
Životna
dobrobit za
zaposlene
ljude. Uloga
trenera
dobrobiti.



Životna
dobrobit za
zaposlene ljude.
Uloga trenera
dobrobiti.

„Životna dobrobit za zaposlene ljude. Uloga trenera
dobrobiti” 

br. 2023-2-PL01-KA210-ADU-000174442 

 Međunarodni program obuke za
edukatore odraslih o fenomenu
dobrobiti života (Aktivnost br. 3)



Glavni ciljevi obuke:  
Pripremiti edukatore odraslih za ulogu obrazovnih i razvojnih savjetnika
Proširiti znanje i svijest odgajatelja o životnoj dobrobiti (što je to) i njenoj
ulozi u izgradnji psihofizičke kondicije odraslih, a time i razvijanju proaktivnih i
društvenih stavova, koji vode poboljšanju kvalitete života i zdravlja
pojedinca, a također, i sa stajaližta zajednice.
Produbiti znanje o praksi obrazovanja odraslih,
Razviti vještine za izgradnju osobnog blagostanja u životu,
Razvijanje vještina podrške odraslima u izgradnji osobnog životnog
blagostanja i brige o sebi u kontekstu tjelesnog, mentalnog, duhovnog,
socijalnog zdravlja (uključujući sposobnost analize i prepoznavanja potreba
odraslih kao ključ (output) za samorefleksiju i traženje adekvatnih načina za
zadovoljenje njihovih potreba i na taj način izgradnja dobrog i smislenog
života na dnevnoj bazi,
Predstavljajući ulogu obrazovno-razvojnog savjetnika u ostvarivanju životne
dobrobiti,
Promicanje koncepta životne dobrobiti.

Očekivani ishodi učenja:
1. Edukator može pokazati opće i/ili produbljeno znanje:  

o različitim definicijama i konceptima percipirane dobrobiti u životu
(pozitivna psihologija i teorija dobrobiti prema prof. Martinu Seligmanu;
Carol Ryff i njezin model psihološke dobrobiti; inovativno istraživanje
dobrobiti Roberta Waldingera; sreća prema prof. Martinu Gilbertu; definicija
zdravlja prema WHO-u, dodatno npr. dobrobit Janusza Czapińskog teorije
sreće luka/ druge teorije ili blagostanja popularne u zemljama partnerima),
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o psihološkim, društvenim i kulturnim aspektima razvoja odraslih i
cjeloživotnog učenja,
što je Kolbov ciklus (model iskustvenog učenja) i kako ga primijeniti u
praksi,
koji se alati za trening mogu koristiti u procesu prepoznavanja potreba
odraslih, analiziranja razvojnih mogućnosti, traženja rješenja koja
podržavaju i olakšavaju razvoj osobnog blagostanja (npr. Moje
blagostanje (autor), Kotač života, Postavljanje pitanja, Istraživanje,
Kreativna vizualizacija, Umne mape, SWOT analiza, SMART ciljevi,
Aktivno slušanje itd.).
kompetencije odgojno-obrazovnog savjetnika i njegovu ulogu u
ostvarivanju životne dobrobiti. 

2. Odgajatelj je sposoban:
djelovati kao obrazovni i razvojni savjetnik u području dobrobiti života,
izvršiti samorefleksiju u području dobrobiti osobnog života, 
 podržati odrasle u razvoju njihove osobne životne dobrobiti i
sposobnosti da se brinu o sebi u kontekstu tjelesnog, mentalnog,
duhovnog, socijalnog zdravlja, uključujući pronalaženje adekvatnih
načina za zadovoljenje svojih potreba i na taj način izgradnja dobrog i
smislenog života na svakodnevnoj bazi,
koristiti različite trening i/ili psihološke alate (tehnike poučavanja i
motiviranja odraslih, identificiranje resursa, potreba, identificiranje
uvjerenja itd.) u skladu sa svojim kompetencijama i ovlastima,
rad s pojedincem i grupom (vođenje konzultacija i treninga životne
dobrobiti za različite publike, uključujući i buduće edukatore),
surađivati ​​u multikulturalnom međunarodnom okruženju,
pozorno slušati,
davati točne povratne informacije,
rješavati teške situacije i adekvatno reagirati na situaciju,
voditi brigu o vlastitim emocijama i unutarnjem skladu.
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3. Odgajatelja karakteriziraju: 
proaktivan stav u procesu razvoja dobrobiti osobnog života,
etičnost i pružanje podrške, u savjetovanju se vodi potrebama klijenta,
empatijom i poštovanjem, pouzdanom povratnom informacijom (prema
u početku dogovorenom ugovoru), empatijom, diskrecijom i poštenjem,
nastavlja učenje te osobni i profesionalni razvoj,
ima koristi od podrške drugih edukatora, mentora, stručnjaka (tragač je
za odgovorima i rješenjima),
uživa u radu s odraslima.

Organizacija treninga 

Trajanje: 3 dana x 6 sati (ukupno-18 sati) 
Broj sudionika: oko 12 osoba 

Ciljana skupina: Edukatori, treneri, pedagozi, instruktori koji pružaju
aktivnosti za odrasle u neformalnom obrazovanju povezanom s partnerskim
institucijama. Po mogućnosti osobe koje već imaju praktično radno iskustvo
u radu s odraslima u području psihoedukacije i/ili razvoja mekih vještina.
Moraju biti ljudi koji vole ljude i rad s njima, vole pomagati, empatični su i
žele se razvijati.

Kriteriji za selekciju: 
min. 3 godine iskustva u radu s odraslima,
visoka motivacija za učenje novih vještina povezanih s postizanjem i razvojem
dobrobiti
dobro poznavanje engleskog jezika, min. B1, 
izjava o predanosti daljnjem razvoju projekta i njegovom promicanju.

Metode rada: prvenstveno aktivne, otvorene, kreativne, iskustvene i refleksivne,
npr. individualni i grupni rad, vježbe s elementima prezentacije, interaktivno
predavanje, brainstorming, kreativne aktivnosti, refleksija, rasprava i sl. 

Treneri: stručnjaci za dobrobit života, stručnjaci za analizu potreba odraslih i
savjetnici za život i slobodno vrijeme.



Raspored
treninga:



10:00 - 11:30 

Prvi dio treninga (do pauze za ručak) uglavnom se odnosi na
organizacijske stvari, vježbe upoznavanja i integracije -
zajedno gradimo temelje za daljnji kreativni rad.

Upoznavanje i integracija sudionika: 
integracijske igre i aktivnosti; vježbe probijanja leda radi
međusobnog upoznavanja – npr. tko su profesionalno i osobno, što
vole raditi, jesti, čitati, pjevati... itd., gdje žive, zašto su ovdje došli,
kakva očekivanja imaju od sudionika, trenera, treninga itd.  

11:30 - 11:45 Kratki odmor 

11:45 - 13:15

Drugi dio treninga (do pauze za ručak) odnosi se na proširivanje
znanja o životnoj dobrobiti i razvijanje sposobnosti prepoznavanja
vlastitih životnih potreba za dobrobiti. To će se iskusiti korištenjem
npr. vježbe „Moje blagostanje“ koja omogućuje inicijalni odgovor na
pitanje o potrebi promjene, te rasprave o sreći, zadovoljstvu,
potrebama i uvjetima odraslog u napredovanju u učenju, kako
stečena znanja i vještine pretočiti u praksu poučavanja drugih da se
brinu za dobar život itd.

Vježbe “Tijelo i um. Osjećaj. Promatrajte. Ne razmišljaj” (1. dio -
vježbe uzemljenja)* 
Prezentacija 1*: Pojam blagostanja u ljudskom životu, uvod u teoriju
životnog blagostanja, psihofizičko stanje suvremenog čovjeka,
ravnoteža poslovnog i privatnog života: - malo o istraživačima
sreće i blagostanja - odakle pozitivna psihologija, kako različiti
istraživači percipiraju ‘sreću’ i je li ona identična pojmu blagostanja,
itd. (predavanje/prezentacija s elementima rasprave) 

Vježba „Moje životno blagostanje“ * (ova vježba koja omogućuje
sudionicima da sagledaju definiciju životnog blagostanja iz osobne
perspektive) 
Završna rasprava: što je životno blagostanje? Kako brinete o svom
životnom blagostanju? Što bi odgojitelj trebao znati i moći? - grupni
rad + zajednička rasprava (sažetak zaključaka)

1. dan:



13:15 - 14:30 Pauza za ručak 

14:30 - 16:00 

Treći dio treninga (nakon pauze za ručak). Metodika poučavanja
o životnoj dobrobiti odraslih - malo teorije i prakse, uključujući
razmjenu znanja i iskustava u obrazovanju odraslih

Vježbe “ Tijelo i um. Osjećaj. Promatrajte. Ne razmišljaj” (2. dio -
vježbe uzemljenja)* 

Prezentacija 2*: kratko izlaganje o Kolbovom ciklusu, ideji
cjeloživotnog učenja, psihološkim aspektima učenja odraslih,
potrebama odrasle osobe u procesu učenja, što je preduvjet za
napredak u učenju itd... 

Rasprava u parovima ili grupama od 3 osobe na temu: kako druge
odrasle poučavati o životnoj dobrobiti? Koje alate koristiti? Kako
motivirati? Gdje početi? Utječu li kultura i nacionalnost na osjećaj
zadovoljstva životom? Kako? 

*opis vježbi nalazi se u Prilogu 1 programa treninga "Komplet
vježbi"

16:00 - 16:30 Sesija pitanja i odgovora.
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9:00 - 10:30  

Vježbe za širenje samosvijesti budućih savjetnika (1. dio)

˝Vježba Tijelo i um. Osjećaj. Promatrajte. Ne razmišljaj” (na primjer: vježbe
disanja)

Vježba "Yoharijev prozor" 

10.30 - 10.45 Kratki odmor 

10:45 - 12:15 

Vježbe za širenje samosvijesti budućih savjetnika (2. dio – na izbor) 

Vježba “Kotač emocija” * 
Vježba “Popis vrijednosti i resursa”* 
Vježba “Ciklus svjesnosti”*   

12:15 - 13:30 Pauza za ručak 

13:30 - 15:00

Definiranje profila odgojno-razvojnog savjetnika: predispozicije
osobnosti, kompetencije i njihova uloga u oblikovanju osjećaja
dobrobiti (individualni/grupni rad/diskusija). 

Vježbe za odabir:

Zagrijavanje "Verbalne asocijacije na temu savjetovanja" * 
Vježba "Osobine ličnosti i kompetencije savjetnika" * 
Vježba "Stablo kompetencija" * 
Vježba "Samoprocjena" * 
Vježba "Uloge i odgovornosti savjetnika" * 
Vježba "Sažetak i evaluacija" * 

15:00 - 15:30 Sažetak dana - otvorena rasprava.

2. dan:
Drugi dan usmjerit ćemo se na vježbu i samopromatranje u prepoznavanju potreba (u I. dijelu
prije pauze za ručak) kako bismo potom – uz pomoć dosad naučenih lekcija, novih znanja,
razmjene iskustava i promišljanja – definirali profil edukatora obrazovanja i razvoja (u II. dijelu
nakon ručka). Cijeli dan se radi u radionicama.



9:00 - 10:30 

Osmislite vlastitu vježbu za odrasle usmjerenu na
osvještavanje potreba, ciljeva u životu, emocija, mehanizama
djelovanja, osmišljavanje promjena, prepoznavanje područja za
promjenu/poboljšanje, osjećaj utjecaja i stvarnih mogućnosti
itd. 

Vježba Tijelo i um. Osjećaj. Promatrajte. Ne razmišljaj” (primjerice:
vježbe uzemljenja, mentalnih i osnaživanja) 
Vježbe s DIXIT karticama* 
·na primjer: za prepoznavanje unutarnjih resursa, promjenu
perspektive percepcije, prostor za razmišljanje i unutarnje
otkrivanje, prepoznavanje snaga i slabosti, ali i potreba ili
očekivanja) 
Osmislite vlastitu vježbu za odrasle - rad u paru, kreativne
aktivnosti 
Napomena: Osmišljena vježba ne smije biti duga (do 20/30 minuta
sa raspravom) i može se pripremiti u parovima (ovo će stvoriti 6
vježbi - sve treba izvesti i raspraviti u sljedećim dijelovima dana.

10.30 - 10.45 Kratki odmor 

10:45 - 12:15
Provođenje i rasprava o osmišljenim vježbama (1. dio) 
Povratne informacije od izlagača i promatrača (ciljevi, snage, što
promijeniti/poboljšati). 

12:15 - 13:30 Pauza za ručak 

13:30 - 15:00
Provođenje i rasprava o osmišljenim vježbama (2. dio) 
Povratne informacije od izlagača i promatrača (ciljevi, snage, što
promijeniti/poboljšati)

15:00 - 15:30
Sažetak treninga - rasprava, umrežavanje, planiranje što dalje,
evaluacija treninga (sudionici i treneri će ispuniti evaluacijske
upitnike).

dan 3:
Trećeg dana koristit ćemo stečena znanja, vještine i promišljanja kako bismo ih prenijeli u
vlastitu praksu, odnosno osmislili i proveli vlastitu vježbu. I, što je važno, podijeliti osobno
iskustvo vježbe iz perspektive voditelja i sudionika (povratne informacije za voditelje: jake
strane vježbe i voditelja, stvari na kojima treba raditi).



Prilog br. 1

SKUP VJEŽBI
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Vježbe:

Tijelo i um.
Osjećaj. Promatraj. Nemoj
razmišljati. 

UTEMELJENE VJEŽBE:
Uvod: Često primjećujem da ljudi uglavnom žive u svojim
glavama. To znači da nemaju veze sa svojim tjelesnim signalima.
Željeli bi vam dati primjere vježbi za bolju povezanost sa svojim
tijelom, kako bi zatim bolje imenovali vaše potrebe.

Ako se ponekad osjećate…
umorni
preplavljeni emocijama ili mislima
pod stresom
bojite se nečega što nemate snage promijeniti
iscrpljeni
dosadno vam je
nesretni 
tužni
nedostojni
tjeskobni
prestravljeni ... itd. 
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Pozivam vas da vas malo zaustavimo i vratimo se iz misli u srce
pitanjima: 

-Što mogu učiniti za sebe i svoje tijelo umjesto da previše jedem, listam po
mobitelu, igram igrice, brinem se, preplavljuju me bučne misli
-Kako mogu nešto promijeniti i cijeniti svoje tijelo i potrebe? Koliko sam
daleko od svoje prirode, zdravlja i blagostanja? Što mogu učiniti za
promjenu na bolje? Što za mene znači dobrobit, otpornost?

Vježba br. 1  

• podignite pete, protresite: molim vas, ustanite i stanite stopalima u širini
kukova, ruke spustite uz tijelo. Udahnite. Podignite se na prste. Izdahnite i
spustite pete na pod, pojačavajući ovaj pokret prenošenjem cijele težine
tijela na njih.
·rotacija, cirkulacija dijelova tijela, vrtnja: stopala, koljena, kukovi, trbuh,
prsa, ramena, glava:
·pulsiranje kukova “Elvisova zdjelica” 
·tapkanje tijela, vanjska strana prema dolje, unutarnja prema gore:
· pulsiranje cijelog tijela i kralježnice prateći ritam disanja “Nos je šef”:
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VJEŽBE DISANJA

Uvod: VITALNA ENERGIJA, MOĆ UDAHA 
energija udaha je most između našeg tijela i uma; to je primarni izvor života, tok
vitalnosti koji slobodno teče našim tijelima. 
Naše oslanjanje na racionalno mišljenje i verbalnu komunikaciju umanjilo je
našu prirodnu sposobnost da osjetimo protok energije. Međutim, još uvijek
možemo povratiti ovu urođenu sposobnost opažanja tih suptilnih, ali uvijek
prisutnih vibracija koje su temelj naših života. Na nama je da probudimo ta
osjetila. Uklanjanjem blokada u našim energetskim putovima i vraćanjem naše
urođene sposobnosti da osjetimo strujanje energije, možemo vratiti svoje
zdravlje i prirodnu ravnotežu. 

Osnovni pokret ljudskog tijela - proširiti, otvoriti, savijati, skraćivati, sabijati, uz
popratne osjećaje ponosa, samopouzdanja, održavanje društvenog položaja ili
jednostavno održavanje uspravnog položaja.

Vježba br. 2  

TRBUŠNO DISANJE:  
Ovu vježbu možete raditi u sjedećem ili stojećem položaju. Molimo, savijte
koljena pod maksimalnim kutem od 15 stupnjeva. Okrenite dlanove prema
naprijed. Zatvorite oči i opustite cijelo tijelo.
Dišite mirno i polako. Usredotočite se na svoj um.
Kada radite na disanju, usredotočite se na ovaj dio tijela. Osjetite kako vam se
donji dio trbuha diže dok udišete i spuštate dok izdišete. Uzmite si vremena i
ostanite usredotočeni na svoje disanje. Ako vam je teško svladati ovu metodu,
stavite jednu ruku na donji dio trbuha, a drugu na prsa. Dok dišete, primijetite
kako se ruka na donjem dijelu trbuha pomiče, dok ruka na prsima ostaje mirna.
Ova tehnika se zove disanje trbušno disanje.
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Kada svakodnevno koristite ovu metodu, brzo ćete primijetiti da to radite
automatski – trbušno disanje nije dio vašeg prirodnog disanja. Jednostavno će
neki dio vaše podsvijesti pokrenuti taj već poznati proces disanja, dok će
ostatak vašeg uma ostati usredotočen na druge dnevne aktivnosti.

Trbušno disanje izvrsna je nadopuna vježbama za tijelo. Nakon opuštanja tijela
kroz vježbe, izvodite trbušno disanje desetak do dvadeset minuta. Korištenjem
ove tehnike značajno ćete poboljšati svoje zdravlje.

Kada više ne možete naglašavati određena ponašanja, polako ih počnite
smanjivati, obrćući proces. Pratite tijelo dok se postupno usporava. Nastavite
sve dok ne osjetite da ste se potpuno oslobodili ponašanja i ostanite mirni na
trenutak kako biste ga osjetili. Kada preokret prirodno završi, jednostavno si
dopustite da budete. Primijetite je li se nešto novo pojavilo. Doživite osjećaj
novoga i odvojite trenutak da ga usidrite u svojoj svijesti.



VJEŽBA br.3 

Prvi dio vježbe osmišljen je da se uspostavi veza s tijelom posebnim disanjem,
tresenjem, okretanjem, opuštanjem dlanova, savijanjem tijela za oslobađanje
napetosti u mišićima, nekom vrstom vježbi zagrijavanja prije sljedećeg dijela. 

Drugi dio: rad u paru na osnaživanju i jačanju sposobnosti povezivanja sa
strujanjem i njegovom energijom. Stojeći zajedno u paru, jedna osoba zamišlja
svoj najveći strah u stvarnom životu, osoba koja ga podržava samo stoji i
stavlja ruke na prsa i leđa kako bi se poduprla svojom energijom i /prisutnošću.
Dodirući srce i bubrege osnažujući njihovu energiju da nadvladaju ovaj strah.

Vježbanje na suptilan način pomaže zamisliti naše strahove i staviti kontrolu
nad životom shvaćajući da uvijek postoji netko ili nešto što nam može pomoći u
borbi protiv naših unutarnjih sukoba i pomoći da počnemo biti otvoreniji i
svesniji.
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VJEŽBE UZEMLJANJA, MENTALNE VJEŽBE I
OSNAŽIVANJA
Uvod: 
Koristi: uspostavlja ravnotežu energije u tijelu i umu, razvija otpornost.
Cilj: učenje vježbi za smirenje živčanog sustava. 
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PREZENTACIJA 1 (prilog br. 2) 
PREZENTACIJA 2 (prilog br. 3)

VJEŽBA 2 
„MOJE ŽIVOTNO BLAGOSTANJE” (individualni rad)  
Kratka vježba za uvod u potragu za odgovorima na pitanje: je li život
blagostanje moje stanje? Trebam li stati, razmisliti, promijeniti se? Ako da,
što možete učiniti?
Sudionici prvo dobivaju list papira od voditelja za 1. zadatak, a tek nakon što
to odrade dobivaju list za 2. zadatak.

Zadatak 1. 
Broj prema vrijednostima. Što je za vas životno blagostanje?

ŽIVOTNO BLAGOSTANJE JE:
    Materijalni prosperitet
    Zadovoljavajući posao 
    Osjećaj sreće 
    Dobro zdravlje 
    Odmor 
    Ispunjenje strasti 
    Dobri odnosi s drugima 
    Osjećaj smisla i svrhe 
    Uspješna ljubavna veza 
    Bavljenje sportom 
    Mentalna utjeha 
    Drugi………………………

Koncept životnog
blagostanja 
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Porez 2. 
Uzimajući u obzir vašu definiciju životnog blagostanja, označite na tablici
svoj osobni osjećaj zadovoljstva životom. Gdje si ti u životu? Trebate li
promjenu?

Je li životno blagostanje vaše stanje?

Sve je u redu! Ne
treba mi kusur.

Sve je u redu, ali
želim napraviti
nešto novo za

sebe

Bilo bi dobro
nešto

promijeniti, ali
nemam

vremena.

Želim nešto
promijeniti. 

Ne mogu ovako
živjeti.

Moram
promijeniti

život! 
Trebam to!



Vježbe za širenje samosvijesti budućih savjetnika  

VJEŽBA “YOHARI PROZOR”

Cilj: Cilj ove aktivnosti je proširiti samosvijest budućih savjetnika
istraživanjem različitih dimenzija njihove osobnosti kroz okvir Johari Window.
Sudionici će se uključiti u interaktivne i refleksivne vježbe osmišljene za
poticanje dubljeg samouvida.

Joharijev prozor je psihološki alat osmišljen kako bi pomogao ljudima da
bolje razumiju svoje odnose sa sobom i drugima. Razvili su ga psiholozi
Joseph Luft i Harry Ingham 1955. godine, a naziv "Johari" dolazi od
kombinacije njihovih imena. Model je podijeljen u četiri kvadranta, koji
predstavljaju različite aspekte samosvijesti, na temelju onoga što je poznato
ili nepoznato pojedincu i drugima. Kvadranti su:
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Otvoreno
područje ili Arena 

Mrtvi kut 

Skriveno područje Nepoznato 

Poznato
samome sebi 

Nije poznato samome sebi 

Poznato drugima 

Nije poznato
drugima
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Otvoreno područje (poznato sebi i drugima)
Definicija: Ovo je dio nas samih kojeg smo svjesni i mi i drugi. To uključuje
osobine, ponašanja i osjećaje koje otvoreno dijelimo i koje drugi mogu
promatrati.
Cilj: Proširiti ovo područje povećanjem otvorenosti, što potiče povjerenje i bolje
odnose.
Primjer: Netko tko je dobar komunikator i svjestan je toga, a i drugi to mogu
vidjeti.

Slijepa točka (nepoznat sebi, poznat drugima)
Definicija: ovo područje se sastoji od stvari o nama samima koje drugi mogu
vidjeti, ali ih mi nismo svjesni. To mogu biti ponašanja, navike ili emocije koje ne
prepoznajemo u sebi.
Cilj: smanjiti ovo područje traženjem povratnih informacija od drugih, pomažući
nam da postanemo svjesniji načina na koji nailazimo.
Primjer: Osoba može često prekidati druge, ali toga nije svjesna, iako drugi
primjećuju ovu naviku.

Skriveno područje (sebi poznato, drugima nepoznato)
Definicija: Ovaj dio sadrži stvari koje znamo o sebi, ali ih ne želimo otkriti
drugima. Može uključivati ​​osobne osjećaje, strahove ili skrivene talente.
Cilj: Smanjiti ovo područje dijeleći više sebe s drugima, posebno u okruženjima
u kojima se može razviti povjerenje i otvorenost.
Primjer: netko se može osjećati nesigurno u svoje sposobnosti, ali odlučuje ne
podijeliti to sa svojim kolegama.

Nepoznato područje (nepoznato sebi i drugima)
Definicija: Ovo područje sadrži aspekte naše osobnosti ili sposobnosti koji su
nepoznati i nama i drugima. To mogu biti nesvjesni obrasci ili neiskorišteni
potencijal.
Cilj: Istražiti ovo područje kroz samorefleksiju, nova iskustva ili terapiju kako bi
se otkrio skriveni potencijal i poboljšala samosvijest.
Primjer: Netko može imati skrivene talente ili motivacije kojih ni oni ni drugi nisu
svjesni, poput neotkrivene vještine vođenja.

Izvor: Teorija komunikacije. (n.d.). Model Johari Window. Komunikacijski modeli,
Grupna komunikacija. Preuzeto sa https://www.communicationtheory.org/the-
johari-window-model/
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Opis aktivnosti:
Priprema: Voditelj treba unaprijed pripremiti prostoriju tako što će je podijeliti
u četiri fizička područja, od kojih svako predstavlja različiti kvadrant
Joharijevog prozora. U svakom području provodit će se različite vježbe prema
specifičnom cilju tog kvadranta.

Otvoreno područje (poznato sebi i drugima) – Rijeka života
Vrijeme: 25 minuta
· 10 minuta za crtanje rijeke 
· 15 minuta za dijeljenje
Materijali:
· Papir za svakog sudionika 
· Markeri, olovke, olovke 
· Emotivna glazba: "Intouchable" iz Soundtracka Intouchables
https://www.youtube.com/watch?
v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6
&ab_channel=Fessel34

Postupak:
1. Voditelj dijeli papir i materijal za crtanje svakom sudioniku.
2. Objasnite aktivnost: svaki sudionik treba nacrtati rijeku koja simbolizira njihov
životni put. Uz rijeku će postaviti simbole poput kamenja ili skretanja koji će
predstavljati izazove i značajne životne događaje. Trebali bi zapisati najvažnija
iskustva koja su ih oblikovala u osobu kakva su danas, a koja vode do
sadašnjeg trenutka. Rijeka bi trebala početi od njihova najranijeg sjećanja i teći
do sadašnjosti.
3. Nakon što su upute jasno dane, voditelj upućuje sudionike da nekoliko puta
duboko udahnu kako bi se opustili i postavili ton za samorefleksiju. U pozadini
svira tiha emotivna glazba.
4. Sudionici imaju 10 minuta da pojedinačno nacrtaju svoju rijeku.
5. Nakon toga, oni koji se osjećaju ugodno pozvani su da podijele svoju rijeku i
iskustva koja predstavljaju. Dijeljenje je dobrovoljno, a sudionici mogu odabrati
koliko žele otkriti.

https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34
https://www.youtube.com/watch?v=nWcWgBCPj1c&list=RDnWcWgBCPj1c&start_radio=1&rv=nWcWgBCPj1c&t=6&ab_channel=Fessel34


Mrtvi kut (nepoznata sebi, poznata drugima) – Crtanje ljudi 

Vrijeme: 25 minuta
· 15 minuta za crtanje svake osobe 
· 10 minuta za dijeljenje.

Materijali:
· Papir za svakog sudionika 
· Markeri, olovke, kemijske olovke.

Postupak:

 1. Voditelj dijeli papir i materijal za crtanje svakom sudioniku.
2. Objasnite aktivnost: jedan po jedan sudionik će mirno sjediti bez riječi, dok ih
ostatak grupe crta. Umjesto stvaranja realističnog portreta, sudionici bi trebali
nacrtati apstraktni prikaz (npr. kao krajolik, životinja, predmet itd.) na temelju
toga kako percipiraju ponašanje i karizmu osobe. Svaki će sudionik imati oko 40
sekundi da dovrši svoj crtež (prilagodite vrijeme ovisno o broju sudionika).
3. Nakon 40 sekundi, grupa će naizmjence pokazati svoje crteže i objasniti zašto
su odabrali prikazati osobu na taj način, dijeleći svoje percepcije. Osoba koja je
nacrtana može postavljati pitanja radi pojašnjenja ili ponuditi svoja razmišljanja
o tome što misli o prikazima.
4. Nakon što je dijeljenje završeno, sljedeći sudionik dolazi na red za crtanje, a
proces se ponavlja dok se svi sudionici ne izvuku i ne prodiskutiraju.
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Skriveno područje (sebi poznato, drugima nepoznato) – žive
statue

Vrijeme: 30 minuta
·15 minuta za izradu kipa 
·15 minuta za dijeljenje

Materijali:
· Prostrano područje za izradu kipova

Postupak:
1. Objasnite aktivnost: Svaki će sudionik naizmjence biti "kreator statue". Tijekom
svog redoslijeda, oni će razmisliti o pitanju: "Što ne govorim o tome kako vidim
sebe u odnosu na svoju obitelj, prijatelje, posao i svijet?"
2. Kako bi odgovorio na ovo pitanje, sudionik će stvoriti živu statuu koristeći
članove grupe. Jedna osoba će ih predstavljati i stajati u sredini, dok će ostali
sudionici predstavljati značajne odnose ili aspekte njihovog života (ljudi, posao,
emocije itd.).
3. "Kreator kipa" rasporedit će ostale sudionike prilagođavajući njihovu blizinu,
položaj i držanje kako bi simbolizirao emocionalni odnos ili značaj koji im
predstavljaju. Cilj je vizualno prikazati kako percipiraju svoj život i skrivene
aspekte svojih odnosa ili emocija.
4. Nakon što je kip izrađen, sudionik iznosi svoje obrazloženje iza rasporeda,
objašnjavajući što svaki položaj i držanje predstavljaju. Ostatak grupe može
postavljati pitanja ili ponuditi razmišljanja ako je prikladno.
5. Nakon toga, sljedeći sudionik dolazi na red, a proces se ponavlja sve dok svi
sudionici ne kreiraju i podijele svoje žive statue.
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Nepoznato područje (nepoznato sebi i drugima) – Tko ste vi?  

Vrijeme: 10 minuta
·6 minuta za pisanje 
·4 minute za postavljanje pitanja "Tko si ti?"

Materijali:
·Papir za svakog sudionika 
·Olovke

Postupak:
1. Objasnite aktivnost: Voditelj uvodi vježbu objašnjavajući da će sudionici
odgovoriti na pitanje: "Tko sam ja?" Međutim, u svojim odgovorima ne mogu
uključiti svoje ime, nacionalnost, etničku pripadnost, profesiju, hobije,
obrazovanje, društveni/obiteljski status, dob, spol, postignuća, interese, fizičke
karakteristike ili imovinu.
2. Sudionici imaju 6 minuta da zapišu svoje odgovore na pitanje prema ovim
smjernicama.
3. Kada su spremni, sudionici se uparuju i odlučuju tko će ići prvi, a tko drugi.
4. Krug ispitivanja: Osoba koja postavlja pitanja imat će 2 minute da pita svog
partnera: "Tko si ti?" što brže i intenzivnije, ponavljajući pitanje nakon svakog
odgovora. Osoba koja odgovara mora odgovoriti što brže može, bez previše
razmišljanja i bez ponavljanja istog odgovora.
5. Nakon runde od 2 minute, oni mijenjaju uloge.
6. Cilj vježbe je otkriti automatske, skrivene pretpostavke koje sudionici imaju o
svom identitetu i kako sebe vide izvan deskriptora na površinskoj razini.
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VJEŽBA “KOTAČ EMOCIJA”

Trajanje: 30 minuta 
Potrebni materijali:

Tiskani dijagram Kotača emocija (temeljen na Plutchikovom modelu ili
sličnom)
Olovke u boji

Cilj:
Pomozite sudionicima da prepoznaju i promišljaju emocije koje doživljavaju u
različitim situacijama, razumijevajući kako te emocije utječu na njihovu osobnu
dobrobit i procese donošenja odluka.

Postupak:

1. Uvod (5 minuta):
◦Objasnite važnost emocija u donošenju odluka i osobnom blagostanju.
◦ Predstavite model Kotača emocija, objašnjavajući kako se emocije
kategoriziraju u temeljne osjećaje (npr. radost, tuga, ljutnja, strah) i kako mogu
varirati u intenzitetu.

2. Osobno razmišljanje (10 minuta):
◦ Podijelite dijagram Kotača emocija sudionicima i zamolite ih da prepoznaju i
označe emocije koje često doživljavaju u svakodnevnom životu.
◦ Potaknite sudionike da razmisle o tome kako ove emocije utječu na njihove
izbore, odnose i dobrobit. Predložena pitanja za razmišljanje:
▪Koje emocije najviše upravljaju vašim dnevnim odlukama?
▪Postoje li neke emocije s kojima vam je teško upravljati? koje?
▪Postoje li neke emocije koje vam daju energiju i pridonose vašem
blagostanju?
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3. Dijeljenje u malim grupama (10 minuta):
◦ Podijelite sudionike u grupe od 3-4 osobe i zamolite ih da podijele jednu ili
dvije emocije koje su označili na kotaču i kako te emocije utječu na njihov osobni
ili profesionalni život.
◦Svaki sudionik razmišlja o tome kako emocije utječu na njihove interakcije i
odluke, a grupa raspravlja o strategijama za upravljanje izazovnim emocijama.

4. Grupna rasprava (5 minuta):
◦Trener poziva sudionike da podijele uvide iz svojih rasprava u malim grupama.
Usredotočite se na prepoznavanje uobičajenih emocija i istraživanje kako
upravljati emocijama koje ometaju dobrobit.

VJEŽBA “POPIS VRIJEDNOSTI I RESURSA”

Trajanje: 30 minuta 
Potrebni materijali:
• Prazni listovi i olovke
• Popis vrijednosti i osobnih resursa (koji će se podijeliti sudionicima)

Cilj:
Pomozite sudionicima da identificiraju svoje temeljne vrijednosti te unutarnje
i vanjske resurse koji podržavaju njihovu dobrobit. Ova vježba potiče buduće
savjetnike da razmisle o resursima koje posjeduju i kako se oni mogu
koristiti za poboljšanje njihovog osobnog i profesionalnog života.



Postupak:

 1. Uvod (5 minuta):
◦Objasnite da osobne vrijednosti i resursi čine temelj našeg blagostanja.
Vrijednosti vode naše odluke, dok nam resursi pomažu u postizanju ciljeva i
prevladavanju izazova.
◦ Podijelite popis vrijednosti i resursa sudionicima (npr. vrijednosti kao što su
"sloboda", "integritet", "obitelj"; resursi kao što su "vrijeme", "socijalna podrška",
"prilagodljivost").

2. Osobno razmišljanje (10 minuta):
◦Zamolite sudionike da odaberu 3 vrijednosti i 3 resursa koji su najvažniji za
njihovu trenutnu dobrobit.
◦Nakon odabira, neka ukratko napišu kako se te vrijednosti i resursi odražavaju
u njihovom svakodnevnom životu. Predložena pitanja za razmišljanje:
▪Živim li u skladu s tim vrijednostima? Ako ne, zašto?
▪Kako da koristim resurse koji su mi dostupni?
▪Postoje li neki resursi koje trebam dalje razvijati?

3. Rasprava u parovima (10 minuta):
◦U parovima, sudionici dijele svoje temeljne vrijednosti i resurse, raspravljajući
o tome kako oni utječu na njihovu osobnu i profesionalnu dobrobit.
◦Svaki par može istražiti koji bi se resursi mogli dalje razvijati kako bi se
poboljšala njihova opća dobrobit.

4. Završno razmišljanje (5 minuta):
◦ Trener može zamoliti volontere da podijele svoje uvide s većom grupom.
Rasprava se usredotočuje na to kako se vrijednosti i resursi mogu uskladiti s
osobnim i profesionalnim ciljevima kako bi se poboljšala dobrobit.

27



28

VJEŽBA “CIKLUS SVIJESTI”

Trajanje: 30 minuta 
Potrebni materijali:
• Ništa (samo papir i olovke za osobno razmišljanje)

Cilj:
Razviti veću svijest o vlastitom ciklusu misli, emocija i djelovanja. Ova vježba
pomaže sudionicima prepoznati mentalne obrasce i obrasce ponašanja koji
pozitivno ili negativno utječu na njihovu dobrobit.

Postupak:
1 .Uvod (5 minuta):
◦Objasnite da su naši postupci često vođeni automatskim ciklusom misli i
emocija. Prepoznavanje i prekidanje negativnih ciklusa može poboljšati dobrobit.
◦ Predstavite koncept "Ciklus svijesti":
▪ Misli  Emocije  Radnje  Ishodi 
▪ Misli utječu na emocije, emocije utječu na radnje, a radnje proizvode
rezultate. Razbijanje ciklusa često zahtijeva povećanu svijest.

2. Individualno razmišljanje (10 minuta):
◦ Zamolite sudionike da se prisjete nedavne situacije koja im je uzrokovala
stres ili nelagodu. Neka prepoznaju:
▪ Što je bila početna misao?
▪ Koje su emocije uslijedile?
▪ Što su poduzeli kao rezultat tih emocija?
▪ Kakav je bio konačni ishod?
◦Nakon što napišu odgovore, pozovite ih da razmisle o tome kako bi mogli
prekinuti ili modificirati ovaj ciklus u budućnosti kako bi postigli drugačiji ishod
(npr. promjenom početne misli ili drugačijim odgovorom na emociju).
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3. Dijeljenje u malim grupama (10 minuta):
U grupama od 3-4 osobe sudionici razmjenjuju svoja iskustva. Svaki sudionik
raspravlja o slučajevima u kojima je ciklus misli-emocija-akcija imao
negativan ili pozitivan utjecaj na njihovu dobrobit.
Grupa nudi prijedloge kako modificirati ciklus za poboljšanje konačnog
ishoda.

4. Grupna rasprava (5 minuta):
Trener prikuplja razmišljanja grupe i zaključuje raspravom o tome kako
osvještavanje mentalnih ciklusa i ciklusa ponašanja može poboljšati
kvalitetu života i pomoći sudionicima da budu prisutniji i svjesniji u svojim
svakodnevnim radnjama.

Zaključak sesije 
Na kraju ovih vježbi, sudionici bi trebali dublje razumjeti svoje vrijednosti, resurse,
emocije i mentalne cikluse. Trener može završiti pozivajući sudionike da razmisle
o tome kako mogu primijeniti ovu novu svijest na svoje buduće uloge obrazovnih
i razvojnih savjetnika.
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Definiranje profila
obrazovno-razvojnog
savjetnika: 

VJEŽBA “SAVJETOVANJE RIJEČ ASOCIJACIJA”  

Sudionici su raspoređeni u parove i sjede jedan nasuprot drugog.
Trener počinje izgovaranjem riječi koja se odnosi na savjetovanje, kao
što je "empatija".

Neka sudionici naizmjence izgovaraju prvu riječ koja im padne na
pamet kada čuju prethodnu riječ (npr. empatija → razumijevanje →
suosjećanje → slušanje, itd.). Nastavite s nizom riječi sve dok par ne
stvori dugačak popis povezanih pojmova. Zatim parovi u plenumu
iznose svoje asocijacije. Razgovarajte o vezama između riječi i istražite
različita značenja i konotacije koje one imaju za sudionike.



VJEŽBA “DRVO KOMPETENCIJA”  

Sudionici mapiraju vještine i kompetencije koje trenutno imaju kao
grane drveta, a također mogu mapirati vještine i kompetencije koje im
nedostaju. Trener podijeli sudionicima papire za flipchart i zamoli ih da
na njima nacrtaju deblo s nekoliko grana s lijeve i desne strane, ali
ostave puno prostora za nove grane na vrhu. Na granama s lijeve
strane crtat će lišće i upisivati ​​različite vještine i sposobnosti koje
posjeduju u lišće. Ove vještine i kompetencije su one koje trenutno
imaju i koje im mogu pomoći s odraslim polaznicima u provedbi
programa životnog zdravlja. Možete zamoliti sudionike da ostave
prostor na vrhu stabla za buduće vještine ili kompetencije koje bi
željeli razviti kako bi istaknuli područja za rast.

Nakon što su sudionici spremni, zamolite ih da zalijepe crteže na zid.
Imat će neko vrijeme da pogledaju međusobne crteže, a zatim možete
omogućiti raspravu o navedenim vještinama i sposobnostima.
Zamolite grupu da komentira vještine koje posjeduju, a zatim da
identificira vještine koje nedostaju.

Predložena pitanja za raspravu:
Koje trendove ili zajedničke vještine vidite u grupi?
Ima li nekih iznenađujućih vještina ili sposobnosti koje drugi imaju,
a koje niste uzeli u obzir?

Koje najvažnije kompetencije nedostaju, a smatrate da ih trebate
razviti za programe ozdravljenja za život?
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VJEŽBA SAMOVREDNOVANJA 

Sudionici rade aktivnost samorefleksije u kojoj
zapisuju najčešće osobine ličnosti i kompetencije i
ocjenjuju svaku osobinu na ljestvici od 1 do 5 na
temelju toga koliko dobro vjeruju da je posjeduju (1
= Vrlo nisko; 2 = Nisko; 3 = Umjereno; 4 = Visoko; 5 =
Vrlo visoko). 

Predložena pitanja za samorefleksiju:
Kako se vaša samoocjena snaga usklađuje s vašim razumijevanjem
profila idealnog savjetnika? Postoje li neka područja u kojima se osjećate
posebno dobro opremljeni?

Postoje li područja u kojima ste identificirali značajne slabosti ili
područja za poboljšanje? Kako ova područja mogu utjecati na vašu
provedbu programa za život i zdravlje? Postoje li specifične vještine ili
kompetencije na kojima biste željeli raditi?
Kako vaše osobine ličnosti i kompetencije mogu utjecati na vaš
pristup savjetovanju? Postoje li određeni stilovi ili tehnike koje bi vam
mogle biti prirodnije?
Koje su potencijalne koristi i izazovi visokog rezultata u određenoj
osobini ili sposobnosti? Na primjer, biti vrlo empatičan može biti
koristan za izgradnju odnosa sa sudionicima, ali također može dovesti
do emocionalnog izgaranja ako se njime ne upravlja učinkovito.

Nakon što su sudionici dovršili svoju samoprocjenu, ako se osjećaju
ugodno, dijele svoje odgovore i uvide u plenumu. Trener vodi grupnu
raspravu o rezultatima i implikacijama na njihovu praksu provedbe life-
wellness programa. 
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ULOGE I ODGOVORNOSTI SAVJETNIKA ZA
VJEŽBANJE 

Sudionici čitaju sljedeći popis uloga i odgovornosti
savjetnika i odlučuju koje bi trebale biti na popisu
zadataka savjetnika, a koje bi trebali izbjegavati. 
Kao savjetnik vaš je posao da:
Model otvorenosti, znatiželje i empatije;

Olakšati aktivnosti i potaknuti rasprave;
Osigurati sigurno okruženje koje podržava i ne osuđuje;
Omogućiti svim sudionicima da izraze svoje mišljenje i podijele svoja
iskustva;
Održavajte koheziju grupe;
Pratite vrijeme i umjerene aktivnosti.
Uvijek znajte točan odgovor.
Dajte savjet ili upute
Sudite ili kritizirajte učenike
Dijagnosticirati poremećaje mentalnog zdravlja
Nametnuti osobna uvjerenja i vrijednosti
Prisilno sudjelovanje ili potiskivanje emocionalnog dijeljenja

Sudionici su zatim podijeljeni u male grupe kako bi raspravljali o sljedećim
pitanjima:
Koje od ovih odgovornosti mislite da su najvažnije za savjetnika u grupnom
okruženju? Zašto?

Pogledajte svoj popis najvažnijih uloga i porazgovarajte o tome što vam
znače. Na primjer, pružanje sigurnog, podržavajućeg okruženja bez
osuđivanja znači da savjetnici moraju osigurati da se grupa osjeća
ugodno i poštovano.
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Zašto je bitno da savjetnik bude model otvorenosti, znatiželje i
empatije? Kako bi to moglo utjecati na grupu?

S kojim bi se izazovima savjetnik mogao suočiti kada pokušava održati
kohezivnu grupu? Kako mogu prevladati te izazove?
Na koje načine savjetnik može osigurati da se svi sudionici osjećaju
ugodno izražavajući svoja mišljenja i dijeleći svoja iskustva?
Kako savjetnik može uravnotežiti olakšavanje aktivnosti s praćenjem
vremena, osiguravajući da su rasprave produktivne bez osjećaja
žurbe?
Zašto je važno da savjetnik stvori okruženje bez osuđivanja i kako
nedostatak toga može utjecati na interakciju u grupi?
Što mislite, koje bi od ovih odgovornosti savjetnicima mogle biti najteže
ispuniti i zašto?
Što mislite koje uloge ili odgovornosti, ako ih ima, nedostaju na popisu?
Pogledajte popis uloga koje bi savjetnici trebali izbjegavati. Koje su
moguće posljedice ovakvog ponašanja?

ZAKLJUČAK I OCJENJIVANJE

Od sudionika se traži da podijele:
3 stvari koje su naučili,

2 teme koje žele više istražiti i
1 pitanje još imaju.



Povratne informacije od izlagača i promatrača 
(ciljevi, snage, što promijeniti/poboljšati)

Primjeri pitanja sa stajališta sudionika/promatrača:
Kako ocjenjujete vrijednost ove vježbe?

Što vam se najviše svidjelo?
Što vam se najmanje svidjelo?
Koji dio vježbe vam je bio najbolji/najzanimljiviji/najkorisniji?
Je li stil trenera(a) bio privlačan? 
Kakva razmišljanja imate nakon ove vježbe?
Koje ideje/prijedloge imate za poboljšanje ove vježbe?

Primjeri pitanja sa stajališta trenera:
Kako ste se osjećali kao trener?

Što vam je bilo lako? Što je otežavalo?
Jesu li zadani ciljevi vježbe postignuti? Ako ne, što mislite: zašto?
Biste li ovu vježbu ili njezin dio željeli izvesti drugačije?
Kakva razmišljanja imate nakon ove vježbe?
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DRUGI:  
Vježbe za širenje samosvijesti budućih savjetnika:

KRUG ŽIVOTA (INDIVIDUALNI RAD) 

Rad s područjima života (stvarnost) – analiza i pregled potreba. Saznajte nakojem području svakodnevnog života najviše trebate promjenu? Što danasmože biti vaš prvi korak za povećanje zadovoljstva životom i razvoj vašesvakodnevne dobrobiti. Na što imate utjecaja?Zadatak 1 Pripremite svoj 'krug života'. Odaberite najmanje 5 (ali ne više od8) područja u kojima svakodnevno funkcionirate, npr. obiteljski,profesionalni/karijerni život; osobni razvoj, opuštanje/zabava; duhovnost;financije; zdravlje; odnosi, strasti, itd. ... Podijelite krug na jednaka područja(onoliko kućica koliko ste područja odabrali), označite ljestvicu od 1 do 10(ispod je primjer Kruga života’ 
Izvor: https://codziennieproduktywnie.pl/kolo-zycia/ 
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Zadatak 2: 
Razmislite o tome koliko na ljestvici od 1 do 10 osjećate zadovoljstvo u
određenom području. Označite ovo na grafikonu. Uzmite si vremena. Ova
vježba je za vas, budite iskreni prema sebi. Kako se osjećate, kako to
doživljavate.
Trenutak za razmišljanje: može biti na forumu ili u malim grupama (3-4
osobe, ovisno o broju sudionika i potrebama grupe).

Vodeće pitanje:
 - Koji je tvoj krug? 
 - Je li vas što iznenadilo u krugu života koji ste pripremili? Zašto? Što
mislite o tome? je li u redu
 - Kako izgleda ‘voziti se kroz život’ na takvom krugu?
 - Što bi rezultat '10' dao u svakom području/vrijednosti?
 - Postoji li nešto što biste htjeli promijeniti? Na što možete - na što
imate utjecaj?
 - Koje je područje po vama najzapuštenije? Zašto? Što treba njegovati
kako biste osjećali da vam je život ispunjeniji?

VJEŽBA STVARANJE “SNA” (+ kretanje, ulaz u
svoje stanje, mjesto, ulogu itd.) - individualni i
grupni rad. 

Identificiranje prilika za povećanje osjećaja zadovoljstva u odabranom
području života, generiranje rješenja. Vizualizacija idealnog stanja ili
'sanjarenje':
Prije izvođenja vježbe korisno je napraviti kratku vježbu svjesnosti, usredotočiti se
neko vrijeme na dah, na osjećaj. Ova se vježba može izvoditi uz opuštajuću glazbu.
Voditelj glasno postavlja pitanja. Sudionici hodaju po prostoriji vlastitim tempom,
zaustavljaju se ili ne prema svojim potrebama. Daju sebi pažnju. Na njihove misli,
emocije, tjelesne senzacije itd.

Primjeri pitanja koja možete postaviti:
 - Da možete biti ono što želite biti, tko biste bili? 
 - Da možete postati netko drugi, koga biste izabrali od ljudi koje poznajete?
 - Pretpostavimo da imate neograničene mogućnosti, kako ste mogli postati ono
što želite?
 - Zamislite na trenutak da ste bili uspješni - tko ste vi? čime se baviš Što je vama
važno?
- Zamislite da je prošlo neko vrijeme i da ste ono što želite biti? Kako ste došli do
te točke? Kako se to dogodilo? Itp.
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Sažetak: 
Dijeljenje razmišljanja, emocija (promatranje emocija u tijelu u različitim
fazama), npr. što je potrebno za postizanje stanja zadovoljstva/poboljšanje
svakodnevnog blagostanja - npr. vještine, motivacija, podrška treće strane,
novac, slobodno poslijepodne itd....
Što me sprječava u tome? Što konkretno mogu učiniti da počnem? Od čega
želite započeti? Kada želite početi?
Zajednička priprema popisa savjeta za one koji traže ravnotežu u životu
(moto: ‘Ludilo je uvijek iznova ponašati se na isti način i očekivati ​​različite
rezultate’ Albert Einstein)

VJEŽBA S DIXIT KARTAMA 
(prepoznavanje unutarnjih resursa, promjena perspektive percepcije, prostor
za promišljanje i unutarnje otkrivanje, prepoznavanje snaga i slabosti, ali i
potreba ili očekivanja) - unutarnji rad, promišljanja dijele samo oni koji to
osjećaju/spremni su za to.

Položite kartice za treniranje tako da su slike vidljive. 
Zamolite sudionike da odaberu jednu kartu koja ga na neki način
simbolizira.

Vodeća pitanja za razmišljanje:
1. Koje boje vidite na svojoj kartici?
2. Koje predmete vidite? Možda priča?
3. Osjećate li ikakve emocije? kakvu vrstu
4. Koje vam se misli javljaju kada pogledate kartu?
5. Je li vaš odabir kartice bio intuitivan ili ste tražili drugu? Zašto? Je li to
povezano s emocijama ili mislima?
6. Kako vas ova karta odražava?
7. Koji je vaš resurs?
8. Kako možete koristiti ovaj resurs u svom radu kao edukator odraslih?
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Refleksije sudionika (tko želi):
Je li vas nešto oduševilo? 
Jeste li se sjetili nečega? Možda ste sami shvatili? 
Koji je vaš resurs u radu s ljudima? Drugi…

VJEŽBE OPUŠTANJA I PODRŠKE NA RAZINI PODSVJESTI/ PRIMJER VIZUALIZACIJE:

Stavite se u opušteno stanje.

Dišite prirodno i duboko. *** Sa svakim dahom ispuniti te snagom i
odlučnošću. *** Svakim izdisajem napuštaju vas tjeskoba i neizvjesnost. ***
Ispunite se onim bojama i osjećajima koji su vam potrebni da biste postali
pobjednik. *** Koje su ovo boje? *** Koje su energije? *** Dišite duboko i
ispunite se njima. *** Osjetite kako ova energija, ti osjećaji prodiru u vas i
ispunjavaju cijelo vaše tijelo i okolinu. *** Preselite se u planine u svojoj
mašti. *** Osjetite hladan planinski zrak. *** Pogledaj vedro nebo. ***
Pogledaj kako doline izgledaju odozgo***.
Zamislite da hodate uskom stazom do vrha. *** Penjete se duge sate. ***
Ponekad zastanete i divite se pogledima. *** Konačno stižete do čistine
ispod vrha. *** Možete vidjeti da postoji ulaz u malu špilju. *** Uđete tamo i
vidite lomaču koja gori. *** Indijanac sjedi pokraj vatre.*** Neodređene je dobi
i izgleda staro i mlado u isto vrijeme. ***
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Oči mu sjaje i prijateljski se smiješi. *** Mislite da ste ga već vidjeli mnogo puta,
ali ne znate gdje. *** Indijanac ti šutke pokazuje rukom da sjedneš kraj vatre. ***
Sjediš tako neko vrijeme u tišini. *** Na kraju te pita kako se osjećaš? *** Kako
ide tvoj posao, tvoj život? *** Pričaš mu o svojim dilemama i nevoljama,
uspjesima i neuspjesima. *** Sluša te u tišini. *** Osjećate kako vaše povjerenje
u njega raste. *** Osjećate da je mudar i iskusan. *** Pitate ga što misli o tome?
*** Indijanac se na trenutak smiješi i nastavlja šutjeti. *** Nakon nekog vremena
on vam kaže da sada pogledate u plamen logorske vatre. *** Gledaš u plamen
logorske vatre i obavija te čudan mir i toplina. *** Vaši problemi ostaju daleko
iza vas. *** Odjednom počinješ više shvaćati i osjećati. *** Shvaćaš što možeš
učiniti da budeš pobjednik u svom životu. *** Postaje vam vrlo jasno. *** Postaje
sve jasnije.*** Potpuno očito. *** Čuješ i glas starog Indijanca koji izgovara tvoje
ime i jednu riječ. *** Ključna riječ o kojoj morate razmisliti. *** Sadrži ključ vaše
pobjede u životu. *** Dišite prirodno, gledajte u vatru i razmišljajte o riječi. ***
Možda ćeš gledajući u vatru vidjeti slike ljudi i stvari koje će ti biti nagovještaj.
*** Odmorite se neko vrijeme u kontemplaciji vatre i riječi koju ste čuli. *** Onda
gledaj da pored tebe više nema Indijanca. *** Nestao je, ali osjećate da se
uvijek možete vratiti i upoznati ga. *** Zahvalite mu se u mislima što ste ga
upoznali i vratite se niz planinu. *** Vrati se ovdje i sada. *** Udahnite nekoliko
puta i otvorite oči. ***

***znači zastati i disati 

(izvor: Mateusz Wiśniewski “Moć vizualizacije”, Białystok 2008, ISBN 978-83-88351-15-0) 
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