijetu izlazu svoje
Zivote i postignuca na druStvenim mrezama. To moze dovesti do dojma da su
bolji od drugih, a time i do ponosa. Ljudi mogu namjerno isticati svoja
postignuca i pozitivne aspekte svog Zivota dok skrivaju smetnje i probleme.

¢ Natjecanje i usporedba: U digitalnom svijetu lakSe se usporedivati s drugima,
ne samo u pogledu postignu¢a vec i izgleda, nacina zivota i materijalnog
bogatstva. Ovaj mehanizam usporedbe moZe potaknuti osjecaje superiornosti i
ponosa.



e Cyberbullying i negativni komentari: S druge strane spektra, ponos se moze
agresivno manifestirati kada osoba s pretjeranim samopouzdanjem napada ili
ponizava druge na druStvenim medijima. To moZe biti zbog Zelje za
pridobivanjem paZznje ili narusavanjem ugleda drugih.

e Virtualni svijet kao maska: Digitalni svijet moze pruziti lazan osjecaj
anonimnosti i odvojenosti od stvarnosti. To moZze stvoriti lazni identitet koji
naglaSava ponos, aroganciju i superiornost koji mozda nisu toliko ociti u
stvarnom svijetu.

e Ovisnost o povratnim informacijama: ljudi mogu traZiti potvrdu i odobrenje od
drugih na druStvenim mrezama, Sto moZze ojacati njihov ego i stvoriti dojam
da su jedinstveni i posebni.

Opcenito, ponos u danasnjem digitalnom svijetu moZe se ocitovati na razlicite
nacine, pojafan lakom dostupnos¢u javnog govora i nacinom na koji nam
druStveni mediji omogucuju da se predstavimo i komuniciramo s drugima.

Kriticki unutarnji glas

Kriticki unutarnji glas je izraz koji se koristi u psihologiji i mentalnom zdravlju za
oznaCavanje unutarnjeg dijaloga ili monologa koji ima tendenciju da bude
negativan, kritican i samokritican. Taj unutarnji glas moze ukljucivati kritiziranje,
osudivanje, sumnju u sebe i nedostatak samopoStovanja. To je unutarnji kriticar
koji odjekuje u nasSim mislima i moze naStetiti naSem emocionalnom i mentalnom
blagostanju.

KritiCki unutarnji glas moZze igrati znacajnu ulogu u digitalnom svijetu u kojem su
druStveni mediji Cesto ispunjeni naizgled savrSenim slikama i stalnim
usporedbama.

Kada pretjerano pratimo drustvene mreze i usporedujemo se s nerealnim slikama
drugih ljudi, moZe se dogoditi nekoliko stvari:

e Pretjerano usporedivanje: kriticki unutarnji glas moze se aktivirati kada se
stalno usporedujemo s onim S$to vidimo na druStvenim mreZzama.
Usporedivanje nasih slabosti s najboljim trenucima drugih ljudi moZe dovesti
do osjecaja neadekvatnosti i vlastite vrijednosti.

e Nerealni ideal: DruStveni mediji Cesto prikazuju najbolje aspekte ljudskih
Zivota. Kriticki unutarnji glas moZze ojacati ideju da, da bismo bili uspjesni ili
sretni, moramo postidi isti ideal koji vidimo kod drugih, Sto moZe biti nerealno.

e Samokriticnost i nedostatak samopoStovanja: Kada previSe gledamo
druStvene mreze, kriticki unutarnji glas moZe pojacati i ojacati nasu
samokriticnost. MoZemo poceti sumnjati u sebe i osjecati nedostatak vlastite
vrijednosti jer ne postizemo ono Sto vidimo kod drugih.

e Osjecaj usamljenosti: Stalno usporedivanje s drugim ljudima moZe stvoriti
usamljenost i izolaciju, jer se mozemo poceti osjecati da smo jedini koji nema
sve 'savrieno'.

Kako bismo izbjegli Stetne ucinke kritickog unutarnjeg glasa i pretjeranog
usporedivanja na drusStvenim mreZama, vazno je razviti kriticko misljenje, samo
zastupanje i sposobnost razlikovanja temeljnih aspekata Zivota od onoga 3Sto se
prikazuje na internetu. Takoder je vazno odrzZavati uravnoteZen pristup
digitalnom svijetu i prisjecati se vlastitih vrijednosti, postignuca i putovanja.




Zdravo samopostovanje i samopouzdanje u digitalnom svijetu

Zdravo samoposStovanje u digitalnom svijetu je mjesto gdje pojedinci imaju realan i
uravnoteZen pogled na svoje sposobnosti, vrijednosti i identitet. Osoba sa zdravim
samopostovanjem svjesna je svojih snaga i slabosti i ne osjeca potrebu stalno se
usporedivati s drugima ili predstavljati kao netko drugi. Imaju &vrste unutarnje
temelje otporne na vanjske pritiske i nerealne ideale.

Zdravo samopouzdanje u digitalnom svijetu znaci da osoba ima pozitivan stav
prema sebi, moZe prihvatiti sebe onakvim kakav jest i voli se bez dobivanja
potvrde od drugih. Pojedinac sa zdravim samopoStovanjem razumije da nitko nije
savrSen i moze se nositi sa svojim pogreSkama i nesavrSenostima. Ima ravnotezu
izmedu onoga Sto vidi na druStvenim mreZzama i onoga sto dozivljava kao svoje
vrijednosti i ciljeve.

Radite na odrZavanju zdrave ravnoteze:

e Svjesno pracenje: Budite svjesni da je ono Sto vidite na druStvenim mrezama
obi¢no samo dio stvarnosti. Pratite sadrzaje koji vas inspiriraju i vesele, a
svjesni da iza svega toga mogu biti mnogi nevideni izazovi.

e Samo prihvacanje: Radite na prihvacanju sebe onakvima kakvi jeste. Upamtite
da nitko nije savrSen i da je normalno da imate vremena kada se osjecate
ranjivo ili nezadovoljno.

¢ Prepoznaijte kriti¢ki unutarnji glas: Budite svjesni kriticnih misli koje vam mogu
pasti na pamet i pokuSajte ih izazvati. Zapitajte se jesu li vaSe misli realne i
valjane.

e Ogranicite usporedivanje: Stalno usporedivanje sebe s drugima mozZze izazvati
negativne emocije. Usredotocite se na svoja postignucéa i napredak i neka vas
drugi inspiriraju, a ne demotiviraju.

e Digitalna detoksikacija: Povremeno se odmorite od drustvenih medija. Ovaj
"digitalni detox" omogucit ¢e vam da se usredotocite na stvarni svijet i ojacati
SVoju unutarnju ravnotezu.

e Razvoj vjeStina: Radite na osobnom i profesionalnom razvoju. Stvorite
postignuca i ciljeve koji e vas motivirati bez obzira Sto vidite na internetu.

e Podr3ka i osobna veza. Osobna interakcija moZe vam pomod¢i da zadrZite
perspektivu i izgradite prave odnose.

Rad na zdravom samopoStovanju i vlastitoj vrijednosti u digitalnom svijetu je u
tijeku. Radi se o razvijanju vjeStina koje vam omogucuju bolje upravljanje
pritiscima i izazovima online okruzenja bez gubitka autenti¢nosti i unutarnje
stabilnosti.



Prilog 4: Japanska kocka-Test

Kocka: Predstavlja kako vi percipirate svijet. Ako je kocka prozirna, ljudi vide
ravno kroz vas. Materijal kocke predstavlja vase osjecéaje i jeste li Cvrsti ili ranjivi.
Velicina kocke u usporedbi s pustinjom predstavlja vas ego. Ako je kocka velika u
usporedbi s pustinjom, imate visoko misSljenje o sebi. Preklapa li se s pustinjskim
pijeskom?

Ljestva: Predstavlja vaSe prijatelje. VaSi vas prijatelji mogu nazvati za podrsku i
pomo¢ ako su ljestve na kocki. Mogu se osloniti na vas. Udaljenost izmedu
liestava i kocke pokazuje vasu blizinu prijateljima.

Konj: To je simbol vaSeg ljubavnika ili idealnog ljubavnika. Udaljenost izmedu
konja i kocke predstavlja koliko ste bliski sa svojim deckom/djevojkom. Ako je konj
vezan, to ukazuje na potrebu za kontrolom u vezi. Ako je osedlan, s njim se
osjecate sigurno. Ako je konj opusten i neosedlan, to sugerira da je vas partner
nekontroliran i nepredvidiv.

Olua: Ukazuje na prepreke koje ulaze u vas$ zZivot. Ako oluja prode, vas trenutni
problem ima rjeSenje u bliskoj buduénosti. Medutim, ako oluja ne prode, to je
trenutna prepreka u vasem Zivotu bez rjeSenja na vidiku. Velicina oluje predstavlja
nacin na koji percipirate problem i udaljenost oluje. Sto je oluja udaljenija,
problem vam je manje vazan. Medutim, ako je oluja jaka, zabrinuti ste zbog
problema u svom Zivotu.

Cvijet: Predstavlja va3u djecu i vadu Zelju za djecom. Sto je cvijet bliZe kocki, to je
va$ odnos s djecom bliZi, odnosno hitnija je potreba da ih imate. Sto vide cvije¢a,
vise djece Zelite.




SPOSOBNOST VREDNOVANJA
SEBE | DRUGIH

Ciljevi bloka

e poznavati vrste uvazavanja i vrijednost uvazavanja
e znati imenovati i raditi s osobnom traumom
e znati koristiti najmanje tri metode uvazavanja

Grupa
12 - 20 sudionika

Resursi

¢ olovke, flomasteri, magnetna bijela ploca, Cisti papiridi
e SWOT pitanja i SWOT tablica (Prilog 1)
e Pet jezika zahvalnosti (Prilog 2)

Trajanje u minutama
110 min.

Sazetak

Aktivnost 1: Identificirajte prednosti
Aktivnost 2: Osobna SWOT analiza
Aktivnost 3: Pet jezika zahvalnosti

Upute

Aktivnost 1: Prepoznajte jake strane (20 min.)

Ova aktivnost izgradnje tima pomaze ¢lanovima tima da razmisle i artikuliraju
prednosti koje drugi donose timu. Ovu aktivnost treba ukljuditi u obuku kada se
sudionici ve¢ poznaju. Cilj aktivnosti je poboljSati sposobnost svakog ¢lana tima da
prepozna jake strane drugih i postane svjestan kvaliteta koje drugi kod njih cijene.
Utjecaj na osobu kada vidi snage koje joj drugi pripisuju je motivirajuci.

Trener ¢e obavijestiti sudionike da ¢e postojati timska aktivnost u kojoj ¢e svaki ¢lan
podijeliti, maksimalno u jednoj recenici, Sto cijeni kod ostalih ¢lanova. Trener ¢e svim
sudionicima dati prazan papir i olovku.

Zadatak: Svaki sudionik upisuje svoje ime u sredinu lista. Nakon Sto napiSu ime,
predaju svoj list osobi koja im sjedi s lijeve strane. Na ovaj nacin svaki sudionik ima
list svog susjeda. Osoba koja drZi list napiSe oko imena snagu ili osobinu koju cijeni
kod te osobe. Mogu napisati najviSe jednu recenicu, koja ¢e biti anonimna. Nakon
Sto napiSu recenicu, list predaju sljedecoj osobi sa svoje lijeve strane. Tako ¢e svaki
list s imenima sudionika obilaziti krug i sadrzavati misljenje svakog sudionika.
Zadatak zavrSava kada list s imenom stigne u ruke vlasnika.



Kada svi sudionici zavrSe, trener ¢e ih zamoliti da podijele jednu stavku sa svog
radnog lista.

Na kraju aktivnosti, trener ¢e uputiti sudionike da ponesu svoje listove sa sobom i
kasnije prate osobine koje cijene u drugima.

Sudionici mogu koristiti popis snaga u sljedecoj aktivnosti.

Aktivnost 2: Osobna SWOT analiza (45 min.)

Na pocetku aktivnosti trener sazima nacela SWOT analize i ilustrira osnovni SWOT
dijagram na magnetnoj bijeloj ploci. Trener objasnjava i prikazuje razliCite dijelove
SWOT analize na primjeru.

Potom sudionicima dijeli ispisana SWOT pitanja i SWOT tablicu (Prilog 1).

Zadatak: Sudionici popunjavaju tablicu - osobnu SWOT analizu - prema popratnim
pitanjima u prilogu. Za to imaju 25 minuta.

Kada svi sudionici izvrSe zadatak, dijele se u grupi odabirom jednog odgovora od
mnogih odgovora iz tablice: jedna snaga, jedna slabost, jedna prilika i jedna prijetnja
te ga prezentiraju grupi.

Na kraju aktivnosti, trener Ce istaknuti da svatko ima jake i slabe strane. Vazno je
upoznati sebe. Dobro je viSe koristiti svoje snage i manje vremena trositi na slabosti.

Aktivnost 3: Pet jezika poStovanja (45 min.)

Trener ¢e podijeliti sudionike u pet grupa. Svaka grupa ¢e dobiti kratak opis 1 jezika
zahvalnosti (Prilog 2).

Zadatak: Svaka grupa predstavlja jezik zahvalnosti koji je opisala drugim sudionicima
koristedi kratku metodu igranja uloga.

Nakon svake igre uloga odrzat ¢e se grupna refleksija, a u raspravi ¢e ostali sudionici
razmisliti o tome kakvu je vrstu uvaZavanja prikazala igra uloga. Trener e zakljuditi
svaku raspravu objasnjavajudi i sazimajuci jezik (vrstu) zahvalnosti i moze dati daljnje
primjere.

Na kraju aktivnosti, trener ¢e saZeti jezike uvaZzavanja i naglasiti da svaka osoba
drugacije percipira uvazavanje. Odnosno, govore drugacijim jezikom uvazavanja.




Prilozi

Prilog 1: SWOT pitanja i tablica

'Snage

Slabosti

Mogucénosti

Prijetnje




SWOT pitanja:

Snage

Koje prednosti viimate koje drugi nemaju (kao Sto su vjestine, certifikati,
obrazovanije ili kontakti)?

Sto radis bolje od svih ostalih?

Kojim osobnim izvorima imate pristup?

Sto drugi ljudi smatraju Vasom snagom?

Na koje ste svoje postignuce najvise ponosni?

Sto mislite koje vrijednosti drugi ljudi ne pokazuju?

Jeste li dio mreZe u koju nitko drugi nije uklju¢en? Ako da, kakve veze imate s
utjecajnim ljudima?

Slabosti

Koje zadatke obi¢no izbjegavate jer se ne osjecate samouvjereno dok ih
obavljate?

Sto ¢e ljudi oko vas doZivljavati kao vase slabosti?

Jeste li potpuno uvjereni u svoje vjeStine obrazovanja i osposobljavanja? Ako
ne, gdje ste najslabiji?

Koje su vaSe negativne radne navike (npr. Cesto kasnite, neorganizirani,
temperamentni ili se slabo nosite sa stresom)?

Imate li karakternih osobina koje vas sputavaju u vasem podrucju (na primjer,
ako morate redovito odrzavati sastanke, strah od javnog govora bi bio
znacajna slabost)?

Mogucénosti

Koje vam se prilike otvaraju?

Koje biste trendove mogli iskoristiti?

Imate li mrezu kontakata koji vam mogu pomodi ili dati dobar savjet?
Postoji li potreba u vasem podrudju koju nitko ne ispunjava?

Kako moZzete pretvoriti svoje snage u prilike?

Prijetnje

Koje prijetnje bi vam mogle naskoditi?

S kojim se preprekama trenutno susrecete na poslu/skoli?
Mijenja li se potraznja za stvarima koje radite?

Ugrozava li promjena tehnologije vasu poziciju?

Kakvim vas prijetnjama izlaZu vaSe slabosti?




Prilog 2: 5 jezika poStovanja

Pet naCina za izrazavanje zahvalnosti su:
e Rijedi sigurnosti

e Kvalitetno vrijeme

e Sluzbena djela

e Davanje materijalnih darova

e Fizicki dodir

Rijeci sigurnosti

Ovaj jezik zahvalnosti znadi izgovoriti rijeCi koje osobi daju do znanja da je ucinila
nesto vrijedno. No, nije dovoljno izbaciti povremene i genericke rijeci poput "Dobro
uraden posao!" Da biste bili ucinkoviti s rije¢ima uvjeravanja, budite konkretni. Re(i
"Odli¢no!" svaki put kad netko pruzi dobru izvedbu, s vremenom ¢e izgubiti ucinak
bududi da je rije€ o nejasnoj izjavi koju je tako lako koristiti. Odabir odredenog dijela
necijeg nastupa pohvali daje znacenje.

Kvalitetno vrijeme

Kvalitetno vrijeme znaci sluSati osobu, a ne pricati i dopustiti joj da izrazi svoje misli.
Primjer moze biti - ispijanje kave s osobom, tijekom koje joj posvecujemo punu
paznju i pokazujemo iskren interes.

Djela sluzbe

Ovaj jezik uvazavanja posebno se svida onima koji misle: "Razgovor je jeftin - zasto
ne poduzmete nesto?" Fizicko preuzimanje zadatka i mozda Cak i ublaZzavanje tog
posla od nekog drugog pokazuje da prepoznajete koli¢inu posla koji oni obavljaju i
da to cijenite - time Sto stvarno nesto radite!

Davanje materijalnih darova

Ovaj jezik uvazavanja posebno se svida onima koji misle: "Razgovor je jeftin - zasto
ne poduzmete nesto?" Fizickim preuzimanjem zadatka i ublazavanjem tog rada
nekog drugog pokazujete da prepoznajete njihov rad i da ga cijenite - time Sto
stvarno nesto radite!

Fizicki dodir

Ovaj jezik uvaZavanja ima savrSenog smisla u obiteljskom kontekstu. U radnim
odnosima budite oprezni. Petica, Saka ili stisak ruke opcenito su prihvatljivi u
zapadnom svijetu. U nekim kulturama ljudi se Cesto pozdravljaju poljupcem u svaki
obraz. Na radnom mijestu, obi¢na ruka po ramenu ili tapSanje po ledima moze
odjeknuti kod onih koji reagiraju na fizicki dodir, i tada dozZivljavaju zahvalnost.

lzvor: Nadahnuto knjigom The 5 Languages Of Appreciation At Work (Pdt jazykov
ocenenia na pracovisku) autora Gary Chapman i Paul White.



Prostor za biljeSke.




UMIJECE OPUSTANJA

Ciljevi bloka
e razumjeti vaznost opustanja kao prevencije sindroma sagorijevanja
e nauciti barem jednu tehniku relaksacije

Grupa
8 - 20 sudionika

Materijal

e Projektor, wifi, pametni telefoni (svaki sudionik), flipchart, markeri, ispisane
antistres slike za bojanje (prilog 2)

° 2ivotje Zivot karte (https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-
zivot-je-zivot-life-is-life-cards) (prilog 1)

Duljina u minutama

100 min.

Sazetak

Aktivnost 1: Uvod

Aktivnost 2: “Kako si danas?” (Zivotje Zivot karte)
Aktivnost 3: Misljenje o opustanju i upravljanju stresom
Aktivnost 4: Vaznost opustanja

Aktivnost 5: Demonstracija tehnika relaksacije
Aktivnost 6: OpusStanje i ti

Detaljni opis bloka

Aktivnost 1: Uvod (5 min.)

Trener Ce se predstaviti i otvoriti temu treninga, "Ucinkovita komunikacija i dijeljenje
klju€ni su za radnike s mladima kako bi stvorili sigurno i inkluzivno okruzenje u
kojem se mladi osjecaju shvaceno, poStovano i osnazeno. Aktivnim vjezbanjem ovih
vjeStina, radnici s mladima mogu izgraditi snazne odnose s mladima s kojima rade,
olakSavaju konstruktivne razgovore, rjeSavaju sukobe i promicu osobni razvoj.Kao
uzori i pomagaci, radnici s mladima oblikuju mlade s kojima rade, posebno u
druStvenim i emocionalnim domenama. Razumijevanje vaznosti i nijansi
komunikacije omoguéuje usmjeravati mlade ljude u razvijanju njihovih
komunikacijskih vjeStina, poticanju samoizrazavanja, empatije i postovanja prema
drugima."

Aktivnost 2: “Kako si danas?” (15 min.)

Karte raSirimo po tlu tako da ih svaki sudionik moze vidjeti (Prilog 1). "Kako si danas?
Ponekad nam je teSko pronadi rijeci za ovo pitanje i zato ovakve karte mogu biti od
pomodi. PokuSajte ih pogledati i odaberite kartu koja predstavlja kako ste danas."
Cekamo da svatko izabere jednu kartu i ponovno sjednemo u krug. Ponovno pitamo
svakog sudionika kako je i na koji je nacin njegova karta povezana sa zadatkom.


https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards

Aktivnost 3: MiSljenje o opustanju i upravljanju stresom (20 min.)

Zamolit ¢emo sudionike da ustanu i pripremit ¢emo prostor. "Vazno nam je znati Sto
mislite o opustanju. Pripremili smo nekoliko tvrdnji na koje ne postoje tocni i netocni
odgovori. PokusSajte zamisliti ljestvicu i ako se slazete s tvrdnjom krenite hodati
desno, ako ste neodlu¢ni ostanite stajati u sredini, a ako se ne slaZzete hodaijte lijevo."

Izjave:

A. Mentalno zdravlje jednako je vazno kao i fizicko zdravlje.
B. Ja imam utjecaj na poboljSanje svog mentalnog zdravlja.
C. Kada se osje¢am iscrpljeno, znam 5to ¢e mi pomodi.

D. Smatram da dobro raspolazem vremenom koje imam.
E. S namjerom stvaram prostor za opustanje.

F. DrusStvene mreZe utjeCu na moje opustanje.

G. Jedino pravilno opustanje je aktivno kretanje.

Izmedu izjava, trener stvara prostor i vodi raspravu medu sudionicima.

Aktivnost 4: VaZnost opustanja (25 min.)

Trener stavlja flipchart papir i markere na pod. Podijeli sudionike u grupe od 3-4.

Zatim otvara raspravu sljede¢im pitanjima:

e Sto mislite o opustanju?

¢ Kako se opustas?

e Sto povezujete s opustanjem?
Jeste li viSe za pasivno ili aktivno opuStanje?
Prednosti i nedostaci aktivnog i pasivhog opustanja?

Trener vodi grupne rasprave.

Aktivnost se moZe zakljuCiti spoznajama o opusStanju i promicanju ukljucivanja
opusStanja u svakodnevni zivot: "Iz psiholoSke perspektive, opustanje je viSe od samog
odmora. To je proces koji smanjuje uCinke stresa na um i tijelo. Tehnike relaksacije
mogu pomodi u kontroli simptoma stanja kao 3to su anksioznost, depresija i
poremecdaji spavanja. Takoder mogu poboljsati fokus, koncentraciju i kognitivho
djelovanje opcenito, Sto ih Cini veoma korisnima u radu s mladima koji su u
formativnim godinama."




Aktivnost 5: Demonstracija tehnika relaksacije (20 min.)

Trener Ce stvoriti prostor za sudionike da isprobaju tehnike opusStanja. Vazno je
zapamtiti da je ovo samo demonstracija tehnika opuStanja. Za mnoge od njih
potrebno je stru¢no obrazovanije ili obuka za koriStenje tehnika u praksi.

I. Vodena vizualizacija:
Zamolite sudionike da zatvore oci i zamisle neku situaciju ili mjesto koje ih smiruje.
Opisujuci to mjesto ili situaciju, ukljucite svih 5 osjetila.

Tekst za vodenu grupnu meditaciju: "Udobno se smjestite. Zatvorite oci. Duboko
udahnite, zadrzite dah, a zatim polako izdahnite. Zamislite da ste na rubu mirnog,
prekrasnog jezera. Voda je mirna. Nebo je blistavo plavo. Dok udiSete, zamislite da
taj mir ispunjava vase tijelo. Dok izdiSete, oslobodite se svake napetosti ili stresa.

Nastavite disati u miru i izdisati napetost. Upamtite, vi kontrolirate svoju
opustenost."

Izvor: (https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-
relief.htm)

Il. Art terapija:

Osigurajte umjetnicki pribor i potaknite sudionike da izraze svoje misli i osjecaje kroz
crtanje, slikanje ili kiparstvo. Ova aktivhost moZze posluZiti kao oblik opustanja te
neverbalnog oslobadanja emocija.

Trener priprema tiho mjesto za sudionike ukljuCivanjem mirne, umirujuce glazbe.
Sudionicima redom daje dva zadatka:

e Zadatak 1: "Nacrtaj uspomenu na vrijeme kada si se osje¢ao najopustenije."

e Zadatak 2: "Odaberite jednu od antistres bojanki (prilog 2) i poCnite bojati."

lll. Setnja svjesnosti:
Organizirajte kratku Setnju, poticudi sudionike da se usredotoce na sadasnji trenutak
i svoju neposrednu okolinu, biljezedi prizore, zvukove i mirise.

IV. Kratka verzija Jacobsonove progresivne relaksacije:

»,Udobno se smjestite i zatvorite oci. PoCnite od noznih prstiju. Stisnite ih pet sekundi,
a zatim opustite. Zatim to isto napravite sa stopalima, zatim s listovima, pa nastavite
Ciniti isto sve dok ne dodete do glave. Na kraju bi se cijelo vaSe tijelo trebalo
opustiti.”

Izvor: Adalbert Olschewski- Progresivni svalovd relaxace

V. Tehnike disanja usmjerene ka smanjenju simptoma stresa i anksioznosti:
1.Disanje u kutiji: Udahnite brojeci do Cetiri, zadrzite dah brojeci do Cetiri, izdahnite
broje¢i do cCetiri, a zatim pric¢ekajte broje¢i do Ccetiri prije ponovnog udaha.
Ponavljajte ovaj postupak nekoliko minuta.
2.4-7-8 disanje: Udahnite brojedi do Cetiri, zadrzite dah broje¢i do sedam, zatim
izdahnite brojeci do 8. Ova je metoda posebno uspjesSna pri smanjenju simptoma
anksioznosti i pomodi oko spavanja.

lzvor:  Je ok, Ze nie si ok: Pomoc  pri strese existuje
(https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052)



https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm
https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm
https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052

Aktivnost 6: Opustanjei ti (5 min.)

“Kako se ti opustas?” Anonimni odgovori na slido.com. Predaval spominje sve
metode i ostavlja dovoljno prostora za raspravu.

Trener ¢e zakljuciti: "Umije¢e opuStanja je vjestina koja uvelike moze koristiti i
mladima, kao i osobama koje rade s mladima. UkljuCivanjem ovih strategija u svoj

rad, osobe koji rade s mladima mogu poticati opusSteniju, usredotoceniju i otporniju
zajednicu. Hvala vam na paznji."




Prilozi

Prilog 1: Emoji kartice
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Prilog 2: Slike za bojanje protiv str



A\

o

1
oS

_ §
N YW
a-ﬁ

B
OO
=4

e-omalovanky/

s://www.omalovanky.sk/antistresov

r: http

lzvo


https://www.omalovanky.sk/antistresove-omalovanky/

STRATESKO UPRAVLJANJE
VREMENOM

Ciljevi bloka
e modi bolje odrediti granice posla
e modi postaviti jasnije ciljeve
e raspolagati idejama i uputama kako bi poboljsali nacine upravljanja vremenom

Grupa
10 - 15 sudionika

Materijal

e projektor, wifi, pametni telefoni (svaki sudionik)

e flipchart, markeri

e kemijske olovke, papir

° Zivotje Zivot karte (https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-
zivot-je-zivot-life-is-life-cards or Dixit (https://www.ihrysko.sk/dixit-refresh-p2433)

Duljina u minutama

95 min.

Sazetak

1. Uvod

2. "Kako si danas?”

3. Aktivnost mapiranja vremena
4. Teoretski pogled

5. lgra prioritiziranja

6. Izrazi svoje misljenje

Detaljni opis bloka

Aktivnost 1: Uvod (5 min.)

Trener uvodi temu i progovara o0 njezinoj vaznosti: Sposobnost ucinkovitog
planiranja vremena klju¢na je vjestina, posebno u radu s mladima. Omoguéuje vam
da uskladite brojne odgovornosti, ukljucujuéi izradu programa, savjetovanje i
administrativne zadatke. Ono vam omogucuje da izdvojite dovoljno vremena za
svaki zadatak i smanjuje rizik od stresa na poslu i sagorijevanja. Ono takoder
postavlja pozitivan primjer i mladima s kojima radite, pokazujuci vaznost organizacije
vremena i benefita koje ona donosi pri postizanju ciljeva.

Aktivnost 2: “Kako si danas?” (25 min.)

Karte raSirimo po tlu tako da ih svaki sudionik moze vidjeti (Prilog 1). "Kako si danas?
Ponekad nam je teSko pronadi rijeCi za ovo pitanje i zato ovakve karte mogu biti od
pomoci. PokuSajte ih pogledati i odaberite kartu koja predstavlja kako ste danas."
Cekamo da svatko izabere jednu kartu i ponovno sjednemo u krug. Ponovno pitamo
svakog sudionika kako je i na koji je nacin njegova karta povezana sa zadatkom.


https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards
https://www.ihrysko.sk/dixit-refresh-p2433

Aktivnost 3: Aktivnost mapiranja vremena (15 min.)

Ova aktivnost ima za cilj stvoriti vizualne vremenske karte tipi¢nog tjedna za
sudionike i ilustrirati kako provode svoje vrijeme.

Trener ¢e sudionicima podijeliti tiskani Prilog 2 i bojice.

Svaki dio na kotacu ¢e predstavljati jedan od tih dijelova:
1.obitelj (roditelji, braca i sestre)
2.romantic¢na veza/brak
3.odnosi (prijatelji, kolege)
4.posao/skola
5.tijelo (tjelesno zdravlje)
6.um (mentalni razvoj)
7.odmor/opustanje
8.duhovni razvoj
9.dodatak po izboru sudionika

Trener zatim trazi od sudionika da popune svoj kota¢ prema tome koliko vremena
misle da provode u kojem podrugju i koliko su njime zadovoljni. Pretpostavimo da je
cijeli dio jednog podrudja ispunjen, npr. obitelj. U tom slucaju sudionik je aktivho
uklju€en u svoje obiteljske odnose, gradi ih i njeguje te ne bi Zelio niSta mijenjati u
ovom pristupu.

Trener Ce podijeliti sudionike u grupe i zapoceti raspravu o aktivnosti. Pita: Na koji dio
bi Zeljeli potrositi viSe vremena, a na koji manje? Kako su napunili svoj kotac?

Aktivnost 4: Teoretski pogled (20 min.)

Trener stavlja flipchart papir i markere na pod. Podijeli sudionike u grupe od 3-4.

U danasSnjem ubrzanom svijetu mladi su festo suoleni s mnogim zadacima,
ukljuCujuci Skolske obveze, izvan3kolske aktivnosti, drustveni angazman i obiteljske
obveze. Bez ucinkovitih vjeStina za upravljanje vremenom, ponekad moze biti
zahtjevno uskladiti sve te zadatke, a to Cesto dovodi do stresa i smanjenog ucinka.
Naglasavanjem vaznosti planiranja vremena, osobe koje rade s mladima mogu
~opremiti“ mlade ljude skupom vjestina koje doprinose uspjehu i ravnoteZi u njihovim
osobnim, akademskim i (potencijalno) profesionalnim zivotima.

Iz psiholoSke perspektive, sposobnost ucinkovitog planiranja vremena pridonosi
osjecaju samoucinkovitosti i kontrole nad vlastitim Zivotom. Ono smanjuje osjecaj
preopterecenosti i potiCe samopoStovanje. Izjava "Ja sam viSe od mog uspjeha na
poslu ili u Skoli" u skladu je s ovom perspektivom. NaglaSava da vlastita vrijednost
nije definirana samo produktivnoscu ili uspjehom u tradicionalnim ulogama, vec
takoder uzima u obzir i druge aspekte osobnog razvoja i dobrobiti. Vjestine
upravljanja vremenom ne samo da povelavaju produktivnost, ve¢ omogucuju i
odmor, brigu o sebi i osobni rast, jacajudi holisticki pogled na vlastitu vrijednost.

lzvor:  Je ok, Ze nie si ok: Pomoc pri strese existuje
(https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052), McNeil, M. P. (2017). Time
management: Finding balance to do it "all”



https://mk-mk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052

Trener ¢e zatim otvoriti grupnu raspravu o sljedecim pitanjima i pozvati sudionike da
zapisu svoje ideje na flipchart:

Sto je upravljanje vremenom, po vasem misljenju?

Sto mislite koja su "pravila" dobrog upravljanja vremenom?

Sto ne treba €initi u praviinom upravljanju vremenom?

Kako gledate na upravljanje vremenom unutar razlicitih generacija (boomers,
millennials, Gen Z)?

Uloga trenera je facilitirati raspravu u svakoj grupi.

Na kraju aktivnosti, predavac analizira ideje za poboljSanje upravljanja vremenom i
dodaje sljedece ideje:

Postavite jasne ciljeve: Znanje o tome Sto trebate posti¢i pomaze u planiranju.
Podijelite veCe zadatke na manje zadatke kojima moZete lakSe upravljati.
Prioritizirajte zadatke: Nisu svi zadaci jednaki. Koristite alate poput
Eisenhowerove kutije kako biste mogli razluciti Sto je hitno i vazno.

Izbjegavajte ,multitasking”: Unato¢ popularnom misljenju, ,multitasking” moze
smanjiti produktivnost. Potaknite usredotoCen, neprekinut rad na jednom
zadatku.

Uzimajte redovite stanke: Pomodoro tehnika, koja ukljuuje rad u tocno
odredenom vremenskom periodu (npr. 25 minuta), i zatim kratku stanku (npr. 5
minuta), moZze povecati produktivnost i usredotoCenost.

Vjezbajte -Metoda blokiranja vremena: Dodijelite odredene vremenske periode
svakom zadatku u svom rasporedu. Na taj nacin stvarate strukturu koja moze
pomodi u ucinkovitijem upravljanju vremenom.

lzvor: (The Pomodoro Technique: The Acclaimed Time-Management System That Has
Transformed How We Work)

Aktivnost 5: Igra prioritizacije (25 min.)

Cilj ove vjezbe je naglasiti vaznost prioritizacije u procesu poboljSanja upravljanja
vremenom.

Podijelimo sudionike u grupe i dodijelimo im jedan od smisljenih scenarija:
¢ Rijesiti sukob izmedu dva Clana vaseg tima.
¢ Organizirajte izlet za mlade u obliku druStvenog angazmana.
e Organizirajte timski sastanak kako biste raspravili organizaciju nacionalne

konferencije za mlade iz vaSe organizacije.



Zamolite sudionike da naprave popis zadataka razliCite hitnosti i vaznosti. Potom
zamolite skupinu da posloZi te zadatke prema prioritetnosti i potom raspravi svoje
misljenje u grupama. Zatim neka predstave svoj proces drugim sudionicima. Drugi
sudionici mogu im dati savjete za poboljSanje ucinkovitosti rada.

Aktivnost 6: Izrazi svoje miSljenje (5 min.)

"Koji sam vazan uvid dobio/la na ovom treningu?" Pozivamo sudionike da na
slido.com anonimno izraze svoje misljenje te kazu Sto im je bilo korisno i koja su
klju€na saznanja stekli u ovom treningu.




Prilozi

Prilog 1: Emoji kartice







Prilog 2: Kotac




Prostor za biljeSke.




SPOSOBNOST UTVRDIVANJA
SVOJIH PRIORITETA

Ciljevi modula

e imenovati podrucja Zivota koja utjecu na zivot sudionika

e izradite mreZzu - mentalnu mapu podrucja i njihovih veza koje utjeCu na Zivot
sudionika

e stvorite vlastitu viziju Zivota i njegovog sadrzaja

e imenovati svoje prioritete prema vaznosti i hitnosti

e organizirajte prioritete prema njihovoj vaznosti

e navesti posljedice ako netko nema prioritete u Zivotu

e 0dvojiti posao i privatni Zivot

Grupa
12 - 16 sudionika

Resursi

e Kkartice iz priloga 1

e Kkartice iz priloga 2

e radni listovi iz priloga 3

e vizualna slika iz priloga 4

¢ magnetna bijela plo¢a, samoljepivi listi¢i, olovka, markeri, traka, A4, A3 papir

Trajanje u minutama
120 min.

SaZzetak

Aktivnost 1: Podrucja Zivota koja utjeCu na nase donoSenje odluka
Aktivnost 2: Vizija mog Zivota
Aktivnost 3: Moji osobni prioriteti i njihovo ispunjenje

Upute
Aktivnost 1: Podrucja Zivota koja utje€u na naSe donoSenje odluka

Napomena za trenera: Za donoSenje dobrih odluka o prioritetima, sudionik treba
znati Sto utjeCe na njegov/njezin Zivot i kojim redoslijedom.

Trener na karticama priprema popis nekoliko podrugja zZivota s kojima se vecina ljudi
susrece i koja utjeCu na njihove zivote. On/ona ¢e napisati jedno podrucje po kartici
(Privitak 1): posao, obitelj, zdravlje, dom, odnosi, prijateljstva, hobiji, zabava, briga o
sebi, osobni razvoj, sport, duhovnost, religija, novac i volontiranje.

Trener nasumicno objesi kartice na magnetnoj bijeloj ploci. On ili ona olovkom dijeli
samoljepljive listice svakom sudioniku aktivnosti i poziva ih da na popis koji vide
ispred sebe dodaju druga podrucja koja utjeCu na njihov Zivot na temelju osobnog
iskustva. Na jednom post-it-u sudionik piSe jedno podrucje koje na bilo koji nacin
utjeCe na njegov ili njezin zivot. Trener potiCe sudionike da zapiSu sve Sto je snazno
utjecalo na njihovu kvalitetu Zivota u posljednjih godinu dana. Imenovanje podrudja i
iskustava treba biti Sto konkretnije. To moZe biti bilo koje podrucje Zivota.



Ostavite 10 minuta za rad na zadatku. Tijekom stvaranja moZe se pustati tiha glazba.

Kada trener vidi da je vecina ve¢ napisala podrucja, on/ona ¢e ih zamoliti da zalijepe
samoljepive listice oko kartica na ploci dok ¢e naglas Citati grupi Sto lijepe. To ce
stvoriti kartu podrucja koja mogu utjecati na Zivote sudionika.

Nakon 3to su svi sudionici podijelili svoje rezultate, trener i sudionici formiraju grupe
slicnih podrucja koja utjecu na zivote sudionika na ploci.

MoZze se pojaviti podrudje, npr. zdravlje, financije, zajednica, zabava, itd. To ¢e saZeti
Zivotna podrucja koja mogu utjecati na zivote sudionika.

Trener ¢e sa sudionicima raditi na izradi mentalne mape podrudja i aktivnosti
sudionika koji utjeCu na njihovo donoSenje odluka pri davanju prioriteta nekom
podrucju, vidi primjer (Prilog 2).

Na kraju predavanja, trener ¢e sudionicima podijeliti papir veli¢ine A4. Od svakog
sudionika trazi da napiSe svoje ime u gornjem desnom kutu.

Trener im zatim daje zadatak: izraditi svoju mentalnu mapu podrucja koja utjeCu na
njihove Zivote i poredati ih po koherentnosti i prioritetu, prema tome kako to vide
svojim o¢ima. Mogu se koristiti slikanjem, crtezom, slikama iz ¢asopisa, pisanjem itd.
Trener je dostupan tijekom aktivnosti ako je sudioniku potrebna pomo¢.

Nakon sto su sudionici izradili mapu, zalijepe svoje rezultate na zajednicko mjesto
(npr. na zid).

Trener e objasniti sudionicima zasto postavljaju mapu Zivota kako bi se u sljede¢im
aktivnostima vracali na podrucja koja utjeCu na njihov Zivot.

Aktivnost 2: Vizija mog Zivota
Napomena za trenera: Pri donoSenju i prioritiziranju odluka, polaznik mora znati
Svoju viziju onoga Sto bi Zelio postic¢i u odredenom vremenskom razdoblju.

Na pocetku treninga, trener ¢e pozvati sudionike da pocnu zamisljati (da pocnu
sanjati) u svojim mislima o tome Sto bi Zeljeli posti¢i u svom Zivotu i na kojim
podrucjima. Polazna tocka za svakog sudionika bit ¢e trenutak koji trenutno
prozivljava na tom podrucju. Za svako podrugje ili problem mogu naznaciti kada bi
Zeljeli postici stanje koje imenuju.

Nakon uvoda, trener ¢e svakom sudioniku podijeliti radne listove s popratnim
pitanjima (prilog 3).

Od sudionika se trazi da odgovore na pitanja. Imaju priliku dodati druga podrucja
koja smatraju vaznima i imenovati ih. Ako sudioniku nedostaje neko za njega vazno
podrucje, moZe ga popuniti svojim pitanjima i odgovorima.

Nakon Sto su sudionici dovrsili svoje odgovore i stvorili svoju viziju Zivota, svaki
sudionik dijeli s ostalim sudionicima odgovor na jedno pitanje koje odabere u svakom
podrucju koje smatra najvaznijim u tom podrugju.




Odabirom odredenog pitanja i odgovora odredit ¢e mu prioritet u tom podrudju.
Sudionik to oznaCava bojom na radnom listu.

Na kraju sesije ucenja, trener ¢e pozvati sudionike da podijele kako su se osjecali o
aktivnosti, zbog Cega su bili uzbudeni, zbog Cega su bili zabrinuti i kako ¢e nastaviti
raditi s nalazima kako bi odredili prioritete svojih aktivnosti.

Napomena za trenera: Pripremite radne listove s pitanjima koja Cete postaviti
sudionicima prije treninga. Oni Ce se razlikovati za odrasle koji rade s mladima od
studenata i mladih volontera.

Aktivnost 3: Moji osobni prioriteti i njihovo ispunjenje

Trener poziva svakog sudionika da odabere jedno podrugje iz odjeljka "Vizija mog
Zivota" (prethodna aktivnost). On/ona dijeli post-it svakom sudioniku. Na
samoljepljivim listi¢ima sudionik mora napisati koje konkretne aktivnosti i radnje
planira provesti kako bi se priblizio svojoj viziji u odabranom podrudju tijekom
sljedecih Sest mjeseci. Sudionik piSe jednu aktivnost po samoljepljivom papiru.

Kada svi sudionici napiSu aktivnosti i radnje, trener zamoli svakog sudionika da
podjeli s grupom broj koji predstavlja broj ispisanih post-itova, odnosno koliko
aktivnosti i radnji planira provesti.

Kako bi se osiguralo da se sve aktivnosti i akcije ne provode istovremeno, trener ce
podsjetiti sudionike na vaznost organiziranja aktivnosti prema vaznosti i hitnosti.
Trener ¢e potaknuti sudionike da paZljivo prate prezentaciju Matrice vaznosti i
hitnosti (Prilog 4).

Nakon predstavljanja matrice, trener ¢e svakom sudioniku ponuditi papir (A4 ili A3)
kako bi na temelju predstavljanja matrice izradio svoju matricu vaznosti i hitnosti te u
svaku kutiju stavio one aktivnosti napisane na samoljepivim papiri¢ima za koje misli
da pripadaju. u toj kutiji prema vaznosti i hitnosti.

Nakon Sto je matrica formirana, svaki sudionik drugima predstavlja aktivnosti koje
ima u okvirima vaznosti i hitnosti.

Na kraju sesije uclenja, trener Ce saZeti rezultate koji podupiru osobu da mozZe
definirati svoje prioritete kako bi sprijecila izgaranje:
1.Navedite Sto utjece na njegov/njezin zivot i kako su povezani.
2.Znajte viziju njegova Zivota koju bi Zelio ostvariti.
3.Znati Sto moZe uciniti i koje aktivnosti i akcije moZze poduzeti kako bi ostvario
viziju svog Zivota.
4.Medu navedenim aktivnostima poredajte 5to je vazno, nevazno, hitno i nehitno.
5.Usredotocite se na vazno i hitno, planirajte vazno i nevazno, nevazno i hitno
delegirajte na druge i znajte se maknuti nevazno i nehitno.

Na taj nacin se moze sprijeciti frustracija i izgaranje u aktivnostima i postupcima.



Prilozi

Prilog 1: Podrucja koja utjecu na Zivot sudionika

POSAO OBITEL]

ZDRAVLJE KUCANSTVO
PRIJATELJSTVA
ZABAVA
VOLONTIRANJE J OSOBNI RAST
RELIGIJA DUHOVNOST
SPORT NOVAC
SKOLA POLITIKA

DRUSTVENE MREZE I IGRE NA KOMPJUTERU




Prilog 2: mentalna mapa povezanosti podrucja u kojima
sudionik Zivi




Prilog 3: Vizija Zivota

FINANCIJE

1/ Koliko planirate zaraditi mjesecno?

Ostala pitanja koja mogu utjecati na financije

ZDRAVLJE

1/ Sto planirate uciniti kako biste ostali zdravi?

Ostala pitanja koja mogu utjecati na zdravlje




KARIJERA

1/ Gdje Cete raditi, u kojem podrucju, u kojem gradu?

Ostala pitanja koja mogu utjecati na vasu karijeru

ODNOSI

1/ Kakav odnos biste Zeljeli imati s obitelji?

Ostala pitanja koja mogu utjecati na odnose




ODMOR

1/ Sto biste Zeljeli raditi u slobodno vrijeme?

Ostala pitanja koja mogu utjecati na odmor

PRIVATNI ZIVOT

1/ Kako biste voljeli napredovati kao osoba?

Ostala pitanja koja mogu utjecati na privatni Zivot




ZAJEDNICA

1/ U kakvoj zajednici ljudi biste voljeli Zivjeti?

Ostala pitanja koja bi mogla utjecati na zajednicu

Ovdje moZete dodati podrucja s pitanjima koja joS nisu
imenovana.




Prilog 4: Matrica vaZnosti | hitnosti
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URADITE PRVO.
Potrebno je utvrditi jasan raspored
provedbe s rokovima.

PLANIRAJTE KADA CETE IH
UCINITI. MOZETE IH UCINITI

KASNIJE.
Isplanirajte aktivnosti nakon vaznih
hitnih u rasporedu.

lozNp <mZ

PREDAJTE IH NEKOME

DRUGOME.
Treba ih dovrSiti. Oni ne zahtijevaju
vase vjestine.

NEMA POTREBE OBRACATI
PAZNJU NA NJIH.
Aktivnosti koje vam oduzimaju
vrijeme. Mogu se provoditi kao dio
opustanja.




SPOSOBNOST DELEGIRANJA I
RAZVOJA OVE KOMPETENCIJE

Ciljevi modula

e nauciti o vrstama delegiranja
e upoznati se s prepoznavanjem i razumijevanjem vrsta delegiranja
e razumijeti odgovarajuca nacela delegiranja i kako ih ucinkovito slijediti

Grupa
15 - 20 sudionika

Resursi

e reciklirani A4 papir (za izradu papirnatih aviona)
e flipchart
e markeri

Trajanje u minutama

90 min.

Sazetak

Aktivnost 1: Uvod

Aktivnost 2: "Let s liderskim vjeStinama"

Aktivnost 3: Alegorije

Aktivnost 4: Stvaranje dobre prakse za dobro delegiranje

Upute
Aktivnost 1: Uvod

Trener zapocinje novi blok: ,Delegiranje je jedna od osnovnih aktivnosti rada i
kompetencija lidera. To je delegiranje dijela odgovornosti prijateljima i kolegama u
grupi kroz koje se zadatak ostvaruje. Dio procesa delegiranja je delegiranje
potrebnih ovlasti, koje je proporcionalno povezano s opsegom odgovornosti i
teZinom zadatka. Moto je: Ne samo blistati, nego i dopustiti drugima da blistaju.
Danas ¢emo ispitati predmet Delegiranja i njegovu vaznost u razlicitim podrucjima
Zivota. Ova je tema klju¢na za razvoj vasih liderskih vjeStina, a mi ¢emo pokus3ati
saznati kako delegiranje mozemo koristiti ne samo u nasem poslovnom zivotu, vec i
u obitelji, slobodnom vremenu i na fakultetu."

Trener otvora raspravu na temu delegiranja i pita sudionike Sto misle da taj pojam
znaci, gdje ih u zivotu delegira netko drugi, a gdje oni druge. Na kraju rasprave,
trener objasnjava 3to je delegiranje (Prilog 1).




Aktivnost 2: "Let s liderskim vjeStinama"

Trener ¢e podijeliti sudionike u dva tima. Svaki tim ¢e dobiti hrpu papira, a zadatak ¢e
im biti sagraditi Sto viSe funkcionalnih papirnatih aviona.

Svaki tim ima dvije minute za planiranje na pocetku. Za to vrijeme trebaju utvrditi
postupak izrade aviona i podijeliti zadatke.

Nakon planiranja, timovi imaju dvije minute za izradu papirnatih aviona prema svom
planu.

Trener ¢e odrediti startnu i ciljnu liniju u sobi. Timovi imaju zadatak testirati svoje
zrakoplove tako da ih lansiraju i vide koliko daleko ¢e letjeti.

Nakon testiranja rezultati ¢e se zbrojiti a broj ispravnih zrakoplova odredit ¢e
pobjednicki tim.

Nakon prvog kruga, trener ¢e s timovima razgovarati o znanju koje su stekli tijekom
ovog dijela aktivnosti. Postavlja im sljedeca pitanja:

e Kakvo je bilo planiranje, montaza i testiranje?

e Kako su se timovi osjecali tijekom ove aktivnosti?

e Je li bilo stresno ili zabavno?

Trener ponavlja cijeli proces s istim timovima. Ovaj put, trener ¢e timovima dati jasne
zadatke i uloge koje ¢e delegirati.

Rasprava ¢e se ponovno otvoriti nakon druge runde lansiranja aviona. Trener

postavlja sudionicima sljedeéa pitanja:

e Koju ste razliku uocili izmedu prvog i drugog kruga u pogledu delegiranja
zadataka i jasnog vodstva? Koje su bile glavne prednosti i nedostaci svakog
pristupa?

e Kako su se vaSi timovi osjecali u prvom krugu kada su imali viSe slobode
odlucivanja? A kako su se osjecali u drugom krugu kada su imali jasno definirane
uloge?

e Sto je bio najvedi izazov u delegiranju zadataka u vasem timu? Kako biste mogli
prevladati ovaj izazov u buduénosti?

e Kako moZete primijeniti vjeStine delegiranja koje ste danas naucili u svom
svakodnevnom Zivotu, bilo u Skoli, na poslu ili u obiteljskim odnosima?

Aktivnost 3: Alegorije

Trener ¢e sudionicima redi dvije alegorije redom.

Alegorija br. 1 - Ko3nica:

U koSnici jedna matica odreduje smjer i ciljeve cijele koSnice. Svaka pcela ima svoju
specificnu ulogu i misiju, primjerice skupljanje nektara, izgradnja saca ili briga o
licinkama. Svi pcelari su motivirani i zajedno rade na postizanju zajednickog cilja -
proizvesti med i odrZati Cvrstu koSnicu. S jasnim ulogama i zadacima, pcele
napreduju, a kosSnica je skladna i ucinkovita zajednica.

Alegorija br. 2 - KokoSinjac pun pijetlova:

Tri pijetla koji Zive u kokoSinjcu stalno se svadaju oko toga tko bi trebao biti voda.
Nitko od njih nema jasno definiranu ulogu, pa svi tr¢e naprijed-natrag, glumeci da
nesto rade kako bi izgledali korisni, ali ne Cine nista. U kokoSinjcu je kaos, a nitko ne
zna Sto udiniti. Zbog toga kokoSi ne nose jaja, a svi su frustrirani i demotivirani.




Trener Ce zatim otvoriti dubinsku raspravu o vaznosti jasnog vodstva, delegiranja i
motivacije u razli¢itim situacijama i kako se oni mogu primijeniti u stvarnom Zivotu.

Otvorena pitanja za raspravu:
e U slucaju pcela, koje su vjeStine i osobine bile klju¢ne za uspjeh i uinkovitost
njihove zajednice?
¢ Koje glavne razlike vidite izmedu nacina delegiranja matice i situacije u kokoSinjcu
s pijetlovima?
e Koje su posljedice dvosmislenog vodenja i sustavnog pristupa poslu, kao 5to to
ilustriraju pijetlovi u kokoSinjcu?
¢ Koje su implikacije motivacije i jasnog vodstva na ucinak i zadovoljstvo ¢lanova
tima, kao 5to je ilustrirano u ko3nici?
e Kako biste primijenili ove koncepte delegiranja i ucinkovitosti u svom poslu ili
osobnom Zivotu da postignete bolje rezultate i poboljSate timsku suradnju?

Aktivnost 4: Stvaranje dobre prakse za dobro delegiranje

Trener ¢e podijeliti sudionike u manje grupe od po pet ¢lanova.

Svaka grupa ima 10 minuta da navede pet pravila dobrog delegiranja. Pritom ¢e ih
trener podsjetiti da ova pravila budu konkretna i prakti¢na kako bi se lako primijenila
u razli¢itim situacijama.

Nakon Sto vrijeme istekne, svaka grupa ima 5 minuta da predstavi svoja pravila za
pravilno delegiranje. Mogu koristiti flipchart, dijaprojekciju ili druga vizualna
pomagala.

Nakon svakog izlaganja slijedi rasprava. Ostali sudionici mogu postavljati pitanja i dati
povratne informacije o svakom skupu pravila. Cilj je stvoriti prostor za konstruktivnu
raspravu i razmjenu ideja.

Nakon svih prezentacija, male grupe ¢e se razi¢i, a trener ¢e sazeti kljune tocke i
pravila koja su razvijena. Trener pokrece raspravu o tome kako bi se ova pravila
mogla primijeniti u svakodnevnim Zivotnim i radnim situacijama.



Prilozi

Prilog 1: Delegiranje

Delegiranje je sposobnost delegiranja/prenoSenja zadataka, duznosti i odgovornosti
na druge kako bi se postigao zajednicki cilj. Ova vjeStina neophodna je za svakog
vodu i ima Siroku primjenu. U Zivotu vas moZze potaknuti na visoku ucinkovitost i
uspjeh.

Zasto je delegiranje vazno?

e Razvoj tima: Delegiranje omogucuje drugima da rastu i razvijaju svoje vjeStine i
sposobnosti. To stvara jaci tim koji moZe postici veci uspjeh.

¢ Vremenska ucinkovitost: Delegiranje moZe osloboditi vase vrijeme i energiju za
vaznije zadatke. To je klju¢no ako Zelite ucinkovito rjeSavati viSe stvari odjednom.

¢ PoboljSano donoSenje odluka: Delegiranje omogucuje ve¢em broju ljudi da
doprinesu svojim idejama i iskustvom donoSenju odluka. To povedava Sanse za
pronalaZenje optimalnog rjeSenja.

e Povecana motivacija: Kada delegirate zadatke, svojim suradnicima dajete osjecaj
vaznosti i odgovornosti. To moZe znacajno povecati njihovu motivaciju i
angazman.

Sada, pogledajmo stupnjeve delegiranja koje moZzete koristiti u razliitim situacijama:

e Potpuno delegiranje: Vi potpuno predajete zadatak i odgovornost nekome
drugome. Ova je razina prikladna kada imate povjerenja u vjeStine i sposobnosti
te osobe.

e Delegiranje s objasnjenjem: Predajete zadatak, ali ostajete na raspolaganju za
davanje savjeta i odgovaranje na pitanja. Ova razina moze biti prikladna ako
osoba treba vodstvo.

e Delegiranje uz nadzor: Vi predajete zadatak, stalno provjeravate napredak i
redovito dajete povratne informacije. Ova je faza korisna ako Zelite zadrzati
kontrolu nad vaznim zadatkom.

e Delegiranje s konacnom odlukom: predajete zadatak, ali traZite povratnu
informaciju i odluCujete u kojem ¢e smijeru ici. Ova faza omogucuje suradniku da
donese nove ideje i zadrzi vaSu konacnu kontrolu.

Svi ti stupnjevi imaju svoje mjesto u razli¢itim situacijama, a na pojedincu je da odludi
koji je najprikladniji za problem.

Delegiranje je klju¢ni element uspjeha u mnogim podrucjima Zivota, bilo da se radi o
karijeri, obrazovaniju ili osobnom razvoju.




SPOSOBNOST UPRAVLJANJA
SVOJIM PERFEKCIONIZMOM

Ciljevi modula

e znati imenovati znakove perfekcionizma

e znati uvesti metode za rad s perfekcionizmom

e znati koristiti barem dvije metode za kanaliziranje perfekcionizma kroz virtualnu
stvarnost (disanje, slikanje)

e znati odvagnuti odluke zahtjevnosti prema sebi i drugima

Grupa
12 - 16 sudionika

Resursi

e ispisani A4 listovi sa slikom iz Priloga 1

e spisani listovi A4 sa slikom iz Priloga 2 (svaka slika na 1 A4)

o flipchart papir, markeri, bojice, slikovni casopisi, ljepilo, samoljepivi, olovka,
Stoperica, ljepilo

Trajanje u minutama
120 min.

Sazetak

Aktivnost 1: Vas perfekcionizam
Aktivnost 2: Znakovi perfekcionizma
Aktivnost 3: I1zadite iz perfekcionizma kako ne biste izgorjeli

Upute

Aktivnost 1: Vas perfekcionizam

Voditelj stavlja listove sa slikama na pod tako da je crtezZ okrenut prema podu (Prilog
1). Zatim daje upute sudionicima koji sjede u krugu: "Svatko od vas uzme jedan od
listova i pogleda sliku. NapiSe svoje ime u gornjem kutu i unutar 4 minute spoji
olovkom sve tockice na slici tako da slika izgleda najljepSe moguce."

Nakon upute, trener ukljuCuje Stopericu i trazi od sudionika da uzmu listove sa
slikama. Svi pocinju raditi prema uputama. Nakon 4 minute kaze "STOP" i svaki
sudionik spusti svoju olovku.

Voditelj trazi od sudionika da svoj list sa slikom daju susjedu s desne strane. Zadatak
susjeda bit ¢e prebrojati koliko tocaka nije bilo spojenih ili su bile spojene tocke koje
nisu slijedile jedna drugu (koliko linija nedostaje ili je pogre3no spojeno na slici). Svoj
¢e broj napisati u lijevom kutu.




Po zavrSetku, list sa slikom predaje se vlasniku.

Nakon ove aktivnosti slijedi refleksija. Svaki sudionik kaZze:
e koliko je imao neispravnih i neiscrtanih linija
e Sto je osjecao prilikom crtanja
e Sto mu se ne svida na crtezu
¢ Sto bi ucinio drugacije da crtez bude savrSen

Nakon ovog dijela predavanjo, voditelj ce otvoriti temu perfekcionizma koji opsjeda
pojedince te izaziva stres i tjeskobu.

Osoba koju ljuti Sto njegov rad ili rad drugih nije savrSen ili nije u skladu s njegovom
vizijom moZe postati perfekcionist. Perfekcionisti imaju karakternu osobinu -
Prokrastinacija - oznaka za kompulzivno odgadanje vaznih zadataka za kasnije.
Medutim, treba napomenuti da je to psiholoSka stvar, za razliku od lijenosti koja je
fizicka. Posljedica odugovlacenja je stres, osjecaj krivnje i vlastite nesposobnosti, 5to
dovodi do daljnjeg odugovlacenja. Oni koji su pogodeni Cesto se smiruju i uvjeravaju
izjavama poput: "Bolje radim pod pritiskom.

Aktivnost 2: Znakovi perfekcionizma

Voditelj ¢e postaviti slike po prostoriji (prilog 2).

Voditelj daje sljedeée upute sudionicima: "Pred sobom vidite slike koje izrazavaju
neke emocije, stavove, simbole. Te slike prikazuju perfekcionizam, koji utje¢e na
osobu, njezine osjecaje, um i ponaSanje. Vas zadatak je napisati rijec ili reCenicu za
svaku sliku kako biste izrazili ono Sto mislite da slika perfekcionisticke osobe
simbolizira. Na taj nacin moZemo stvoriti mapu karakteristika perfekcionizma."

Voditelj ¢e svakom sudioniku podijeliti samoljepljive listice na kojima mogu izraziti
svoje misli. On/ona ¢e izdvojiti 10 minuta za aktivnost.

Nakon isteka 10 minuta, on/ona poziva sudionike da sjednu, prilazi svakoj slici i Cita
izjave sudionika. Trener zatim saZima ono Sto moze biti znak perfekcionizma s
primjerima u jednu recenicu i lijepi tvrdnju uz sliku (prilog 3).

Aktivnost 3: Izadite iz perfekcionizma kako ne biste izgorjeli

Voditelj dijeli sudionike u tri grupe. Zadatak svake grupe je napraviti listu preporuka
za osobu koja pati od perfekcionizma. Mogu napisati popis na papir i izraziti ga
crtezom ili slikama iz Casopisa. Trener ¢e im dati 20 minuta za aktivnost.

Nakon Sto vrijeme istekne, on/ona e pozvati glasnogovornika grupe da iznese
prijedloge o prevladavanju znakova perfekcionizma i na Sto se treba usredotociti.

Nakon prezentiranja rezultata, voditelj ¢e sazeti preporuke kako se rijesiti
perfekcionisti¢kog ponasanja u 7 koraka (prilog 4).




Prilozi

Prilog 1: Vas perfekcionizam
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Prilog 2: Znakovi perfekcionizma







Prilog 3: Karakteristike perfekcionizma

Simbol

Znakovi osobe koja pati od perfekcionizma

peonsy

Osjecaju se depresivno, frustrirano i anksiozno

Imaju crnc-bijelo razmisljanje (npr. "Sve manje
od savrSensiva je neuspjeh.", "Ako trebam
pomoc drugih, onda sam slab.").

Odgadaju posao i aktivnosti dok ne pocnu
“gorjeti"”.

Postaju razdrazljivi, ljuti i uzrujani zbog sitnica.

SuzdrZavaju se od isprobavanja novih stvari i
aktivnosti u kojima riskiraju da urade pogreske.




Simbol

Znakovi osobe koja pati od perfekcionizma

Skloni su stalnom ocjenjivanju svog rada jer
Zele da bude savrsen.

Biti pretjerano oprezan i pedantan (npr.
posvetiti 3 sata poslu koji drugim ljudima
oduzima 20 minuta).

Muce se odluciti o detaljima ili ne bas vaznim
stvarima (npr. koji film pogledati, koju rijec
odabrati u tekstu).

Sastavljaju detaljne popise obaveza i Cesto ih
provjeravaju (npr. kada ustati, oprati zube,
tusirati se itd.).

Pati od kroni¢nog odgadanja i ima poteskoca u
dovrSavanju zadataka.




Simbol Znakovi osobe koja pati od perfekcionizma

Prevladava pretjerano ispitivanje i kritika (npr.
odvajanje 30 minuta za provjeru pravopisnih
pogreSaka u kratkoj e-posti).

2°°
‘at Pati od stalnog pokuSaja poboljSanja stvari
ponavljanjem (npr. prerada radnog dokumenta
nekoliko puta kako bi bio "savrsen").

Ima nacin razmisljanja "trebati" (npr. "Nikada
ne bih trebao pogrijesiti", "Uvijek bih trebao
predvidjeti probleme prije nego sto se
pojave.").

O Cesto razmisljaju o buduénosti (npr. "lako sam
cijelu no¢ ostao budan pripremajudi se za

prezentaciju, znam da necu dobro obaviti
posao", "Da sam otiSao na bolovanje, moj Sef bi
mislio da sam lijen").

Pati od katastrofalnog razmisljanja (npr. "Ako
pogrijeSim pred kolegama, necu modi prezivjeti
ponizenje", "Nisam mogao podnijeti da se
netko ljuti na mene").

PERFEKCIONIST TEZI SAVRSENSTVU U NEKIM PODRUCJIMA ZIVOTA A ZANEMARUJE
DRUGA PODRUCJA.




Prilog 4: 7 koraka koji mogu rijeSiti “muke” osobi koja pati od
perfekcionizma

1/ JAKE | SLABE STRANE OSOBE KOJA MUCI PERFEKCIONIZAM

Za perfekcionisticku osobu: ZapiSite na papir u kojoj mjeri vam vaSe ponasanje
koristi, a Sto vam oduzima. Na temelju toga odredite je li dobar sluga onaj koji
pomaze uspjeti i imati kontrolu ili oS gospodar koji oduzima snagu i samovrijednost.

2/ GRESKE PRIPADAJU ZIVOTU
Za perfekcionisticku osobu: Dopustite sebi da budete ljudi i grijeSite jer uspjeh ne
dolazi preko noci. GreSke pripadaju i Zivotu i postizanju rezultata.

3/ NESAVRSENOST JE LJUDSKA OSOBINA

Za perfekcionisticku osobu: Ako vas izjeda vas unutarniji kriticar, usredotocite se na
ono ¢emu vas ova nesavrsena izvedba udi ili koja vam nova iskustva i znanja daje.
Izvedba vama moZe biti nezadovoljavajuca, ali autenti¢nost, originalnost i ljudski izraz
viSe se svidaju onima oko vas.

4/ NISKI CILJEVI NE RAZOCARAVAJU

Za perfekcionisticku osobu: teZite uspjehu, a ne savrSenstvu. Uvijek je bolje dovrsiti
manju aktivnost nego postaviti visoki cilj, ali ga ne modi posti¢i. Ako postavite velike
ciljeve, podijelite ih na manje, realne. Uvijek radite na jednom zadatku koji takoder
zavrsite. MozZete raditi na sljede¢em zadatku kada zavrSite taj. Nastavite procjenjivati
ova pod-postignuca kako biste mogli stalno iznova procjenjivati svoj veliki cil].

5/ VREMENSKO OGRANICENJE POMAZE U POSTIZANJU CILJA

Za perfekcionisticku osobu: razmislite koje ¢e se loSe stvari dogoditi ako ne date
110% ucinka, ali radite najbolje 5to moZete. Cak i ako, prema vasem idealu, to bude
samo 80% ili 90%. Postavite vremensko ogranienje za manje aktivnosti i prekinite ih
kada vremensko ogranicenje prode. Pustite ih. Mozda nece biti savrSeno, ali ¢e biti
najbolje Sto mozete.

6/ VRIJEDNOST OSOBE NE OVISI O NJEGOVOM UCINKU

Za perfekcionisticku osobu: Zapamtite da se vasa vrijednost ne temelji na ucinku. Ako
vam nedostaje priznanje ili poStovanje i ne moZete ga dobiti od onih oko vas, tada
naucite cijeniti sebe. Svake veceri zapiSite na Sto ste ponosni u vezi onoga Sto ste
postigli tijekom dana. Mozda su to male stvari, ali tijekom godine dana ¢e se nakupiti.
Zahvaljuju¢i tome, necete trebati uvazavanje i pohvale za nadljudske i
perfekcionisticke izvedbe.

7/ ZIVOT IMA RAZLICITA PODRUCJA KOJA TREBA ZIVJETI

Za perfekcionisticku osobu: odvojite vrijeme i energiju za druga podrucja svog Zivota.
Odrzavajte kvalitetne osobne i viSe ljudske odnose. Nemojte poticati natjecateljske
odnose i fokus na ucinak.



Prostor za biljeSke.




POBOLJSANJE KOMUNIKACIJE |
DIJELJENJE

Ciljevi blokan

e razumijeti koji su znakovi otvorene komunikacije/nenasilne komunikacije/asertivne
komunikacije
e poznavati vrste komunikacije (verbalna/neverbalna)

Grupa
15 - 20 sudionika

Materijal

e projektor, wifi, pametni telefoni (svaki sudionik), flipchart, markeri, kemijske
olovke, papir, spremnik (3e3ir, zdjela, kutija ...)

e Zivot je Zivot karte (https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-
zivot-je-zivot-life-is-life-cards or Dixit (https://www.ihrysko.sk/dixit-refresh-p2433)

Duljina u minutama
90 min.

Sazetak

Aktivnost 1: Uvod

Aktivnost 2: “Kako si danas?”

Aktivnost 3: Obuj tude cipele

Aktivnost 4: Setnja empatije

Aktivnost 5: Pribrano, smireno i komunikativno: Igranje uloga NK
Aktivnost 6: Ske€ o asertivnosti

Aktivnost 7: Izrazi svoje misljenje

Detaljni opis bloka
Aktivnost 1: Uvod (5 min.)

Tener uvodi temu i progovara o njezinoj vaznosti:

Ucinkovita komunikacija i dijeljenje klju¢ni su pojmovi za osobe koje rade s mladima.
Oni doprinose stvaranju sigurnog okruzenja u kojem se mladi osjecaju prihvaceno,
shvaéeno, postovano i osnazeno. VjeZbanjem ovih vjestina, osobe koje rade s
mladima mogu izgraditi snazne odnose s mladima s kojima rade, kao i rijesiti sukobe
te potaknuti konstruktivne razgovore i osobni razvoj.

Osobe koje rade s mladima, u ulozi uzora i pomagaca, imaju moc¢ oblikovati
drustveno i emocionalno ucenje mladih s kojima rade. Razumijevanje vaznosti
komunikacije i dijeljenja omogucuje im da pomognu mladim ljudima u razvoju
vlastitih komunikacijskih vjestina, poticudi izrazavanje, empatiju i postovanje prema
drugima.


https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-cards
https://www.ihrysko.sk/dixit-refresh-p2433

Aktivnost 2: “Kako si danas?” (15 min.)

Karte raSirimo po tlu tako da ih svaki sudionik moze vidjeti (Prilog 1). "Kako si danas?
Ponekad nam je teSko pronadi rijeCi za ovo pitanje i zato ovakve karte mogu biti od
pomodi. Pokusajte ih pogledati i odaberite kartu koja predstavlja kako ste danas."
Cekamo da svatko izabere jednu kartu i ponovno sjednemo u krug. Ponovno pitamo
svakog sudionika kako je i na koji je nacin njegova karta povezana sa zadatkom.

Aktivnost 3: Obuj tude cipele (15 min.)

Cilj ove aktivnosti je izgradnja empatije i poticanje otvorene komunikacije pomazudi
sudionicima u razumijevanju razlicitih perspektiva i iskustava.

Prije nego se grupa sastane, zapisSite razne zivotne situacije ili scenarije na male
papirice. Ti bi scenariji trebali biti raznoliki i otvorenog tipa, poput "Upravo ste se
preselili u novi grad u kojem ne poznajete nikoga" ili "Upravo ste unaprijedeni na
izazovnu poziciju na poslu". Stavite ove papiri¢e u spremnik.

Neka svaki sudionik izvuce papiri¢ iz spremnika. Dajte im nekoliko minuta da ih
procitaju i razmisle o scenariju kojeg su izvukli.

Neka svaki sudionik podijeli svoj scenarij s grupom, opisujuci kako bi se oni osjecali i
kako bi se ponijeli u toj situaciji. Potaknite ih da svoje misli izloZe na Sto otvoreniji i Sto
detaljniji nacin.

Nakon Sto svaki sudionik podijeli svoju pricu, potaknite raspravu. Drugi sudionici
mogu postavljat pitanja, podijeliti sli¢na vlastita iskustva ili pruZiti podrsku.

Kada svi sudionici podijele svoje price, neka zamijene scenarije s nekim drugim i neka
se cijeli proces ponovi. To sudionicima daje moguc¢nost da se postave u cipele druge
osobe.

Nakon aktivnosti, potaknite raspravu o tome kako im je bilo. Pitajte sudionike kako im
je bilo suosjedati s razli¢itim situacijama, 3to su naucili o svojim i tudim perspektivama
i kako bi to moglo utjecati na njihovu komunikaciju u buduénosti. Razgovarajte o
vaznosti empatije i razumijevanja u otvorenoj komunikaciji. Otvorena komunikacija
trebala bi poticati slobodnu razmjenu ideja i osjecaja. Znakovi otvorene komunikacije
uklju€uju aktivno sluSanje, empatiju, transparentnost i pruzanje povratne informacije
bez osudivanja.




Aktivnost 4: Setnja empatije (15 min.)

Aktivnost ima za cilj donijeti osjecaj bliskosti kroz dijeljenje s nekim koga poznajemo
kratko vrijeme i joS uvijek moZemo razgovarati o svojim osjecajima i potrebama.

Trener ¢e podijeliti sudionike u parove i dati im 15 minuta da zajedno proSeéu
terenom, tijekom kojeg ¢e medusobno dijeliti. Svaki sudionik ¢e imati jednako
vrijeme - 7 minuta.

Trener upucuje sudionike da slusaju svoj par bez prekidanja. No, na kraju dijeljenja
mogu postavljati pitanja i izrazavati podrsku na njima blizak nacin.

Postoje tri teme koje treba obraditi tijekom razgovora:
¢ dva zivotna dogadaja koji su utjecali na to

¢ Sto sam sadasto trenutno radim

¢ gdje bih Zelio odvesti svoj Zivot

Trener ¢e potaknuti sudionike da formiraju parove uglavnom od sudionika koji se ne
poznaju ili poznaju samo kratko. Nakon 15 minuta svi ¢e se ponovno naci u sobi za
sastanke.

Nakon aktivnosti moze se odrzati kratka rasprava o zajednickom iskustvu.

Aktivnost 5: Pribrano, smireno i komunikativno: Igranje uloga NK (15 min.)

Cilj ove aktivnosti je poticanje nenasilne komunikacije (NK) uce¢i sudionike klju¢nim
znacajkama: promatranju, osjecaju, potrebi i zahtjevu.

Ukratko objasnite koncept nenasilne komunikacije, s posebnim naglaskom na cetiri
znacajke:
1.Promatranje: Navedite 3to moZete vidjeti, a da utjeCe na vaSe blagostanje.
2.0sjecaj: lzrazite kako se osjecate u vezi toga Sto promatrate.
3.Potreba: Uocite Sto cijenite ili $to vam je potrebno, a uzrokuje vaSe osjecaje.
4.Zahtjev: Jasno zatraZite Sto biste voljeli kako biste obogatili svoj Zivot, ali bez da to
zahtijevate.

Pripremite kartice sa scenarijima s prikazom razlicitih situacija koje bi mogle dovesti
do sukoba ili nesporazuma. Na primjer: "Va$s cimer stalno ostavlja kuhinju
neurednom " ili "Vas vas kolega Cesto prekida za vrijeme sastanka".

Podijelite sudionike u parove. Svakom paru dajte jednu kartu sa scenarijem. Jedan
sudionik u paru preuzima ulogu osobe koja u scenariju izaziva sukob (,glumac”), dok
¢e drugi Kkoristiti principe nenasilne komunikacije za snalaZenje u situaciji
(,komunikator").

Neka ,glumac” i ,komunikator” zamijene uloge nakon svakog scenarija te ponove
zadatak s novim scenarijem.



Nakon igranja uloga, organizirajte grupnu raspravu kako bi sudionici dobili priliku reci
koliko im se ta aktivnost svidjela. Pitajte sudionike kako su se osjecali koriste¢i NK
model, Sto su smatrali izazovnim i kako bi naucene vjeStine mogli primijeniti u
svakodnevnom Zivotu. Razgovarajte o tome kako koriStenje NK-e moZe dovesti do
ucinkovitije, empati¢nije i mirnije komunikacije.

Aktivnost 6: Skec o asertivnosti (15 min.)

Cilj ove aktivnosti je izgradnja asertivnih komunikacijskih vjeStina, pomazudi
sudionicima da izraze svoja misljenja, potrebe i prava na samopouzdan nacin i s
postovanjem.

Ukratko objasnite pojam asertivne komunikacije. Asertivnost ukljuCuje izrazavanje
vlastitih misli, osjecaja i potreba na otvoren, iskren nacin i s poStovanjem. To je
ravnoteza izmedu pasivne i agresivne komunikacije, gdje se Covjek zalaze za svoja
prava bez krSenja prava drugih.

Pripremite kartice sa scenarijima na kojima su prikazane razliCite situacije koje
zahtijevaju asertivhu komunikaciju. Na primjer: "Dobili ste nerealan rok na poslu" ili
"Prijatelj stalno otkazuje planove u zadniji cas".

Podijelite sudionike u parove ili male grupe i svakom paru/svakoj grupi dajte karticu
sa scenarijem. U svakoj grupi sudionici ¢e izvesti ske¢ na temelju svog scenarija,
pokazujudi kako se nositi sa situacijom na asertivan nacin. Potaknite ih da koriste "ja"
izjave kako bi jasno i s poStovanjem izrazili svoje osjecaje i potrebe.

Nakon igranja uloga, potaknite grupnu raspravu. Zamolite sudionike da podijele svoja
iskustva, Sto su naucili i kako bi asertivnu komunikaciju mogli primijeniti u
svakodnevnom zivotu. Razgovarajte o vaznosti asertivne komunikacije u odrzavanju
samopostovanja i zdravih odnosa.

Aktivnost 7: Izrazi svoje misljenje (10 min.)

"Koji sam vazan uvid dobio/la na ovom treningu?" Pozivamo sudionike da na
slido.com anonimno izraze svoje misljenje te kazu 3to im je bilo korisno i koja su
klju€na saznanja stekli u ovom treningu.




Prilozi

Prilog 1: Emoji kartice







O AUTORIMA METODOLOGIJE I VR

Darina Ciernikova (SK)

Autorica ima dugogodiSnje iskustvo u formalnom i neformalnom obrazovanju. U
podrucju neformalnog obrazovanja od 2011. godine kreatorica je metodologija i jamac
nekoliko akreditiranih obrazovnih programa za podrsku u radu s mladima. Od 2003.
godine trenerica je mladih voditelja i stru¢njaka koji rade s mladima. Njezin specificni
obrazovni fokus su meke vjeStine, aktivno sudjelovanje mladih i promicanje ljudskih
prava i razvoj mentalnog zdravlja.

Od 1995. aktivna je u DOMKI - Udruzi salezijanske mladezi, a od 2002. predsjednica je
Regionalnog vije¢a mladih Zilina. Godine 2013. postala je direktorica i voditeljica
projekta Ureda za upravljanje projektima Regionalnog vije¢a mladih u Zilini i voditeljica
Udruge regionalnih vije¢a mladih. U Erasmus+ programima radi kao evaluatorica
prijava i voditeljica projekata. Ima veliko iskustvo u kreiranju politika za mlade na
lokalnoj, regionalnoj i nacionalnoj razini.

Martin Sturek (SK)

Vise od 15 godina radi s mladima. U okviru aktivnosti Regionalnog vije¢a mladih u
Zilini ima iskustva u obuci €lanova i koordinatora 3kolskih parlamenata i parlamenata
mladih, u facilitiranju raspravnih sastanaka izmedu mladih i predstavnika lokalnih
vlasti, u pripremi strateskih dokumenata u podrucju rada s mladima na lokalnoj razini.
Trener je i kreator razlicitih metodologija i metodika akreditiranih programa izobrazbe:
'Voditelj edukativnih aktivnosti za sudjelovanje mladih' i 'Voditelj Skolskog parlamenta’,
gdje djeluje i kao akreditirani trener.

Ivana GabriSova (SK)

Trenutno studira na Sveucilidtu u Zilini, na Fakultetu menadZmenta i informatike.
Tamo je 2020. godine diplomirala na Sveucilisnom studiju MenadZzmenta. Takoder je
studirala u Finskoj na SveuciliStu u Vaasi, fokusiraju¢i se na upravljanje projektima i
poslovni engleski.

Od 2020. koordinira aktivnostima Ureda za upravljanje projektima za Regionalno
vije¢e mladih Ziline. Izmedu ostalog, uklju€ena je u koordinaciju projektnih aktivnosti,
gramaticke lekture i prevoditeljske poslove. Glavna podrucja njezinog interesa
usmjerena su na aktivno sudjelovanje mladih, obrazovne aktivnosti u podrucju
neformalnog obrazovanja i strateSka partnerstva.

Petr Kantor (C2)

Od 2003. godine profesionalno se bavi predavackim, coaching i konzultantskim
aktivnostima za komercijalni sektor, javnu upravu i neprofitne organizacije. U podrucju
mladih aktivan je od 1996. godine u Udruzi srednjo3kolskih klubova Ce3ke Republike
kao organizator dogadanja za neorganiziranu mladez. Od 2005. aktivan je u Petrkli¢
helpu, kao networker koji podupire rast pojedinaca i tvrtki, a od 2013. u Udruzi za
neformalno obrazovanje kao promicatelj neformalnog obrazovanja, koje vidi kao
priliku za dobrovoljnim ucenjem, namjernim i u€enjem iz iskustva.

Autor je nekoliko sveuciliSnih udzbenika o kriznom komuniciranju, timskom radu i
teoriji igre u obrazovnoj praksi. Sudjelovao je u osnivanju nekoliko neprofitnih
organizacija u Ceskoj, Poljskoj i Belgiji.




Eva Klusova (C2)

Diplomirala je politicke znanosti i europske studije na SveuciliStu Palacky. Njezini
interesi usmjereni su na podrucja ljudskih prava i druStvenog angazmana, kako u
politickom kontekstu tako i unutar medunarodnog okvira ljudskih prava. Zbog svog
dugogodisnjeg iskustva, posjeduje Sirok spektar iskustava u podrucju edukacije
mladih, starijih osoba i zaposlenika poduzeca, kako formalnim tako i neformalnim
metodama. Svoje profesionalne vjeStine razvia ne samo kroz tradicionalno
obrazovanje, vec i kroz aktivno sudjelovanje u volonterskim projektima i studijima u
inozemstvu. Od 2018. uglavnom radi u podrucju dezinformacija, gdje je ukljuena u
obuku, pracenje i razvoj metodologija za borbu protiv dezinformacija. U posljednje
vrijeme njezin je interes usmjeren na ranjive skupine u online prostoru i rad s njima,
odrazavajudi rastuce probleme vezane uz digitalnu sferu i zastitu tih skupina.

Marianna Hefrmankova (SK)

Psihologinja zaposlena u telefonskom savjetovaliStu na kriznoj liniji. Takoder je
voditeljica kriznog interventnog centra Kacko Zilina, koji je projekt udruge gradana
IPCko. Tijekom sveuciliSta i studija psihologije volontirala je kao savjetnica na chatu
IPCko.sk te kao zaposlenica udruge usmjerene na pomo¢ Zrtvama nasilja. U sklopu
svog rada besplatno, anonimno i non-stop pruza savjetovanje i podrSku osobama u
teSkim situacijama. Od srednje Skole aktivna je u neprofitnom sektoru kao volonterka,
a kasnije i kao stru¢njak u radu s mladima. Vrlo dobro poznaje teme kao 3to su
motivacija, rad sa stresom i upravljanje vremenom.

Dorota Balalova (SK)

Radi kao psihologinja u Udruzi gradana IP¢ko, gdje je zaposlena od zavrSetka studija.
Tada je kao volonterka pomogla u Projektu online terenskog rada s kolegama u
edukaciji mladih na temu mentalnog zdravlja u online okruzenjima. Trenutno radi u
projektu Kacko u Zilini, gdje poznaje, radi i podrzava ljude koji traze pomoc¢ i podréku u
izazovnim situacijama.

Marina Horvat (HR)

Marina Horvat, diplomirala je politologiju na Fakultetu politickih znanosti u Zagrebu
2019. godine.

Nakon diplome odradila je pripravnistvo u Siriusu, gdje je radila na projektnim
aktivnostima i koordinirala volontere. Nakon pripravni¢kog staza zaposlila se u Siriusu
gdje danas radi kao suradnica za projekte i programe, a neki od poslova koje obavlja
su pisanje i vodenje projekata, koordinacija projektnih aktivnosti, vodenje drustvenih
mreza organizacije te rad s mladima.

Strucno se usavr3avala u Centru za mirovne studije, gdje je stekla diplomu Mirovnih
studija.

Glavna podrudja interesa su joj rad s mladima, aktivho gradanstvo, klimatske
promjene i odrzivost te rodna jednakost.




Adrijana Al-Nidawi (HR)

Adrijana Al-Nidawi, diplomirala je socijalni rad na Pravnom Fakultetu u Zagrebu 2015.
godine.

Od zavrSetka fakulteta do danas Adrijana je radila s razli¢itim ranjivim skupinama
korisnika (djeca i mladi iz alternativne skrbi, udomitelji, besku¢nici, ovisnici, Zene Zrtve
nasilja, osobe s oStecenjem sluha i sl.) ¢ime je stekla bogato radno iskustvo na polju
socijalnog rada. Danas radi kao suradnica za projekte i programe, a neki od poslova
koje obavlja su osmisljavanje, pisanje i provedba projektnih aktivnosti te psiholosko
savjetovanje korisnika.

ZavrSila je prvi stupanj iz Solution-focused brief terapije i edukaciju za voditelja
pripreme i provedbe EU projekata na UCiliStu EU PROJEKTI, Ustanova za obrazovanje
Zagreb, te se trenutno usavrsava u Centru IGW za Gestalt psihoterapeuta.

Glavna podrudja interesa su joj stres i rjeSavanje kriznih situacija, trauma i oporavak,
socijalni rad u podru¢ju mentalnog zdravlja, siromastvo i socijalna iskljuenost te
zastita i dobrobit obitelji, djece i mladih.

Kolektiv kreatora iz SPACE s.r.o.

VR SPACE je poduzetnicki subjekt koji stvara okruzenja virtualne i proSirene stvarnosti
i vizualizacije uz preklapanje koriStenja programa u stvarnom vremenu za razvoj
dodatnih alata i konfiguratora za mobilne i virtualne uredaje. Zbog Sirokog opsega
radnog tima, imaju iskustvo rada u gradevinarstvu, zdravstvu i strojarstvu, izradivali su
simulacije razlicitih situacija te educirali zaposlenike i ucenike u Skolama koriStenjem
virtualne i prosirene stvarnosti. Razvili su preko 80 razliCitih aplikacija za virtualnu
stvarnost.



Prostor za biljeSke.




O PROJEKTU

Informacije o projektu:

Projekt &quot;Virtualna stvarnost kao podrSka zastiti od sagorijevanja putem
neformalnog obrazovanja&quot; provodi se zahvaljujuéi potpori programa ERASMUS+,
K2 Kooperativna partnerstva pod brojem 2021-2-SK02-KA220-YOU-000050550 u
razdoblju od 05/2022 do 07/2024.

Projekt slijedi prioritet Erasmus+ Youth: povecanje digitalizacije i unaprjedenje ucenja
digitalnim alatima virtualne stvarnosti.

Glavna pitanja kojima se bavi projekt:

1.Mladima nedostaje razvijena psiholoSka otpornost na stresore, odgovornosti i
probleme koji se javljaju usred stresa.

2.Strucnjacima koji rade s mladima nedostaje metodoloska podrSka u mentorstvu i
obuci mladih lidera.

3.Stru¢njacima koji rade s mladima nedostaju moderne tehnologije koje bi im
omogucile kvalitetniju podrsku usmjeravanju mladih lidera.

Ciljevi projekta:

1.Unaprijediti neformalno obrazovanje uvodenjem metode koriStenja virtualne
stvarnosti.

2.Povecati metodoloSku podrsku strucnjacima koji rade s madim liderima iz razlicitih
grupa.

3.Podrzati provedbu obrazovnih blokova uz primjenu virtualne stvarnosti u
obrazovanju u radu s mladima.

Ciljne skupine projekta:

Primarna ciljna skupina su strucnjaci koji rade s mladima, posveceni radu i podrsci
mladim liderima koji se pripremaju preuzeti ulogu voditelja mladih i stru¢nih osoba
koje rade s mladima.

Sekundarna ciljna skupina su mladi voditelji organizacija i raznih skupina mladih.
Mladi ljudi u razlicitim interesnim skupinama takoder su obuhvaceni.

Ocekivani rezultati projekta:

1.Skup simulacijskih aktivnosti u virtualnoj stvarnosti usmjerenih na prevenciju
stresa i izgaranja tijekom rada s mladima sa studijama slucaja.

2.Metodologija neformalnog obrazovanja stru¢njaka koji rade s mladima s ciljem
prevencije stresa i izgaranja kod mladih voditelji koriStenjem simulacijskih
aktivnosti virtualne stvarnosti.

3.Prirucnik za strucnjake koji rade s mladima o tome kako implementirati obrazovne
blokove, metodologiju sa simulacijskim aktivnostima virtualne stvarnosti za rad s
mladim liderima.

Dio projektnih aktivnosti su i edukativne aktivnosti: pilot trening za validaciju razvijene
metodologije i multiplikacijski dogadaj za diseminaciju rezultata projekta - zavrSna
konferencija.



Utjecaj rezultata projekta:

Dugorocno gledano, rezultati projekta ¢e doprinijeti promjeni stavova prema radu s
mladima kako bi oni tijekom vremena mogli odrzati kvalitetno stvaranje vrijednosti
tijekom vremena bez frustracija, stresa i sagorijevanja. Rezultati prjekta omogucit ¢e
povecanje kvalitete rada s mladima te njihov osobni i profesionalni rast. Podrzat ce
mentalno zdravlje mladih.

Organizacije partneri:

Rada mladeZe Zilinského kraja (SK)

SPACE s.r.0. (CZ)

Centar Sirius - Centar za psiholoSko savjetovanje, edukaciju i istraZivanje (HR)
IP¢ko, 0.z. (SK)

Petrklic¢ help, z.s. (CZ)
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