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Glavni ciljevi obuke:

Pripremiti edukatore odraslih za ulogu obrazovnih i razvojnih savjetnika
Prosiriti znanje i svijest odgajatelja o Zzivotnoj dobrobiti (Sto je to) i njenoj
ulozi u izgradnji psihofizicke kondicije odraslih, a time i razvijanju proaktivnih i
drustvenih stavova, koji vode poboljSanju kvalitete zivota i zdravlja
pojedinca, a takoder, i sa stajalizta zajednice.

Produbiti znanje o praksi obrazovanja odraslih,

Razviti vjestine za izgradnju osobnog blagostanja u zivotu,

Razvijanje vjestina podrske odraslima u izgradnji osobnog zZivotnog
blagostanja i brige o sebi u kontekstu tjelesnog, mentalnog, duhovnoq,
socijalnog zdravlja (ukljucujuci sposobnost analize i prepoznavanja potreba
odraslih kao klju¢ (output) za samorefleksiju i trazenje adekvatnih nacina za
zadovoljenje njihovih potreba i na taj nacin izgradnja dobrog i smislenog
Zivota na dnevnoj bazi,

Predstavljajucéi ulogu obrazovno-razvojnog savjetnika u ostvarivanju zivotne
dobrobiti,

Promicanje koncepta zivotne dobrobiti.
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Ocekivani ishodi ucenja:

1. Edukator moze pokazati opce i/ili produbljeno znanje:

o razli¢itim definicijama i konceptima percipirane dobrobiti u zivotu
(pozitivna psihologija i teorija dobrobiti prema prof. Martinu Seligmanu;
Carol Ryff i njezin model psiholoske dobrobiti; inovativno istrazivanje
dobrobiti Roberta Waldingera; sreca prema prof. Martinu Gilbertu; definicija
zdravlja premma WHO-u, dodatno npr. dobrobit Janusza Czapinskogq teorije
srece luka/ druge teorije ili blagostanja popularne u zemljama partnerima),



o psiholoskim, drustvenim i kulturnim aspektima razvoja odraslih i
cjelozivotnog ucenja,

sto je Kolbov ciklus (model iskustvenog ucenja) i kako ga primijeniti u
praksi,

koji se alati za trening mogqu Kkoristiti u procesu prepoznavanja potreba
odraslih, analiziranja razvojnih mogucénosti, trazenja riesenja koja
podrzavaju i olakSavaju razvoj osobnog blagostanja (npr. Moje
blagostanje (autor), Kotac zivota, Postavljanje pitanja, Istrazivanije,
Kreativna vizualizacija, Umne mape, SWOT analiza, SMART ciljevi,
Aktivno slusanje itd.).

kompetencije odgojno-obrazovnog savjetnika i njegovu ulogu u
ostvarivanju zivotne dobrobiti.

2. Odqgajatelj je sposoban:

djelovati kao obrazovni i razvojni savjetnik u podrucju dobrobiti zivota,
izvrsiti samorefleksiju u podrucju dobrobiti osobnog Zivota,

podrzati odrasle u razvoju njihove osobne Zivotne dobrobiti i
sposobnosti da se brinu o sebi u kontekstu tjelesnog, mentalnoq,
duhovnog, socijalnog zdravlja, ukljucujuci pronalazenje adekvatnih
nacina za zadovoljenje svojih potreba i na taj nacin izgradnja dobrog i
smislenoq zivota na svakodnevnoj bazi,

koristiti razliCite trening i/ili psinoloske alate (tehnike poucavanja i
motiviranja odraslih, identificiranje resursa, potreba, identificiranje
uvjerenja itd.) u skladu sa svojim kompetencijama i ovlastima,

rad s pojedincem i grupom (vodenje konzultacija i treninga Zivotne
dobrobiti za razliCite publike, ukljucujuci i buduce edukatore),
suradivati u multikulturalnom medunarodnom okruzeniju,

pozorno slusati,

davati tocne povratne informacije,

rieSavati teske situacije i adekvatno reagirati na situaciju,

voditi brigu o vlastitim emocijama i unutarnjem skladu.



3. Odgajatelja karakteriziraju:

e proaktivan stav u procesu razvoja dobrobiti osobnog zivota,

e eticnost i pruzanje podrske, u savjetovanju se vodi potrebama klijenta,
empadatijom i postovanjem, pouzdanom povratnom informacijom (prema
u pocetku dogovorenom ugovoru), empatijom, diskrecijom i postenjem,

e nastavlja ucenje te osobni i profesionalni razvoj,

e ima koristi od podrske drugih edukatora, mentora, strucnjaka (tragac je
za odgovorima i riesenjima),

e uziva 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 pruzaju
aktivnosti za odrasle u neformalnom obrazovanju povezanom s partnerskim
institucijama. Po mogucénosti osobe koje vec¢ imaju prakticno radno iskustvo
u radu s odraslima u podrucju psihoedukacije i/ili razvoja mekih vjestina.
Moraju biti ljudi koji vole ljude i rad s njima, vole pomagati, empaticni su i
zele se razvijati.

Kriteriji za selekciju:
e min. 3 godine iskustva u radu s odraslima,
visoka motivacija za ucenje novih vjestina povezanih s postizanjem i razvojem
dobrobiti
dobro poznavanje engleskoq 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, viezbe s elementima prezentacije, interaktivno
predavanje, brainstorming, kreativne aktivnosti, refleksija, rasprava i sl

Treneri: stru¢njaci za dobrobit zivota, strucnjaci za analizu potreba odraslih i
savjetnici za zivot i slobodno vrijeme.
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1. dan:

10:00 - 11:30

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

Upoznavanje i integracija sudionika:

integracijske igre i aktivnosti; viezbe probijanja leda radi
medusobnog upoznavanja — npr. tko su profesionalno i osobno, sto
vole raditi, jesti, Citati, pjevati... itd., gdje Zive, zasto su ovdje dosli,
kakva ocekivanja imaju od sudionika, trenera, treninga itd.

1:30 - 11:45

Kratki odmor

1M:45 - 13:15

Drugi dio treninga (do pauze za rucak) odnosi se na prosirivanje
znanja o zivotnoj dobrobiti i razvijanje sposobnosti prepoznavanja
vlastitih zivotnih potreba za dobrobiti. To ¢e se iskusiti koriStenjem
npr. vijezbe ,Moje blagostanje” koja omogucuije inicijalni odgovor na
pitanje o potrebi promjene, te rasprave o sreci, zadovoljstvu,
potrebama i uvjetima odraslog u napredovaniju u ucenju, kako
steCena znanja i vjestine pretociti u praksu poucavanja drugih da se
brinu za dobar zivot itd.

\Vjezbe “Tijelo i um. Osjecaj. Promatrajte. Ne razmisljaj” (1. dio -
vjezbe uzemljenja)*

Prezentacija 1*: Pojam blagostanja u ljudskom zivotu, uvod u teoriju
zivotnog blagostanja, psihofizicko stanje suvremenog Covjeka,
ravnoteza poslovnog i privatnog zivota: - malo o istrazivacima
srece i blagostanja - odakle pozitivna psihologija, kako razliciti
istrazivaci percipiraju ‘srec¢u’ i je li ona identicna pojmu blagostanija,
itd. (predavanje/prezentacija s elementima rasprave)

\Vjezba ,Moje zivotno blagostanje” * (ova vjezba koja omogucuje
sudionicima da sagledaju definiciju zivotnog blagostanja iz osobne
perspektive)

Zavrsna rasprava: sto je Zivotno blagostanje? Kako brinete o svom
zivotnom blagostanju? Sto bi odqojitelj trebao znati i moci? - grupni
rad + zajednicka rasprava (sazetak zakljucaka)




13:15 - 14:30

Pauza za rucak

14:30 - 16:00

Tredci dio treninga (hakon pauze za rucak). Metodika poucavanja
o zivotnoj dobrobiti odraslih - malo teorije i prakse, ukljucujuci
razmjenu znanja i iskustava u obrazovanju odraslih

Vjezbe “ Tijelo i um. Osjecaj. Promatrajte. Ne razmisljaj” (2. dio -
viezbe uzemljenja)*

Prezentacija 2*: kratko izlaganje o Kolbovom ciklusu, ideji
cjelozivotnog ucenja, psiholoskim aspektima ucenja odraslih,
potrebama odrasle osobe u procesu ucenja, sto je preduvjet za
napredak u ucenju itd...

Rasprava u parovima ili grupama od 3 osobe na temu: kako druge
odrasle poucavati o zivotnoj dobrobiti? Koje alate koristiti? Kako
motivirati? Gdje poceti? UtjecCu li kultura i nacionalnost na osjecaj
zadovoljstva zivotom? Kako?

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

16:00 -16:30

Sesija pitanja i odg*ovora.




) 2. dan:

Drugi dan usmijerit c¢emo se na vjezbu i samopromatranje u prepoznavanju potreba (u I. dijelu
prije pauze za rucak) kako bismo potom — uz pomoc¢ dosad naucenih lekcija, novih znanja,
razmjene iskustava i promisljanja — definirali profil edukatora obrazovanja i razvoja (u Il. dijelu
nakon rucka). Cijeli dan se radi u radionicamai.

\/jezbe za Sirenje samosvijesti buducih savjetnika (1. dio)

. . “\jezba Tijelo i um. Osjecaj. Promatrajte. Ne razmisljaj” (na primjer: viezbe

\/jezba "Yoharijev prozor"

10.30 -10.45 Kratki odmor

\/jezbe za Sirenje samosvijesti buducih savjetnika (2. dio — na izbor)

10:45 - 1215 Vjezba “Kotac¢ emocija” *
\/jezba “Popis vrijednosti i resursa™
VVjezba “Ciklus svjesnosti™*

12:15 - 13:30 Pauza za ruéak

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

Vjezbe za odabir:
1330 - 1500 Zagrijavanje "\Verbalne asocijacije na temu savjetovanja" *
\Vjezba "Osobine licnosti i kompetencije savjetnika" *
\/jezba "Stablo kompetencija" *

\/jezba "Samoprocjena" *

\/jezba "Uloge i odgovornosti savjetnika" *

\Vjezba "Sazetak i evaluacija" *

Sazetak dana - otvorena rasprava.

15:00 - 15:30




(——) dan 3:

Treceq dana koristit ¢emo stecena znanja, vjestine i promisljanja kako bismo ih prenijeli u
vlastitu praksu, odnosno osmislili i proveli vlastitu vjezbu. I, Sto je vazno, podijeliti osobno

iskustvo vjezbe iz perspektive voditelja i sudionika (povratne informacije za voditelje: jake
strane vjezbe i voditelja, stvari na kojima treba raditi).

9:00 -10:30

Osmiislite vlastitu vjezbu za odrasle usmjerenu na
osvjestavanje potreba, ciljeva u zivotu, emocija, mehanizama
djelovanja, osmisljavanje promjena, prepoznavanje podrucja za
promjenu/poboljSanje, osjecaj utjecaja i stvarnih moguénosti
itd.

Vjezba Tijelo i um. Osjecaj. Promatrajte. Ne razmisljaj” (primjerice:
viezbe uzemljenja, mentalnih i osnazivanja)

Vjezbe s DIXIT karticama*

-‘na primjer: za prepoznavanje unutarnjih resursa, promjenu
perspektive percepcije, prostor za razmisljanje i unutarnje
otkrivanje, prepoznavanje snaga i slabosti, ali i potreba il
ocCekivanja)

Osmislite vlastitu vjezbu za odrasle - rad u paru, kreativne
aktivnosti

Napomena: Osmisljena viezba ne smije biti duga (do 20/30 minuta
sa raspravom) i moze se pripremiti u parovima (ovo ce stvoriti 6
vjezbi - sve treba izvesti i raspraviti u sliedecim dijelovima dana.

10.30 -10.45

Kratki odmor

10:45 - 1215

Provodenije i rasprava o osmisljenim vjezbama (1. dio)
Povratne informacije od izlagaca i promatraca (ciljevi, snage, sto
promijeniti/poboljSati).

12:15 - 13:30

Pauza za rucak

13:30 - 15:00

Provodenije i rasprava o osmisljenim vjezbama (2. dio)
Povratne informacije od izlagaca i promatraca (ciljevi, snage, sto
promijeniti/poboljsati)

15:00 -15:30

Sazetak treninga - rasprava, umrezavanje, planiranje sto dalje,
evaluacija treninga (sudionici i treneri ¢e ispuniti evaluacijske
upitnike).




Prilog br. 1

SKUP VJEZBI




Vjezbe:

Tijelo 1 um.
Osjecaj. Promatraj. Nemoj
razmisljati.

UTEMELJENE VJEZBE:

Uvod: Cesto primjeéujem da ljudi uglavnom Zive u svojim
glavama. To znaci da nemaju veze sa svojim tjelesnim signalima.
Zeljeli bi vam dati primjere vjezbi za bolju povezanost sa svojim
tijelom, kako bi zatim bolje imenovali vase potrebe.

Ako se ponekad osjecate...
e umorni
e preplavljeni emocijama ili mislima
e pod stresom
» bojite se neCega sto nemate snage promijeniti
e iscrpljeni
e dosadno vam je
e nesretni
e tuzni
e nedostojni
e tjeskobni 12

e prestravljeni ... itd. @



Pozivam vas da vas malo zaustavimo i vratimo se iz misli u srce
pitanjima:

-Sto mogqu udiniti za sebe i svoje tijelo umjesto da previse jedem, listam po
mobitelu, igram igrice, brinem se, preplavljuju me bucne misli

-Kako mogu nesto promijeniti i cijeniti svoje tijelo i potrebe? Koliko sam
daleko od svoje prirode, zdravlja i blagostanja? Sto mogu udiniti za
promjenu na bolje? Sto za mene znadi dobrobit, otpornost?

Vjezba br. 1

- podignite pete, protresite: molim vas, ustanite i stanite stopalima u Sirini
kukovaq, ruke spustite uz tijelo. Udahnite. Podignite se na prste. Izdahnite i
spustite pete na pod, pojacavajuci ovaj pokret prenosenjem cijele tezine
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 kraljeznice prateci ritam disanja “Nos je Sef”:

13
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VJEZBE DISANJA

Uvod: VITALNA ENERGIJA, MOC UDAHA

energija udaha je most izmedu naseq tijela i uma; to je primarni izvor zivota, tok
vitalnosti koji slobodno tece nasim tijelima.

Nase oslanjanje na racionalno misljenje i verbalnu komunikaciju umanjilo je
nasu prirodnu sposobnost da osjetimo protok energije. Medutim, jos uvijek
mozemo povratiti ovu urodenu sposobnost opazanja tih suptilnih, ali uvijek
prisutnih vibracija koje su temelj nasih zivota. Na nama je da probudimo ta
osjetila. Uklanjanjem blokada u nasim energetskim putovima i vracanjem nase
urodene sposobnosti da osjetimo strujanje energije, mozemo vratiti svoje
zdravlje i prirodnu ravnotezu.

Osnovni pokret ljudskogq tijela - prosiriti, otvoriti, savijati, skracivati, sabijati, uz
popratne osjecdje ponosa, samopouzdanja, odrzavanje drustvenoq polozaja ili
jednostavno odrzavanje uspravnog polozaja.

Vjezba br. 2

TRBUSNO DISANJE:

Ovu vjezbu mozete raditi u sjedecem ili stojecem polozaju. Molimo, savijte
koljena pod maksimalnim kutem od 15 stupnjeva. Okrenite dlanove prema
naprijed. Zatvorite oCi i opustite cijelo tijelo.

Disite mirno i polako. Usredotocite se na svoj um.

Kada radite na disanju, usredotocite se na ovaj dio tijela. Osjetite kako vam se
doniji dio trbuha dize dok udisete i spustate dok izdisete. Uzmite si vremena i
ostanite usredotoceni na svoje disanje. Ako vam je tesko svladati ovu metodu,
stavite jednu ruku na doniji dio trbuha, a drugu na prsa. Dok disete, primijetite
kako se ruka na donjem dijelu trbuha pomice, dok ruka na prsima ostaje mirna.
Ova tehnika se zove disanje trbusno disanje.

14



Kada svakodnevno koristite ovu metodu, brzo ¢ete primijetiti da to radite
automatski — trbusno disanje nije dio vaseq prirodnog disanja. Jednostavno c¢e
neki dio vase podsvijesti pokrenuti taj ve¢ poznati proces disanja, dok ¢e
ostatak vaseg uma ostati usredotocen na druge dnevne aktivnosti.

Trbusno disanje izursna je nadopuna vjezbama za tijelo. Nakon opustanja tijela
kroz vjezbe, izvodite trbusno disanje desetak do dvadeset minuta. Koristenjem
ove tehnike znacajno cete poboljsSati svoje zdravlje.

Kada vise ne mozete naglasavati odredena ponasanja, polako ih pocnite
smanijivati, obréuci proces. Pratite tijelo dok se postupno usporava. Nastavite
sve dok ne osjetite da ste se potpuno oslobodili ponasanja i ostanite mirni na
trenutak kako biste ga osjetili. Kada preokret prirodno zavrsi, jednostavno si
dopustite da budete. Primijetite je li se nesto novo pojavilo. Dozivite osjecq;j
novoga i odvojite trenutak da ga usidrite u svojoj svijesti.

15
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VJEZBE UZEMLJANJA, MENTALNE VJEZBE |
OSNAZIVANJA

Uvod:
Koristi: uspostavlja ravnotezu energije u tijelu i umu, razvija otpornost.
Cilj: uCenje vjezbi za smirenje zivCanog sustava.

VJEZBA br.3

Prvi dio vjezbe osmisljen je da se uspostavi veza s tijelom posebnim disanjem,
tresenjem, okretanjem, opustanjem dlanova, savijanjem tijela za oslobadanje

.....

Drugi dio: rad u paru na osnazivanju i jacanju sposobnosti povezivanja sa
strujanjem i njegovom energijom. Stojeci zajedno u paru, jedna osoba zamislja
svoj najveci strah u stvarnom zivotu, osoba koja ga podrzava samo stoji i
stavlja ruke na prsa i leda kako bi se poduprla svojom energijom i /prisutnoscu.
Dodiruci srce i bubrege osnazujuci njihnovu energiju da nadvladaju ovaj strah.

Vjezbanje na suptilan nacin pomaze zamisliti nase strahove i staviti kontrolu
nad zivotom shvacajuci da uvijek postoji netko ili nesto sto nam moze pomocdi u
borbi protiv nasih unutarnjih sukoba i pomoci da pocnemo biti otvoreniji i
svesniji.

16



Koncept zivotnog

blagostanja

PREZENTACIJA 1 (prilog br. 2)
PREZENTACIJA 2 (prilog br. 3)

VJEZBA 2

+MOJE ZIVOTNO BLAGOSTANJE” (individualni rad)

Kratka vjezba za uvod u potragu za odgovorima na pitanje: je li zivot
blagostanje moje stanje? Trebam li stati, razmisliti, promijeniti se? Ako da,
Ssto mozete uciniti?

Sudionici prvo dobivaju list papira od voditelja za 1. zadatak, a tek nakon sto
to odrade dobivaju list za 2. zadatak.

Zadatak 1.
Broj prema vrijednostima. Sto je za vas zivotno blagostanje?

ZIVOTNO BLAGOSTANJE JE:
LI Materijalni prosperitet
[1 Zadovoljavajuéi posao
[] Osjeéaqj sreée

[1 Dobro zdravlje

L Odmor

[ Ispunjenje strasti

[1 Dobri odnosi s drugima
[1 Osjedaj smisla i surhe
[ Uspjesna ljubavna veza
[1 Bavljenje sportom

[1 Mentalna utjeha -



Porez 2.
Uzimajuci u obzir vasu definiciju zivotnog blagostanja, oznacite na tablici
svoj osobni osjecaj zadovoljstva zivotom. Gdje si ti u zivotu? Trebate li

promjenu?

Je li Zivotno blagostanje vase stanje?

Moram

Zelim nesto promijeniti
promijeniti. Zivot!

Bilo bi dobro Ne mogu ovako Trebam to!

nesto Zivjeti.
Sve je u redu, ali promijeniti, ali
Zelim napraviti nemam
Sve je u redu! Ne nesto novo za vremena.

treba mi kusur. sebe ' T




Vjezbe za Sirenje samosvijesti buducih savjetnika

&

VJEZBA “YOHARI PROZOR”

Cilj: Cilj ove aktivnosti je prosiriti samosvijest buducih savjetnika
istrazivanjem razliCitin dimenzija njihove osobnosti kroz okvir Johari Window.
Sudionici ¢e se ukljuciti u interaktivne i refleksivne vjezbe osmisljene za
poticanje dubljeq samouvida.

Joharijev prozor je psiholoski alat osmisljen 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 Cetiri kvadranta, koji
predstavljaju razlicite aspekte samosvijesti, na temelju onoga sto je poznato
ili nepoznato pojedincu i drugima. Kvadranti su:

Poznato Nije poznato samome sebi

samome sebi

4 N )

Otvoreno Mrtvi kut
podrucje ili Arena

\_ AN /
4 N/ )

Nije poznato Skriveno podrucje Nepoznato
drugima

Poznato drugima

\_ AN /
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Otvoreno podrucje (poznato sebiidrugima)

Definicija: Ovo je dio nas samih kojeg smo svjesni i mi i drugi. To ukljucuje
osobine, ponasanja i osjecaje koje otvoreno dijelimo i koje drugi mogu
promatrati.

Cilj: Prosiriti ovo podrucje povec¢anjem otvorenosti, Sto potiCe povjerenje i bolje
odnose.

Primjer: Netko tko je dobar komunikator i svjestan je toga, a i drugi to mogu
vidjeti.

Slijepa toCka (nepoznat sebi, poznat drugima)

Definicija: ovo podrucje se sastoji od stvari o nama samima koje drugi moqu
vidjeti, ali ih mi nismo svjesni. To mogu biti ponasanja, navike ili emocije koje ne
prepoznajemo u sebi.

Cilj: smanijiti ovo podrucje trazenjem povratnih informacija od drugih, pomazuci
nam da postanemo svjesniji nacina na koji nailazimo.

Primjer: Osoba moze Cesto prekidati druge, ali toga nije svjesna, iako druqi
primjecuju ovu naviku.

Skriveno podrucje (sebi poznato, drugima nepoznato)

Definicija: Ovaj dio sadrzi stvari koje znamo o sebi, ali ih ne zelimo otkriti
drugima. Moze ukljucCivati osobne osjecaje, strahove ili skrivene talente.

Cilj: Smanijiti ovo podrucje dijeledi vise sebe s drugima, posebno u okruzenjima
u kojima se moze razviti povjerenje i otvorenost.

Primjer: netko se moze osjecati nesigurno u svoje sposobnosti, ali odlucuje ne
podijeliti to sa svojim kolegama.

Nepoznato podrucCje (nepoznato sebii drugima)

Definicija: Ovo podrucje sadrzi aspekte nase osobnosti ili sposobnosti koji su
nepoznati i nama i drugima. To mogu biti nesvjesni obrasci ili neiskoristeni
potencijal.

Cilj: Istraziti ovo podrucje kroz samorefleksiju, nova iskustva ili terapiju kako bi
se otkrio skriveni potencijal i poboljSala samosvijest.

Primjer: Netko moze imati skrivene talente ili motivacije kojih ni oni ni drugi nisu
svjesni, poput neotkrivene vjestine vodenija.

Izvor: Teorija komunikacije. (n.d.). Model Johari Window. Komunikacijski modeli,
Grupna komunikacija. Preuzeto sa https://www.communicc::tiontheor\,/.org/the—2
johari-window-model/ o



Opis aktivnosti:

Priprema: Voditelj treba unaprijed pripremiti prostoriju tako Sto Ce je podijeliti
u Cetiri fiziCka podrucja, od kojih svako predstavlja razliCiti kvadrant
Joharijevog prozora. U svakom podrucju provodit €e se razliCite vjezbe prema
specificnom cilju tog kvadranta.

Otvoreno podrucje (poznato sebi i drugima) — Rijeka zivota
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=nWcWgBCPjlc&list=RDnWcWgBCPjlc&start radio=1&rv=nWcWgBCPjlc&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
Zivotni put. Uz rijeku ¢e postaviti simbole poput kamenja ili skretanja koji Ce
predstavljati izazove i znaCajne zivotne dogadaje. Trebali bi zapisati najvaznija
iIskustva koja su ih oblikovala u osobu kakva su danas, a koja vode do
sadasnjeg trenutka. Rijeka bi trebala pocCeti od njihova najranijeg sjecanja i teCi
do sadasnjosti.

3. Nakon 3to su upute jasno dane, voditelj upucuje 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 pojedinaCno nacrtaju svoju rijeku.

5. Nakon toga, oni koji se osjecaju ugodno pozvani su da podijele svoju rijeku i

iIskustva koja predstavljaju. Dijeljenje je dobrovoljno, a sudionici mogu odabrati
koliko zele otkriti.
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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 ¢e mirno sjediti bez rijeCi, dok ih
ostatak grupe crta. Umjesto stvaranja realisticnog portreta, sudionici bi trebali
nacrtati apstraktni prikaz (npr. kao krajolik, zivotinja, predmet itd.) na temelju
toga kako percipiraju ponasSanje i karizmu osobe. Svaki Ce sudionik imati oko 40
sekundi da dovrSi svoj crtez (prilagodite vrijeme ovisno o broju sudionika).

3. Nakon 40 sekundi, grupa ¢e naizmjence pokazati svoje crteze i objasniti zasto
su odabrali prikazati osobu na taj nacin, dijeleci svoje percepcije. Osoba koja je
nacrtana moze postavljati pitanja radi pojasnjenja ili ponuditi svoja razmisljanja
0 tome Sto misli o prikazima.

4. Nakon Sto je dijeljenje zavrSeno, sljedeci sudionik dolazi na red za crtanje, a
proces se ponavlja dok se svi sudionici ne izvuku i ne prodiskutiraju.
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Skriveno podrucje (sebi poznato, drugima nepoznato) — zive
statue

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

Materijali:
- Prostrano podrucje za izradu kipova

Postupak:

1. Objasnite aktivnost: Svaki ¢e sudionik naizmjence biti "kreator statue". Tijekom
svog redoslijeda, oni ¢e razmisliti o pitanju: "Sto ne govorim o tome kako vidim
sebe u odnosu na svoju obitelj, prijatelje, posao i svijet?"

2. Kako bi odgovorio na ovo pitanje, sudionik ¢e stvoriti zivu statuu koristeci
Clanove grupe. Jedna osoba Ce ih predstavljati i stajati u sredini, dok Ce ostali
sudionici predstavljati znaCajne odnose ili aspekte njihovog zivota (ljudi, posao,
emocije itd.).

3. "Kreator kipa" rasporedit ¢e ostale sudionike prilagodavajuci njihovu blizinu,
polozaj i drzanje kako bi simbolizirao emocionalni odnos ili znaCaj koji im
predstavljaju. Cilj je vizualno prikazati kako percipiraju svoj zivot i skrivene
aspekte svojih odnosa ili emocija.

4. Nakon Sto je Kkip izraden, sudionik iznosi svoje obrazlozenje iza rasporeda,
objasSnjavajuci Sto svaki polozaj i drzanje predstavljaju. Ostatak grupe moze
postavljati pitanja ili ponuditi razmisSljanja ako je prikladno.

5. Nakon toga, sljedeci sudionik dolazi na red, a proces se ponavlja sve dok svi
sudionici ne kreiraju i podijele svoje Zive statue.
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Nepoznato podrucCje (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 vjezbu objaSnjavajuci da ¢e sudionici
odgovoriti na pitanje: "Tko sam ja?" Medutim, u svojim odgovorima ne mogu
ukljuciti svoje ime, nacionalnost, etniCku pripadnost, profesiju, hobije,
obrazovanje, drusStveni/obiteljski status, dob, spol, postignuca, interese, fiziCke
karakteristike ili imovinu.

2. Sudionici imaju 6 minuta da zapiSu svoje odgovore na pitanje prema ovim
smjernicama.

3. Kada su spremni, sudionici se uparuju i odlucuju tko €e ici prvi, a tko drugi.
4. Krug ispitivanja: Osoba koja postavlja pitanja imat ¢e 2 minute da pita svog
partnera: "Tko si ti?" Sto brze i intenzivnije, ponavljajuci pitanje nakon svakog
odgovora. Osoba koja odgovara mora odgovoriti Sto brze moze, bez previSe
razmisljanja i bez ponavljanja istog odgovora.

5. Nakon runde od 2 minute, oni mijenjaju uloge.

6. Cilj vjezbe je otkriti automatske, skrivene pretpostavke koje sudionici imaju o
svom identitetu i kako sebe vide izvan deskriptora na povrsinskoj razini.
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VJEZBA “KOTAC EMOCIJA”

Trajanje: 30 minuta
Potrebni materijali:
» Tiskani dijagram KotaCa emocija (temeljen na Plutchikovom modelu ili
slicnom)
» Olovke u boji

Cilj:

Pomozite sudionicima da prepoznaju i promisljaju emocije koje dozivljavaju u
razli€itim situacijama, razumijevajuci kako te emocije utje€u na njihovu osobnu
dobrobit i procese donoSenja odluka.

Postupak:

1. Uvod (5 minuta):

> Objasnite vaznost emocija u donosSenju odluka i osobnom blagostanju.

o Predstavite model Kotaca emocija, objadnjavajuci kako se emocije
kategoriziraju u temeljne osjecaje (npr. radost, tuga, ljutnja, strah) i kako mogu
varirati u intenzitetu.

2. Osobno razmisljanje (10 minuta):

o Podijelite dijagram KotaCa emocija sudionicima i zamolite ih da prepoznaju i
oznacCe emocije koje Cesto dozivljavaju u svakodnevnom Zzivotu.

o Potaknite sudionike da razmisle o tome kako ove emocije utjeCu na njihove
izbore, odnose i dobrobit. Predlozena pitanja za razmisljanje:

= Koje emocije najvisSe upravljaju vasim dnevnim odlukama?

= Postoje li neke emocije s kojima vam je tesko upravljati? koje?

= Postoje li neke emocije koje vam daju energiju i pridonose vasem
blagostanju?
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3. Dijeljenje u malim grupama (10 minuta):

o Podijelite sudionike u grupe od 3-4 osobe i zamolite ih da podijele jednu ili
dvije emocije koje su oznacili na kotacu i kako te emocije utjeCu na njihov osobni
ili profesionalni zivot.

o Svaki sudionik razmiSlja o tome kako emocije utjeCu na njihove interakcije i
odluke, a grupa raspravlja o strategijama za upravljanje izazovnim emocijama.

4. Grupna rasprava (5 minuta):

o Trener poziva sudionike da podijele uvide iz svojih rasprava u malim grupama.
Usredotocite se na prepoznavanje uobiCajenih emocija i istrazivanje kako
upravljati emocijama koje ometaju dobrobit.

VJEZBA “POPIS VRIJEDNOSTI | RESURSA”

Trajanje: 30 minuta

Potrebni materijali:

* Prazni listovi i olovke

e Popis vrijednosti i osobnih resursa (koji ¢e se podijeliti sudionicima)

Cilj:

Pomozite sudionicima da identificiraju svoje temeljne vrijednosti te unutarnje
| vanjske resurse koji podrzavaju njihovu dobrobit. Ova vjeZzba poti€e buduce
savjetnike da razmisle o resursima koje posjeduju i kako se oni mogu
koristiti za poboljSanje njihovog osobnog i profesionalnog zivota.
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Postupak:

1. Uvod (5 minuta):

o Objasnite da osobne vrijednosti i resursi Cine temelj naSeg blagostanja.
Vrijednosti vode naSe odluke, dok nam resursi pomazu u postizanju ciljeva i
prevladavanju izazova.

o Podijelite popis vrijednosti i resursa sudionicima (npr. vrijednosti kao Sto su

"sloboda", "integritet", "obitelj"; resursi kao Sto su "vrijeme", "socijalna podrska",
"prilagodljivost").

2. Osobno razmisljanje (10 minuta):

o Zamolite sudionike da odaberu 3 vrijednosti i 3 resursa koji su najvazniji za
njihovu trenutnu dobrobit.

o Nakon odabira, neka ukratko napiSu kako se te vrijednosti i resursi odrazavaju
u njihovom svakodnevnom zivotu. Predlozena pitanja za razmisljanje:

= Zivim li u skladu s tim vrijednostima? Ako ne, zasto?

= Kako da koristim resurse koji su mi dostupni?

= Postoje li neki resursi koje trebam dalje razvijati?

3. Rasprava u parovima (10 minuta):

o U parovima, sudionici dijele svoje temeljne vrijednosti i resurse, raspravljajuci
o tome kako oni utjeCu na njihovu osobnu i profesionalnu dobrobit.

o Svaki par moze istraziti koji bi se resursi mogli dalje razvijati kako bi se
poboljSala njihova opc¢a dobrobit.

4. Zavrsno razmisljanje (5 minuta):

o Trener moze zamoliti volontere da podijele svoje uvide s ve¢om grupom.
Rasprava se usredotoCuje na to kako se vrijednosti i resursi mogu uskladiti s
osobnim i profesionalnim ciljevima kako bi se poboljSala dobrobit.
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VJEZBA “CIKLUS SVIJESTI”

Trajanje: 30 minuta
Potrebni materijali:
 NiSta (samo papir i olovke za osobno razmisljanje)

Cilj:

Razviti vecu svijest o vlastitom ciklusu misli, emocija i djelovanja. Ova vjezba
pomaze sudionicima prepoznati mentalne obrasce i obrasce ponaSanja koji
pozitivno ili negativno utjeCu na njihovu dobrobit.

Postupak:

1 .Uvod (5 minuta):

> Objasnite da su naSi postupci Cesto vodeni automatskim ciklusom misli i
emocija. Prepoznavanije i prekidanje negativnih ciklusa moze poboljSati dobrobit.
o Predstavite koncept "Ciklus svijesti*:

= Misli Emocije Radnje Ishodi

= Misli utje€u na emocije, emocije utjeCu na radnje, a radnje proizvode
rezultate. Razbijanje ciklusa Cesto zahtijeva povecanu svijest.

2. Individualno razmisljanje (10 minuta):

o Zamolite sudionike da se prisjete nedavne situacije koja im je uzrokovala
stres ili nelagodu. Neka prepoznaju:

» Sto je bila po&etna misao?

Koje su emocije uslijedile?

Sto su poduzeli kao rezultat tih emocija?

Kakav je bio konac¢ni ishod?

Nakon Sto napiSu odgovore, pozovite ih da razmisle o tome kako bi mogli

prekinuti ili modificirati ovaj ciklus u buducénosti kako bi postigli drugaciji ishod
(npr. promjenom pocetne misli ili drugacijim odgovorom na emociju).

[e]
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3. Dijeljenje u malim grupama (10 minuta):

e U grupama od 3-4 osobe sudionici razmjenjuju svoja iskustva. Svaki sudionik
raspravlja o sluCajevima u kojima je ciklus misli-emocija-akcija imao
negativan ili pozitivan utjecaj na njihovu dobrobit.

« Grupa nudi prijedloge kako maodificirati ciklus za poboljSanje konacnog
ishoda.

4. Grupna rasprava (5 minuta):

« Trener prikuplja razmiSljanja grupe i zaklju€uje raspravom o tome kako
osvjeStavanje mentalnih ciklusa i ciklusa ponaSanja moze poboljSati
kvalitetu Zivota i pomoci sudionicima da budu prisutniji i svjesniji u svojim
svakodnevnim radnjama.

ZakljuCak sesije

Na kraju ovih vjezbi, sudionici bi trebali dublje razumjeti svoje vrijednosti, resurse,
emocije i mentalne cikluse. Trener moze zavrsSiti pozivajuci sudionike da razmisle
o tome kako mogu primijeniti ovu novu svijest na svoje buduce uloge obrazovnih
I razvojnih savjetnika.
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Definiranje profila
obrazovno-razvojnog
savjetnika:

VJEZBA “ RIJEC ASOCIJACIJA”

Sudionici su rasporedeni u parove i sjede jedan nasuprot drugog.
Trener pocCinje izgovaranjem rijeCi koja se odnosi na savjetovanje, kao
Sto je "empatija".

Neka sudionici naizmjence izgovaraju prvu rijeC koja im padne na
pamet kada Cuju prethodnu rijeC (npr. empatija - razumijevanje -
suosjeCanje - slusSanje, itd.). Nastavite s nizom rijecCi sve dok par ne
stvori dugacak popis povezanih pojmova. Zatim parovi u plenumu
iznose svoje asocijacije. Razgovarajte o vezama izmedu rijecCi i istrazite
razliCita znacCenja i konotacije koje one imaju za sudionike.
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VJEZBA “DRVO KOMPETENCIJA”

Sudionici mapiraju vjesStine i kompetencije koje trenutno imaju kao
grane drveta, a takoder mogu mapirati vjeStine 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 Ce liSCe i upisivati razliCite vjeStine i sposobnosti koje
posjeduju u lis¢e. Ove vjestine i kompetencije su one koje trenutno
imaju i koje im mogu pomoci s odraslim polaznicima u provedbi
programa zivotnog zdravlja. Mozete zamoliti sudionike da ostave
prostor na vrhu stabla za buduce vjestine ili kompetencije koje bi
zeljeli razviti kako bi istaknuli podrucja za rast.

Nakon Sto su sudionici spremni, zamolite ih da zalijepe crteze na zid.
Imat ¢e neko vrijeme da pogledaju medusobne crteze, a zatim mozete
omoguciti raspravu o navedenim vjeStinama i sposobnostima.
Zamolite grupu da komentira vjeStine koje posjeduju, a zatim da
identificira vjeStine koje nedostaju.

Predlozena pitanja za raspravu:
o Koje trendove ili zajedniCke vjeStine vidite u grupi?
e Ima li nekih iznenadujucih vjestina ili sposobnosti koje drugi imaju,
a koje niste uzeli u obzir?
Koje najvaznije kompetencije nedostaju, a smatrate da ih trebate

razviti za programe ozdravljenja za zivot?
e
Q4

~
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VJEZBA SAMOVREDNOVANJA

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

Predlozena pitanja za samorefleksiju:

Kako se vasSa samoocjena snaga uskladuje s vaSim razumijevanjem
profila idealnog savjetnika? Postoje li neka podrucja u kojima se osjecCate
posebno dobro opremljeni?

« Postoje li podrucja u kojima ste identificirali znacCajne slabosti ili
podrucCja za poboljSanje? Kako ova podrucja mogu utjecati na vasu
provedbu programa za zivot i zdravlje? Postoje li specifiCne vjestine ili
kompetencije na kojima biste zeljeli raditi?

« Kako vasSe osobine licnosti i kompetencije mogu utjecati na vas
pristup savjetovanju? Postoje li odredeni stilovi ili tehnike koje bi vam
mogle biti prirodnije?

« Koje su potencijalne koristi i izazovi visokog rezultata u odredenoj
osobini ili sposobnosti? Na primjer, biti vrlo empatiCan moze biti
koristan za izgradnju odnosa sa sudionicima, ali takoder moze dovesti
do emocionalnog izgaranja ako se njime ne upravlja ucCinkovito.

Nakon Sto su sudionici dovrSili svoju samoprocjenu, ako se osjecaju

ugodno, dijele svoje odgovore i uvide u plenumu. Trener vodgﬁy
raspravu o rezultatima i implikacijama na njihovu praksu pyo Iif}—

wellness programa. ﬁ
7~ N
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ULOGE | ODGOVORNOSTI SAVJETNIKA ZA
VJIJEZBANJE

Sudionici Citaju sljedeci popis uloga i odgovornosti
savjetnika 1 odluCuju koje bi trebale biti na popisu

zadataka savjetnika, a koje bi trebali izbjegavati.

Kao savjetnik vas je posao da:
Model otvorenosti, znatizelje i empatije;
o Olaksati aktivnosti i potaknuti rasprave;
e Osigurati sigurno okruzenje koje podrzava i ne osuduje;
e Omogucditi svim sudionicima da izraze svoje misljenje i podijele svoja
iskustva,;
e Odrzavajte koheziju grupe;
o Pratite vrijeme i umjerene aktivnosti.
e Uvijek znajte toCan odgovor.
e Dajte savjet ili upute
e Sudite ili kritizirajte uCenike
o Dijagnosticirati poremecaje mentalnog zdravlja
e Nametnuti osobna uvjerenja i vrijednosti
e Prisilno sudjelovanije ili potiskivanje emocionalnog dijeljenja

Sudionici su zatim podijeljeni u male grupe kako bi raspravljali o sljiedecim
pitanjima:

Koje od ovih odgovornosti mislite da su najvaznije za savjetnika u grupnom
okruzenju? Zasto?

e Pogledajte svoj popis najvaznijin uloga i porazgovarajte o tome Sto vam
znacCe. Na primjer, pruzanje sigurnog, podrzavajuc¢eg okruzenja bez
osudivanja znacCi da savjetnici moraju osigurati da se grupa osjeca
ugodno i poStovano.
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e ZaSto je bitno da savjetnik bude model otvorenosti, znatizelje i
empatije? Kako bi to moglo utjecati na grupu?

S kojim bi se izazovima savjetnik mogao suocCiti kada pokuSava odrzati
kohezivnu grupu? Kako mogu prevladati te izazove?
Na koje nacCine savjetnik moze osigurati da se svi sudionici osje¢aju
ugodno izrazavajucCi svoja misljenja i dijeleci svoja iskustva?
Kako savjetnik moze uravnoteziti olakSavanje aktivnosti s prac¢enjem
vremena, osiguravajuci da su rasprave produktivhe bez osjecaja
zurbe?
Zasto je vazno da savjetnik stvori okruzenje bez osudivanja i kako
nedostatak toga moze utjecati na interakciju u grupi?

Sto mislite, koje bi od ovih odgovornosti savjetnicima mogle biti najteze

Ispuniti i zaSto?

Sto mislite koje uloge ili odgovornosti, ako ih ima, nedostaju na popisu?

Pogledajte popis uloga koje bi savjetnici trebali izbjegavati. Koje su
moguce posljedice ovakvog ponasanja?

@JUCAK | OCJENJIVANJE

Od sudionika se trazi da podijele:
3 stvari koje su naucili,

» 2 teme koje zele viSe istraziti i

e | pitanje joS imaju.
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Povratne informacije od izlagacCa | promatraca
(ciljevi, snage, Sto promijeniti/poboljSati)

Primjeri pitanja sa stajaliSta sudionika/promatraca:
Kako ocjenjujete vrijednost ove vjezbe?

« Sto vam se najvie svidjelo?

« Sto vam se najmanije svidjelo?

» Je li stil trenera(a) bio privlacan?

» Kakva razmiSljanja imate nakon ove vjezbe?

» Koje ideje/prijedloge imate za poboljSanje ove vjezbe?

e Primjeri pitanja sa stajaliSta trenera:
Kako ste se osjecali kao trener?
« Sto vam je bilo lako? Sto je otezavalo?
« Jesu li zadani ciljevi vjezbe postignuti? Ako ne, Sto mislite: zasto?
 Biste li ovu vjezbu ili njezin dio Zeljeli izvesti drugacije?
« Kakva razmi$ljanja imate nakon ove vjezbe?
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DRUGI:
Vjezbe za Sirenje samosvijesti buducih savjetnika:

KRUG ZIVOTA (INDIVIDUALNI RAD)

%{%@é RIS ST

S

lzvor: https //cod2|enn|eproduktywn|e pl/kolo-zycia/
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Zadatak 2:

Razmislite o tome koliko na ljestvici od 1 do 10 osjeCate zadovoljstvo u
odredenom podrucju. Oznacite ovo na grafikonu. Uzmite si viemena. Ova
viezba je za vas, budite iskreni prema sebi. Kako se osjecCate, kako to
dozivljavate.

Trenutak za razmisljanje: moze biti na forumu ili u malim grupama (3-4
osobe, ovisno o broju sudionika i potrebama grupe).

Vodece pitanje:

- Koji je tvoj krug?

- Je li vas §to iznenadilo u krugu Zivota koji ste pripremili? Zasto? Sto
mislite o tome? je li u redu

- Kako izgleda ‘voziti se kroz zivot’ na takvom krugu?

- Sto bi rezultat '10' dao u svakom podru&ju/vrijednosti?

- Postoji li neSto Sto biste htjeli promijeniti? Na Sto mozete - na Sto
imate utjecaj?

- Koje je podrugje po vama najzapustenije? Zasto? Sto treba njegovati
kako biste osjecali da vam je zZivot ispunjeniji?

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

Identificiranje prilika za povecanje osjeCaja zadovoljstva u odabranom
podrucju Zivota, generiranje riesenja. Vizualizacija idealnog stanja ili
ulc U L o g | | | "
Prije izvodenja vjezbe korisno je napraviti kratku vjezbu svjesnosti, usredotociti se
neko vrijeme na dah, na osjecaj. Ova se vjezba moze izvoditi uz opuStajucu glazbu.
Voditelj glasno postavlja pitanja. Sudionici hod%u po prostoriji vliastitim tempom,
zaustavljaju se ili ne prema svojim potrebama. Daju sebi paznju. Na njihove misli,
emocije, tjelesne senzacije itd.

Primjeri pitanja koja mozete postaviti: N

- Da mozete biti ono Sto zelite biti, tko biste bili? o _

- Da mozete postati netko drugi, koga biste izabrali od ljudi koje poznajete?

“_t P[etlgtogtawmo da imate neograniCene mogucnosti, kako ste mogli postati ono
Sto Zelite” .

- Zan))islite na trenutak da ste bili uspjesni - tko ste vi? Cime se bavis Sto je vama
vazno’

- Zamislite da je proslo neko vrijeme i da ste ono Sto zelite biti? Kako ste dosli do
te toCke? Kako se to dogodilo? Itp.
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Sazetak:

Dijeljenje razmisljanja, emocija (promatranje emocija u tijelu u razliCitim
fazama), npr. Sto je potrebno za postizanje stanja zadovoljstva/poboljSanje
svakodnevnog blagostanja - npr. vjesStine, motivacija, podrSka treCe strane,
novac, slobodno poslijepodne itd....

Sto me sprjecava u tome? Sto konkretno mogu uciniti da poénem? Od &ega
zelite zapocCeti? Kada zelite poceti?

ZajedniCka priprema popisa savjeta za one koji traze ravnotezu u zivotu
(moto: ‘Ludilo je uvijek iznova ponasSati se na isti naCin i oCekivati razliCite
rezultate’ Albert Einstein)

VJEZBA S DIXIT KARTAMA

(prepoznavanje unutarnjih resursa, promjena perspektive percepcije, prostor
za promisljanje i unutarnje otkrivanje, prepoznavanje snaga i slabosti, ali i
potreba ili oCekivanja) - unutarnji rad, promisljanja dijele samo oni koji to
osjecaju/spremni su za to.

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

Vodeca pitanja za razmisljanje:

1. Koje boje vidite na svojoj kartici?

2. Koje predmete vidite? Mozda prica?

3. Osjecate li ikakve emocije? kakvu vrstu

4. Koje vam se misli javljaju kada pogledate kartu?

5. Je li vasS odabir kartice bio intuitivan ili ste trazili drugu? Zasto? Je li to
povezano s emocijama ili mislima?

6. Kako vas ova karta odrazava?

7. Koji je vas resurs?

8. Kako mozete koristiti ovaj resurs u svom radu kao edukator odraslin?
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Refleksije sudionika (tko zeli):

Je li vas nesSto odusSevilo?

Jeste li se sjetili neCega? Mozda ste sami shvatili?
Koji je vas resurs u radu s ljudima? Drugi...

VJEZBE OPUSTANJA | PODRSKE NA RAZINI PODSVJESTI/ PRIMJER VIZUALIZACIJE:

Stavite se u opusteno stanje.

DiSite prirodno i duboko. *** Sa svakim dahom ispuniti te snhagom i
odluénoscéu. *** Svakim izdisajem napusStaju vas tjeskoba i neizvjesnost. ***
Ispunite se onim bojama i osjecCajima koji su vam potrebni da biste postali
pobjednik. *** Koje su ovo boje? *** Koje su energije? *** DiSite duboko i
ispunite se njima. *** Osjetite kako ova energija, ti osjecaji prodiru u vas i
iIspunjavaju cijelo vase tijelo i okolinu. ** Preselite se u planine u svojoj
masti. *** 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. ** Konacno stizete do Cistine
ispod vrha. ** Mozete vidjeti da postoji ulaz u malu Spilju. *** Udete tamo |

vidite lomacu koja gori. *** Indijanac sjedi pokraj vatre.*** Neodredene je dobi

I izgleda staro i mlado u isto vrijeme. ***
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OCi mu sjaje i prijateljski se smijesi. *** Mislite da ste ga vec vidjeli mnogo puta,
ali ne znate gdje. *** Indijanac ti Sutke pokazuje rukom da sjednes kraj vatre. ***
Sjedis tako neko vrijeme u tiSini. *** Na kraju te pita kako se osjecas? *** Kako
ide tvoj posao, tvoj zivot? *** PriCaS mu o svojim dilemama i nevoljama,
uspjesima i neuspjesima. *** SluSa te u tisini. *** OsjeCate kako vaSe povjerenje
u njega raste. *** Osjecate da je mudar i iskusan. *** Pitate ga $to misli o tome?
*** Indijanac se na trenutak smijesi i nastavlja Sutjeti. *** Nakon nekog vremena
on vam kaze da sada pogledate u plamen logorske vatre. *** Gledas u plamen
logorske vatre i obavija te Cudan mir i toplina. *** Vasi problemi ostaju daleko
iza vas. *** Odjednom pocinjes viSe shvacati i osjeCati. *** Shvacas sto moze$
uciniti da budes pobjednik u svom Zivotu. ** Postaje vam vrlo jasno. *** Postaje
sve jasnije.*** Potpuno ocito. *** Cuje$ i glas starog Indijanca koji izgovara tvoje
ime i jednu rijeC. ** Klju€na rijeC o kojoj morate razmisliti. *** Sadrzi klju€ vase
pobjede u zivotu. *** DiSite prirodno, gledajte u vatru i razmisljajte o rijecCi. ***
Mozda ceS gledajuci u vatru vidjeti slike ljudi i stvari koje Ce ti biti nagovjesSta,j.
*** Odmorite se neko vrijeme u kontemplaciji vatre i rijeCi koju ste Culi. ** Onda
gledaj da pored tebe viSe nema Indijanca. *** Nestao je, ali osjeCate da se
uvijek mozete vratiti i upoznati ga. *** Zahvalite mu se u mislima Sto ste ga
upoznali i vratite se niz planinu. *** Vrati se ovdje i sada. ** Udahnite nekoliko
puta i otvorite oCi. ***

***znaci zastati i disati

(izvor: Mateusz Wisniewski “Moc¢ vizualizacije”, Biatystok 2008, ISBN 978-83-88351-15-0)
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zaposlene ljude.
Uloga wellness
trenera

Life wellness za (

-) MNSK:

Financira Europska unija. Izrazena stajaliSta i misljenja su,
medutim, samo autorova i ne odrazavaju nuzno one
Europske unije ili IzvrSne agencije za obrazovanje i kulturu
(EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati
odgovornima za njih.

Sufinancira
Europska unija
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