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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.
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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
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