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CITIZENS XELERATOR

SAMOKONTROLA
Aktivnost 1: Tko sam ja?

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa uklju€enih u ovaj prirucnik.

Naslov/ime Tko sam ja?
LifeComp vjestine [KSamoregulacija
LIFleksibilnost
[1Dobrobit
[ISuosjecanje
[CIKomunikacija
[ISuradnja
[IRazmisljanje o rastu
CIKriticko razmisljanje
CIUpravljanje ucenjem
Trajanje’ 30 min
Vrsta aktivnosti  Samorefleksija — Tko sam ja?

Kratki opis | Ovo je aktivnost samorefleksije koja pomaZze ljudima da postanu
svjesni vlastitih karakteristika, Sto bi im moglo biti korisno za
prepoznavanje vlastitih emocija, misli i ponaSanja kada se
suocCavaju s teSkim situacijama. Aktivnost je vaZzna jer je lakSe
prepoznati kvalitete u drugima.

Cilijevi | ® Promicati samosvijest i samopostovanje

1 voditelj

1 mala soba sa stolicama poslozenim u krug
Ogledalo za implementaciju licem u lice
Olovka i papir za online implementaciju
Bijela ploca

Resursi?

Savjeti za voditelja® VaZzno je da su sudionici odabrali razli¢ite pridjeve za razli¢ite
osobe. Na kraju aktivnosti, vazno je objasniti sposobnost ljudskog
mozga da prepoznaje samo ono $to stvarno zna ili kojih je
svjestan, iz svog iskustva.

Korak po korak 1. Voditelj dijeli olovku i papir ili predstavlja bijelu online plo¢u na koju
sudionici mogu pisati

2. Voditelj trazi od sudionika da uzmu list papira (ili na internetsku plocu

ako se aktivnost izvodi online) i zapisu 1 ili 2 osobine koje najvise cijene

!Moze biti kontinuirano.

2l\/IaterijaIi i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske¥ésukse i prostor. U slucaju da je potreban radni list,
upotrijebite sljedeéi dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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kod sebi bliskih osoba: obitelj, prijatelji, povijesni ili imaginarni likovi iz
proslost ili sadasnjost.

3. Zatim, voditelj trazi od sudionika da ponovno procitaju te pridjeve,
objasnjavajudi da je ljudski mozak u stanju prepoznati samo stvari koje
je znao ili iskusio

4. Voditelj objasnjava da vecinu osobina koje cijenimo kod drugih zapravo
vec¢ posjedujemo, neke u vecim, neke u manjim koli¢inama.

5. Voditelj traZzi od sudionika da ponovno proditaju te kvalitete ispred
ogledala, dok se gledaju, uz izjavu: JA JESAM ...(pridjevi)

Pitanja ® Otkrivate li nove osobine o sebi?
®  Kako se osjecate kada shvatite da ste puni kvaliteta?
e Sto mislite kako ta samosvijest moze pomoc¢i u svakodnevnom zivotu?
Reference  https://www.lyk-z.no/en/

Co-funded by
the European Union



https://www.lyk-z.no/en/

CITIZENSXELERATOR

SAMOKONTROLA
Aktivnost 2: Raskrsca

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa uklju€enih u ovaj prirucnik.

Naslov/ime Raskrizje

LifeComp vjestine [KSamoregulacija
LIFleksibilnost
[1Dobrobit
[ISuosjecanje
[CIKomunikacija
[ISuradnja
[IRazmisljanje o rastu
CIKriticko razmisljanje
CIUpravljanje ucenjem

Trajanje’ 30 min
Vrsta aktivnosti  Grupna aktivnost

Kratki opis = Aktivnost pomaZze sudionicima da shvate da nam postavljanje
prioriteta i organiziranost pomaZze da se nosimo s teSkim
situacijama i postanemo samoregulirani, osobito u stresnim
situacijama ili situacijama u kojima se osje¢amo preoptereceni.

Ciljevi ® Promicati upravljanja stresom

Resursi2 L] 1 voditelj
1 mala soba sa stolicama prikazanim u krugu

e  Olovka, papir, samoljepljiva ploca, flipchart

Savjeti za voditelja® Voditelj moZe odluciti moZe li se vjezba izvoditi u paru ili u skupini.
Na primjer, za online format, moze biti lakSe izvoditi aktivnost u
parovima, stvaranjem odvojenih prostorija za prvi dio vjezbe i
zatim promicanjem rasprave s cijelom grupom.

Vazno je potaknuti raspravu o postavljanju prioriteta. MoZete
koristiti post it i flipchart za biljeZenje rasprave

Korak po korak 1. Voditelj traZi od sudionika da zapisu svoje dnevne obveze.

2. Voditelj nasumi¢no razmjenjuje zadatke izmedu sudionika (ili zamoli
sudionike da razmijene sa svojim kolegom u slucaju da se aktivnost
izvodi u paru)

3. Od sudionika se trazi da posloZe popis obaveza koji su im dodijeljeni u
smislu prioriteta

!Moze biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske¥ésukse i prostor. U slucaju da je potreban radni list,
upotrijebite sljedeéi dokument da ga pripremite.
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4. Kada svi zavrse, voditelj Salje natrag listu zadataka (sada poredanu
prema prioritetima) izvornim sudionicima i trazi od njih da je analiziraju

5. Voditelj pita sudionike: Biste li to uredili na isti nacin? Iz vanjske
perspektive, razlikuju li se hitni slu¢ajevi od vasih?

Pitanja ® Koliko je odredivanje prioriteta vazno u vasem svakodnevnom zivotu?

e  Kako mi postavljanje prioriteta moze pomoci u teskim situacijama (npr. kada
se osjeCam preoptereceno)?

e Kako nase emocije, misli i vrijednosti mogu utjecati na odredivanje
prioriteta?

Reference
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CITIZENSXELERATOR

FLEKSIBILNGST

Aktivnost 1:"Rastezanje’ uma

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime ,Istezanje” uma (Kako razviti svoju fleksibilnost)
LifeComp vjeStine [0 Samoregulacija
Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje
[ Upravljanje u¢enjem
Trajanje’ = 45 minuta
Vrsta aktivnosti  Refleksija sebe i grupe

Kratki opis | Ovu je aktivnost bolje izvoditi u malim grupama (6-12 sudionika).
Aktivnosti koje se izvode kroz metaforu imaju za cilj identificirati
situaciju promjene, odrediti sposobnosti i strategije fleksibilnosti i
potaknuti njihov razvoj

Ciljevi | ® Definirati fleksibilnost
® Razmisliti o tome kako ljudi mogu prepoznati situacije u kojima trebaju
reagirati i biti fleksibilni.
® Pratiti vjestine ljudi potrebne za prilagodbu promjenama i odluciti koliko ih
je potrebno poboljsati.
e |dentificirati situacije ili aktivnosti i isplanirati koristenje nekih tehnika
fleksibilnosti
e® Traziti prilike za rast kroz promjene
Postavka® e 1 Voditelj
e 1 udobna soba za sastanke

Za implementaciju licem u lice
e Markeri u boji

Savjeti za voditelja® Jelly Baby tree (Cotton, 2016.) izvrsna je vjezba za poticanje
komunikacije i pomo¢ pojedincima da prepoznaju gdje su u Zivotu
u odredenoj temi i kamo bi Zeljeli i¢i i kako bi prijeci sa svoje
trenutne pozicije na Zeljenu . MoZe se koristiti za korake 4-6.

!Mosze biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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Korak po korak

1. Voditelj predstavlja definiciju fleksibilnosti kako je odredena u biologiji
(pogledajte Materijal za voditelje)

2. Voditelj dijeli sudionike u grupe (za online provedbu stvorite zasebne sobe) i
trazi od njih da raspravljaju

e Sto znati biti fleksibilan u svakodnevnim Zivotnim
situacijama?

e Navedite primjer u kojem ste vi ili netko pokazali fleksibilnost

e Sto bi moglo potaknuti fleksibilnost, kako bi se mogla
vjezbati?

3. Nakon rasprave u malim grupama, svaka grupa bira vodu koji ¢e cijeloj grupi
predstaviti: 1) definiciju fleksibilnosti; 2) primjere koje su pronasli; i 3)
situacije koje bi mogle potaknuti fleksibilnost

4. Za kraj aktivnosti, voditelj traZi od sudionika da razmisle koliko misle da su
fleksibilni i koliko bi Zeljeli biti. Za ove korake voditelji mogu koristiti Jelly
Baby Tree (Connon, 2016.)

5. Voditelj traZi od sudionika da pokaZu plavom bojom gdje se pozicioniraju u
stablu u smislu fleksibilnosti i zamoli ih da objasne

6. Voditelj traZi od njih da zelenom bojom pokazu Zele |i promijeniti poloZaj u
stablu u bliskoj buducnosti kako bi se smatrali fleksibilnijima.

Pitanja . . ,
) ® Kako vam fleksibilno ponasanje moZe pomoci da se prilagodite novim
situacijama?
® Sto mogu uciniti da postanem fleksibilniji u bliskoj buduénosti?
Reference

Definicija fleksibilnosti preuzeta s:
https://health.ucdavis.edu/sports-medicine/resources/flexibility

Cotton, D. (2016). Knjiga pametnih rjesenja. The: 68 alata za
razmisljanje, riesavanje problema i donosenje odluka, 1. izdanje .
FT Publishing International (izvorni rad objavljen 2016.)
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Mind Stretching (Kako razviti svoju fleksibilnost) — Materijal za voditelje

e Definicija

Sposobnost upravljanja tranzicijama i neizvjesnostima, prilagodavanje promjenama, razmatranja novih
ideja i stajaliSta, suocavanje s izazovima, kompromisi i pronalaZenja rjesenja .

"Fleksibilnost se odnosi na sposobnost misi¢a, zglobova i mekih tkiva da se krecu kroz neogranicen
raspon pokreta bez boli. To ukljucuje sposobnost ovih struktura da se rastezu, izduZuju i skupljaju bez
ogranicenja, omogucujuci glatko i ucinkovito kretanje' (UC Davis, nd).

e  Zasto je to vaino?

Promjene i neizvjesnost sastavne su karakteristike naSeg svakodnevnog Zivota, posebno u ovim
vremenima brzih promjena zbog socioekonomskog konteksta i tehnoloskog napretka. Stoga je
sposobnost prilagodbe ili ¢ak boljeg napredovanja umjesto ovih promjena vazna vjestina.

Od promjene Skole, preseljenja do kontakta s novim idejama i kulturama, fleksibilnost je jedna od
najvaznijih vjestina za mentalni, socioekonomski i profesionalni razvoj.

Fleksibilnost se takoder opisuje kao sposobnost donosenja odluka kada je rezultat te odluke neizvjestan
i kada su dostupne informacije djelomicne ili dvosmislene ili kada postoji rizik od neZeljenih ishoda
(EntreComp).

Prema Lifecomp okviru, 2019. godine fleksibilnost/prilagodljivost bila je najtraZenija vjestina u online
oglasima za posao. PoslodavciZele zaposliti pojedince koji su sposobni 'modificirati svoj stavili ponasanje
kako bi se prilagodili promjenama na radnom mjestu', dok je NACE ( 2020. ) identificirao
fleksibilnost/prilagodljivost kao jednu od vjestina osobnosti koju poslodavci najvise traze od studenata .
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https://link.springer.com/article/10.1007/s43546-022-00404-1#ref-CR28

CITIZENS XELERATOR

FLEKSIBILNGST

Aktivnost 2: Kretanje kroz promjenu

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjestina ucenja za odrasle

Opis inicijativa sadrZanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Navigacija promjenom

LifeComp vjeStine [ Samoregulacija
Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem
Trajanje! 45 minuta
Vrsta aktivnosti  Refleksija o sebi i grupi/lgranje uloga

Kratki opis = Ovu je aktivnost bolje izvoditi u malim grupama (6-12 sudionika).
Cilj aktivnosti je pronaci rjeSenje za potencijalni scenarij suo¢avanja
s promjenom. Ova aktivnost, kroz simulaciju i igranje uloga, ima za
cilj izloziti sudionike situacijama promjene i potaknuti ih na
razmisljanje o fleksibilnim strategijama za suocavanje s promjenom.

Ciljevi ® Senzibilizirati ljude da upravljaju promjenama i neocekivanim dogadajima

koji se mogu pojaviti tijekom njihovog svakodnevnog zivota.

® Razmisliti o tome kako ljudi mogu prepoznati situacije u kojima trebaju
reagirati i biti fleksibilni.

® Pratiti vjestine ljudi u prilagodbi promjenama i koliko je to potrebno te gdje
ih je potrebno poboljsati..

e |dentificirati situacije ili aktivnosti i isplanirati koristenje odredenih tehnika
fleksibilnosti

e Traziti prilike za rast kroz promjene

2
Postavka® 1 Voditel]

e Ugodna soba za sastanke
Za implementaciju licem u lice

!Mose biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuéi financijske, ljudske resurseipfastor. U slu¢aju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.
The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Korak po korak

® A4 papir, olovka, post it,
Za online implementaciju
Jamboard

Savjeti za voditelja® Voditelj se moZe nadahnuti iz Aktivnosti 1 ,Sirenje uma” i zamoliti
sudionike da simuliraju situaciju promjene

Voditelj predstavlja definiciju "fleksibilnosti" i njenu vaZnost
(pogledajte radni list Materijal za voditelje za viSe informacija)

Voditelj predstavlja razli¢ite potencijalne scenarije koji se odnose na
promjene. Na radnom listu Materijal za voditelje predloZena su tri
scenarija

Sudionici su podijeljeni u 3 grupe

Svaka grupa odabire jedan scenarij i pokusava odgovoriti na sljedeca
pitanja:

e Koja bi bila vasa prva reakcija?

e Koja su moguca rjeSenja 'problema'?

e Sto bi 'fleksibilna osoba' ucinila?

e  Kako biste mogli iskoristiti promjenu u svoju korist?

Nakon rasprave u malim grupama, svaka grupa bira vodu koji ce
prezentirati odgovore na plenarnoj raspravi.

Voditelj poti¢e grupu na raspravu o novim spoznajama

Pitanja Za dobivanje povratne informacije, voditelj moZe podijeliti po
jedan post-it svakoj osobi i zamoliti ih da daju jednu rijec¢ ili kratku
frazu kako bi opisali svoje iskustvo u razredu. Za mreznu
implementaciju voditelj moze koristiti Jamboard s mreznim
samoljepljivim papiri¢ima.

Reference @ Sala, A, Punie, Y., & Garkov, V. (2020). LifeComp: The European
framework for personal, social and learning to learn key
competence (No. MONOGRAPH). Office of the European Union
Ured Europske unije.
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC12091

1

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.

Co-funded by
the European Union



https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC120911
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC120911

Kretanje kroz promjenu — Materijal za voditelje

e Definicija

Sposobnost upravljanja prijelazima i neizvjesnostima, prilagodavanja promjenama, razmatranja novih
ideja i stajaliSta, suocavanja s izazovima, kompromisa i pronalaZenja rjesenja .

"Fleksibilnost se odnosi na sposobnost misi¢a, zglobova i mekih tkiva da se krecu kroz neogranicen
raspon pokreta bez boli. To ukljucuje sposobnost ovih struktura da se rastezu, izduZuju i skupljaju bez
ogranicenja, omogucujuci glatko i ucinkovito kretanje' (UC Davis, nd).

e  Zasto je to vaino?

Promjene i neizvjesnost neizostavne su karakteristike naSeg svakodnevnog Zivota, posebno u ovim
vremenima brzih promjena zbog socioekonomskog konteksta i tehnoloskog napretka. Stoga je
sposobnost prilagodbe ili ¢ak boljeg napredovanja umjesto ovih promjena vaZzna vjestina.

Od promjene Skole, preseljenja do kontakta s novim idejama i kulturama, fleksibilnost je jedna od
najvaznijih vjestina za mentalni, socioekonomski i profesionalni razvoj.

Fleksibilnost se takoder opisuje kao sposobnost donosenja odluka kada je rezultat te odluke neizvjestan
kada su dostupne informacije djelomicne ili dvosmislene ili kada postoji rizik od neZeljenih ishoda
(EntreComp).

Prema Lifecomp okviru, 2019. godine fleksibilnost/prilagodljivost bila je najtraZenija vjestina u online
oglasima za posao. Poslodavci Zele zaposliti pojedince koji su sposobni 'modificirati neciji stav ili
ponasanje kako bi se prilagodili promjenama na radnom mjestu’, dok je NACE ( 2020. ) identificirao
fleksibilnost/prilagodljivost kao jednu od vjestina osobnosti koju poslodavci najvise traze od studenata .

PredloZeni scenariji:

Dugo radite u supermarketu, brinete o evidentiranju pristigle robe. Uvijek
ste tu vrstu posla radili na isti nacin. Sada je tvrtka odlucila promijeniti nacin

Scenarij 1 registracije robe i koristiti odredeni softver, pa vas prisiljava na
Sestomjesecnu obuku koja ¢e vam omoguciti da radite prema utvrdenim
kriterijima.

Scenarij 2 Vas stan koji ste iznajmljivali zadnjih 20 godina je star i ima problema s

vodovodom. Jednog dana se probudis da se istusiras i cijev za vodu

Co-funded by
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https://link.springer.com/article/10.1007/s43546-022-00404-1#ref-CR28

jednostavno eksplodira. Kada pozovete stanodavca da to popravi, on odluci
napraviti kompletnu obnovu koja ¢e trajati do 6 mjeseci.

Scenarij 3

Uvijek slijedite isti put od kuce do posla ili posvuda i koristite najblizi metro.
Gradonacelnik odlucuje zatvoriti stanicu podzemne Zeljeznice zbog obnove
jer postoje neki sigurnosni problemi.

Co-funded by
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CITIZENS XELERATOR

DOBROBIT

Aktivnost I: "Napunite” se i opustite

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa uklju¢enih u ovaj prirucnik.

Naslov/ime Ucenje iskustvom
LifeComp vjestine | [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje® | 45 minuta

Vrsta aktivnosti | Samostalna i grupna refleksija i rasprava

Kratki opis | Ova aktivnost pomaZe odraslima da promisle o uzrocima stresa i
kako se nositi sa stresom. Aktivnost podupire grupu odraslih da
prepoznaju $to im pomaze da se opuste i prakticiraju brigu o sebi,
kao i razmjenu ideja o aktivnostima samonjege.

Ciljevi ® Prepoznati uzroke stresa

® Prepoznati vrijednost brige o sebi s aktivnostima/hobijima kojima se vec¢ bave
u suocavanju sa stresom

o Dobiti nove ideje o aktivnostima za opustanje
Isprobati nove aktivnosti koje ¢e u brizi o sebi i opustanju

2
Resursi 1 voditel]

1 mala soba sa stolicama u krugu
Projektor ili veliko platno ako je moguce
Ispisane slike ako zaslon nije dostupan

Savjeti za voditelja® | Upotrijebite vlastitu kreativnost i inicijativu kako biste unaprijedili
ove aktivnosti. Razmislite o videozapisima koje biste mogli
pogledati prije ili tijekom sata. Razmislite kako ukljuciti kretanje u
nastavu. Aktivnosti su osmisljene tako da budu jednostavne i lake
za koristenje, Prilagodite ih svom kontekstu kako Zelite.

Korak po korak

1. Voditelj objasnjava grupi da ¢e razgovarati o brizi o sebi i opustanju

!Mose biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske¥ésukse i prostor. U slucaju da je potreban radni list,
upotrijebite sljedeéi dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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N

Pokazuje skupini Grafikon 1 (dostupan na radnom listu Materijal za voditelja)
i postavlja sljedeca pitanja
e  Opisite uzroke stresa koje vidite na ovoj slici
e Osjecate li se ikada ovako?
e  Koji su drugi uzroci stresa?
3. VOditelj pokazuje skupini Grafikon 2 (dostupan na radnom listu Materijal za
voditelja)
4. 0d ucenika se traZi da dodaju post-it ceduljicu (fizicku ili online) aktivnosti
koju bi najvise voljeli raditi
5. Voditelj potice raspravu postavljanjem sljedecih pitanja:
e Koje su neke od stvari koje vec¢ radite da biste se opustili?
e Koliko Cesto se bavite ovom aktivnos¢u?
® Mozete li se sjetiti nekih novih aktivnosti kojima biste se mogli
opustiti?
e Koja je razlika nakon sto radite nesto Sto smatrate opustajué¢im?
e Volite li se vise opustati sami ili s drugim ljudima?
® Mozete li se sjetiti jedne aktivnosti koju biste mogli raditi svaki
dan, 10 minuta kao nacin opustanja?
6. Nakon rasprave, voditelj traZi od sudionika da razmisle o tome Sto ¢e uciniti
drugacije nakon danasnjeg sata
7. Voditelj trazi od sudionika da identificiraju jednu novu aktivnost koju ¢e
pokusati obaviti sljedecih tjedan ili dva

Pitanja | Idite po prostoriji i zamolite svakoga da jednom rijecju ili kratkom
frazom opise svoje iskustvo u razredu
Reference | Aktivnost prilagodena prema: Self-care and relaxation |

Resources | Jigsaw Schools Hub

Elm Adult education increases mental well-being - EIm

(elmmagazine.eu)
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https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/
https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/

Napunite i opustite se - Sto vam najbolje odgovara?

Radni list - Dobrobit

Grafika 1
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CITIZENS XELERATOR

EMPATIJA

Aktivnost 1: Sto da sam toja?

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Sto da sam to ja?
LifeComp vjestina [ Samoregulacija
L] Fleksibilnost
L1 Dobrobit
Empatija

1 Komunikacija
[ Suradnja

1 Nacin razmisljanja o rastu

[ Kriticko razmisljanje

[J Upravljanje ucenjem

Trajanje! 90 minuta

Vrsta aktivnosti Krug moderiranog razgovora

Kratki opis = PredlaZe se da se ova aktivnost izvodi u grupi i poziva ljude da
razmisljaju o izazovima i iskustvima drugih ljudi pokusavajudi
razumjeti njihove emocije kroz vizualizaciju videa.

Cilievi *

Resursi?

Identificirati iskustva koja nas navode da shvatimo zasto je vazno biti
empatican.

Promisljati o temama koje izazivaju i pozivaju na empatiju.

Razgovarati o situacijama koje pruzaju priliku iskusiti perspektivu druge
osobe.

Razvijati empatiju u razli¢itim zivotnim kontekstima.

Produbiti vlastito znanje o ljudima oko nas.

1 Voditelj

Soba sa stolicama rasporedenim u krug, ali pomi¢nima za podjelu u male
skupine

Video (prijedlog: https://www.youtube.com/watch?v=BI1FOKpFY2Q&t=94s
?

1 projektor

Zvucnici

Savjeti za voditelja® Kao alternativu videu, voditelj moZe koristiti pripovijedanje,
slikovne price, fotografije. Takoder, grupe mogu raditi na
razli¢itim likovima ili sve grupe mogu raditi na istom liku.

IMofe biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuéi financijske, ljudske resurse i prostor. U slucaju da vam je potreban

radni list, koristite sljedec¢i dokument da ga pripremite.

3%to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q&t=94s
https://www.youtube.com/watch?v=Bl1FOKpFY2Q&t=94s

Prezentacija zivotne price lika mozZe biti usmena ili pismena,
ovisno o odluci grupe. Tijekom aktivnosti vazno je ukazati na
relevantne aspekte rada u grupama, kao i na dijeljenje u velikoj
grupi.

Aktivnost mora biti prilagodena skupini, pa ako se radi o skupini
migranata i/ili izbjeglica, ponovno izlaganje traumi koja je
prikazana u videu moze biti traumati¢no. Stoga savjetujemo da
odaberete drugi video u slucaju da voditelj identificira
problematicne slucajeve.

Korak po korak

=

Voditelj predstavlja koncept empatije i njenu vaznost (pogledajte radni
list Materijal za voditelje za viSe informacija)
2. Zatim voditelj predstavlja odabrani video.
Grupa se dijeli na manje grupe od 3 do 5 osoba
4. Nakon Sto dobiju neko vrijeme za razmisljanje o prici prikazanoj u videu,
svaka grupa C¢e odabrati lik i stvoriti/zamisliti njegovu Zivotnu pricu.
Svaki sudionik treba razmisliti i odgovoriti na sljedeca pitanja:
e  Koji su najupecatljiviji dogadaji u Zivotu tog lika?
e Dasam jau pitanju, $to bih osje¢ao u ovoj situaciji?
e Dasam jau pitanju, $to bi mi prolazilo kroz glavu?
e Dasam jau pitanju, $to bi me najviSe smetalo?
e  Koje stvari ne bih mogao sam rijesiti?
5. Sve su grupe pozvane podijeliti Zivotnu pric¢u koju su sastavili o liku iz
videa

w

Pitanja o Sto se dogodilo i kako ste se osjecali tijekom aktivnosti?

e Sto vas je najvise iznenadilo u nadinu na koji je svaka grupa konstruirala
svoju zivotnu pricu? Zasto?

e U kojoj sam mijeri inspiriran pri¢ama koje sam ¢uo? Sto me se najvise
dojmilo?

® Jesam li nasao zajednicki jezik sa svojom pri¢om?

o Sto oteZava razumijevanije tudih izazova i problema?

o PomaZe li nam rekreiranje Zivotne price ljudi oko nas razviti empatiju?

Reference PredlozZena aktivnost je prilagodba aktivnosti dostupnih na:
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-
comigo%3F
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 08fb67f0faad447ba755
1433b8c5babd.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 del81aa0c8704ca2a36
67d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-
431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660 25704de92fdc4e8e963
01ccaa9d45353.pdf
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-
chuva
Diwan, S. (2022). Caring, empathy and compassion: calm, clear and

kind teachers (self care for teachers). Paris: UNESCO.

Gulin , W. (2020). Empathy in Social Relations of the Modern
World. 21st Century Pedagogy, 1(4), 1-7.

Rosenberg, M. (2006). Comunica¢éio Ndo-Violenta: técnicas para
aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais . Sdo
Paulo: Agora.
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https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-comigo%3F
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/e-se-fosse-comigo%3F
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_08fb67f0faad447ba7551433b8c5ba6d.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_de181aa0c8704ca2a3667d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_de181aa0c8704ca2a3667d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_de181aa0c8704ca2a3667d46df99ae95.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://f0c086ae-1d8a-4c3e-b137-431d2da06686.usrfiles.com/ugd/c7d660_25704de92fdc4e8e96301ccaa9d45353.pdf
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-chuva
https://www.semanaubuntudaempatia.pt/detalhes/guarda-chuva

Sala, A., Punie, Y., Garkov, V. i Cabrera Giraldez, M. (2020.).
LifeComp: The European Framework for Personal, Social
and Learning to Learn Key Competence, EUR 30246 EN,
Publications Office of the European Union, Luxembourg,
ISBN 978-92-76-19418-7, doi:10.2760/302967,
JRC120911.

Silke, C., Davitt, E., Flynn, N., Shaw, A, i Dolan, P. (2021 The
Activating Social Empathy School Evaluation 2021.
Galway: UNESCO Child and Family Research Centre,
National University of Ireland Galway
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Radni list Ucenje kroz iskustvo - Materijal za voditelje

Definicija

Empatija je moc¢ da se stavimo u cipele druge osobe, zauzmemo njihovu perspektivu i priznamo
njihove emocije

Prema ovom konceptu:

Ljudski je mozak je stvoren za empatiju i da je sposobnost razumijevanja i pomaganja drugima
klju€na za opstanak nase vrste.

Sposobnost ¢itanja neverbalnih signala kao Sto su ton glasa, geste i izrazi lica te razvoj aktivnog
slusanja alati su za vjezbanje i jacanje empatije.

Dio je bogatstva CovjeCanstva prepoznati i prihvatiti da ljudi razli¢itih kultura mogu imati
razli¢ite vrijednosti ili razli¢ita iskustva. Ne bismo trebali suditi niti kritizirati druge, veé
pokusati razumjeti njihove emocije i gledista.

Uzimajuci perspektivu druge osobe potrebno je odrZzavati odvojenost izmedu vlastitih i tudih
emocija i iskustava.

Moguce je suosjecati s nekim, a ipak se ne slagati s njegovim stavovima ili vrijednostima.
Obrazovne intervencije usmjerene na povecanje sposobnosti zauzimanja perspektive, razvoj
samospoznaje i pruzanje pozitivnih iskustava o razli¢itosti pomazu u razvoju empatije.

Zasto je to vaino?

Regulirati prosocijalno ponasanje uz inhibiciju agresivnog i antisocijalnog ponasanja

Smatra se da empatija predstavlja temelj za Sire drustvene stavove i ponasanja i Cini se da igra klju¢nu
ulogu u funkcioniranju drustva

Posredovati u konfliktnim situacijama/situacijama nasilja

U konfliktnoj situaciji pomaze posredovanje i komunikacija na nenasilan nacin. Kada razumijemo
emocije, osjecaje i potrebe drugih, mozemo pomoci u osmisljavanju drugih nacina koji ¢e zadovoljiti
sve ukljucene.

Poboljsajte ucinkovitu komunikaciju, interakciju i suradnju

Sposobnost razumijevanja tudih emocija jedan je od stupova drustvenog razumijevanja, sto je klju¢no
za ucinkovitu komunikaciju i suradnju. Empatija dovodi do afektivne rezonancije, Sto je automatska
sposobnost emocionalnog uzbudenja tudim emocijama.

VaZan je za mentalno zdravlje i emocionalno blagostanje

Sposobnost prepoznavanja emocija kod drugih usko je isprepletena sa samosvijesc¢u ili sposobnoséu
identificiranja, oznacCavanja i opisivanja vlastitih emocija. UvjeZbavanje vlastite samosvijesti i
samosuosjecanja povecava sposobnost razumijevanja drugih i smanjenja osobne nevolje kada se suoci

Co-funded by
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s tudim osjecajima. Kada se empati¢no povezujemo s drugima, razvijamo osjecaje pripadnosti,
povezanosti i povjerenja koji mogu pomodi u smanjenju stresa i tjeskobe.

Kada se moze koristiti u svakodnevnom Zivotu?

Primjeri:

1.

U profesionalnom kontekstu, poslodavac moze koristiti empatiju kako bi razumio izazove s
kojima se njegovi zaposlenici suo¢avaju i ponudi personalizirana rjeSenja koja uzimaju u obzir
potrebe i vjeStine svakoga od njih.

MoZe pomoci u posredovanju i pronalazenju kompromisa s kolegama, kupcima, prijateljima,
obitelji....

MoZe vam dati mogucnost da zatraZite pomoc¢ kada vam je potrebna. Znate da se drugi mogu
osjecati poput vas i vjerujete da vam mogu pomoci.

Pomaze nam Cuti/razumjeti "ne" ili "ne mogu" bez da to shvatimo kao osobno odbijanje.
Pomaze ublaziti situaciju sukoba ili neizbjeznog nasilja.

PomaZze nam da prevladamo situacije psihicke boli kada nademo nekoga tko nas moze
saslusati s empatijom.

Empatija moZe pomocdi edukatorima da razumiju i slusaju potrebe i izazove svojih u¢enika i da
ucinkovitije razmisljaju o andragoskim strategijama.

Co-funded by
the European Union




CITIZENS XELERATOR

EMPATIJA
Aktivnost 2: Osjecati kroz tebel

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjestina ucenja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom prirucniku.

Naslov/ime = Osjecati kroz tebe!

LifeComp vjestina [ Samoregulacija
L1 Fleksibilnost
L1 Dobrobit
Empatija
[J Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
I Kriticko razmisljanje
[ Upravljanje ucenjem

Trajanje’ 3-5sati
Vrsta aktivnosti = Kulturna rekreacija / Neformalno obrazovanje

Kratki opis = Ova aktivnost obuhvaéa grupni posjet/obilazak s ciljem
stvaranja/razvijanja empatije kod odraslih sudionika.
Ukljucuje sposobnost promatranja od strane sudionika, slusanja,
dijeljenja znanja, emocija i iskustava sudionika, $to dovodi do
boljeg poznavanja i razumijevanja ljudi oko nas.

Cilievi Identificirati Sto je drugima znacajno kroz njihovu vlastitu perspektivu
iljevi

Razgovarati o situacijama koje pruzaju priliku da iskusite perspektivu druge
osobe

Produbiti nase znanje o ljudima oko nas

Razvijati empatiju u razli¢itim Zivotnim kontekstima

Prethodni sastanak za pripremu posjeta

Vanjski prostor/park

Resursi?

Putokaz/karta mjesta

Prostor za piknik, po moguénosti sa stolovima i stolicama. Piknik hrana za
dijeljenje, pripremljena od strane sudionika.
e Kamera (opcionalno)

!Mose biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuéi financijske, ljudske‘resurS&yimprostor. U slu¢aju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Savjeti za voditelja®

Korak po korak

Pitanja

Reference

Stvorite male grupe od najvise 5 ljudi.

Alternativno, aktivnost se moze izvoditi u drugom vanjskom ili
unutarnjem prostoru (muzeji, izlozbe, itd.) ili ¢ak putem online
posjeta i obilazaka virtualnom stvarnoséu. Preporucljivo je imati
plan posjeta s kartom koja vodi po ruti. Ako nije dostupno, mora
se pripremiti unaprijed. Bitno je rutu, stupanj teZine i trajanje izleta
prilagoditi dobi i fizickom stanju sudionika.

1.

Voditelj daje kartu rute mjesta svakoj grupi i trazi od sudionika da zapo¢nu
posjet

Svaki sudionik, u malim grupama, bit ¢e odgovoran za dionicu rute. Uz
pomoc karte, svaki sudionik ¢e voditi svoje kolege kroz zadanu dionicu,
isticuci/zaustavljajuci se na vaznim mjestima (unaprijed definiranim na ruti
i/ili odabranim po vlastitom izboru). Opisat ¢e ono $to je vazno zabiljeZiti
(krajolik, biljke, Zivotinje, ljudske konstrukcije...).

Voditelj potice sudionike na medusobnu razmjenu relevantnih iskustava i
znanja o pitanjima koja je provocirao i pobudio posjet.

Ako sudionici Zele, mogu fotografirati tijekom posjeta kako bi ih nakon toga
podijelili ako im je ugodno.

Na kraju obilaska, razli¢ite grupe ¢e se ponovno sastati u velikoj grupi i
pridruziti se zajednickom piknik rucku.

Tijekom piknika sudionici mogu podijeliti svoja iskustva i misljenja, poticudi
grupno razmisljanje o iskustvu.

Kako ste se osjecali tijekom ove aktivnosti?

Sto vam se najvise svidjelo?

Je li bilo poteskoéa koje niste mogli sami rijesiti?

Opisite situaciju u kojoj se osjecala empatija?

Je li empatija medu vama ojacala? Kako se to dogodilo?

Na koji nacin grupni posjeti/obilasci mogu razviti empatiju?

Koje ste zajednicke tocke ili razlike pronasli u percepciji i opisu mjesta medu
kolegama?

33to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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CITIZENS XELERATOR

EMPATIJA
Aktivnost 3: Dodirniireci!

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priruc¢niku.

Naslov/ime Dodirni i reci!
LifeComp vjestine [ Samoregulacija
L] Fleksibilnost
1 Dobrobit
Empatija
[J Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
I Kriticko razmisljanje
[ Upravljanje u¢enjem
Trajanje’ 1-2 sata
Vrsta aktivnosti = Pripovijedanje/Razmisljanje/Rasprava

Kratki opis | PredlaZe se da se aktivnost provodi sa 6 do 8 osoba, ali se moze
prosiriti na najvise 10. Aktivnost ukljuc¢uje elemente socijalnog i
emocionalnog ucenja s ciljem vjezbanja aktivnog slusanja i
razumijevanja drugih.
PotiCe sposobnost promatranja, slusanja, razmjene znanja i
iskustava sudionika, te tako dovodi do boljeg poznavanja i
razumijevanja ljudi oko sebe.

Pripovijedanje nam omogucuje da dodemo u dodir s
emocionalnom, duhovnom i fizickom stranom sebe. Dijeljenje
nasih prica omogucuje drugima da pronadu zajednicka iskustva,
uspostave veze jedni s drugima i tako razviju empatiju. Pricanje
pric¢a o dijelovima Zivota koje svi dijelimo (ljubav, gubitak, obitelj,
veze, shovi, djetinjstvo...) omogucuje bolje razumijevanje jedni
drugih i stavlja se u tudu kozu.

Ciljevi e Shvatitivaznostempatije
Prepoznati situacije koje zahtijevaju empatiju
Razgovarati o situacijama koje pruzaju priliku da iskusite perspektivu
druge osobe.

!Mose biti kontinuirano.

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which

may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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o Razvijati empatiju u razli¢itim zivotnim kontekstima.
Produbiti znanje sudionika o ljudima oko sebe.
Resursi? 1 voditelj
1 soba sa stolicama rasporedene u krugu
Osobni predmeti sudionika ili pjesme/slike /pjesme
Olovka i papir

Savjeti za voditelja® Umjesto predmeta, od sudionika se moZe traZiti da odaberu glazbu
koju povezuju s odredenim razdobljem ili iskustvom svog Zivota.

Ova se aktivnost takoder mozZze provesti online, gdje sudionici
dijele pjesme, slike, pjesme ili ¢ak predmete. U tom slucaju,
voditelj trazi, nakon slusanja odabrane glazbe, da se napise ili
nacrta emocija/znacenje/iskustva koje glazba izaziva kod
sudionika.

Tijekom aktivnosti valjana je opcija ne pisati ili crtati ako sudionici
tvrde da je predmet nepoznat ili da za njih nema nikakvog
znacenja.

Tijekom razmisljanja i rasprave, voditelj bi trebao potaknuti

sudionike da postavljaju pitanja o detaljima price ili o tome kako

se druga osoba osjeca, izbjegavajuci osude ili osobna misljenja.
Korak po korak 1. Voditelj trazi od sudionika da donesu za njih znacajan predmet i pricu
koju bi bili spremni podijeliti.

2. Za pocetak aktivnosti, voditelj objasnjava koncept i vaznost empatije
(pogledajte radni list Materijal za voditelja).

3. Svaki sudionik pokazuje predmet bez rijeci i dodaje ga kroz krug (ako je
licem u lice)

4. Ostali su sudionici pozvani da napisu ili nacrtaju nesto na temelju onoga
Sto im predmet izaziva (npr. iskustva, emocije i znacenja vezana uz
predmet).

5. Voditelj poziva vlasnika predmeta (,pripovjedaca”) da predstavi
predmet, dok se ostali sudionici pozivaju da pazljivo slusaju bez
postavljanja pitanja.

6. Na kraju priCe voditelj pita svakog sudionika da postavlja pitanja i
razmislja o tome Sto su napisali/nacrtali/predstavili na pocetku i kako bi
sada opisali predmet u odnosu na pricu kolege.

Pitanja Kako ste se osjecali tijekom ove aktivnosti?

Kako se osjecate nakon Sto ste podijelili svoju pricu?

Kako ste se osjecali cuvsi povratne informacije od drugih?

Kako je predmet promijenio svoje znacenje prije i nakon dijeljenja price?
Jeste li razmisljali kako se osjeca pripovjedac?

Sto mislite, na koji vas je nadin ova aktivnost povezala s drugima?

Reference @ Diwan, S. (2022). Briznost, empatija i suosje¢anje: mirni, jasni i
ljubazni ucitelji (samobriga za ucitelje). Pariz: UNESCO.

2Materijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske resurse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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Radni list U¢enje kroz iskustvo — Materijal za voditelje

Definicija

Empatija je moc¢ da se stavimo u poziciju druge osobe, preuzimamo njihovu perspektivu i priznamo
njihove emocije

Prema ovom konceptu:

Ljudski je mozak je stvoren za empatiju i da je sposobnost razumijevanja i pomaganja drugima
klju€na za opstanak nase vrste.

Sposobnost ¢itanja neverbalnih signala kao $to su ton glasa, geste iizrazi lica te razvoj aktivnog
sluSanja alati su za vjezbanje i jacanje empatije.

Dio je bogatstva Covjecanstva prepoznati i prihvatiti da ljudi razli¢itih kultura mogu imati
razli¢ite vrijednosti ili razlicita iskustva. Ne bismo trebali suditi niti kritizirati druge, ve¢ pokusati
razumjeti njihove emocije i stavove.

Uzimajuci perspektivu druge osobe potrebno je odrzavati odvojenost izmedu vlastitih i tudih
emocija i iskustava.

Moguce je suosjecati s nekim, a ipak se ne slagati s njegovim stavovima ili vrijednostima.
Obrazovne intervencije usmjerene na povecanje sposobnosti zauzimanja perspektive, razvoj
samospoznaje i pruzanje pozitivnih iskustava o razlicitosti pomazu u razvoju empatije.

Zasto je to vaino?

Reguliranje socijalnog ponasanja uz sprecavanje agresivnog i antisocijalnog ponasanja

Smatra se da empatija predstavlja temelj za Sire drusStvene stavove i ponasanja te igra klju¢nu ulogu u
funkcioniranju drustva.

Posredovanje u konfliktnim situacijama/situacijama nasilja

U konfliktnoj situaciji pomaze posredovanje i komunikacija na nenasilan nacin. Kada razumijemo
emocije, osjecaje i potrebe drugih, mozemo pomoci u osmisljavanju drugih nacina koji ¢e zadovoljiti
sve ukljucene.

Poboljsati ucinkovitu komunikaciju, interakciju i suradnju

Sposobnost razumijevanja tudih emocija jedan je od stupova drustvenog razumijevanja, sto je klju¢no
za ucinkovitu komunikaciju i suradnju. Empatija dovodi do afektivne reakcije, Sto je automatska
sposobnost emocionalne reakcije na tude emocije.

VaZnost empatije za mentalno zdravlje i emocionalno blagostanje

Sposobnost prepoznavanja emocija kod drugih usko je isprepletena sa samosvijescu ili sposobnoséu
identificiranja, oznacavanja i opisivanja vlastitih emocija. Rad na vlastitoj samosvijesti i
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samosuosjecanja povecava sposobnost razumijevanja drugih i smanjenja osobne nelagode kada se
suoCavamo s tudim osjecajima. Kada se empati¢no povezujemo s drugima, razvijamo osjeéaje
pripadnosti, povezanosti i povjerenja koji mogu pomodi u smanjenju stresa i tjeskobe.

e Kada se moze koristiti u svakodnevnom Zivotu?
Primjeri:

1. U profesionalnom kontekstu, poslodavac moze koristiti empatiju kako bi razumio izazove s
kojima se njegovi zaposlenici suocavaju i ponudi personalizirana rjeSenja koja uzimaju u obzir
potrebe i vjestine svakoga od njih.

2. MoZe pomaocdi u posredovanju i pronalazenju kompromisa s kolegama, kupcima, prijateljima,
obitelji....

3. Daje mogucnost zatraZiti pomoc kada nam je potrebna. Znate da se drugi mogu osjecati poput
vas i vjerujete da vam mogu pomoci.

4. Pomaze nam Cuti/razumjeti "ne" ili "ne mogu" bez da to shvatimo kao osobno odbijanje.

5. PomaZe ublaZiti situaciju sukoba ili neizbjeZnog nasilja.

6. PomaZe nam da prevladamo situacije psihicke boli kada nademo nekoga tko nas moze saslusati
s empatijom.

7. Empatija moze pomoci edukatorima da razumiju i slusaju potrebe i izazove svojih ucenika i da
ucinkovitije razmisljaju o andragoskim strategijama.
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CITIZENS XELERATOR

KOMUNIKACIJA

Aktivnost 1: Komunicirajmo

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjestina ucenja za odrasle

Opis inicijativa sadrZanih u ovom prirucniku.

Naslov/ime

LifeComp vjestina

Idemo komunicirati

[1 Samoregulacija

O Fleksibilnost

L1 Dobrobit

LIEmpatija

Komunikacija

[ Suradnja

1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje?

50 minuta

Vrsta aktivnostiti

Igranje uloga

Kratki opis | Ova je aktivnost namijenjena izvodenju u grupama i promice
komunikacijske vjestine sudionika kako bi mogli uspjesno rijesiti
teske situacije

.. .| ® Razumijeti cilj komunikacije i komunikacijski proces
Ciljevi | ¢  Nautiti korake za poboljsanje komunikacijskog procesa
Resursi? 1 voditel]

1 soba koja omogucuje grupnu interakciju
Stolice rasporedene u obliku slova U za poticanje sudjelovanja i rasprave
Projektor ili veliko platno ako je moguce

Savjeti za voditelja3

Stvorite ugodno okruzenje bez osudivanja kako biste potaknuli sudionike da

otvoreno podijele svoje misli i iskustva.

e Budite aktivan slusatelj i potaknite sudionike da takoder aktivno slusaju
jedni druge.

® Dajte jasne upute i smjernice

e Kako bi olakSao provedbu zadatka, voditelj moze dati primjer skupini za

vjezbanje: ,,Razgovarate sa svojim lijecnikom, a on govori vrlo brzo i koristi

rijeCi koje ne razumijete. Kako éete na pristojan, ali samopouzdan nacin dati

do znanja da trebate dodatna pojasnjenja za bolje razumijevanje?

Korak po korak

1. Voditelj predstavlja kratki uvod o komunikacijskoj kompetenciji i
komunikacijskom procesu (za viSe informacija pogledajte Materijal za
voditelje radni list)

2. Nakon prezentacije, voditelj dijeli sudionike u grupe od 2 do 3 osobe.

!Mosze biti kontinuirano.

2Materijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni

list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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3. Voditelj poziva svaku grupu da vjezbaju komunikaciju u svakodnevnim
situacijama, igrajuci uloge u razli¢itim situacijama (primjeri mogu ukljucivati:
narucivanje hrane u restoranu, trazenje uputa za pronaci odredenu lokaciju,
razgovor s lijeCnikom o tome Sto ¢e ukljucivati rutinski medicinski postupci
na koje moraju iéi ; razgovaraju s uciteljicom svog djeteta jer postoje
problemi u skoli )

4. Sudionici tijekom vjezbanja preuzimaju razlicite uloge

Svaka grupa zatim predstavlja svim sudionicima svoju situaciju

Voditelj trazi od sudionika da podijele s cijelom grupom Sto su osjecali

izvodeci aktivnost i poteskoce koje su osjecali u razlicitim situacijama.

ow

Pitanja:

Koji su izazovi s kojima ste se do sada suocavali u komunikaciji?

Jeste li dobar slusatelj?

Razmisljate li o svom govoru tijela dok razgovarate?

Promatrate li govor tijela drugih?

Zelite li u¢inkovitije komunicirati? Na koji nacin biste se Zeljeli poboljsati?

Reference

https://www.indeed.com/career-advice/career-
development/communication-process

PRovoke Media. "The Cost Of Poor Communications,
https://www.provokemedia.com/latest/article/the-cost-of-poor-
communications." Pristupljeno 18. svibnja 2023.

The University of Texas Permian Basin. "How Much of
Communication Is Nonverbal?, https://online.utpb.edu/about-
us/articles/communication/how-much-of-communication-is-
nonverbal/." Pristupljeno 18. svibnja 2023.
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Radni list U¢enje kroz iskustvo — Materijal za voditelje

Cilj komunikacije je prenijeti informaciju od jedne osobe do druge kako bi posiljatelj i primatelj
razumjeli poruku na isti nacin.

1) Formiranje ideja
Komunikacijski proces pocinje kada poSiljatelj ima ideju koju treba priopditi. PoSiljatelj mora
zapoceti razjanjavanjem ideje i svrhe. Sto to¢no posiljatelj Zeli posti¢i? Kako ¢e poruka
najvjerojatnije biti percipirana?

2) Kodiranje poruka
Ideja mora biti kodirana u rijeci, simbole i geste koje ¢e prenijeti znacenje. Buduci da ne postoje
dvije osobe koje tumace informacije na potpuno isti nacin, poSsiljatelj mora paziti da odabere
rijeCi, simbole i geste koje su uobifajeno razumljive kako bi se smanjile mogucnosti
nesporazuma.

3) Prijenos poruka/kanal komunikacije
Odabir medija za prijenos poruke sljedeéi je korak u komunikacijskom procesu. Poruke se
mogu prenijeti verbalno, pisano ili vizualno.

4) Dekodiranje
Kada poruka stigne do primatelja, poruka se mora dekodirati u predvideno znacenje. Bududi
da dvije osobe ne tumace informacije na potpuno isti nacin, pogresno dekodiranje poruke
moze dovesti do nesporazuma.

5) Povratne informacije
Vitalni dio komunikacijskog procesa je povratna informacija. Povratna informacija se javlja tako
da posiljatelj i primatelj provjeravaju kako bi bili sigurni da je poruka shvaéena onako kako je i
namijenjena. Povratna informacija je zajednicka odgovornost izmedu posiljatelja i primatelja

5 Elements of the Communication Process

SENDER RECEIVER MESSAGE CONTEXT / CHANNEL LISTENING / FEEDBACK

Izvor: https://www.makingbusinessmatter.co.uk/communication-skills-ultimate-guide/
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v Komunikacijski kod moraju razumjeti i posiljatelj i primatelj poruke kako bi se ispravno
protumacio

v Tijekom dana nesvjesno kodirate goleme koli¢ine podataka za prijenos kroz vise kanala dok
istovremeno primate stalan tok informacija iz svoje okoline kroz svih pet osjetila

v U razgovoru licem u lice naéin na koji koristimo svoje tijelo je jako vazan.

Prema istrazivacu Albertu Mehrabianu, samo 7 posto komunikacije odnosi se na stvarne rijeci
koje izgovorimo. Ostatak se sastoji od 38 posto nacina na koji izgovaramo te rijeli (poput tona
naseq glasa), a 55 posto se odnosi na nas govor tijela .

&fuzia
Positive Body Language

i v

Open body position (arms

Folded arms fiifoidec)

Relaxed and confident

Tense facial expression ) .
facial expression

Izvor: https://www.fuzia.com/blog/details/body-language

v Pozitivan govor tijela je kada izgledamo otvoreno i prijateljski. Stojimo ili sjedimo uspravno,
drzimo ruke otvorene i pokazujemo interes naginjuci se i kimajuci glavom.

v Negativan govor tijela je kada izgledamo nervozno ili nezainteresirano. To moze ukljudivati
grickanje usnice, dosadivanje, prekrizene ruke, stavljanje ruku na bokove ili nestrpljivo
lupkanje nogom.
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KUUCNI ELEMENTI UCINKOVITE KOMUNIKACIJE:
Pojednostavite svoju poruku:

v Neka vas$ jezik bude koncizan i jasan kako biste osigurali jasno razumijevanje. Koristite
jednostavne izraze i uobicajene rijedi.

Upoznajte svoju publiku:
v Uzmite u obzir potrebe i interese ljudi koji ¢e primiti vasu poruku. Koristite primjere s kojima

se svatko moze poistovijetiti i objasnite ih.
v Nemoijte pretpostavljati da svi razumiju.

Budite dobar slusatelj:

v Aktivno slusajte druge kako biste osigurali u¢inkovitu komunikaciju. Obratite paznju kada drugi
govore, gledajte ih i pokazite interes. Ohrabrite ih kada iznose svoja iskustva ili brige. Nemojte
prekidati dok netko govori.

Postavljate pitanja:

v Ukljuéite se u pronicljiva pitanja kako biste odrZali nesmetan tijek komunikacije. Postavljajte
otvorena pitanja koja omogucuju ljudima da podijele svoja razmisljanja i iskustva, poput "Sto
vam je pomoglo u radu s teskim kupcima?".

v Nemoijte postavljati komplicirana ili zbunjujuéa pitanja koja bi mogla obeshrabriti sudjelovanje.

Odvojite vrijeme za odgovor:

Vv Zastanite na trenutak da razmislite o pitanju ili problemu, a zatim dajte jasno i jednostavno
objasnjenje ili rjeSenje koje ima smisla.

v Ne odgovarajte brzo bez razmatranja je li osoba razumjela ili davanja potpunog i razumljivog
odgovora.

Razmotrite govor tijela:

v Vodite racuna o vlastitom govoru tijela kada komunicirate putem razli¢itih medija i
promatrajte govor tijela druge osobe. Sjednite udobno i otvoreno, koristite prijateljske geste i
uspostavite kontakt o¢ima kako biste pokazali da ste pristupacni i zainteresirani za pomoc.

v Nemojte prekriZiti ruke, izbjegavati kontakt o¢ima ili se doimati nervoznima, $to bi moglo
potaknuti ljude da se osjecaju kao da niste zainteresirani ili da ne Zelite pomodi.

Odrzavajte kontakt ocima:

v Pokazite aktivno slusanje odrZavaju¢i kontakt o¢ima s osobom ili grupom s kojom
komunicirate.

v Ne izbjegavajte kontakt o¢ima jer bi ljudi mogli pomisliti da ne slusate ili ne cijenite njihov
doprinos.

Pojasnite svoju poruku:

v Ako primatelj treba pojasnjenje vase poruke, dodatno objasnite kako biste poboljsali
razumijevanje. Koristite prakticne primjere, jednostavan jezik i rastavite sloZene ideje na
manje, lakSe razumljive dijelove.

v Nemoijte ponavljati isto objasnjenje bez prilagodavanja svog pristupa ili pronalazenja razli¢itih
nacina da objasnite kada netko ne razumije.
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CITIZENS XELERATOR

KOMUNIKACIJA

Aktivnost 2: Upravljanje sukobom

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjestina ucenja za odrasle

Opis inicijativa sadrZanih u ovom prirucniku.

Naslov/ime Upravljanje sukobom
LifeComp vjestine | [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
L1 Dobrobit
LIEmpatija
Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje* | 50 minuta

Vrsta aktivnosti | Rasprava o grupnom radu i igranje uloga

Kratki opis | Ova aktivnost ima za cilj istaknuti da, bilo da se radi o osobnom ili
poslovnom okruZenju, svatko moZze doZivjeti sukob i ako se takve
situacije dobro rjesavaju, mogu prufZiti prilike za osobni rast.

® Saznati vise o preprekama u komunikaciji

Ciljevi o Unaprijediti vjeStine sudionika u rjeSavanju sukoba i prevladavanju
komunikacijskih izazova
Resursi2 | ® 1 voditelj
e 1 sobakoja omogucuje grupnu interakciju
e  Stolice rasporedene u obliku slova U za poticanje sudjelovanja i rasprave
e  Projektorili veliko platno ako je moguce
Savjeti za voditelja3 ®  Potaknite aktivno sudjelovanje i sluSanje s poStovanjem medu sudionicima.
®  Budite spremni pruziti smjernice i podrsku tijekom rasprava ili aktivnosti ako

dode do sukoba sudionika.

® Potaknite atmosferu medusobnog razumijevanja i potaknite sudionike da
razmotre razlicita gledista.

® Govorniki slusatelj trebaju se izmjenjivati u svakoj ulozi kako bi svatko imao
priliku izraziti svoje misli i osjecaje. Cilj ove aktivnosti nije rijesiti odredeni
problem, ve¢ voditi sigurnu i smislenu raspravu te razumjeti medusobna
stajalista.

Korak po korak

1. Voditelj predstavlja vaine Ccinjenice o komunikacijskim preprekama i
rjeSavanju sukoba (pogledajte radni list Materijal za voditelja za vise
informacija)

!Mose biti kontinuirano.

2Materijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.
38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti. r
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2. Voditelj objasnjava ciljeve grupne aktivnosti i njenu vaznost za njihov osobni
i profesionalni Zivot.

3. Voditelj dijeli sudionike u parove i poziva ih da izaberu potencijalnu
konfliktnu situaciju kako bi mogli primijeniti znanja iz prezentacije.

4. Voditelj predstavlja primjer : Vas susjed je sino¢ imao zabavu i cijela vasa
obitelj nije mogla spavati — pokusajte porazgovarate s njim o tome i dajte im
do znanja da ste ljuti. Koji biste pristup koristili? Kakav bi bio ton vase
komunikacije?

5. Sudionici se poticu na igranje uloga u potencijalnoj situaciji, preuzimajudi
uloge govornika i slusatelja i izmjenjujuci se u razlicitoj ulozi kako bi svatko
imao priliku izraziti svoje misli i osjecaje. Bilo tko od sudionika moZe zatraziti
time-out u bilo kojem trenutku.

Pitanja: | ® Smatrate li se vjestim u rjeavanju sukoba?

e Kada ste se zadnji put posvadali s prijateljem ili ¢lanom obitelji?

o  Kako se nosite s kritikom?

® Smatrate lise kritichom osobom?

® Kakav je vas pristup sukobu? Izbjegavanje? Ili se nositi s tim?"

® Koje su stvari za koje biste Zeljeli usavrsiti u slucaju da se nadete u konfliktnoj
situaciji?

Reference | https://extension.usu.edu/relationships/research/effective-

communication-skills-resolving-conflicts
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Upravljanje sukobom — Materijal za voditelje

Mnogi su ljudi svjesni da ucinkovito rjeSavanje sukoba zahtijeva komunikaciju, ali vazno je
napomenuti da negativni komunikacijski obrasci zapravo mogu pogorsati situaciju i intenzivirati
sukob.

Evo nekih komunikacijskih izazova koji se mogu dogoditi:

Razlike u stilu komunikacije:

Vv Svatko ima jedinstven nacéin komuniciranja i ¢esto se temelji na nasim obiteljskim iskustvima,
kulturi, spolu i mnogim drugim ¢imbenicima.

v Neki od nas imaju tendenciju biti glasniji, otvoreniji ili emotivniji u usporedbi s drugima. Nasa
prosla iskustva mogu stvoriti oCekivanja koja se obi¢no verbalno ne komuniciraju s drugima,
Sto mozZe izazvati napetost i nesporazume

v/ Razgovaranje o nasem podrijetlu i percepcijama moze pomodi da razjasnimo ocekivanja sebi i
drugima te moze pomoci u rjeSavanju sukoba.

Ton glasa/govor tijela

Vv Komunikacija je vise od rijeci koje koristimo. Kada damo proturjeénu poruku na nacin gdje nas
ton glasa i govor tijela ne odgovaraju nasoj poruci, ¢esto slijedi zbunjenost i frustracija.
Vv Vaino je biti svjestan svog tona i drZanja.

Komunikacijske prepreke:

To se Cesto dogada kada dvoje ljudi razgovaraju na takav nacin da se nitko ne osje¢a shvacenim.
Istrazivaci smatraju Cetiri posebno negativna stila komunikacije:

Kritika

lako je prirodno biti zabrinut oko odredenih postupaka, kljucno je izbjeci poniZzavanje nekoga kao
osobe na temelju tih postupaka. Kritika se fokusira na ponasanje, dok negativno cilja na namjere i
karakter osobe. Na primjer, kritika se moze reéi kao prituzba ,Bio sam tako zabrinut kad me sino¢ nisi
nazvao da mi javis da si sigurno stigao” za razliku od kritike ,,Nikad ne mislis ni na koga osim na sebe.
Obecao si da ¢es nazvati kad stignes”.

Prezir

Cesto se oituje kroz govor tijela poput kolutanja o¢ima, podsmijeha ili upotrebom pogrdnih imena,
sarkazma i uvredljivih primjedbi. Jasno Salje poruku odbojnosti i nedostatka poStovanja prema drugoj
osobi.
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Defenzivnost

Uobicajen odgovor na kritiku i prijezir je da se Zelimo zastititi. Kada se krenemo braniti, skloni smo
prestati slusati glediste druge osobe, prekidajuéi komunikaciju.

Povlacenje iz komunikacije

odnosi se na povlacenje iz komunikacije i odbijanje sudjelovanja u raspravi. To je slicno "ljutnji u
tisini" koje mala djeca koriste kada su uzrujana. Bez komunikacije postaje nemogude postiéi rjesSenje
sukoba.

Neki dodatni primjeri komunikacijskih prepreka ukljucuju (Miller & Miller, 1997.):
e Naredivanje ("Prestanite se Zaliti!")
e Upozorenje ("Ako to ucinis, zazalit ¢es.")
e Propovijedanje ("Ne bi se trebao tako ponasati.")
e Savjetovanje ("Samo pricekajte nekoliko godina prije nego sto odlucite.")
e Drzanje predavanja (“Ako to ucini$ sada, neces izrasti u odgovornu odraslu osobu.”)
e SlaZem se, samo da odrzim mir ("Mislim da si u pravu.")
e Ismijavanje ("OK, mala bebo.")
e Tumacenje ("Ti stvarno ne vjerujes u to.")
e Suosjecanje ("Ne brini, sve ¢e se srediti.")
e |Ispitivanje ("Tko ti je utuvio tu ideju u glavu?")

e Skretanje paznje (“Razgovarajmo o neCem ugodnijem).

Komunikacijske prepreke vrlo su ceste; medutim, ne promicu zdravo rjeSavanje sukoba i esto
dovode do eskalacije sukoba. Vazno ih je prepoznati i potruditi se ucinkovito komunicirati kako bi se
prepreke mogle rijesiti.

NACINI RJIESAVANJA KONFLIKTA:

Ublazite pristup

v Zapoc¢nite komunikaciju neéim pozitivnim i prvo izrazite zahvalnost, fokusirajué¢i se na
probleme jedan po jedan i preuzimajuci odgovornost za misli i osjecaje.

v Kada izraZzavate problem, zapocinjanje poruke s "ja" umjesto s "ti" moZze smanijiti obrambeni
stav i promicati pozitivne interakcije s drugima (Darrington & Brower, 2012.).

Pokusaj smiriti situaciju

v Pokusajte sprijeciti da se sve negativnija interakcija nastavi tako $to éete uzeti stanku ili
nastojati smiriti situaciju.
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v Ovo je vaino jer kada dode do sukoba, ¢esto dozivljavamo intenzivan emocionalni i fizicki stres
koji moZe utjecati na nasSu sposobnost razmisljanja i rasudivanja, Sto moZe dovesti do
komunikacijskih prepreka (Gottman & DeClaire, 2001.)

Ucinkovite vjestine govora i sluSanja

Pravila za govornika ukljucuju:

v Govornik bi trebao podijeliti svoje vlastite misli, osjecaje i brige—a ne ono $to on/ona misli da
su zabrinutosti slusatelja.

v/ Koristiti "ja" izjave kada govorite kako biste to¢no izrazili misli i osjecaje.

Vv Izjave neka budu kratke kako slu3atelj ne bi bio zatrpan informacijama.

v/ Zaustavite se nakon svake kratke izjave tako da slusatelj moZe parafrazirati ili ponoviti svojim
rijeCima ono §to je reCeno kako bi se osiguralo da razumije. Ako parafraziranje nije sasvim
to¢no, ponovno njezno preformulirajte izjavu kako biste pomogli slusatelju da razumije.

Pravila za slusatelja ukljucuju:

Vv Parafrazirajte ono $to govornik govori. Ako je nejasno, zatraZite pojasnjenje. Nastavite dok
govornik ne pokaZe da je poruka ispravno primljena.

v Nemoijte se svadati ili iznositi misljenje o onome $to govornik kaze — pri¢ekajte da to ucinite
dok ne postanete govornik, a zatim to ucinite s poStovanjem.

v Dok govornik govori, slusatelj ne bi trebao govoriti ili prekidati, osim da parafrazira za
govornikom.
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CITIZENS XELERATOR

SURADNJA

Aktivnost 1: Raditi zajedno

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime

LifeComp vjestine

Raditi zajedno

[1 Samoregulacija

O Fleksibilnost

L1 Dobrobit

1 Empatija

1 Komunikacija

Suradnja

1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje?

2-3 sata za definiranje projekta. Ova se aktivnost takoder moze
provoditi kontinuirano, odrZzavanjem redovitih sastanaka, tjedno ili
kada je potrebno za praéenje napretka projekta.

Vrsta aktivnostiti

Grupna suradnja

Kratki opis | PredlaZe se da se ova aktivnost izvodi u skupini i zahtijeva slusanje,
fleksibilnost i kompromis. Prava suradnja znaci biti otvoren za
prijedloge, kritike i ideje svih ¢lanova tima.

Ciljevi ®  Ostvariti zajednicki projekt/cilj
® Dopustiti svakoj osobi da osjeti projekt/aktivnost/zajednicu
® |zgraditi odnose
® Promicati odnose medusobnog ucenja izmedu razlicitih ljudi
Resursi? o
® 1 voditelj

® 1 soba sastolicama posloZzenim u krugu
® Pozivnica osobama, datum i mjesto

Savjeti za voditelja®

Ova se aktivnost moze provoditi jednom, za osmisljavanje
projekta, ili se moZe provoditi kontinuirano, unutar redovitih
sesija, dok se projekt provodi. Ako prihvatite kasniji format,
mozete ukljuciti korake 4 i 5.

IMosze se organizirati vise puta.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni

list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.

Co-funded by
the European Union

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526




Od osmisljenih projekata se ocekuje da budu jednostavni i laki za
provedbu u praksi te da se rezultati vide u Sto kra¢em roku;
potrebno se prilagoditi kontekstu i potrebama sudionika.

Osmislite strategiju za stalnu komunikaciju medu svim sudionicima
u projektu suradnje, na temelju:

e aktivnog slusanja

razvijanja kulture poStovanja i empatije

poticanja konstruktivne povratne informacije

poticanja povjerenja medu ¢lanovima tima

Korak po korak

—le @ @

Voditelj predstavlja definiciju suradnje i njenu vaznost (pogledajte radni list

Materijal za voditelja za viSe informacija)

2. Voditelj poti¢e grupu da osmisli projekt suradnje koji ¢e biti podijeljen u

razlicite korake:

® |dentifikacija teme i projekta: voditelj traZi od sudionika da razmisle o
svojim idejama kako bi definirali projekt.

® Definicija uloga i ocekivanja: grupa definira ulogu i odgovornosti svakog
sudionika u projektu

® |zrada plana rada/detaljnog plana u grupama: sudionici su pozvani da

izrade sveobuhvatan plan rada u kojem su navedeni svi zadaci koje
treba izvrsiti, rokovi, resursi i potencijalni partneri, proracun.

® Uspostava sustava za praéenje i pracenje napretka: sudionici su pozvani
da definiraju sustav za pracenje napretka, rjeSavanje problema,
davanje povratnih informacija i postivanje rokova.
3. Voditelj pita grupu jesu li zadovoljni osmidljenim projektom i postavlja
sljedeca pitanja:
® Smatratelida je raspodjela odgovornosti ravnopravnai pravedna?
Sto biste promijenili?
® Mislite li da su svacija gledista saslusana i da li su uvazena u
stvaranju plana?
® Koliko ¢e suradnja biti vazna za uspjesnu provedbu ovog projekta?
®  Sto mislite to bi se moglo dogoditi ako dode do ozbiljnog sukoba?
Sljedeci koraci primjenjivi su samo ako se aktivnost izvodi u
nekoliko sesija, ukljuujuci provedbu projekta:
4. Voditelj poziva sudionike da provedu projekt i redovito prate napredak
projekta te se po potrebi prilagodavaju na temelju izradenog plana.
5. Voditelj trazi od svih ukljuenih sudionika da ocijene uspje$nost suradnje.

Pitanja
) ® Kako se osjecate stvarajuci zajednicki plan?
® S kojim poteskocama ste se najviSe susretali?
Reference | U svakoj austrijskoj saveznoj pokrajini postoji ustanova u Ring

Osterreichischer Bildungswerke kao krovna organizacija koja je
dobro umrezena i moze posluziti kao prva kontaktna tocka.
https://ring.bildungswerke.at/mitglieder/

Co-funded by
the European Union



https://ring.bildungswerke.at/mitglieder/

Zajednicki rad — Materijal za voditelje

Definicija:

,Ukljucenost u grupnu aktivnost i timski rad uz uvazavanje i postovanje” (LifeComp Framework).

Prema ovom konceptu:

Gradani trebaju razviti svoju sposobnost sudjelovanja u zajednickim aktivnostima i ohrabriti
druge da suraduju, udruzujuci svoje znanje, kompetencije i resurse, kako bi se zajednicki cilj
mogao postidi

Postoji potreba za izgradnjom interakcije pune poStovanja s ljudima za koje se smatra da imaju
razli¢ite kulturne vrijednostii, uvjerenja, misljenja ili prakse od njih samih, $to omogucuje
izgradnju pozitivnih, konstruktivnih odnosa i u¢inkovite suradnje

Takoder naglasava vainost spremnosti da se aktivno doprinosi opéem dobru, interesima,
ciljevima i mogucnostima, bilo materijalnim, kulturnimili institucionalnim, koje grupa dijeli
Razumijevanje vaZznosti povjerenja, postivanja ljudskog dostojanstva i jednakosti, suofavanja
sa sukobima i pregovaranja o nesuglasicama za izgradnju i odrZavanje postenih odnosa s
postovanjem

Pravedna podjela zadataka, resursa i odgovornosti unutar grupe uzimajuéi u obzir njezin
specificni cilj; izazivanje izrazavanja razlicitih stavova i usvajanje sustavnog pristupa

Digitalne tehnologije nude inovativne nacine suradnje, kao $to su online suradnic¢ka okruzenja

Zasto je to vazno?

Suradnja pomaze ljudima da uce jedni od drugih

Pomaze nam u rjeSavanju problema

Suradnja zbliZzava ljude (i organizacije)

Otvara nove kanale za komunikaciju i moZe pomodi u izgradnji briznih odnosa

MoZe se boriti protiv negativnih psiholoskih stanja poput depresije, tjeskobe ili potisnute ljutnje,
straha od neuspjeha, beznada i besmislenosti

Kada se moze koristiti u svakodnevnom Zivotu?

Primjeri:

Zajedno razvijanje inovativnog projekta

Jacanje svijesti o preuzimanju osobne i zajednic¢ke odgovornosti za buduci razvoj zajednice.

Medugeneracijska razmjena ukljucuje drustvene angazmane i interakcije, okupljaju¢i mlade i starije
generacije za zajednicki cilj:

> izgradnja aktivnih i sigurnijih zajednica;
smanjenje nejednakosti;

smanjenje socijalne izolacije i usamljenosti;
potencijal za razvoj kreativnosti;

izgradnja odnosa u zajednicama;
poboljsanje mentalnog zdravlja i dobrobiti;

doprinos poboljsanju klimatskih izazova;

V VV V V V V

povecanje digitalne povezanosti.
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CITIZENS XELERATOR

SURADNJA

Aktivnost 2: Potrebno je selo

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Potrebno je selo...
LifeComp vjestine | [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje® | 1sat

Vrsta aktivnosti | Timski rad i igranje uloga

Kratki opis | Na "razgovoru sela ili zajednice", vrlo razli¢iti ljudi (iz razli¢itih
skupina - ranjivi, mladi, stariji) sa sela, koji se ne susrecu (ili se vise
ne susrecu) u svakodnevnom Zivotu, okupljaju se u jednoj
prostoriji kako bi razgovarali o problemima i razmjenjivali ideje .
Fokus je na selu/zajednici i odredenoj temi, odnosno budu¢em
razvoju sela opcéenito. Gradani mogu doprinijeti svojim
prijedlozima i idejama, ali se potic¢u na pronalaZenje zajednickog
riesenja.

Cilievi ® Promicati svijest o tudim potrebama, misljenjima, uvjerenjima za
2 pronalazenje zajednickog rjesenja
® Percipirati i uvazavati razlicita misljenja i brige te ,briga“ za zajednicke
potrebe.
® Jacati svijest o preuzimanju osobne i zajednicke odgovornosti za buduci
razvoj sela/zajednice.

® Promicati suradnju

Resursi® | ® 1 voditel]
® 1 soba sa stolicama sloZzenim u krug

Savjeti za voditelja® | ® Budite spremni pruziti smjernice i podréku tijekom rasprava ili aktivnosti ako
dode do sukoba sudionika.

® Potaknite atmosferu medusobnog razumijevanja i potaknite sudionike da
razmotre razlicita gledista.

IMosze se organizirati vise puta.

2l\/IaterijaIi i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.

The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the
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® Uspostavite nacin komunikacije na temelju
® aktivnog slusanja
® razvijanja kulture postovanja i empatije
® poticanja konstruktivne povratne informacije
® poticanje povjerenja medu ¢lanovima tima
Korak po korak | 1. Voditelj predstavija definiciju i vaznost suradnje (pogledajte Radni list
Materijal za voditelja za viSe informacija)

2. Voditelj nasumi¢no dodjeljuje uloge razli¢itih osoba iz sela/zajednice svakom
sudioniku (npr. umirovljenik, mlada osoba, student, samohrana majka,
imigrant...)

3. Zatim voditelj predstavlja problem s kojim se selo/zajednica suocava (npr.
ograniCena su dostupna sredstv, ali selo/zajednica se suocava s razli¢itim
problemima, ukljucujuéi nedostatak nogostupa na ulicama, nedostatak parka
s drvecem, Skola treba restrukturirati... Kako se sredstva mogu raspodijeliti
na pravedan nacin?)

4. Sudionici su pozvani podijeliti svoje perspektive i misljenja o problemu, na
temelju lika kojeg glume, te pronaci zajednicko rjesenje

5. Sudionici zapocCinju raspravu, a voditelj posreduje

Pitanja | ® Kako ste se osjecali tijekom izvodenja aktivnosti?

® Mislite li da je pronadeno rjeSenje pravedno prema svima?

® Smatrate li da su sve perspektive razmotrene?

® Kako moZzete koristiti ovaj primjer u svom svakodnevnom Zivotu?

Reference

https: //www.countyhealthrankings.org/online-and-on-

air/blog/eight-tips-for-a-successful-community-conversation
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Potrebno je selo... - Materijal za voditelje

e Definicija:

,Uklju¢enost u grupnu aktivnost i timski rad uz uvazavanje i postovanje” (LifeComp Framework).

e Prema ovom konceptu:

> Ljudiiz razlicitih sfera rade zajedno i suraduju za zajednicki cilj - razvoj zajednice

> Jacanje svijesti o preuzimanju osobne i zajednicke odgovornosti za bududi razvoj
sela/zajednice.

> Postoji potreba za medusobnim postovanjem medu ljudima koji imaju svoje misljenje
kako bi se izgradili pozitivni, konstruktivni odnosi i u¢inkovita suradnja

e Zasto je to vaino?
Rasprave u selu ili zajednici vrlo su prikladne za teme o odrzivosti buduéi da tema utjece na

svakog gradanina. Zajednicke aktivnosti u ovom tematskom podrucju mogu se vrlo dobro
iskoristiti i za zajednicu i zajednicki Zivot.

e Kada se moze koristiti u svakodnevnom Zivotu?
Primjeri:

> Program recikliranja - reciklirane PET plasti¢ne boce

> Zajednicki vrt - odli¢an je nacin povezivanja sa svojom zajednicom i uzgojem zdrave
hrane. Razmislite o tome da napravite vrt samo za djecu, tako da mogu nauciti o
procesu vrtlarstva. To je sjajna obrazovna prilika.

> Cié¢enje — ovo ¢e poboljiati izgled vadeg parka i nadahnuti ljude da prostor o¢uvaju
sjajnim.
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CITIZENS XELERATOR

RAZMISLIANJE KOJE DONOSI RAST

Aktivnost 1: Cemu nas uce loga iskustva?

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Cemu nas ude lo$a iskustva?
LifeComp vjeStina | [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje® | 1sat

Vrsta aktivnosti | Refleksija sebe i grupe

Kratki opis | Ova aktivnost pomaZe odraslima da razmisle o svojim prethodnim
neuspjesnim iskustvima i o tome koje su lekcije naucili iz tih
iskustava.

Aktivnost treba izvoditi po moguénosti u malim grupama (5-6
osoba) u maksimalnom trajanju od 1 sata.

Vjezbe ¢e se uglavnom sastojati od samostalnih i grupnih refleksija,
koje ¢e biti vodene pitanjima voditelja.

Promicati razmisljanje o pozitivnim aspektima neuspjesnih iskustava;
Promicati refleksiju o procesu ucenja;

Poticati potragu za drugacijim i kreativnim rjeSenjima;

Razmisljati o povratnim informacijama i neuspjesnim iskustvima drugih ljudi
kako biste nastavili razvijati svoj potencijal.

Resurs|2 [ ] 1 VOditte
e 1 malasoba sa stolicama postavljenim u krug

Ciljevi

Savjeti za voditelja® | Ako nekome nije ugodno dijeliti svoja iskustva, vazno je ne
forsirati. Ako cijeloj grupi nije ugodno dijeliti neuspjesno iskustvo,
voditelj moze zapoceti tako da ih zamoli da podijele uspjesno
iskustvo i nastaviti s vjezbom. Kao alternativu, voditelj moze
koristiti unaprijed pripremljen primjer (pogledajte materijal za
voditelja).

!Moze biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljedeéi dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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Korak po korak

~

Voditelj poti¢e svaku osobu u grupi da razmisli i identificira neuspjesno
iskustvo koje je doZivjelo (5 minuta).

Voditelj poziva sudionike koji su voljni podijeliti s drugima da ukratko
predstave proslo neuspjesno iskustvo u grupi .

Zatim voditelj traZzi od osobe da razmisli o pozitivnim aspektima ovog
neuspjesnog iskustva i Sto je naucila iz tog iskustva pokretanjem nekih od
sljededih pitanja:

®  Sto ste naucili iz ovog iskustva ?

®  Koji su bili pozitivni aspekti ovog iskustva?

®  Sto mislite koje ste kompetencije razvili doZivjevsi ovo?

°

Sto mislite koje kompetencije trebate imati da biste se drugacije nositi
s ovim iskustvom?

® Kako moZete razviti ili unaprijediti te kompetencije?

Zatim se grupa poziva da takoder da svoje povratne informacije. Kako bi
motivirao sudionike, voditelj moZe postaviti sljedeca pitanja:

® Prema vasem misljenju, koje su pozitivne strane ovog iskustva?

®  Kako bi se ti snasao u ovom iskustvu?

® Kako moZete razviti ili unaprijediti te kompetencije?

Na temelju prethodne rasprave, voditelj pita osobu kako bi se sada nosio s
tim neuspjesnim iskustvo .

Koraci od 1 do 4 se ponavljaju s razli¢itim osobama.

Na kraju aktivnosti, voditelj predstavlja pregled vjezbe, predstavljajuci
koncept nacina razmisljanja o rastu i primjere koji se mogu koristiti za razvoj
ove kompetencije.

Pitanja

Kako ste se osjecali razmisljajuci i dijeleci neuspjesno/lose iskustvo?
Sto je u tome bilo lako? Sto je bilo izazovno?
Sto ste novoga ili naucili o sebi?

Sto od sada mozete uciniti kako biste nastavili koristiti nacin razmisljanja rasta
?

Reference

Dweck, C. (2016). , Teaching a Growth Mindset”. Standford
Youtube. Dostupno ovdje.

Dweck, C. (2016). What having a “growth mindset” actually
means. Harvard Business Review, 13 (2), 2-5.
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https://youtu.be/isHM1rEd3GE

Cemu nas uce losa iskustva? - Materijal za voditelja

e  Definicija:

“Vjera u vlastiti i tudi potencijal za kontinuirano ucenje i napredovanje” (LifeComp Framework).

Prema ovom konceptu:

Radom i zalaganjem moguce je uciti, usavrsavati se i stjecati kompetencije.

Ucenje je cjeloZivotni proces koji zahtijeva otvorenost, znatizelju i odlu¢nost.

Vazno je razmisliti o povratnim informacijama drugih ljudi, kao i o uspjesnim i neuspjesnim iskustvima kako bi se

nastavio razvijati vlastiti potencijal.

4. Razmisljanje o pozitivnim aspektima svakog iskustva te da nas ¢ak i negativna iskustva/neuspjesi mogu pouciti i
pomodi nam da rastemo i razvijamo svoje kompetencije .

5. Fokusiranje na korake koji vode do rezultata, a ne na sam rezultat, dio je procesa ucenja.

6. Vazno je traZiti tudu potporu i razlicite perspektive pri pronalaZzenju razli¢itih rjeSenja problema.

wnNEe

e  Zasto je tovazno?

1. Za postizanje uspjeha

IstraZivanja su pokazala da ljudi s na¢inom razmisljanja usmjeren rastu imaju vece izglede za
postizanje uspjeha jer isprobavaju nove i drugacije pristupe rjeSavanju izazovnih situacija (npr.
Dweck, 1999.; Smiley et al., 2016.).

2. Prihvatiti nove izazove i nauiti nove vjestine

Ako imate nacin razmisljanja usmjeren rastu, vjerovat ¢ete da mozete isprobati nove strategije i
nauciti nove stvari. To ¢e vam pomocdi da prijedete na druga podrucja, zapoCnete razli¢ite funkcije,
isprobate razli¢ite poslove.

3. Zapoboljianje samopostovanja
Razmisljanje o rastu pomoci ¢e vam da izgradite svoje kompetencije i da ne odustanete kada imate
negativno iskustvo ili dobijete negativne povratne informacije.

e Kada se moze koristiti u svakodnevnom Zivotu?
Primjeri:

1. Kada se prijavljujete za novi posao ili kada zapoénete drugu funkciju, moZete koristiti ovaj nacin razmisljanja za
poboljsanje svojih kompetencija.

2. Kada postajete roditelj ili baka i djed.

w

Kada trazite obuku za poboljSanje vjestine ili u¢enje neceg novog.
4. Kada dobijete negativnu povratnu informaciju na poslu.

Primjeri loSih/neuspjednih iskustava koje voditelj koristi u sluéaju da polaznici ne podijele

1. Imati negativnu ocjenu/evaluaciju na kolegiju
2. Pokusavati kuhati po novom receptu i ne uspijevati
3. Otpustanje s posla zbog neispravnog obavljanja zadatka
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CITIZENSXELERATOR

RAZMISLIANJE KOJE DONOSI RAST

Aktivnost 2: Kakav je vas nacin razmisljanja?

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Kakav je vas nacin razmisljanja?
LifeComp vjeStina | [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

[ Upravljanje u¢enjem

Trajanje® | 1sat

Vrsta aktivnosti | Definicija pojma

Kratki opis | Ova aktivnost pomaZe odraslima da bolje analiziraju koncept
razmisljanja o rastu i razliku izmedu fiksnog nacina razmisljanja i
nacina razmisljanja o rastu, takoder poboljSavajuéi sposobnost
transformacije fiksnog nacina razmisljanja u nacin razmisljanja o
rastu.

Aktivnost se treba izvoditi po mogucnosti individualno u
maksimalnom trajanju od 1 sata.

Vjezbe ¢e se uglavnom sastojati od identifikacije koncepata i
njihove primjene u praksi, Sto ¢e biti vodeno pitanjima voditelja.

. .| ® Analizirati koncept mentalnog sklopa rasta ;
Ciljevi o  Razlikovati fiksni nacin razmisljanja i nacin razmisljanja o rastu;
®  Razviti nacin razmisljanja o rastu kod odraslih;

Resur5|2 ] 1 VOditte
e 1 malasoba

Za implementaciju licem u lice

e  Kartice s prikazanim recenicama

e 2 kutije: 1 za nacin razmisljanja o rastu i 1 za fiksni nacin razmisljanja
e  Bijeli papiri olovke

Za online implementaciju
® PloCu s izjavama razvrstati u 2 skupine

® Bijela ploca kako bi polaznici mogli pisati

!Mose biti kontinuirano.

2l\/IaterijaIi i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuéi financijske, ljudske resurseipfastor. U slu¢aju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.
The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Savjeti za voditelja®

Voditelj moZe pomodi odraslima s prvim re¢enicama.

Korak po korak

1.

2.

Voditelj trazi od sudionika da navedu svoje asocijacije na rije¢ nacin
razmisljanja.

Voditelj predstavlja definiciju rasta i fiksnog nacina razmisljanja,
objasnjavajuéi prednosti usvajanja nacina razmisljanja o rastu (15 minuta).
Voditelj predstavlja kartice /mreznu plocu s reCenicama i trazi od odrasle
osobe da svaku recenicu uskladi s rastom ili fiksnim nacinom razmisljanja,
stavljajuéi recCenice u ispravan okvir (za primjere recenica, pogledajte
priloZeni materijal za voditelja ).

Zatim, voditelj trazi odraslu osobu da napise viSe recenica koje odrazavaju
svaku vrstu nacina razmisljanja.

Odrasla osoba se poziva da prepise recenice koje se odnose na fiksni nacin
razmisljanja, prilagodavajuci ih nacinu razmisljanja rasta (primjeri kako
prilagoditi recenice navedeni su u materijalu za voditelja ).

Na kraju aktivnosti, voditelj predstavlja pregled vjezbe, predstavljajuci
koncept nacina razmisljanja o rastu i kako prilagoditi svoja uvjerenja nacinu
razmisljanja o rastu.

Pitanja

Mozete li opisati situacije u kojima ste koristili nacin razmisljanja rasta?
Mozete li opisati situacije u kojima ste koristili fiksni nacin razmisljanja?
Kako vam usvajanje nacina razmisljanja o rastu moze pomodi u buducnosti?
Sto mozete udiniti, od sada, kako biste svoj govor i uvjerenja prilagodili
nacinu razmisljanja rasta?

Reference

Dweck, CS (2006). Mindset: The new psychology of success.
Random house. https://fs.blog/carol-dweck-mindset/

https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

33to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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https://fs.blog/carol-dweck-mindset/
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Kakav je vas nacin razmisljanja? - Materijal za voditelja

o  Fiksni nasuprot rastuceg nacina razmisljanja

Growth Mindset Fixed Mindset
Believes that intelligence Q][g Believes that talent and
and talent can be improved. inteligence are fixed.
Leads to: Leads to:
Embracing Flaws and mistakes as Hidding flawes and mistakes, fesling
opportunities for growth, sccepting achamed sbeut ‘Falures’, giving up
satbacks as part of the kearning process, easiy, and being unmotivated to
and feelng empowered Lo reach gogls, strivee for, or achieve, goals
e EHe=
Sees intelligence as Sees inteligence and
Deveioped I something you can talent az fieed. LU LE
develop over time.
L Willingly embraces Avaids challenges to -
Mativation challenges and risks prevent the possibility Resistance
possible failure. of failure.
Believes that effort Believes that talent is
Effort and practice can lesd Innate s effort and Inerta
‘to mastery. practice aren’t important.
See failures as temparary Gives up easily and views
Acceptance sethacks and persist in tempaorary setbacks as Guilt
the achievermnent of goals, permanent failures.
Inspiration See ather pecpla’s Sees other people's Gomparisons
SUCCESS 85 1 source of successes as a threat of a
inspiration. source or jealowsly.
View feedback as an View feedback as a personal L
oedtoc opportunity to grow and attack and ignores i

applies constructive criticism, constructive criticism.

Based on research by Or Carol Dweok

Preuzeto s https://www.mindsethealth.com/matter/growth=vs-fixed-mindset
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https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Razmisljanje o rastu

Vjera u vlastiti i tudi potencijal za kontinuiranim ucenjem i napredovanjem (LifeComp Framework).

wn e

o

Prema ovom konceptu:

Radom i zalaganjem moguce je uciti, usavrsavati se i stjecati kompetencije.

Ucenje je cjeloZivotni proces koji zahtijeva otvorenost, znatiZelju i odluénost.

Vazno je razmisliti o povratnim informacijama drugih ljudi, kao i o uspjeSnim i neuspjesnim iskustvima kako bi se
nastavio razvijati vlastiti potencijal.

Razmisljanje o pozitivnim aspektima svakog iskustva te da nas Cak i negativna iskustva/neuspjesi mogu poucditi i
pomoci nam da rastemo i razvijamo svoje kompetencije .

Fokusiranje na korake koji vode do rezultata, a ne na sam rezultat, dio je procesa uéenja.

Vazno je traziti tudu potporu i razli¢ite perspektive pri pronalazenju razli¢itih rjeSenja problema.

Neuspjesi su nuzan dio procesa ucenja i pomazu ljudima da rastu.

Veca je vjerojatnost da ¢e oni koji usvoje nacin razmisljanja o rastu :

Prihvatite cjeloZivotno ucenje.

Vjerujete da se inteligencija moZe poboljsati.

Ulozite viSe truda u ucenje.

Vjerujete da trud vodi do majstorstva.

Vjerujete da su neuspjesi samo privremene prepreke.
Gledajte na povratne informacije kao na izvor informacija.
Spremno prihvatite izazove.

Gledajte na uspjeh drugih kao izvor inspiracije.

Gledajte na povratne informacije kao na priliku za ucenje.

Izvor: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Primjeri recenica s na¢inom razmisljanja o rastu :

Novi izazovi pomodi ¢e mi da rastem.

Ako se jako potrudim, mogu postati dobar u ovome.

Neuspjeh je prilika za rast.

Mogu raditi na svom znanju .

Uvijek mogu nesto naucditi iz svojih gresaka.

Mogu promijeniti neke karakteristike i ponasanja koja mi se ne svidaju kod mene.

Fiksni nacin razmisljanja

PN

Prema ovom konceptu:

Atributi ljudi su fiksni i ne mogu se mijenjati
Izazovi se mogu izbjeci

Inteligencija se ne moZze razviti

Tudi uspjeh je prijetnja

,Oni koji usvoje fiksni nacin razmisljanja vjerojatnije ce :

Vjerovati da su inteligencija i talent stati¢ni
Izbjegavati izazove kako bi izbjegli neuspjeh
Ignorirati povratne informacije od drugih
Osjecati se ugrozeno uspjehom drugih

Co-funded by
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https://openeclass.panteion.gr/modules/document/file.php/TMD244/%CE%95%CE%B2%CE%B4%CE%BF%CE%BC%CE%AC%CE%B4%CE%B1%2012%3A%20%CE%A3%CF%8D%CE%B3%CF%87%CF%81%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CF%82%20%CE%A0%CF%81%CE%BF%CF%83%CE%B5%CE%B3%CE%B3%CE%AF%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82%20%CE%BA%CE%B1%CE%B9%20%CE%91%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CF%83%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%9C%CE%AC%CE%B8%CE%B7%CF%83%CE%B7/Mindsets.pdf
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset
https://openeclass.panteion.gr/modules/document/file.php/TMD244/%CE%95%CE%B2%CE%B4%CE%BF%CE%BC%CE%AC%CE%B4%CE%B1%2012%3A%20%CE%A3%CF%8D%CE%B3%CF%87%CF%81%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CF%82%20%CE%A0%CF%81%CE%BF%CF%83%CE%B5%CE%B3%CE%B3%CE%AF%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82%20%CE%BA%CE%B1%CE%B9%20%CE%91%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CF%83%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%9C%CE%AC%CE%B8%CE%B7%CF%83%CE%B7/Mindsets.pdf

e Sakrivati nedostatke kako ih drugi ne bi osudivali
e \Vjerovati da je ulaganje truda bezvrijedno
e Gledati na povratne informacije kao na osobnu kritiku
e lako odustati"
lzvor: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Primjeri recenica fiksnog nacina razmisljanja:

® Jatone mogu, jer nisam talentiran.
Radim samo stvari u kojima sam dobar.
Ne vrijedi pokusavati .
Nikad necu biti dobar u ovome.
PogrijeSio sam, pa nisam dobar u ovome.

Primjeri kako prilagoditi recenice:

Fiksni nacin razmisljanja Razmisljanje o rastu

Ja to ne mogu, jer nisam talentiran. Proucavat Cu i razvijati ovu kompetenciju da bih
to mogao raditi.

Ne vrijedi pokuSavati . Koristit ¢u neke strategije koje sam naucio i dati
¢u sve od sebe.

PogrijeSio sam, pa nisam dobar u ovome. Ova pogreska ¢e mi pomocdi da se sljededi put
poboljsam.

Nikad necu biti dobar u ovome. Vjezbat ¢u i biti bolji sljededi put.

Vrlo je dobra u koriStenju digitalnih alata. Nikad | Pokusat ¢u shvatiti kako je tako dobra u tim

necu biti dobra kao ona . vjeStinama.

Co-funded by
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CITIZENS XELERATOR

KRITICKO RAZMISLIANJE

Aktivnost 1: Je li to Cinjenica ili mis

jenje?

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Je li to injenica ili misljenje?

LifeComp vjestinell OSamoregulacija
CIFleksibilnost
[IDobrobit

[ISuosjecanje

LIKomunikacija
[ISuradnja

[IRazmisljanje o rastu

XIKriticko razmisljanje

CIUpravljanje ucenjem

Trajanje’ Otprilike 1 sat

Vrsta aktivnosti Samostalna i grupna refleksija i rasprava

Kratki opis | Ova aktivnost pomaZze odraslima da olaksaju kljuéna nacela
kritickog razmisljanja i omogucuje sudionicima da analiziraju
primljene informacije i razlikuju je li izgovorena ili pisana poruka
¢injenica ili misljenje. Aktivnost je osmisljena tako da se zapocne
individualno, a zatim nastavi u grupi na nacin da podupire i
kreativnost i suradnju.

Ova ce aktivnost pomodi sudionicima da razlikuju cinjenice od
misljenja. Cinjenica se moZe dokazati istinitom ili laZnom. Migljenje
je izraz osjecaja ili stajaliSta i ne moze se dokazati istinitim ili laznim.

Cilijevi

[ ]

[ ]

[ ]

Resursi>
[ ]

[ ]

Poticati kriticko razmisljanje kao dio karijere i Zivotnih vjestina
Poboljsati vjestine ocjenjivanja

Poboljsati vjestine argumentacije

Podupiranje refleksivnog i neovisnog razmisljanja

1 Voditelj
Soba sa stolicama
Radni listovi za svakog sudionika tiskani ili digitalni

Savjeti za voditelja® Daju se razli¢iti primjeri izjava, ali voditelj moZe koristiti razli¢ite
izjave koje treba prilagoditi kontekstu i skupini sudionika.

Korak po korak

1. Voditelj daje kratki uvod objasnjavajuci zasto je kriticko razmisljanje vazno
(pogledajte radni list Materijal za voditelja)

!Mose biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljede¢i dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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2.Voditelj daje sudionicima radne listove s izjavama (za primjere izjava
pogledajte radni list Materijal za voditelja)

3. Za svaku tvrdnju sudionici moraju dati odgovor je liizjava Cinjenica ili misljenje.
Ako je izjava Cinjenica, sudionici moraju razmisliti o tome kako se to moze
dokazati. Ako se radi o misljenju, zasto sudionici smatraju da se ne moze
dokazati.

4. Sudionici prvo rade pojedinacno, a zatim medusobno usporeduju odgovore i
razmjenjuju misljenja.

Pitanja

e Je li aktivnost bila jednostavna ili ne? MoZete li sada razlikovati Sto je
misljenje, a Sto Cinjenica ili Sto je glasina?

e Kakva saznanja imate o tome sto je informacija, Sto se temelji na znanju, a
$to na temelju vlastitog ili necijeg misljenja?

Reference

Games and Activities for Developing CRITICAL THINKING SKILLS S
Workbook, Global Digital Citizen Foundation
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,Je lito Cinjenica ili misljenje”“? — Materijal za voditelja

Stalno smo zatrpani porukama koje nas Zele u nesto uvjeriti, npr. u medijima: internet, TV, novine itd.
Kvaliteta promisljanja koja podupire te poruke moZe znacajno varirati. Moramo vjeZbati svoje vjeStine
kritickog razmisljanja ako Zelimo izbjedi slijepo prihvaéanje uvjerenja koja nam drugi ljudi namedu, i
umjesto toga Zelimo potvrditi vlastita uvjerenja i zakljucke.

Cinjenice: Izjave koje se mogu provjeriti. Mogu se dokazati istinitima ili laznima. Izjave o &injenicama su
objektivne, sadrze informacije, ali ne govore §to pisac misli ili vjeruje o temi.

Misljenja: Izjave koje izrazavaju osjecaje, stavove ili uvjerenja pisca. Oni nisu niti istiniti niti lazni. Oni su
pogled jedne osobe na temu ili problem.

Vrste misljenja:

1. Stavovi o kontroverznim pitanjima

2. Predvidanja o stvarima u buduénosti

3. Procjene ljudi, mjesta i stvari.

Rijeci za prepoznavanje misljenja:

1. Pristrane rijeci (loSe, gore, najgore, dobro, bolje, najbolje, vrijedno, bezvrijedno itd.)

2. Kvalifikatori (sve, uvijek, vjerojatno, nikad, mozda, ¢ini se, moguce, vjerojatno, trebalo bi, itd.)

Primjeri iskaza

Prosle godine doslo je do uzasne epidemije gripe. M

Bebe opéenito potinju govoriti izmedu 18. i 24. mjeseca starosti. C

Vide je ljudi prestalo pusiti progle godine nego prije dvije godine. C

Tisuce ljudi umire svake godine od interakcije njihovih lijekova na recept C
Djeci ne bi trebalo dopustiti da gledaju televiziju vise od pet sati tjedno. M
Cinjenica je da su nogomet i ragbi nasilni sportovi. M

LijeCnice su briznije od lije¢nika. M

Moramo snositi ve¢u odgovornost za okoli$ nego nasi preci. M

Nuklearna energija je jedino odrzivo rjeSenje za nase sve manje prirodne resurse. M
10 Voznja bicikla je uistinu ugodan oblik vjezbanja. M

11. Broj ljudi koji imaju visok dug po kreditnoj kartici je zapanjujuéi. M

12. "Spam" je e-mail ekvivalent neZeljene poste. C

©ONOU A WN R
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CITIZENS XELERATOR

KRITICKO RAZMISLIANJE

Aktivnost 2: Osporavanje pretpostavki

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime Osporavanje pretpostavki
LifeComp vjeStine | COJSamoregulacija
LIFleksibilnost
[1Dobrobit
[ISuosjecanje
[CIKomunikacija
[ISuradnja
[IRazmisljanje o rastu
XIKriticko razmisljanje

CIUpravljanje ucenjem

Trajanje® | Otprilike 40 minuta

Vrsta aktivnosti | Samostalna i grupna refleksija i rasprava

Kratki opis | Ova aktivnost pomaZe odraslima da provedu klju¢na nacela
kritickog razmisljanja i omogucuje sudionicima da preispitaju
pretpostavke, ponovno procijene probleme uzimajuéi u obzir
razlicite varijable i razumne rizike. Zadaci su osmisljeni na nacin da
podrzavaju i kreativnost i suradnju. Zadatak je predviden kao
grupna vjezba.

Poticati kriticko razmisljanje kao dio karijere i Zivotnih vjestina
Poboljsati vjestine ocjenjivanja

Poboljsati vjestine argumentacije

Podupirati refleksivno i neovisno razmisljanje

Ciljevi

1 voditelj

Soba sa stolicama,

Stolovi (1 po grupi)

Ili papir A3 i markeri ili online ploca

Resursi?

Savjeti za voditelja® | Aktivnost kombinira koncepte i metode koje povecéavaju kriticko
misljenje, poput oluje ideja i izazivanja pretpostavki.

Budu¢i da aktivnost moze biti teska za sudionike na pocetku,
voditelj moze dati jedan primjer moguce pretpostavke. Mozda ¢e
trebati malo vremena da se pocne, bududi da ¢e za neke ljude to
ostati istina dok im se ne ukaze na pretpostavke; ovo nije neobi¢no.

!Moze biti kontinuirano.

2Materijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljedeéi dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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Medutim, nakon Sto sudionici razumiju zadatak, opéenito mogu
sami identificirati niz pretpostavki.

Korak po korak | 1. Voditelj dijeli sudionicima radni list s izjavom "Iskusan ucitelj je najbolja
osoba za osmisljavanje lekcije" objasnjavajudi sudionicima da je ta izjava
truizam s kojim bi se opcenito slozili (molimo pogledajte radni list Materijal
za sudionike)

2. Sudionici su zatim pozvani da dekonstruiraju frazu kako bi identificirali gdje
se u ovoj izjavi nalaze pretpostavke.

3. Sudionici ¢e raditi u malim grupama (3-4 osobe).

4. Kada grupe zavrse s popisom pretpostavki, voditelj daje objasnjenje sto je
kriticko misljenje.

5. Sljedeca faza povezana je s metodom nazvanom 'Sto ako', u kojoj se pokreée
proces kritickog misljenja postavljanjem pitanja koja pocinju rijeCima 'Sto
ako'. Voditelj uzima jednu od pretpostavki koje su nabrojale grupe i zapocinje
pitanje "Sto ako"

6. Sudionici su pozvani dati odgovore na postavljena pitanja

Pitanja ® Koje uvide ili spoznaje imate o sebi?

® Pomaze li vam aktivnost u radu na vlastitoj argumentaciji?

e Ako se sada prisjetite nekih prethodnih teskih situacija, biste li sada
razmisljali o drugim mogucim rjesenjima? Biste li sada donijeli drugaciju
odluku?

Reference | ,Kreativno razmisljanje u pismenosti i jezicnim vjestinama“

Smjernice za obuku razvijene u okviru Erasmus + projekta (2016.)
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Pretpostavke izazova — Materijal za voditelja

"Kriticko razmisljanje nije tako tesko ako se usredotocimo na njegovo postizanje, jo$ uvijek postoje
male prepreke koje nas mogu sprijediti na tom putu, sprjec¢avajuci nas da postignemo svoje ciljeve."
Nase se pretpostavke ¢esto temelje na onome $to smo dozivjeli ili Sto nam je receno u prethodnoj
situaciji, nesto sto bismo mogli nazvati 'prihvacenom mudroséu', koja je u velikoj vecini slucajeva
valjana. Medutim, neuspjeh u osporavanju pretpostavki i jednostavno prihvacanje stvari onakvima
kakve jesu, moZe ozbiljno ograniciti nasu sposobnost pronalazenja novih ideja, metoda, dizajna itd.
Stoga, svjestan i namjeran &in osporavanja pretpostavki moZe i treba se koristiti u kritickom
razmisljanju. Kada se suo¢imo sa scenarijem ili izjavom, trebali bismo pokusati razumjeti stvaramo li
bilo kakve pretpostavke o situaciji koje bi vas u konacnici mogle dovesti do predvidljivog rjeSenja.”

Zaizjavu: “ Iskusan ucitelj je najbolja osoba za osmisljavanje lekcije ”

Moguci popis pretpostavki ukljucuje:

Iskustvo je pokazatelj kvalitete

Netko bez iskustva u poducavanju ne bi bio dobar u osmisljavanju lekcije
Dizajn lekcije nije demokratski proces

Osoba treba osmisliti lekciju

Potrebno je osmisliti lekciju

Ucitelj treba osmisliti nastavu.

Za proces "$to ako".

MoZemo ilustrirati ovu kasniju fazu procesa: 'Sto ako' nismo osmislili lekciju? (Osporavanje
pretpostavke da lekciju treba osmisliti).

Moguci odgovori drugih grupa kao primjer:

® Mogli bismo postaviti temu i pozvati ucenike da pocnu raspravljati o njoj i vidjeti kamo ¢ée nas
to odvesti.

® Mogli bismo zamoliti ucenike da osmisle lekciju za sebe.

® Mogli bismo predstaviti temu i pitati u¢enike sto misle da trebaju znati ili nauditi o ovoj temi.

® Mogli bismo obavijestiti ucenike o tome kako ¢e biti testirani na tu temu i dopustiti im da
upravljaju vlastitim u¢enjem kao pojedinci ILI u malim grupama vrsnjaka.

e Mogli bismo preuzeti plan lekcije ili upotrijebiti plan lekcije koji je netko drugi ve¢ napravio.

® Mogli bismo samo postaviti test na tu temu i vidjeti trebaju li ucenici nauditi ovaj materijal
(moZda ga vec znaju).

Pretpostavke izazova — materijal za sudionike
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Izjava

Navedite pretpostavke

“Iskusan ucitelj je najbolja osoba
za osmisljavanje lekcije”
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CITIZENS XELERATOR

KRITICKO RAZMISLIANJE

Aktivnost 3: Lazne vijesti

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa sadrzanih u ovom priru¢niku.

Naslov/ime LaZne vijesti
LifeComp vjestina [OSamoregulacija

LIFleksibilnost
[1Dobrobit
[ISuosjecanje
[CIKomunikacija
[ISuradnja
[IRazmisljanje o rastu
XIKriticko razmisljanje
CIUpravljanje ucenjem

Trajanje’ Otprilike 1 sat

Vrsta aktivnosti  Samostalna i grupna refleksija i rasprava

Kratki opis | Ova aktivnost pomazZe odraslima da bolje razumiju klju¢na nacela
kritickog misljenja i omogucuje sudionicima da preispitaju
pretpostavke, ponovno procijene probleme uzimajuéi u obzir
razlicite varijable i razumne rizike. Zadaci su osmisljeni na nacin da
podrzavaju i kreativnost i suradnju. Zadaci obuhvadaju individualne
i grupne vjezbe.

Ciljevi | ® Poticati kriticko razmisljanje kao dio karijere i Zivotnih vjestina
® Poboljsati vjestine ocjenjivanja
® Poboljsati vjestine argumentacije
® Poboljsati sposobnost rjeSavanja problema
e Podupiranje refleksivnog i neovisnog razmisljanja
® Soba sa stolicama
e |li papir A3, markeri razlicitih boja ili ploce (1 po grupi) ili online ploca
® Internetska veza za zadatak 3 (opcionalno)

Savjeti za voditelja® Zadaci ove aktivnosti kombiniraju koncepte i metode koji
povecavaju kriticko misljenje, poput brainstorminga i mentalne
mape.

Zadatak 2 moZze se provesti kao brainstorming i mentalno
mapiranje. Stvaraju se male grupe od 4-5 sudionika.

!Moze biti kontinuirano.

2l\/Iaterijali i resursi potrebni za provedbu, ukljucujuci financijske, ljudske Fésukse i prostor. U slucaju da vam je potreban radni
list, koristite sljedeéi dokument da ga pripremite.

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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Za zadatak 3, nakon uvodenja pitanja za razmisljanje o temi laznih
vijesti, voditelj moZe dati definiciju i objasniti sudionicima pojam.
Takoder, mogu se objasniti i drugi pojmovi kao Sto su
manipulacija, propaganda, dezinformacija, duboko laziranje itd.

Korak po korak = 1. Zadatalk 1. Voditelj zapocinje postavljanjem nekoliko pitanja sudionicima:
e Sto povezujete s pojmom lazne vijesti?
e Jeste li ve¢ imali osobna iskustva s laznim vijestima?
e Gdje i kako je bilo? Jesu li to bile slavne osobe ili je to bilo u vasem
neposrednom drustvenom okruzenju?
®  Zasto mozZe biti vazno baviti se ovim sadrzajem?
2. Voditelj pokazuje neku sliku ili pricu pitajuci sudionike je li to istina ili laz.
Primjer lazne slike nalazi se u radnom listu Materijal za voditelja
3. Zadatak 2. Sudionici su podijeljeni u male grupe (4-5 elemenata) i zamoljeni
da razmisljaju o svojim idejama i iskustvima o uocavanju laznih vijesti i
ispunjavanju vjezbe u Materijalu za sudionike
4. Na kraju zadatka sudionici prezentiraju svoje rezultate.
5. Voditelj provjerava rezultate i nadopunjuje odgovore.
6. Voditelj objasnjava sudionicima korake za procjenu izvora (Materijal za radni
list voditelja)
7. Zadatak 3 (izborno) Voditelj daje vijesti sudionicima (kratki ¢lanak, vijest ili
sliku) i trazi od njih da istraze kako bi uocili lazne vijesti

Pitanja Koji su zadaci bili jednostavni, a koji ne?
Koje uvide ili spoznaje ste dobili o sebi?
Sto mislite o novostima, nekim ¢lancima koji se pojavljuju u medijima?

[ )
[ )
[ )
® Motzete li se prisjetiti najvaznijih koraka za uoc¢avanje laznih vijesti?

Reference = EU-Inicijativa klicksafe www.klicksafe.de
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the European Union



http://www.klicksafe.de/

Lazne vijesti — Materijal za voditelja

Zadatak 1
Navedite primjere nekih vijesti, slika i postavite pitanje ucenicima: ,Jesu li to lazne vijesti?“
NiZe su navedena dva primjera, ali moZete koristiti bilo koje druge resurse

Primjer 1: Upotrijebite donju adresu web stranice i napisite razli¢ite tekstove u zadano polje. Zatim
mozZete napraviti screenshot ili pokazati tekst sudionicima i pitati ih je li ovo laZna vijest ili ne?

http://hepwori.github.io/execorder/

CHck me. giq
ake me horrifyiné
Type ‘<’ o

change thend > to

text size

Then tweet 5
SCreenshot .

Lol |
M%mﬂ

S

N\

N

Primjer 2: PokaZite sliku objavljenu na web stranici, zatim prikaZzite pravu fotografiju prikaza
predloska.

https://www.travelbook.de/fotografie/bali-instagram-tempel
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Das Gate of Heaven am Tempel Pura Lempuyang Luhur auf Bali Foto: Getty Images

Instagram vs Reality at the Gates of Heaven, Bali.

Izvor: https://whatshotblog.com/pura-lempuyang-gates-of-heaven-bali/

Zadatak 3 Kako prepoznati lazne vijesti
Koraci za procjenu izvora

Internet nudi nevjerojatne mogucnosti za prikupljanje informacija. Sposobnost pronaci informacije
prema potrebi i ispravno ih procijeniti nije lak zadatak s obzirom na koli¢inu i novu kvalitetu laznih
informacija. Uz nekoliko koraka mozZete bolje procijeniti ozbiljnost sadrzaja:

Co-funded by
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https://whatshotblog.com/pura-lempuyang-gates-of-heaven-bali/

1. Izvor: Provjerite tko stoji iza sadrzaja! Tko je autor? Provjerite impresum web stranice

2. Cinjenice: Je li istina ono §to se tvrdi? Nije sve istina! Obraduje li se tema na sli¢an nacin na drugim
web stranicama ili se ¢ak pojavljuje u potpuno istom tekstu? U tekstovima koji su skraceni, temeljeni
samo na naslovima, imaju malo sadrzaja, a puno misljenja treba pristupiti s oprezom.

3. Slike: Provjerite pripada li koristena slika stvarno tekstu ili je uredena. U slu¢aju laznih dojava ¢esto
se koriste slike iz drugih konteksta.

4. Aktualnost podataka: iz kojeg vremena dolaze informacije? U trazilicama, napredna opcija
pretrazivanja pomaze pronadi najnovije informacije o temi.

Takoder, Facebook je izdao vodi¢ kako uociti lazne vijesti
https://www.facebook.com/formedia/blog/third-party-fact-checking-tips-to-spot-false-news
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LaZne vijesti — materijal za sudionike

Zadatak 2

Kako prepoznati laZne vijesti na internetu?

Raspravite s kolegama pitanje , kako moZemo prepoznati lazne vijesti na internetu?” Pokusajte se
prisjetiti svojih prijasnjih iskustava Citajuci neke vijesti ili ¢lanke na internetu. Mislite li da je istina sve
Sto ste procitali? Kako znate?

Kako prepozanati
lazne vijesti na
internetu
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CITIZENS XELERATOR

UPRAVLIANJE UCENJEM

Aktivnost 1: Semafori

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa uklju¢enih u ovaj prirucnik.

Naslov/ime Semafori
LifeComp vjeStina [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje
X Upravljanje u¢enjem
Trajanje* 10- 15 minuta
Vrsta aktivnosti Samoprocjena za odrasle osobe s nedovoljnim vjestinama

Kratki opis = Ova aktivnost poti¢e sudionike da razmisle o svom znanju i
interesima o temi o kojoj ¢e se raspravljati. Ucinkovitim
upravljanjem procesom ucenja, sudionici mogu unaprijediti svoje
razumijevanje, poboljsati svoju izvedbu i u¢inkovitije postiéi svoje
ciljeve ucenja.

Ucinkovito upravljanje ucenjem pocinje postavljanjem jasnih
specifi¢nih ciljeva. Definiranjem onoga Sto sudionici Zele postici,
oni mogu strukturirati svoje aktivnosti ucenja u skladu s tim i
ostati usredotoceni na svoje ciljeve.

Aktivnost omogucuje odraslima da razmisle o svom znanju o temi
i mogu koristiti ovaj pristup, samostalno kad god imaju kontakt s
novim kontekstom, iskustvom ili temom.

Ciljevi ® Znati pocetnu totku situacije/teme svakog sudionika.

® Poticati donosenje odluka i poboljsati usmeno izrazavanje

® Razmisljati o razlic¢itim odgovorima

® Povecati motivaciju i angazman sudionika u procesu ucenja na temelju
njihovih osobnih interesa.

® Upoznati se s jakim i slabim stranama odraslih kako biste znali gdje oboje
(moderator i sudionici) trebaju usmijeriti u¢enje i poboljsanje

Resursi?

e 1 voditelj
Projektor ili veliko platno
Za implementaciju licem u lice
® |[spisane slike ako zaslon nije dostupan za implementaciju licem u lice

!Mose biti kontinuirano.

2l\/IaterijaIi i resursi potrebni za provedbu, ukljucujudi financijske, ljudske resurse i pkestor. U sluc¢aju da je potreban radni list,
upotrijebite sljede¢i dokument da ga pripremite.
The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Savjeti za voditelja®

Korak po korak

Pitanja

Reference

® Kartice crvene, narancaste i zelene boje

Uvedite dinamiku, objasnjavajuci znacenje svake boje. Predstavite
niz pitanja ili situacija sudionicima. Kad pokazuju semafor moraju
objasniti. Nakon Sto su svi sudionici objasnili razloge svojih
odgovora, zapoCnite grupnu raspravu.

Kada objasnjava ciljeve aktivnosti, voditelj moZe spomenuti nesto
poput: "Do kraja ove aktivnosti moci Cete:

e Razmisliti o svojoj svijesti ili znanju u vezi s razli¢itim
temama.

o Nauciti Sto mozete uciniti kako biste razumijeli trebate li
nesSto nauciti u novoj situaciji ili kad god netko s vama
razgovara o novoj temi.

e Modéi razmotriti razli¢ita stajaliSta i perspektive o
problemima.

e Kontinuirano poboljSavati svoje znanje razmisljanjem i
ucenjem.

e |dentificirati podrucja u kojima biste mogli imati praznine
u svom razumijevanju ili znanju.

Za online provedbu preporucuje se imati plocu sa

slikama/pitanjima na koju sudionici mogu staviti kuglicu u boji.

1. Voditelj objasnjava aktivnost i njezine ciljeve.

2. Voditelj dijeli kartice u boji ili objasnjava kako koristiti boje u online
okruzenju

3. Voditelj objasnjava da kartice simuliraju semafor i da ¢e se koristiti za
odgovaranje na razlicita pitanja, gdje crvena znaci "nista", narancasta znaci
"nesto", a zelena znaci "puno”

4. Voditelj pokazuje slike povezane sa situacijom/temom po svom/njezinom
izboru

5. Zasvaku predstavljenu sliku voditelj postavlja sljedeca pitanja:
® Jeste li vec Culi za situaciju/temu?
® Jeste li zainteresirani za uCenje o ovoj situaciji/temi?

® Mislite li da situacija/tema moZe biti korisna u vasem osobnom ili
poslovnom Zivotu?
® Mislite li da je to teska situacija/tema i da od vas zahtijeva puno truda?
6. Sudionici koriste $ifru boje semafora kako bi odgovorili na pitanja i pokazali
ih svim grupama
7. Voditelj trazi od sudionika da, broje¢i do tri, svima kazu da pokazu karticu ili
oboje sliku
8. Za svako pitanje voditelj moZe postaviti sudionicima sljedeéa pitanja:
®  Zasto ste odabrali crvenu/Zutu/zelenu boju za to konkretno pitanje ili
situaciju?
®  Koji su faktori utjecali na vasu odluku?

9. Nakon odgovora na pitanja, grupa ¢e imati priliku saznati vise o situaciji/temi
(to se moze uciniti prezentacijom voditelja, vizualizacijom videa, razmjenom
iskustava, trazenjem informacija, ...)

® Motzete li mi pokazati koja boja predstavlja nesto sto ste naucili ili razumijeli
tijekom sesije?

® Jeste li u temi o kojoj smo razgovarali pronasli bilo kakvu prakti¢nu primjenu
ili povezanost sa svojim svakodnevnim Zivotom?

Aktivnost temeljena na

https://www.orientacionandujar.es/tag/semaforo/

38to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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Radni list o semaforima — Materijal za voditelja

Ova tehnika je vrlo korisna jer omoguduje nastavniku da ima jasnu predodZbu o statusu rada, potice
odgovornost i autonomiju. Refleksija u¢enja vrijedan je proces koji ljudima omoguduje da procijene
svoja iskustva ucenja, identificiraju podrucja za poboljsanje i poboljsaju ih.

Vazno je polaznicima postavljati provokativna pitanja koja ga poticu da dublje prouci svoja iskustva i
postavljati pitanja koja su pristupacna i prilagodena njihovim specifi¢nim iskustvima ucenja. Ne
zaboravite stvoriti poticajno okruZenje za ucenike kako bi otvoreno podijelili svoja razmisljanja.
Potaknite ih da to ucine. Vrlo je vaino biti aktivan sluSatelj i postavljati im pitanja kako bi produbili
njihova razmisljanja. Takoder mozemo ukljuciti vizualna pomagala. Fokus bi bio na njihovim
razmisljanjima i tumacenjima teme.
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CITIZENSXELERATOR

UPRAVLIANJE UCENJEM

Aktivnost 2: Otkljucavanje ucenja

Aktivnosti za promicanje osobnih, drustvenih vjestina i vjeStina u¢enja za odrasle

Opis inicijativa uklju€enih u ovaj prirucnik.
Naslov/ime Otkljuavanje uéenja

PriSao je LifeComp Skill [0 Samoregulacija
O Fleksibilnost
L1 Dobrobit
1 Empatija
1 Komunikacija
[ Suradnja
1 Nacin razmisljanja o rastu
[ Kriticko razmisljanje

X Upravljanje u¢enjem

Trajanje! Trajanje aktivnosti je promjenjivo ovisno o sudionicima i na¢inu na
koji ga voditelj prilagodava specificnim potrebama. Okvirno
minimalno vrijeme izmedu 40-60 minuta.

Vrsta aktivnosti  Razmisljanje o sebi

Kratki opis = Aktivnost poti¢e odraslog ucenika da razmisli o tome kako upravlja
svojim vremenom za ucenje i koje metode koristi za postizanje
sadrzaja te koje ¢e stvari promijeniti da pobolj$a. Ove aktivnosti
ucenja pomodi ¢e im da razviju i promoviraju proaktivan pristup
ucinkovitom upravljanju ucenjem. Ova je aktivnost osmisljena za
izvodenje u malim grupama.

Ciljevi ® Razvijati samosvijest i vjeStine kritickog miSljenja vezane uz upravljanje
vlastitim procesom ucenja.
® Povecati motivaciju odraslih i njihov angazman u procesu ucenja na temelju
njihovih osobnih interesa.
® Znati slabosti kako biste znali gdje trebate usmijeriti ucenje i poboljsanje.

2
Resursi e 1 voditelj

e Olovka
Materijal za sudionike radni list tiskan ili digitalan

!Mose biti kontinuirano.

2l\/IaterijaIi i resursi potrebni za provedbu, ukljucujudi financijske, ljudske resurseiphestor. U slucaju da je potreban radni list,
upotrijebite sljedeéi dokument da ga pripremite.
Co-funded by The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526

the European Union




Savjeti za voditelja’

Korak po korak

Pitanja

Tablica se moze koristiti kao dnevnik ucenja i koristiti redovito kako
bi sudionici mogli biljeZiti svoja postignuca i izazove te svoj razvoj.
U radnom listu tablice za upravljanje uéenjem voditelj potice
sudionike da postave jasne i specificne ciljeve ucenja. Ti ciljevi
moraju biti ostvarivi i smisleni, pomazuci sudionicima da budu
usredotoceni i motivirani tijekom procesa. U stupcu za razmisljanje
vazno je da se sudionici zapitaju je li im koristena strategija bila
korisna za postizanje njihovih ciljeva.

Dajte konstruktivne povratne informacije i podrsku tijekom
aktivnosti kako biste pomogli sudioniku da ocijeni svoj napredak.

Pomozite sudioniku da stvori motivirajuée okruzenje za ucenje
puno postovanja.

1. Voditelj predstavlja Sto znaci upravljanje u¢enjem i njegovu vaznost u
procesu ucenja (pogledajte materijal za radni list za moderatora)

2. Voditelj postavlja pitanja kako bi stekao ideju o polaznoj tocki sudionika i kako
bi znao kako upravljaju ucenjem. Voditelj zapocinje razmisljanjem o trenutnim
strategijama ucenja i navikama sudionika postavljajuéi im neka pitanja kako bi
stvorili samorefleksiju. Voditelj postavlja pitanja poput:

® Kakvo je vase osobno iskustvo u pogledu ucenja neceg novog?

e Stovoliteili biste htjeli naugiti u ovom trenutku (npr. odredite temu
koju volite, aktivnost koju biste Zeljeli nauciti, kompetenciju koju
biste Zeljeli imati)?

o Sto volite ili biste Zeljeli nauditi u buduénosti (npr. odredite temu
koju volite, aktivnost koju biste Zeljeli nauciti, kompetenciju koju
biste Zeljeli imati)?

e Jeste li primijetili neki obrazacili trenutak u danu koji vam olaksava
koncentraciju?

e Mislite li da je vazno postaviti ciljeve kada se uci nesto novo?

e Imate li cilj koji zelite postic¢i?

e Jeste liikada dozivjeli situaciju u kojoj ste se osjecali motiviranim za
uéenje? Sto vas motivira?

e Mislite li da okolina i osobna situacija utje¢u na nasu sposobnost
ucenja? Zasto?

3. Sudionici imaju ogranic¢eno vrijeme za razmisljanje

4. Voditelj dijeli tablicu 1 i trazi od sudionika da odgovori na pitanja
predstavljena u tablici, na temelju njihove prethodne samorefleksije (molimo
pogledajte radni list Materijal za sudionike).

5. Voditelj trazi od sudionika da identificiraju barem tri podrucja za koja vjeruju
da mogu poboljsati upravljanje uc¢enjem. Primjeri mogu ukljucivati:

e Postavljanje jasnijih i ostvarivih ciljeva uc¢enja i radnji poduzetih za
njihovo postizanje.

® Poboljsanje strategija za biljezenje ili pronalazenje alternativnih
metoda za ucinkovito ¢uvanje informacija.

6. Sudionici ¢e svoja razmisljanja podijeliti s razredom ili s uéiteljem, ovisno o
tome Sto ucenik Zeli podijeliti i s kim to zZeli uciniti.

7. Sudionici zapisuju svoja razmisljanja u tablicu za upravljanje uéenjem
(molimo pogledajte radni list Materijal za sudionike).

8. Voditelj trazi od sudionika da razmisle i zapi$u potencijalna rjesenja ili
strategije za svako podrucje poboljsanja, koja im mogu pomoci da se suoce s
izazovima koje su identificirali, ovisno o tome s kim Zele podijeliti, prijedlozi
mogu biti od cijelog razreda ili samo od ucitelja .

o Sto ste naucili iz ove aktivnosti?

33to osoba treba znati za provedbu aktivnosti.
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® Kako je ova aktivnost utjecala na ucenje novih stvari?

Znate li kako primijeniti ono Sto ste naucili u svom svakodnevnom Zivotu?

® Mozete li navesti primjer u kojem vam je prethodno ucenje pomoglo da
shvatite i naucite nesto novo?

e Je livam ucenje novih stvari donijelo korist u svakodnevnom Zivotuili u vasem
radnom/obrazovnom okruzenju?

® Kakav je bio utjecaj u¢enja na vase samopouzdanje u suocavanju s novim
izazovima ucenja?

Reference  https://www.edutopia.org/
https://www.teachthought.com/
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https://www.edutopia.org/
https://www.teachthought.com/

Otklju¢avanje ucenja - Materijal za voditelja

Upravljanje ucenjem odnosi se na vjestine i strategije koje koristimo za organiziranje, pracenje i
evaluaciju vlastitog procesa ucenja. To ukljuCuje: postavljanje ciljeva, rjeSavanje slabosti, planiranje
vremena posvecéenosti i ostanak motiviran. Razvijanjem snaznih vjestina upravljanja u¢enjem mozemo
poboljsati svoju sposobnost ucenja.

Upravljanje u€enjem odnosi se na sposobnost planiranja, reguliranja i evaluacije vlastitog procesa
ucenja. To ukljuCuje postavljanje ciljeva, svijest o svojim slabostima, iskrenost prema sebi,
prilagodavanje svojim potrebama i odabir odgovarajuéih strategija ucenja. Za to je vazno napraviti
samorefleksiju kako bismo se vise prilagodili svojim potrebama i osmislili dobar plan uclenja i
usavrsavanja. Vazno je da voditelj naglasi da sudionici moraju biti iskreni prema sebi kada odgovaraju
na pitanja radnog lista.

Upravljanje kompetencijom ucenja igra vaznu ulogu u stvaranju ucinkovitog iskustva ucenja. Kao
voditelj, razumijevanje i podrZzavanje kompetencije poboljsat ¢e proces ucenja.
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Otkljucavanje u¢enja - materijal za sudionike

stol 1

Pitanje

Odgovor

Kako trenutno pristupate u¢enju novih tema ili
vjestina?

Koje metode koristite za organiziranje i
upravljanje svojim materijalima za ucenje?

Kako postavljate ciljeve i pratite svoj napredak?

Postoje li izazovi ili podrudja za poboljsanje u
ucinkovitom upravljanju u¢enjem?
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Tablica 2

Sto Zelim nauditi u bliskoj
buduénosti?

Sto mogu uciniti da najbolje
ucim?

Razmisljanja i naucene lekcije
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