Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are
however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those
of the European Union or OeAD-GmbH. Neither the European Union nor
the granting authority can be held responsible for them

STE OVDJE!

M OBRAZOVANJU

NVOEla [REXELIA - @LS

TECNICD PROESSIONALE

SPAGNA - CAMPANI
POLETO

unirl

-
b’tschulungscanter

‘member of bit group




UvoD

Projekt “AHEAD in VET” sufinanciran je sredstvima Europske unije 1 dio je programa
Erasmus+.

Mentalno zdravlje postaje veliki 1zazov u edukaciji, posebno u Skolama za strukovno
obrazovanje (eng. VET — Vocational Education and Training). UCitelji 1 treneri u velikoj
su mjeri sami 1zlozeni stresu, dok se 1stovremeno suo¢avaju s emocionalnim potrebama
svojih u€enika. PoteskocCe poput stresa, 1zolacije, online ucenja 1 posljedica pandemije
COVID-19 virusa dodatno oteZzavaju u€enicima. Zbog ovoga, mentalno zdravlje je postalo
klju¢na tema u obrazovanju.

Provedbom projekta AHEAD in VET Zeli se potaknuti europska rasprava o mentalnom
zdravlju. Projekt cilja umanjiti stigmu, potaknuti 1 olakSati razgovor o mentalnom
zdravlju, kao 1 pomo¢i uciteljima 1 trenerima da steknu potrebne vjeStine za pruzanje
emocionalne podrSke svojim u¢enicima. PodrSka ucenicima nesto je Sto se od obrazovnih
djelatnika Cesto oCekuje, no 1zostaju adekvatna edukacija 1li osposobljavanje za isto.
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SADRZAJ

1. Sto je mentalno zdravlje?

2. Kontekst i okvir mentalnog zdravlja u strukovnom obrazovanju i
osposobljavanju

3. Psiholoski razvoj

4. Psihosocijalne poteSkoce

5. Druga zdravstvena ili socijalna pitanja

6. Organizacija mentalnog zdravlja

7. Razumijevanje i rjeSavanje problema mentalnog zdravlja

8. Otpornost
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MoDUL 1:
STO JE MENTALNO ZDRAVLJE?
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CILJEVI MODULA:

Do zavrSetka ovog modula, polaznici ¢e steCi ove kompetencije:

* Definirati §to je mentalno zdravlje 1 pojasniti njegovu vaznost;
 Identificirati poteSkoce mentalnog zdravlja 1 njihove simptome;
* Prepoznati utjecaj stigme i pogreSnih uvjerenja povezanih s mentalnim zdravljem;

* Opisati zdrave strategije noSenja 1 nacine brige o sebi, kojima se podrzava mentalna
dobrobit.

B IR
inVET



UvoD

Pojam mentalno zdravlje odnosi se na emocionalnu, psiholosku i socijalnu dobrobit

osobe.
— Zasto je psiholosla dobrobit vazna?
» PsiholoSka dobrobit klju¢na je za odrzavanje emocionalne ravnoteZe 1 visoke kvalitete
zivota.;
* Dobro mentalno stanje pomaze u upravljanju stresom, uspostavljanju pozitivnih

odnosa s drugima te donoSenju informiranih odluka.
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DEFINICIJA MENTALNOG ZDRAVLJA PREMA SZ0O-U

,,Mentalno zdravlje je stanje blagostanja u kojem je pojedinac sposoban ostvariti svoje
potencijale, nositi se s uobic¢ajenim stresom svakodnevnog Zivota, raditi produktivno i

plodno te doprinositi svojoj zajednici.”
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1)

2)

3)

4)

CIMBENICI KOJI UTJEGU NA MENTALNO ZDRAVLJE

Genetski ¢imbenici: genetska predispozicija moze povecati rizik od razvoja pojedinih problema
mentalnog zdravlja, poput depresije i anksioznosti;

Obiteljska, drustvena i kulturoloska sredina: stabilna i podrzavajuca obiteljska sredina potice
psiholosko blagostanje. Usamljenost 1 izolacija su rizi¢ni ¢imbenici;

Zivotna iskustva i traume: traumatska iskustva, poput zlostavljanja, gubitka voljene osobe ili
1zloZenosti nasilju, mogu imati trajan utjecaj na mentalno zdravlje;

Zivotni stil i navike: prehrana, fizicka aktivnost, navike, san.
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NAJCESCE POTESKOCE MENTALNOG ZDRAVLJA

AnKksioznost

Depresija

Post-traumatski stresni poremecaj (PTSP)
Poremecaji prehrane

Psihoti¢ni poremecaji (npr. shizofrenija)

Bihevioralni poremecaji (npr. ADHD)
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ANKSIOZNOST

Anksioznost je prirodan odgovor u situacijama koje pojedinac dozivljava stresnima ili
ugrozavajucima.

Manifestira se kao =zabrinutost, strepnja ili strah od buduénosti, no moZe postati
problemati¢na ukoliko preraste u pretjeranu 1li perzistiraju¢u anksioznost.

— Vrste anksioznih poremecaja:

* Pani¢ni napadaji;

. Fobije;

* Generalizirani anksiozni poremecaj (GAP).
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DEPRESIJA

Depresija je psiholoSki poremeca) kojeg karakterizira perzistiraju¢i osjecaj tuge, beznade 1

gubitak interesa za svakodnevne aktivnosti.

'''''

1) Emocionalni: duboka 1 stalna tuga, osjecaj praznine, o€aj ili stalan osjecaj nedostatka smisla,
anksioznost;

2) Fizi€ki: umor, nedostatak snage i energije, problemi sa spavanjem, promjene u apetitu;

3) Kognitivni: teSkoce s koncentracijom i1 donosenjem odluka, negativne 1 samo-kritiziraju¢e misli;

4) PonaSajni: socijalna izolacija, izbjegavanje ljudi i1 aktivnosti, nemogucnost osjecaja zadovoljstva.
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POST-TRAUMATSKI STRESNI POREMECAJ (PTSP)

Post-traumatski stresni poremecaj (PTSP) je psiholoSko stanje koje se moze razviti nakon
izloZenosti iznimno stresnom 1 traumatizirajuem dogadaju, poput nesreca, nasilja,
elementarnih nepogoda, ratnih zbivanja 1li fizickog 1 seksualnog zlostavljanja.

PTSP utjeCe na emocije, misli 1 ponaSanja, uzrokuju¢i osobi znatne tegobe 1 teSkoce u

svakodnevnom zivotu.
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POREMECAJI PREHRANE

Poremecaji prehrane su psiholoska stanja koje karakteriziraju ekstremna ponaSanja vezana
uz prehranu, a koja mogu negativno utjecati na fizicko, psihicko 1 socijalno zdravlje. Ovi
su poremecaji Cesto povezani s teZzinom, slikom o vlastitom tijelu 1 potrebom za

kontrolom.

— Vrste poremecaja prehrane:
Anoreksija: ekstremne restrikcije kalorija, snazan strah od debljanja, iskrivljena slika vlastitog tijela;

Bulimija: epizode prejedanja pracene purgativnim ponasanjima kako bi se sprijecilo debljanje;

Poremecaj kompulzivnog prejedanja: ponavljajuce epizode prejedanja bez pokuSaja purgativnih

ponasanja.
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PSIHOTICNI POREMECAJI

Psihoti¢ni poremecaji karakterizirani su gubitkom kontakta s realnoS¢u, Sto moze
rezultirati percepcijom stvari koje ne postoje (halucijacije) 1li pogreSnim 1 iracionalnim
uvjerenjima (deluzije).

— Najc€es¢i simptomi psihoti¢nih poremecaja:

* Halucinacije;

* Delirij;

* Dezorganizirano miSljenje 1li ponasanje.
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— Najvazniji psihoti¢ni poremecaji:

1) Shizofrenija: ukljuuje simptome poput deluzija, halucinacija, dezorganiziranog misljenja 1
bizarnog ponasanja. Cesto se razvija u adolescenciji ili ranoj mladosti;

2) Kratkoroc¢ni psihoti¢ni poremecaj: psihoti¢na epizoda koja traje manje od jednog mjeseca i
moze bitl 1zazvana intenzivnim stresom ili traumom:;

3) Shizoafektivni poremecaj: kombinacija psihoti¢nih simptoma (poput deluzija i halucinacija) 1
simptoma afektivnih poremecaja (poput depresije ili manije);

4) Psihoticni poremecaji uzrokovani konzumacijom psihoaktivnih supstanci: konzumacija

supstanci kao Sto su kanabis, kokain, halucinogeni ili alkohol; moze uzrokovati psihoti¢ne epizode.
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BIHEVIORALNI POREMECAJI

Bihevioralni poremecaji su psiholoSka stanja koja utje€u na ponasSanje, impulzivnost i
samo-kontrolu. Ovi poremecaji mogu otezavati funkcioniranje u svakodnevnom zivotu,

uspostavu i1 odrzavanje odnosa te produktivnost u skoli ili na radnom mjestu.

e Uzroci bihevioralnih poremecaja:
genetski  Cimbenici, okolinski ¢imbenici, neurobioloski c¢imbenici, psiholoski

¢imbenici
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— Vrste bihevioralnih poremecaja:

1) Deficit paznje/Hiperaktivni poremec¢aj (ADHD): poteSkoCe s koncentracijom, impulzivnoScu i
hiperaktivnoscu;

2) Poremecaj ponasSanja: agresivno, nasilno ili antisocijalno ponasanje kojim se krSe prava drugih ili
drusStvene norme;

3) Provokativni oponirajuci poremecaj: neprijateljski stavovi, neposStivanje pravila 1 provociranje
autoriteta kao Sto su roditelji, ucitelji 1 drugi odrasli;

4) Poremecaj emocionalne regulacije: teskoce u kontroliranju jakih emocija, Sto moZze dovesti do

proboja ljutnje, emocionalnih kriza ili pretjeranih reakcija.
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MENTALNO ZDRAVLJE U ADOLESCENCIJI

Adolescencija je kritini prijelazni period 1izmedu djetinjstva 1 odrasle dobi, u kojem se
dogadaju znacajne fiziCke, psihicke 1 emocionalne promjene. Tijekom ovog perioda, mladi

razvijaju svoj identitet, istrazuju nove drustvene odnose 1 suoCavaju se s 1zazovima u

obitelji 1 Skoli.
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— Glavni 1zazovi:

1) Hormonalne promjene: promjene u hormonima utjeCu na raspoloZenje 1 emocije, Sto
dovodi do Cestih promjena u raspoloZenju, iritabilnosti 1 povremeno depresivnih epizoda;

2) DrusStveni i Skolski pritisci: potreba za pripadanjem 1 sukobi s vrSnjacima mogu povecati
anksioznost 1 stres. Strah od odbacivanja od strane vrSnjaka 1 potreba da se prilagode grupi
mogu dovesti do rizi¢nih ponaSanja;

3) Poteskoce sa samopouzdanjem i identitetom: adolescenti istrazuju svoj identitet 1 ulogu u

svijetu, Sto moze dovesti do krize samopouzdanja, zbunjenosti 1 sumnji u sebe;
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4) Utjecaj druStvenih mreza: drustvene mreze mogu biti izvor stresa i1 anksioznosti,
povecavajuci osjecaje usamljenosti 1 izolacije;

5) Obiteljski i drustveni ¢imbenici: konflikti unutar obitelji ili nestabilna okolina mogu
doprinijeti razvoju poremecaja poput depresije, anksioznosti 1 bihevioralnih poremecaja.
Pristup psthoaktivnim supstancama (alkohol, droga) moze biti dodatan ¢imbenik rizika u

razvoju psiholoskih problema.
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MoODUL 2:
KONTEKST | OKVIR MENTALNOG ZDRAVLJA
U STRUKOVNOM OBRAZOVANJU |
OSPOSOBLJAVANJU
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CILJEVI MODULA:

U ovom modulu ¢emo:
1. Dobiti razumijevanje vaznosti mentalnog zdravlja u obrazovnom kontekstu;
2. Prepoznati 1 adresirati poteSkoce mentalnog zdravlja medu ucenicima.
3. Teme:
* pravna sigurnost;

* upravljanje krizama za ucitelje 1 trenere.
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VJEZBA: DOBRE STVARI

PITANJE:

Koje su vam se dobre stvari danas ve¢ dogodile?

Razmislite o svom danu do sada. Je 1i vam se dogodilo nesto lijepo ili ugodno? Cak i ako
dan nije zapoceo najbolje, mozda je ipak bilo nekoliko malih trenutaka koji su bili ugodni
ili Iijepi. Podyelite s grupom ili s osobom koja sjedi pokraj vas nesto lijepo Sto vam se

dogodilo. ZapiSite to u svoj dnevnik.
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1. VAZNOST MENTALNOG ZDRAVLJA U OBRAZOVNOM
KONTEKSTU:

1. Dobrobit u€enika:
mentalno zdravlje izravno utjeCe na cjelokupnu dobrobit uCenika, ukljuCujuci osjecaje srece,
zadovoljstva i postignuca,;

2. Akademska uspjesnost:
ucenici koji imaju dobro mentalno zdravlje obi€no postizu bolje rezultate. Upravljanje stresom i
emocijama doprinosi boljoj koncentraciji i motivaciji;

3. Prevencija potesko¢a:
odgojno-obrazovno okruzenje koje potiCe mentalno zdravlje moze sprijeciti pojavu problema
poput anksioznosti i depresije te smanijiti rizik od napustanja skolovanja;

4. Meduljudski odnosi:
mentalno zdravlje utjeCe na kvalitetu odnosa medu ucCenicima, izmedu uCenika i nastavnika te
medu Clanovima Skolskog osoblja. Dobri odnosi potiCu pozitivho obrazovno okruzenje;
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1. VAZNOST MENTALNOG ZDRAVLJA U OBRAZOVNOM
5. Razvoj socijalnih vjesStina: KONTEKSTU:

promicanje mentalnog zdravlja pomaZe ucenicima u razvoju klju¢nih socijalnih vjeStina, poput
empatije, komunikacije 1 rjeSavanja sukoba;

6. Ukljucivost i raznolikost:
jak naglasak na mentalnom zdravlju poti¢e stvaranje uklju¢ivog okruzenja u kojem se svi ucenici,
neovisno o svojim osobnim iskustvima, osjecaju prihvaceno 1 podrzano;

7. Odrzivost odgojno-obrazovne ustanove:
Skole koje ulazu u mentalno zdravlje Cesto biljeZe manju stopu sukoba 1 vrSnjackog nasilja, ¢ime se
stvara stabilnije 1 sigurnije okruzenje;

8. Obrazovanje za otpornost:

poucCavanje ucenika kako se nositi s poteSkocama 1 razvijati otpornost priprema 1th za suoCavanje s
buduc¢im 1zazovima — osobnim 1 profesionalnim;
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2. PREPOZNAVANJE | ODGOVORI NA PROBLEME
MENTALNOG ZDRAVLJA MEDPU UCENICIMA:

Prepoznavanje 1 rjeSavanje problema mentalnog zdravlja medu ucenicima klju¢no je za

njihov obrazovni uspjeh 1 opcu dobrobit.

Stvaranjem podrzavajuceg okruZenja 1 osiguravanjem potrebnih resursa mozemo pomoci

ucenicima da prevladaju 1zazove 1 napreduju.
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2. PREPOZNAVANJE | ODGOVORI NA PROBLEME MENTALNOG
ZDRAVLJA MEDU UCENICIMA:

1. Prepoznavanje znakova upozorenja

Promjene u ponasanju: obratite pozornost na promjene poput povlacenja, razdrazljivosti 1li
gubitka interesa za aktivnosti koje su prije bile ugodne;

PoteSkoce u ucenju: pad u Skolskom uspjehu, 1zostajanje s nastave 1li problemi s

koncentracijom;
Emocionalni problemi: znakovi anksioznosti, stalna tuga, izljevi bijesa ili ucestalo plakanje;

Tjelesne promjene: tjclesni simptomi poput glavobolje, Zelu€anih tegoba 1li pretjeranog umora.
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2. PREPOZNAVANJE | ODGOVORI NA PROBLEME MENTALNOG
ZDRAVLJA MEDU UCENICIMA:

2. Stvaranje podrzavajuceg okruzenje

Siguran prostor: potiCite okruzenje u kojem se ucenici mogu slobodno izraziti 1
podijeliti svoje brige bez straha od osude;

Edukacija odgojno-obrazovnog osoblja: osposobite Skolsko osoblje za prepoznavanje
znakova poteSkoca 1 primjereno reagiranje.
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2. PREPOZNAVANJE | ODGOVORI NA PROBLEME MENTALNOG
ZDRAVLJA MEDU UCENICIMA:

3. Proaktivne intervencije

Programi osvjestavanja: provedite programe edukacije o mentalnom zdravlju za
ucCenike 1 njthove obitelji kako bi se povecala informiranost 1 smanjila stigma;

Grupne aktivnosti: potiCite aktivnosti koje promicu socijalizaciju 1 ukljucivost, poput

kreativnih radionica 1li sportskih aktivnosti.
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2. PREPOZNAVANJE | ODGOVORI NA PROBLEME MENTALNOG
ZDRAVLJA MEDU UCENICIMA:

4. Resursi i podrSka

Pristup struénjacima: osigurajte da ucenici imaju pristup Skolskim savjetnicima ili
psiholozima koji mogu pruZiti individualnu podrsku;

Telefon za pomoc¢: uspostavite mrezu podrske, poput telefonskih linija za pomo¢ ili
grupa za razgovor, za ucenike kojima je potrebna hitna pomoc.
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2. PREPOZNAVANJE | ODGOVORI NA PROBLEME MENTALNOG
ZDRAVLJA MEDU UCENICIMA:

5. Suradnja s obiteljima

Ukljucenost obitelji: informirajte 1 ukljucite obitelji u proces edukacije o mentalnom
zdravlju kako b1 mogli prepoznati znakove poteSkoca kod kuce;

Otvorena komunikacija: uspostavite ucinkovite kanale komunikacije izmedu Skola 1
obitelj1 za pracenje dobrobiti ucenika.
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RESURSI | IZAZOVI

Gdje prepoznajete vlastite resurse i izazove u kontekstu mentalnog zdravlja u strukovnom obrazovanju?
Zapisite teme na kartice (1 tema po kartici)

Zeleno: Resursi
Crveno: 1zazovi

Grupirajte rezultate 1 pronadite naslove
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RESURSI | IZAZOVI

* Sto se istiCe?

* Na koje teme mogu utjecati kao ucitelj?
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RESURSI | IZAZOVI

* Koja su pitanja najvaznija za vase mentalno zdravlje?

=> Oznacite 1h s 3 ljepljive tockice (1 tockica po temi)

o —— "™,
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RESURSI | IZAZOVI

* Kako se taj izazov ocCituje?

* Kako se ovaj problem mozZe smanjiti ili rijeSiti (kratkoro¢no, srednjoro¢no,
dugorocno)?
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PREDAVANJE — STRUCNO ZNANJE

v" Suocavanje sa stigmama i eticko-pravni aspekti
v' Pitanja sigurnosti za ucitelje i trenere

v" Integracija mentalnog zdravlja u kurikulum
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3. TEMA: PRAVNA SIGURNOST

Postoje razliciti nacionalni 1 medunarodni propisi koji jamce pravnu sigurnost u podrucju
mentalnog zdravlja:

Medunarodno zakonodavstvo:

* Konvencija Ujedinjenih naroda o pravima osoba s invaliditetom (CRPD);
* Europska konvencija o ljudskim pravima (ECHR);

Nacionalno zakonodavstvo (Hrvatska):

e Zakon o zasStiti osoba s duSevnim smetnjama
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3. TEMA: PRAVNA SIGURNOST

Pravna sigurnost u Skolama:

Zastita od diskriminacije: zakon osigurava da se ucenici s mentalnim poremecajima tretiraju jednako i
imaju pravo pohadati Skolu u uklju¢ivom okruZenju, bez ikakvih oblika isklju¢ivanja ili vrSnjackog
nasilja.

Pristup psiholoSkoj 1 psihoedukativnoj podrsci: Skole moraju garantirati usluge psiholoSke podrske za
uCenike s mentalnim poremecajima. To ukljuCuje programe podrSke, psiholoske konzultacije 1
personalizirane obrazovne puteve koji poti¢u njihovu dobrobit.

Prava ucenika s mentalnim teSko¢ama: ucenici s mentalnim poremecajima zaSticeni su nacionalnim 1
medunarodnim zakonima koji im priznaju pravo na odgovarajuce 1 uklju¢ivo obrazovanje. U Hrvatskoj,
Ustav Republike Hrvatske, ¢lanak 66., jam¢i opCe pravo na obrazovanje za sve gradane.
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3. TEMA: UPRAVLJANJE KRIZAMA ZA UCITELJE | TRENERE

Ciljevi upravljanja krizama:
* Osigurati sigurnost u¢enika, ucitelja 1 osoblja;
* Umanjiti fizicke, psiholoske 1 emocionalne Stete koje proizlaze 1z krize;

* Brzo uspostaviti normalu, podrZavajuci oporavak 1 dobrobit ucenika 1 osoblja.

Krize mogu biti razliCite prirode. Na primjer:
* Psiholoske 1 emocionalne krize;
* Ponasajne krize;

e Zdravstvene hitne situacije.
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OPCI ZAKLJUCAK | POVRATNA INFORMACIJA

Razmislite o danasnjem danu i zabiljezite u svoj dnevnik:

Sto sam danas nauéio/la?

Sto mi se danas svidjelo?

Koji je bio najvazniji trenutak dana?

Koje lijepe stvari ¢u danas ispricati drugima?

Sto bih trebao/la imati na umu za buduénost?
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MoDUL 3:
PSIHOLOSKI RAZVOJ
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CILJEVI MODULA:

Razvijanje razumijevanja: Upoznavanje s najvaznijim teorijskim pristupima u
razvojnoj psihologiji (djetinjstvo, adolescencija, odrasla dob).

Tumacenje psiholoSkog razvoja u adolescenciji: Razumijevanje kljucnih aspekata 1
razvoj dobno primjerenih pristupa u razredu.

Uvazavanje individualnih razlika: Prepoznavanje razliCitih strategija suoCavanja s
gubitkom 1 smrcu te poticanje psihosocijalnog razvoja 1 otpornosti.
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VJEZBA REFLEKSIJE

« Najljepse sjecanje 1z djetinjstva?
« Najljepse sjecanje na Skolu?
« Omiljeni ucitelj 1l1 uciteljica 1 zaSto?

=> Razmjena unutar grupe 1 biljezenje u dnevnik.
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GLAVNE TEORIJE RAZVOJNE PSIHOLOGIJE

Jean Piaget: Kognitivni razvoj

Cetiri faze mentalnog razvoja:

1.
2.

Senzomotorna faza (0—2 godine): razvoj kroz osjetilna iskustva 1 motoricke radnje
Predoperativna faza (2—7 godina): simbolicko misljenje 1 jezik, ali ograni¢ena
logika;

Konkretno-operativna faza (7-11 godina): razvoj logickog misljenja,
razumijevanje skupova 1 kategorija;

Formalno-operativna faza (od 12 godina): apstraktno misljenje i sposobnost
oblikovanja hipoteza.

9
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GLAVNE TEORIJE RAZVOJNE PSIHOLOGIJE

Erik Erikson: Psihosocijalne faze razvoja
Osam faza, svaka obiljeZena srediSnjim razvojnim sukobom:

Adolescencija: ,,Identitet nasuprot pomutnji uloga” — razvoj stabilne slike o sebi 1
drusStvenih uloga.,

Rana odrasla dob: , . Intimnost nasuprot izolaciji”” — izgradnja bliskih meduljudskih
odnosa.
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GLAVNE TEORIJE RAZVOJNE PSIHOLOGIJE

Lawrence Kohlberg: Moralni razvoj
Tri glavne razine, svaka s dvije pod-razine:
1. Predkonvencionalna razina: poslusSnost 1 vlastiti interes;
2. Konvencionalna razina: drustvene norme i poStivanje zakona;

3. Postkonvencionalna razina: univerzalna eti¢ka nacela 1 osobna savjest.
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PREGLED RAZVOJNIH FAZA

Djetinjstvo: osnovno usvajanje znanja o spoznaji, jeziku i drustvenoj interakciji;
Adolescencija: oblikovanje identiteta, drustveni odnosi, emocionalni izazovi;

Odrasla dob: samoostvarenje i Zivotni ciljevi.
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FOKUS: RAZVOJ U ADOLESCENCIJI

Oblikovanje identiteta (Erikson: identitet nasuprot difuziji uloga);
Emocionalni izazovi: hormonske promjene, problemi sa samopouzdanjem;

Drustveni odnosi: vrSnjacke skupine, sukobi s autoritetima.
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PEDAGOSKE IMPLIKACIJE RAZVOJNE PSIHOLOGIJE

« Poticati samostalnost;
« Podrzavati u pronalasku vlastitog identiteta;

« Biti osjetljiv na emocionalne 1 drustvene 1zazove.
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TEORIJA | SVAKODNEVNI ZIVOT

« Kaoje situacije u svakodnevnom Skolskom zivotu odgovaraju teorijama?

« Kako mozemo Kkoristiti razvojnu psihologiju za unaprjedenje ucenja i odnosa?

o ——— ™,
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VJEZBA: STUDIJA SLUCAJA - RAZVOJNA PSIHOLOGIJA

Analiza studija slucaja (iz vlastitog Skolskog iskustva 1li 1z sljedec¢ih primjera)
Diskusija: koje su razvojne zadace u fokusu?

Refleksija: kako mozete podrzati ucenike kao ucitelji?
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STUDIJA SLUCAJA 1

Aylin (17 godina)
Opis: Aylin je nedavno doZivjela gubitak u obitelji 1 Cesto 1zostaje 1z Skole. Njezini prijatelji
primjecuju da se sve vise 1zolira u Skoli.

Razvojne zadace: suoCavanje s gubitkom i smrcu. Poticati otpornost 1 emocionalnu stabilnost.

Refleksija: koje razgovore 1 ponude moZete pruziti Aylin?Koje kulturne 1 individualne razlike
treba uzeti u obzir?

Diskusija i refleksija: koje su razvojne zadace u prvom planu u svakom slucaju? Koje metode
razvojne psihologije mogu se koristiti? Kako ucitelji mogu pruziti ciljanu podrsku 1 poticati
otpornost?
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STUDIJA SLUCAJA 2

Tobias (16 godina)

Opis: Tobias je vrlo nadaren za tehnologiju 1 Zeli postati inZenjer. Medutim, pokazuje rastucu
ravnodusSnost prema predmetima koje smatra ,,nevaznima* 1 u nastavi pokazuje malo
angazmana.

Razvojne zadace: poticanje unutarnje motivacije 1 dugorocne perspektive.Razvijanje osjecaja
odgovornosti za vlastite buduce planove.

Refleksija: kako pokazati Tobiasu da su svi predmeti vazni za njegov razvoj? Koji pristupi
poticu njegovu motivaciju 1 rad?
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STUDIJA SLUCAJA 3

Ahmed (18 godina)

Opis: Ahmed u Austriji zivi tek tri godine. Ima poteSkoca s jezicnim barijerama i kulturnim
razlikama, ali ima ambiciozne ciljeve. Cesto se osjeca 1skljuenim 1 ne usudi se aktivno
sudjelovati na nastavi.

Razvojne zadace: integracija u druStvenu zajednicu. JaCanje samopouzdanja 1
medukulturne kompetencije.

Refleksija: koje mjere mogu pomoc¢i Ahmedu u integraciji? Kako razred moze stvoriti
ukljucivije okruzenje?
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STUDIJA SLUCAJA 4

Jonas (18 godina)

Opis: Jonas nema jasne ciljeve vezane uz karijeru 1 osjeca se dezorijentirano. Provodi puno
vremena igrajuci raCunalne igre te je ¢esto nepravovremen ili odsutan na nastavi. Ucitel;ji
primjecuju nedostatak discipline.

Razvojne zadace: pronalazak identiteta 1 karijerne orijentacije. Razvijanje samodiscipline i
samostalnog djelovanja.

Refleksija: koje savjetodavne usluge mogu pomoci Jonasu u razvoju perspektiva? Kako
ucitelj moze poticati njegovu osobnu odgovornost?
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EMOCIONALNE REAKCIJE NA GUBITAK

Reakcije: tuga, ljutnja, krivnja;
Strategije suoCavanja: emocionalna podrsSka, davanje vremena, otvoreni razgovori;
Kulturne perspektive — razlike u pristupu smrti 1 zalovanju medu kulturama;

Vaznost individualnih rituala i vrijednosti.

AHEAD
inVET



PREVENCIJA SAMOUBOJSTAVA MEDPU ADOLESCENTIMA

Prepoznajte znakove upozorenja:
Promjene u ponasanju: povlacenje, losiji Skolski uspjeh, samoozljedivanje;
- Verbalni pokazatelji: izjave poput ,,Sve je bez smisla®;

Emocionalni znakovi: beznade, ekstremne promjene raspolozZenja.
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PREVENCIJA SAMOUBOJSTAVA MEDU ADOLESCENTIMA

Rizi¢ni ¢imbenici:
Mentalni poremecaji (npr. depresija, anksiozni poremecaji);
Iskustvo traume (zlostavljanje, nasilje, gubitak);
Socijalna 1zolacija 1 vrSnjacko nasilje;

Pritisak za postizanjem uspjeha 1 strah od buducnosti.
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PREVENCIJA SAMOUBOJSTAVA MEPU ADOLESCENTIMA

Jacanje zaStitnih ¢imbenika:
Stabilni drustveni odnosi i podrska;
Pristup psiholoSkom savjetovanju;

Poticati otpornost i samopouzdanje.
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PREVENCIJA SAMOUBOJSTAVA MEPU ADOLESCENTIMA

Komunikacija s mladima u riziku:
Otvoreni razgovor: ,,Zabrinut/a sam za tebe. Zeli li razgovarati o tome?*
Aktivno sluSanje: ozbiljno shvatite osjecaje, ne osudujte;
Usmjerite na pomo¢: usmjerite na savjetovaliSta, Skolske psihologe 1l1 krizne

sluzbe.
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PREVENCIJA SAMOUBOJSTAVA MEDU ADOLESCENTIMA

Preventivne mjere:
Podizanje svijesti 1 edukacija u Skolskom okruzenju;
Osposobljavanje za upravljanje emocijama 1 rjeSavanje sukoba;

Izgradnja mreZe ucitelja, roditelja 1 strucnih sluzbi.

Nit vodilja: “,Otvorenost, slusanje i podrska mogu spasiti Zivote.”

DN
inVET



ZAVRSNA RASPRAVA — RAZMJENA ISKUSTAVA

Refleksija o osobnim izazovima
Koje su se strategije pokazale uspjeSnima?

Razmjena uspjesSnih prica
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REFLEKSIJA

Sto vam daje smisao u Zivotu?

Koje zadatke vidite u svom zivotu?

Koliko su vam profesionalni zadaci vazni?

Koje talente 1 vjestine koristite u svojim zadacima?
Sto postizete kroz svoje zadatke?

Kako sebe 1 svoju okolinu vidite za godinu dana?
Sto je vaSe buduce ja zadrzalo kao nepromijenjeno, a ¢ega se bilo spremno odrec¢i?
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MoDUL 4:
PSIHOSOCIJALNE POTESKOCE
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CILJEVI MODULA:

Upoznati se sa sljede¢im psihosocijalnim poteskocama:

* Poremecaji raspoloZenja 1 anksiozni poremecaji;

* Poremecaji ponaSanja;

* Psihoze 1 razvojni poremecaji,

s posebnim naglaskom na njihove simptome, rizicne ¢imbenike, klinicke znacajke 1 utjecaj

na ucenje kroz razlicite razvojne faze 1 obrazovne kontekste.
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STO JE PSIHOLOSKA POTESKOCGA?

* Psiholoska poteskoca je pojam kojyi oznaCava znaCajne teskoce ili ograniCenja u
psiholoskim 1 kognitivnim funkcijama osobe, Sto moZe negativno utjecati na njezinu

dobrobit, prilagodbene sposobnosti 1 sudjelovanje u svakodnevnim aktivnostima.

Utjecaj psiholoskih poteSkoca:

* TeSkoce u meduljudskim odnosima;

* Profesionalne ili obrazovne teskoce;

* Ogranicenja u svakodnevnim aktivnostima;

* Smanjeno samopouzdanje 1 emocionalna dobrobit.
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VRSTE PSIHOLOSKIH POTESKOCA — DEPRESIJA

Depresija je poremeca) raspoloZzenja koji ukljuuje razliite psiholoSke, emocionalne 1 fizicke
simptome. MoZe zahvatiti svakoga, bez obzira na dob, spol, bracni status 1li drustvenu pripadnost, a
moze se manifestirati u razli¢itim oblicima, ovisno o teZini 1 trajanju simptoma.

Glavni simptomi:

Ustrajna tuga 1li osjecaj praznine koji traju tjednima ili mjesecima;

Gubitak interesa 1li zadovoljstva u aktivnostima koje su prije bile ugodne (npr. hobiji, druzenje,
p0Sao);

Umor 1 nedostatak energije, Cak 1 nakon odmora;

Poteskoce s koncentracijom, donoSenjem odluka 1 pamc¢enjem:;

Promjene u apetitu 1l1 snu (nesanica 1li prekomjerno spavanje, povecani ili smanjeni apetit);
Osjecaji bezvrijednosti, krivnje 1 niskog samopouzdanja;

Misli o samoubojstvu 1l1 smrti.
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VRSTE PSIHOLOSKIH POTESKOCA — ANKSIOZNI POREMECAJ

Anksiozni poremecaj je psiholosko stanje obiljezeno stalnim osjec¢ajem zabrinutosti, straha
1 napetosti, koji mogu biti nesrazmjerni situaciji 1l1 dogadaju koji 1h je 1zazvao.

TocCan uzrok anksioznog poremecaja nije potpuno razjasnjen, no smatra se da nastaje kao
posljedica kombinacije bioloskih, psitholoskih 1 okoliSnih ¢imbenika.

A. Genetski ¢imbenici;

B. Kemijska neravnoteza u mozgu;
C. Psiholoski ¢imbenici;

D. Okolisni ¢imbenici 1 stres.
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VRSTE PSIHOLOSKIH POTESKOCA — ADHD

ADHD (poremec¢aj hiperaktivnosti 1 deficita paznje), poznat kao poremeca]
paznje/hiperaktivnost, je neuropsihijatrijski neurorazvojni poremecaj koji se ocituje
poteSkocama u odrZzavanju paznje, impulzivnoscu 1 hiperaktivnoscu.

Uzorci ADHD-a:
* QGenetika;
« Neurobioloski ¢imbenici;
* (Okolisni ¢imbenici.

LijeCenje ADHD-a opcenito je multimodalno, kombinira bihevioralnu terapiju, psiholoske
intervencije 1, u nekim slucajevima, lijekove.
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VRSTE PSIHOLOSKIH POTESKOCA — POREMECAJI 1Z SPEKTRA AUTIZMA

Pojam "spektar autizma" odnosi se na raznolikost simptoma 1 manifestacija povezanih s ovim stanjem,
koje utjeCe na razvoj] mozga. Osobe s poremecajima iz spektra autizma mogu imati poteSkoce u
socijalnoj interakciji, verbalnoj 1 neverbalnoj komunikaciji, te mogu pokazivati repetitivna ili
ritualizirana ponaSanja. Ostale Ceste znacajke ukljucuju senzorne teskoce, poput pretjerane ili smanjene
reakcije na osjetilne podrazaje (svjetlo, zvuk, dodir), te intenzivan interes za odredene teme.

Simptomi poremecaja iz spektra autizma vrlo su razliCiti, ali mogu se podijeliti u dvije glavne
skupine:

* Poteskoce u socijalnim interakcijama 1 komunikaciji;

* Repetitivna ponasanja;

e OgraniCeni interesi.

Uzroci poremecaja iz spektra autizma:
* (Genetika;

* Neurobioloski ¢imbenici;

e OkoliS$ni ¢imbenici.
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UTJECAJ NA SVAKODNEVNI ZIVOT

Kako ova stanja utjeCu na ponasanje, emocije i kognitivne sposobnosti ucenika.

PonasSanje:

« TeSkoce u samokontroli 1 upravljanju emocijama (impulzivnost, agresivno ili
samodestruktivno ponaSanje: u nekim slucajevima, osobito kod poremecaja poput
Rettovog sindroma ili poremecaja iz spektra autizma, poteSkoce u pridrzavanju
pravila);

« TesSkoce u socijalnim interakcijama;

« Rutine 1 promjene.
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UTJECAJ NA SVAKODNEVNI ZIVOT

Kako ova stanja utjeCu na ponasanje, emocije i kognitivne sposobnosti ucenika.

Emocije:

* Tjeskoba i stres;

* Frustracija;

* Nisko samopouzdanje;

* Intenzivne emocije 1 poteSkocCe u emocionalnoj regulaciji.
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UTJECAJ NA SVAKODNEVNI ZIVOT

Kako ova stanja utjeCu na ponasanje, emocije i kognitivne sposobnosti ucenika.

Kognitivne sposobnosti:

* Pamcenje 1 ucenje (kratkoro¢no pamcenje, sporo ucenje);

 RjeSavanje problema 1 apstraktno razmisljanje (poteSko¢e u rjeSavanju problema i
prevladavanje konkretnog razmisljanja);

* Slaba paznja 1 koncentracija.
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STRATEGIJE PODRSKE ZA UKLJUCIVANJE U SKOLU

Ucenici s poteskocama mentalnog zdravlja imaju koristi od individualiziranih intervencija
1 odgovaraju¢e podrske kako bi se lakSe nosili s kognitivnim, emocionalnim 1
bihevioralnim i1zazovima. Neki od pristupa ukljucuju:

« Individualizirana nastava 1 prilagodbe kurikuluma (npr. koriStenje vizualnih
materijala, prilagodba obrazovnog programa individualnim potrebama);

- Bihevioralna podrSka: koriStenje strategija upravljanja ponasanjem kako bi se
uCenicima pomoglo u boljoj kontroli emocija 1 ponaSanja, poput pozitivnog
potkrepljenja 1 tehnika samoregulacije;

« PsiholoSka 1 socijalna podrSka: terapije poput bihevioralne psihoterapije ili psiholosko
savjetovanje mogu pomoci u¢enicima u nosenju s tjeskobom 1 frustracijom.
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PRIMJERI 1Z PRAKSE

Anegdote ili studije sluc¢aja koje prikazuju kako se ovi simptomi mogu pojaviti u
Skolskom okruzenju.

B IR
inVET



MODUL 5:
DRUGA ZDRAVSTVENA ILI SOCIJALNA
PITANJA
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CILJ MODULA:

1) Pomoc¢i uciteljima da razumiju kako pojedini izazovi mogu utjecati na mentalno

zdravlje, kako bi mogli podrzati cjelokupno blagostanje ucenika 1 usmjeriti ih
prema pozitivnim ishodima.

2) Kroz ovu lekciju ucitelji su bolje pripremljeni za stvaranje okruZenja za ucenje koje

je podrzavajuce, ukljucivo 1 osjetljivo na jedinstvene potrebe svih u¢enika.

3) Teme:

Poteskoce u u€enju 1 kognitivna oStecenja;
Somatske bolesti;
Tjelesni invaliditeti;

Socijalna iskljucenost;

Koristenje psihoaktivnih tvari.
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AKTIVNOST ZA PODIZANJE ENERGIJE:
DVIJE ISTINE | JEDNA LAZ

Upute:
Ja ¢u poceti da razbijemo led: podijelit ¢u tri tvrdnje o sebi:
1. Dvije tvrdnje su istina
2. Jedna tvrdnja je laz
Vas zadatak je pogoditi koja je laz.
Nakon S§to pogodite, otkrit ¢u koja je laz 1 mozda ¢u podijeliti neke zanimljive detalje o istinitim
tvrdnjama.
Kad je na vama red: Zatim ¢emo i¢i redom kroz grupu, 1 svaki od vas ¢e na svoj red. Kada je vas red,
podijelit ¢ete tri tvrdnje o sebi, a grupa ¢e pogoditi koja nije istinita.
Cilj: Unijeti zabavan i interaktivan element u sesiju te potaknuti sudionike da se bolje upoznaju.
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TEMATSKA STUDIJA: SPECIFICNI POREMECAJI

Detaljna analiza specifiénih poremecaja predstavljenih u prethodnoj sesiji.

Cilj: razumjeti kako razliciti poremecaji utjeCu na ucenje 1 prepoznati
klju¢ne znakove na koje treba obratiti paznju.
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PRILAGODBE U RAZREDU

Konkretni primjeri prilagodbi:

Cesti odmori: kada i kako ih koristiti da pomognu uéenicima da
ostanu koncentrirani;
Podjela zadataka na manje dijelove: dodjeljivanje zadataka u
1zvedive korake;
KoriStenje tehnologije: asistivne tehnologije za ucenike (npr. audio
materijali, ¢itaci ekrana).

Z.asto je to vazno: omoguciti pristupa¢no ucenje prilagodavanjem

okoline.
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EMOCIONALNA PODRSKA

 Empati¢na komunikacija: strategije za izgradnju povjerenja 1
pokazivanje empatije;

* PsiholoSka podrska: jednostavne tehnike za stvaranje sigurnog 1
podrzavajuceg okruZenja u razredu;

* Vaznost: emocionalno blagostanje kao temelj u¢inkovitoj nastavi.
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SURADNJA S PROFESIONALCIMA

Rad sa struc¢njacima::

e Psiholozi: za podrSku mentalnom zdravlju;

* Terapeuti: za fizioterapiju ili logopedsku terapiju;

* Ostali strucnjaci: radni terapeuti, savjetnici za stru¢nu edukaciju;

* Prednost: koriStenje strucnosti profesionalaca za podrSku potrebama
ucenika.
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KORISNI KONTAKTI | RESURSI

. ZAJEDNICA SAVEZA OSOBA S INVALIDITETOM (SOIH) — na stranicama SOIH
mozete naci popis ¢lanica saveza https://www.soih.hr/

Neki od primjera lokalnih organizacija u RH su:

« Udruga za Down sindrom RIJEKA 21 nastala je kao i1zraz Zelja da postane organizacija
za zastupanje interesa osoba sa sindromom Down. https://rijeka-21.hr/

. Savez gluhih 1 nagluhih osoba Zagreb je neprofitna organizacija sa socijalno-

humanitarnim ciljevima u funkciji zastite 1 promicanja kvalitete zivota gluhih 1 nagluhih
osoba https://sginzg.hr/
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DOSTUPNI RESURSI:

. Agencija za strukovno obrazovanje i obrazovanje odraslih redovito objavljuje
programe/projekte te ostale obavijesti u svrhu podrSke strukovnih nastavnika.
https://www.as00.hr/

 Online platforme: InkluzijaHUB portal osoba s invaliditetom https://inkluzijahub.com/

. Lokalne knjiznice i aktivnosti u zajednici: Mnogi centri 1 knjiznice u cijeloj Hrvatsko;j
nude radionice, knjige 1 materijale vezane uz inkluzivno obrazovanje 1 podrSku osobama s
poteSkocama. Provjerite lokalne 1zvore za vise informacija.
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VIDEOZAPISI | SVJEDOCANSTVA

* Stvarne price: kratki video isjecci u€enika i ucitelja koji

dijele svoja iskustva 1 uspjehe.

* Svrha: pribliziti izazove ljudima 1 inspirirati stvarnim

primjerima 1z prakse.
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DODATNE BILJESKE | AKTIVNOSTI ZA UKLJUCIVANJE
SUDIONIKA

Interakcija s publikom:
Pitanja: zajednicki razmisljati o pitanjima koja poticu na razmisljanje.
Brze ankete: omoguciti trenutnu povratnu informaciju o obradenim
temama.
Grupne rasprave: dijeliti osobne uvide 1 1skustva..

Cilj: odrzati paznju 1 potaknuti aktivno sudjelovanje.
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BRAINSTORMING: INKLUZIJA U SKOLAMA

Grupna aktivnost: podijelite se u grupe 1 zajednicki osmislite
strategije za inkluziju.
Fokusne teme: svaka grupa obraduje odredeni aspekt:
Upravljanje ponaSanjem;
Emocionalna podrska;
Prilagodba kurikuluma.
Ishod: svaka grupa prezentira svoje ideje ostalim sudionicima.
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SAZETAK | RASPRAVA

ZajedniCka rasprava: pregled jutarnje sesije, sazimanje glavnih tocaka.
Dobre prakse: identificirati 1 raspraviti najbolje prakse koje su se pojavile
tijekom brainstorminga.
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INTERAKTIVNA RADIONICA: IZRADA INDIVIDUALIZIRANOG
OBRAZOVNOG PLANA (IOP)

Aktivnost u manjim grupama: rad u malim grupama na studijama slucaja kako
biste razvili individualizirani obrazovni plan za ucenike s poteSko¢ama u ucenju,
somatskim bolestima, tjelesnim teSkocama, socijalnim neprilikama ili problemima s
uporabom sredstava ovisnosti.
Dostupni resursi:

Primjer modela IOP-a;

Smjernice strucnjaka.
Cilj: razviti vjestine u 1zradi personaliziranih obrazovnih planova prilagodenih
razli¢itim potrebama ucenika.
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LABORATORIJ ZA UCINKOVITE KOMUNIKACIJSKE
TEHNIKE

Prakti¢na vjezba: vjezbanje uCinkovite komunikacije s u¢enicima s teSkocama u
ucenju, somatskim bolestima, tjelesnim invaliditetom, socijalnim nedostacima i

zlouporabom droga.
Aktivnosti ukljucuju:

Igranje uloga: simulacije za vjezbanje aktivnog slusanja, upravljanja

sukobima 1 empati¢ne komunikacije.

Cilj: jaCanje komunikacijskih vjeStina za podrSku dobrobiti 1 ukljucivosti u€enika.
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ZAVRSNE REFLEKSIJE | PLANIRANJE ZA BUDUCNOST

Rasprava o provedbi: kako primijeniti naucene strategije u Skolama sudionika.
Osobne obveze: svaki sudionik dijeli osobni akcijski plan za unaprjedenje inkluzije.

Povratne informacije: prikupljanje povratnih informacija o sesiji 1 podjela materijala za
podrsku.

PITANJA ZA REFLEKSIJU U DNEVNIKU MENTALNOG ZDRAVLJA

PredlozZeni poticaji za razmisljanje:
Tko su ljudi koji na tebe pozitivno utjecu?
S kim bi zelio/la provoditi viSe vremena 1 kako to ostvariti?
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ZAKLJUCAK | OKRUGLI STOL

. OKkrugli stol: zavrSna rasprava za usporedbu iskustava 1 prakti¢nih rjesenja.

. Refleksija: sudionici dijele uvide 1 prakti¢ne ideje za buducu primjenu.
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MODUL 6:
ORGANIZACIJA MENTALNOG ZDRAVLJA |
KOMUNIKACIJSKE VJESTINE
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CILJEVI MODULA:

Razumjeti poyjmove 1 razine prevencije u mentalnom zdravlju;

Nauciti u€inkovite vjeStine komunikacije 1 rjeSavanja sukoba;

Razvijati empatiju 1 suosjecanje u strukovnom obrazovanju;

Raspraviti najbolje prakse u Skolskoj prevenciji 1 regionalnim sluzbama podrske;

Provesti prakti¢ne vjezbe 1 grupni rad za dublje razumijevanje.
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VJEZBA: SOCIJALNA PODRSKA

Socijalna podrska je kljuCna za mentalno zdravlje.

« Sjetite se tri situacije u kojima ste dobili podrsku od kolege 1li voditelja.
Razmislite o tim situacijama 1 zabiljeZite 1h u svoj dnevnik.

Cilj vjezbe: cijeniti podrsku 1 poticati kulturu pozitivnih povratnih informacija.
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PREVENCIJA

« Primarna prevencija: sprjeCavanje problema mentalnog zdravlja prije nego se pojave;
« Sekundarna prevencija: rana detekcija 1 rana intervencija;
« Tercijarna prevencija: suocavanje s dugoro¢nim posljedicama 1 sprjeCavanje

povrataka bolesti.

DN
inVET



RAD U GRUPI: MUERE PREVENCIJE

Identifikacija mjera prevencije na razli¢itim razinama u profesionalnom okruzenju.
Na primjer:

« Primarna prevencija: mjere 1izgradnje tima, redovne edukacije o upravljanju stresom;
« Sekundarna prevencija: uvodenje mentorskih programa, podrska u prepoznavanju znakova

stresa;
« Tercijarna prevencija: pruzanje psiholoske podrske 1li coachinga nakon stresnih dogadaja.
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KOMUNIKACIJA | RIESAVANJE SUKOBA

Teorijski modeli:

« Model posiljatelj-primatelj: kako se informacije prenose 1 mogu biti pogresno
shvacene;

« Model 4 uha (Schulz von Thun): razliCite razine komunikacije (¢injenice, 1zrazavanje
sebe, odnos, apel);

« Pristupi rjesavanju sukoba: kooperativno rjeSavanje sukoba — win-win situacije kroz
otvorenu 1 poStovanu komunikaciju;

« Medijacija: neutralni posrednik pomaze u rjeSavanju sukoba.
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UOBICAJENI UZROCI SUKOBA

Problemi u komunikaciji: nesporazumi, nejasne poruke;

Sukobi oko resursa: nesuglasice oko vremena, budZeta ili materijala;
Sukobi vrijednosti: razli¢ite osobne ili kulturne vrijednosti;
Emocije: stres, frustracija 1li nesigurnost;

Borba za mo¢: neslaganje oko uloga 1 odgovornosti..
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NENASILNA KOMUNIKACIJA

Tehnike nenasilne komunikacije (NVC) prema Marshallu B. Rosenbergu:
- Promatranje bez procjene: usmjeravanje na objektivne ¢injenice;

« IzraZzavanje osjeCaja: imenovanje vlastitih emocija bez okrivljavanja drugih;
« Formuliranje potreba: jasno 1zrazavanje vlastitih potreba;

« Zahtjevi umjesto naredbi: 1zraZzavanje Zelja bez stvaranja pritiska;

« Aktivno sluSanje: parafraziranje i1zjava sugovornika kako b1 se pokazalo razumijevanje.
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VJEZBA: NENASILNA KOMUNIKACIJACILJ VJEZBE:

Cilj vjezbe: razmisliti o jednoj prosloj situaciji iz svakodnevnog rada u Skoli 1 primijeniti
Cetirl koraka nenasilne komunikacije.

Pitanja za refleksiju:

« Koja je bila pocetna situacija?

« Kako sam se ja osjecao/la u toj situaciji?

« Koja je potreba bila naruSena i kako bih to mogao/la formulirati?

- Sto sam Zelio/la i kako bi mogla izgledati moja molba?
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STUDIJE SLUCAJA — GRUPNI RAD: RJESAVANJE
SUKOBA U SKOLSKOM OKRUZENJU

« Analizirajte konfliktne situacije u svom profesionalnom okruzenju i
razvijte strategije rjeSavanja.

= Diskusija 1 razmjena iskustava
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AKTIVNO SLUSANJE

Sto je aktivno slu$anje?
Tehnika u kojoj sluSatelj u potpunosti sudjeluje u komunikaciji sa sugovornikom. SluSatelj
pokazuje da obraca paznju kroz potvrdivanje (npr. ,,Razumijem*).

Koraci aktivnog sluSanja:

- Parafraziranje: ponavljanje onoga Sto je govornik rekao kako bi se 1zbjegli nesporazumi;

« Verbalno i neverbalno potvrdivanje: pokazivanje paznje kimanjem glavom ili kratkim
1zjavama poput ,,Da, razumijem.*

- Postavljanje pitanja: postavljanje otvorenih pitanja radi pojasnjenja 1 produbljivanja
razgovora.
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EMPATIJA | SUOSJECANJE

Empatija: sposobnost razumijevanja osjecaja 1 perspektive druge osobe.
Suosjecanje: unutarnja motivacija da pomognemo drugoj osobi kada pati.

Vaznost u strukovnom obrazovanju: Empatija 1 suosjecanje doprinose podrzavajuc¢em i
respektirajuc¢em okruzenju, Sto dovodi do bolje radne atmosfere.

Istrazivanja: Studije pokazuju da razvijanje empatije u obrazovanju ucitelja poboljSava
ponasanje ucenika 1 donosi bolje obrazovne ishode.
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VJEZBA: PROMJENA PERSPEKTIVE

Cilj vjezbe: potaknuti razumijevanje razlicitih perspektiva, empatiju, nenasilnu komunikaciju
1 aktivno sluSanje.

- Formirajte Cetiri grupe. Svaka grupa ¢e raditi na odredenoj perspektivi vezanoj uz Skolske
reforme usmjerene na bolje mentalno zdravlje (npr. u€enici, roditelji, nastavnici ili politicart).
« Sljedeci korak — Diskusija za okruglim stolom:

Nakon zavrSetka grupnog rada, razmijenit Cete perspektive u okviru diskusije za okruglim
stolom. Sjednite u krug kako biste potaknuli otvoreni dijalog. Moderator ¢e voditi raspravu i
pomoci u odrZzavanju strukture 1 ravnoteze.

Vaino:

Tijekom rasprave obavezno primjenjujte nacela nenasilne komunikacije 1 aktivnog slusanja.
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FAKTORI USPJEHA ZA PROGRAME MENTALNOG ZDRAVLJA

Holisticki pristup: integracija u svakodnevni Skolski Zivot i kurikulum;
Sudjelovanje: uklju¢ivanje uc€enika, nastavnika 1 roditelja;

Nizak prag za pristup: lako dostupne usluge podrske;

Destigmatizacija: edukacija 1 smanjenje stigmatizacije;

Odrzivost: dugoro¢no planiranje 1 ¢vrsto usidrenje u kurikulumu;

Unutarnja podrska: stru¢ni suradnici, vrSnjacki medijatori, Skolski psiholozi;

UmreZavanje: suradnja s vanjskim stru¢nim sluzbama 1 savjetovaliStima.
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FAKTORI USPJEHA ZA PROGRAME MENTALNOG ZDRAVLJA

Evaluacija: redovito pracenje 1 prilagodba programa;

Individualna podrska: fleksibilni 1 personalizirani oblici pomoci;

Digitalna podrska: aplikacije 1 online alati za upravljanje stresom;

Pozitivna Skolska kultura: odnos temeljen na uvazavanju 1 prepoznavanju truda;
Prevencija prije intervencije: jaCanje otpornosti 1 upravljanje stresom;

Uloga uzora: nastavnici kao nositelji 1 Siritelji dobre prakse.
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|zZVJESTAJ 1Z ISKUSTVA: SKOLSKA PSIHOLOGIJA

. Sirok spektar zadataka, od krizne intervencije do dugoroéne podrike uéenicima.

 Izazovi: Nedostatak resursa, stigmatizacija problema mentalnog zdravlja, otpor ucenika ili
roditelja.

« UspjesSne price.
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ISTRAZIVANJE O USLUGAMA MENTALNOG ZDRAVLJA

Pregledajte dostupne resurse 1 istrazite dodatne informacije o lokalnim uslugama mentalnog
zdravlja.

Raspravite rezultate: Koji programi 1 usluge su vam posebno korisni? Gdje vidite praznine u
skrbi?

Cilj: Omoguciti vam da se upoznate s ponudom u vlastitoj regiji.
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POVRATNA INFORMACIJA | REFLEKSIJA
Metoda ,,tartufara (eng. “Truffle Pig” method):
Fokusirajte se na pozitivno! Koji su aspekti danasnje sesije bili posebno korisni?

Pitanja za poticanje refleksije — za vas ,,biljeZnicu delicija*:
- Sto sam danas nau¢io/la?

- Sto mi je danas bilo dobro?

 Koji je bio vrhunac?

« Koje ¢u dobre stvari danas podijeliti s drugima?

- Sto bih trebao/la pamtiti za buduénost?
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MoDUL 7: RAZUMIJEVANJE | RIESAVANJE
PROBLEMA MENTALNOG ZDRAVLJA
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CILJEVI MODULA:

Prepoznati i procijeniti interpersonalne i intrapersonalne izazove koji utjeCu na
mentalno zdravlje i dobrobit ucenika.

Interpersonalni problemi 1 sukobi;

Intrapersonalni izazovi 1 mentalno zdravlje,

Razumyjeti kako se ti problemi manifestiraju 1 utjecu na ucenike

Nauciti strategije za rjeSavanje sukoba 1 njegovanje pozitivnih odnosa;
Provesti preventivne mjere 1 intervencijske strategije za rjeSavanje rizi¢nih
¢imbenika povezanih s ovisnoScu, stresom 1 utjecajem tehnologije na dobrobit;
Ovisnosti 1 zavisnosti;

Stres;

Utjecaj moderne tehnologije na dobrobit, razviti vjestine krizne intervencije,
upravljanja stresom 1 promicanja praksi samopomoci koje podrzavaju mentalno
zdravlje 1 uCenika 1 nastavnika.
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NASTAVNA JEDINICA 1: INTERPERSONALNI PROBLEMI | SUKOBI

Pregled: istraziti uobiCajene interpersonalne probleme koji utjeCu na dobrobit u€enika, ukljucujuci:
Zlostavljanje;
Agresiju 1 problemati¢no ponaSanje;
Vrs$njacki pritisak 1 socijalnu iskljucenost.
Kljucni ciljevi:
Prepoznati znakove interpersonalnih problema 1 sukoba;
Nauciti strategije za posredovanje u sukobima i promicanje pozitivne atmosfere u razredu.
Teme za raspravu:
Koji su interpersonalni 1zazovi najc¢esci u vasoj Skoli?
Kako nastavnict mogu podrzati ucenike u rjeSavanju sukoba?
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NASTAVNA JEDINICA 2: INTRAPERSONALNI IZAZOVI |
MENTALNO ZDRAVLJE

Pregled: usredotociti se na unutarnje borbe 1 probleme mentalnog zdravlja koji utjecu na
emocionalnu dobrobit ucenika, ukljucujuci:
Anksioznost 1 depresiju;
Nisko samopouzdanje;
Teskoc¢e u emocionalnoj regulaciji.
Kljucni ciljevi:
Razumjeti kako se intrapersonalni 1zazovi manifestiraju u ponaSanju 1 u¢enju;;
Nauciti podrzavajuce tehnike za razvoj otpornosti 1 regulacije emocija kod ucenika.
Pitanja za refleksiju:
Kako intrapersonalni izazovi utjeCu na ucenje 1 ponasanje ucenika?
Koje vrste podrske Skole mogu pruziti?
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NASTAVNA JEDINICA 3: OVISNOSTI | OVISNICKO PONASANJE

Pregled: prepoznati 1 adresirati razliite oblike ovisnosti koje mogu utjecati na ucenike, kao Sto su:

Zlouporaba supstanci;
Ovisnost o internetu 1 tehnologiji;
Ovisnost o prihvac¢anju od strane vrSnjaka i1li drustvenim mrezama.

Kljucni ciljevi:
Prepoznati rane znakove ovisnosti i ovisnickog ponasanja;
Razviti strategije intervencije 1 preventivne mjere.

Teme za raspravu:
Kako nastavnici mogu prepoznati 1 reagirati na ovisnicko ponaSanje kod ucenika?
Koje preventivne strategije mogu biti provedene u Skolama?

B IR
inVET



NASTAVNA JEDINICA 4: STRES

Pregled: razumjeti uzroke 1 posljedice stresa kod ucenika, koji mogu proizaci 1z:

Akademskog pritiska;
Obiteljskih problema;
DrusStvenih 1 1zvannastavnih zahtjeva.

Kljucni ciljevi:
Prepoznati znakove stresa kod ucenika 1 nauciti podrzavati upravljanje stresom;
Provoditi tehnike u razredu koje promicu uravnotezeno opterecenje 1 brigu o sebi.

Pitanja za refleksiju:
Koji su glavni izvori stresa za u€enike?
Kako nastavnici mogu pomoc¢i uenicima u razvijanju mehanizama nosenja sa
stresom?
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NASTAVNA JEDINICA 5: UTJECAJ MODERNE TEHNOLOGIJE NA
DOBROBIT

Pregled: ispitati kako tehnologija utjece na mentalnu 1 fizicku dobrobit u¢enika, uklju¢ujuci teme
poput:

Vrijeme provedeno pred ekranom 1 njegov utjecaj na paznju 1 san;

Drustvene mreZe 1 samopouzdanje;

Cyberbullying (mrezno nasilje) 1 sigurnost na internetu.

Kljucni ciljevi:
Razumyjeti pozitivne 1 negativne ucinke tehonologije na ucenike;
Nauciti postavljati granice 1 poducavati u¢enike zdravim navikama koriStenja tehnologije.

Teme za raspravu:
Kako tehnologija utjece na mentalno zdravlje u¢enika?
Koje strategije mogu pomoci u promicanju uravnotezene upotrebe tehnologije?
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SAZETAK NASTAVNIH JEDINICA

Kljucne poruke:

Svaka jedinica fokusira se na odredeno podrucje dobrobiti ucenika, pruzajuci alate za

prepoznavanje, podrsku 1 rjeSavanje razlicitih 1izazova.

Nastavne jedinice zajedno promicu holisti¢ki pristup mentalnom zdravlju u€enika, opremajuci

nastavnike konkretnim strategijama za primjenu.

Sljedeci koraci:
Sudjelujte u grupnim raspravama 1 radionicama kako biste primijenili nauceno.

Razmislite o tome kako se svaka jedinica moZe integrirati u vase nastavne prakse.
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GRUPNA RASPRAVA: PREPOZNAVANJE | RIESAVANJE 1IZAZOVA
U DOBROBITI UCENIKA

Svrha: podijeliti spoznaje 1 prakti¢na iskustva o prepoznavanju 1 reagiranju na izazove u dobrobiti

ucenika.
Poticaji za raspravu:
1. Kako mozemo prepoznati znakove interpersonalnih sukoba poput zlostavljanja ili agresije? Koje
ste strategije koristili za njithovo rjeSavanje?
». Kako se stres 1 unutarnje borbe ocituju kod uc¢enika? Kako nastavnici mogu podrzati uenike u
upravljanju tim izazovima?
3. Koje znakove ovisnosti ste primijetili? Kako ste ih adresirali?
+.  Kako moderna tehnologija moze utjecati na mentalno zdravlje u¢enika? Koje granice su
ucinkovite?
Cilj: identificirati prakticne strategije 1 dobre prakse, koriste¢i kolektivno znanje za u¢inkovitiju

podrsku dobrobiti ucenika.
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RADIONICA: IZRADA AKCIJSKIH PLANOVA ZA DOBROBIT UCENIKA |
NASTAVNIKA

Cilj: osposobiti sudionike za kreiranje konkretnih planova koji se bave kljuénim podru¢jima dobrobiti u¢enika

1 nastavnika.
Koraci radionice: podijeliti se u male grupe 1 dodijeliti svakoj grupi odredenu temu iz nastavnih jedinica.

Studije slucaja: svaka grupa dobiva studije slu¢aja relevantne za svoju temu. Svaka grupa treba:

Prepoznati riziCne ¢imbenike: raspraviti koje su rizi¢ne situacije 1li ponasanja ocita u studijama
slucaja.
Predloziti strategije: razviti ciljani pristup za kriznu intervenciju, upravljanje stresom 1
uspostavljanje zdravih granica.
Samopomoc¢ za nastavnike: ukljuciti jednu strategiju samopomoci za nastavnike kako bi
sprijecili 1izgaranje dok podrzavaju potrebe ucenika.

Prezentirati rjeSenja: svaka grupa prezentira svoj akcijski plan cijeloj radionici.
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RADIONICA: STRATEGIJE SAMOPOMOCI

Pregled: nauciti u¢inkovite tehnike samopomoci za upravljanje stresom 1 promicanje mentalne
dobrobiti.

Obuhvacene tehnike:
Meditacija: prakticirati tehnike opusStanja 1 fokusiranja za smanjenje stresa;
Mindfulness (svjesna prisutnost): nauciti ostati prisutan 1 povecati emocionalnu osvijeStenost;
Tjelesna aktivnost: razumjeti ulogu tjelesne aktivnosti u mentalnom zdravlju;

Kognitivno-bihevioralne tehnike (KBT): istraziti metode preoblikovanja negativnih misli.

Cilj: opremiti se strategijama za jaCanje otpornosti 1 mentalne ravnoteze.
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RADIONICA: STRATEGIJE SAMOPOMOCI —
INTERAKTIVNA PITANJA | ODGOVORI

Pitanja i refleksije:
Koje tehnike samopomoc¢i vam najvise odgovaraju?
Kako bi se ove metode mogle uklopiti u svakodnevnu rutinu?
Koje izazove ocCekujete 1 kako ih planirate prevladati?
Sljedeci koraci: vjeZzbajte ove strategije u malim grupama, dijeleci uvide o
tome koje vam metode najvise odgovaraju i zasto.
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IGRA ULOGA: RAZUMIJEVANJE | SUOCAVANJE S
IZAZOVIMA MENTALNOG ZDRAVLJA

Svrha: staviti se u uloge razlicitih likova kako bismo istrazili izazove mentalnog zdravlja i moguce nacine rjesavanja.
Upute:
1. Odaberite svoj lik:
Sofija: studentica koja se nosi s anksioznoS¢u 1 pritiskom akademskih ocekivanja.
Marko: sredovjecni profesionalac koji balansira posao 1 obitel;.
Klara: samohrana majka dvoje djece koja se bori s depresijom dok podrzava svoju obitelj.
2. Istrazite njihove izazove: identificirajte glavne teSkoce svakog lika 1 osmislite prakti¢ne nacine za njihovo
rjeSavanje.
3. Akcija i refleksija: razmotrite mudre odluke za svaki lik, imaju¢i na umu da je traZzenje podrske kljucno.
Ishod: razviti empatiju 1 strategije za podrSku mentalnom zdravlju kroz prakti¢nu igru uloga.
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ULOGE | SCENARIJI ZA IGRANJE ULOGA

Sofija:
Tema za raspravu: kako Sofija moze pronaci ravnotezu 1 smanjiti anksioznost?
Marko:
Tema za raspravu: koje strategije bi Marko mogao koristiti kako bi odrzao
stabilnost?
Klara:
Tema za raspravu: kako Klara moze pronaci podrSku koja joj je potrebna za
ocuvanje vlastite dobrobiti 1 brigu o obitelji?
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PREZENTACIJA | RASPRAVA O REZULTATIMA IGRE
ULOGA

Podijelite i raspravite:
Svaka grupa predstavlja glavne 1zazove svog lika 1 strategije koje su

odabrali.
Kljucni uvidi: raspravite o u¢inkovitim pristupima mentalnom zdravlju 1

vaznosti trazenja podrske.
Refleksija: koje ste nove perspektive stekli kroz ovu vjezbu?
Cilj: iskoristiti grupne uvide za dublje razumijevanje razlicitih izazova

mentalnog zdravlja.
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REFLEKSIJA | ZAPIS U DNEVNIK

Razmislite o danasnjem danu::
Sto sam danas nauéio/la?
Koja mi je aktivnost bila najkorisnija?
Koje ¢u pozitivne trenutke podijeliti s drugima?
Koje kljuéne poruke trebam zapamtiti za buducnost?
Svrha: zabiljeziti osobni rast i uvide 1z danaSnje sesije u svoj dnevnik

mentalnog zdravlja.
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ZAKLJUCAK | POVRATNE INFORMACIJE

Sazetak: sudionici sada imaju set vjeStina 1 strategija za suocavanje s izazovima
mentalnog zdravlja.

PraktiCne strategije samopomoci;

Uvidi steCeni kroz igru uloga vezanu uz mentalno zdravlje;

Tehnike za upravljanje stresom 1 jacanje otpornosti.
Povratne informacije: podijelite svoje dojmove o danasnjoj sesiji — vasi
komentari pomoc¢i ¢e nam unaprijediti buduce radionice.
Sljedeci koraci: razmislite o tome kako ove alate moZete primijeniti u vlastito;
svakodnevici 1 u podrsci u¢enicima u razredu.
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MODUL 8:
OTPORNOST
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CILJEVI MODULA:

* Promicanje otpornosti i samopostovanja;

* Poucavanje prakti¢nih tehnika za upravljanje stresom 1 samopomoc.
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VJEZBA: CRVENE RUZE

Napisi 20 pozitivnih osobina koje volis kod sebe.
Cilj: prepoznati 1 cijeniti vlastite kvalitete, Cak 1 one koje se mozda Cine ,,0¢1glednima®.

AKROSTIH VJEZBA

o e [ [ [ o [ [ [ L] W ege [ Sna a
Napisi svoje ime okomito 1 za svako slovo pronadi pozitivnu rijec ili osobinu. Tol . .
- : e . : » : oleéranclja
Cilj: kreativna samorefleksija 1 osvjeStavanje vlastitih snaga 1 talenata. Empatija
Primjer: Stela Lojalnost
Ambicija
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STO JE OTPORNOST?

Definicija: otpornost je sposobnost prilagodbe na stres, teSkoce 1li1 promjene te odrzavanja
pozitivnog psiholoSkog blagostanja unato¢ izazovnim okolnostima. Cesto se smatra procesom
koj1 omogucuje pojedincima da uce i razvijaju se kroz teSka iskustva.

Psiholoski pogled: prema Americkom psiholoskom udruzenju (APA), otpornost nije fiksna
osobina, ve¢ dinamicka sposobnost koja se moze razvijati tijekom vremena 1 na koju utjecu
razli¢iti ¢imbenici poput drustvenih odnosa, osobnih uvjerenja i emocionalne inteligencije.
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OTPORNOST — TEMELJI | CIMBENICI

Vazni ¢imbenici otpornosti:

« Optimizam;

«  Samo-svijest;

« Vjestine rjeSavanja problema;
« Drustveni kontakti.

=> Ov1 temelj1 pomaZzu u suoCavanju sa stresom 1 poti¢u pozitivno razmisljanje.
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OTPORNOST U VREMENIMA KRIZE

Znacenje: otpornost ti pomaze da ostaneS sposoban/a djelovati u izazovnim
trenucima.

Pristup: umjesto da ocajavas zbog problema, trazi rjeSenja i zadrzi fleksibilan nacin
razmiSljanja.

Kompetencija u krizi: otporniji ljudi zadrzavaju pregled situacije ¢ak 1 u teskim
okolnostima 1 vjeruju u svoje sposobnosti.
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ALATI | VJEZBE

Vjezbe disanja
Primjer: tehnika disanja 4-7-8 (udahni 4 sekunde, zadrzi dah 7 sekundi, 1zdahni 8 sekundi)

Dnevnik zahvalnosti
Primjer: svaki dan zapisSi tr1 stvari na kojima si zahvalan/na.

Pozitivna vizualizacija
Primjer: zamisli svoj idealan Zivot 1 korake do njega.

FiziCka aktivnost
Primjer: barem 30 minuta tjelovjezbe dnevno (npr. tréanje, joga)

Odrzavanje drustvenih kontakata
Primjer: tjedni susreti il1 telefonski pozivi s prijateljima 1l1 ¢lanovima obitelji.
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ALATI | VJEZBE

Rutina samopomoci
Primjer: svakodnevno odvoji vrijeme za hobije, opuStanje ili meditaciju.

Kognitivna restrukturacija
Primjer: prepoznaj negativne misli 1 zamijeni ith pozitivnim, realnim alternativama.

Mindfulness meditacija
Primjer: prakticiraj mindfulness meditaciju 10—15 minuta dnevno.

Postavljanje SMART ciljeva
Primjer: postavi ciljeve koji su specificni, mjerljivi, ostvarivi, relevantni i vremenski odredeni.

Ucenje iz pogresaka
Primjer: analiziraj neuspjehe 1 otkrij Sto mozeS nauciti 1z njih.
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ALATI | VJEZBE

Pozitivni samogovor
Primjer: koristi dnevne afirmacije za jaCanje vlastite slike o sebi.

Razvijanje vjeStina rjeSavanja problema
Primjer: prakticiraj tehnike za u¢inkovito rjeSavanje problema u stresnim situacijama.

Tehnike upravljanja stresom
Primjer: tehnike opusStanja poput progresivne miSi¢ne relaksacije 1li joge.

Promicanje emocionalne inteligencije
Primjer: vjezbe za poboljSanje empatije 1 razumijevanja vlastitih emocija.

Vizualizacija ciljeva
Primjer: 1zradi vision board (tablu vizije) s fotografijama i rijeCima koje predstavljaju tvoje
ciljeve.
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ALATI | VIJEZBE

Stvaranje pozitivnog okruZenja
Primjer: ukrasi svoju sobu motiviraju¢im slikama ili citatima.

Sudjelovanje na radionicama o otpornosti
Primjer: pohadaj tecajeve ili radionice za osobni razvoj.

Redovita refleksija
Primjer: tjedno samopromisljanje o osobnim uspjesima 1 izazovima.

Meditativne Setnje
Primjer: proSetaj prirodom 1 usredotocCi se na svoja osjetila.

Cijenjenje uspjeha
Primjer: vodi popis svojih uspjeha 1 redovito 1h preispitu;.
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SAMOREFLEKSIJA O OTPORNOSTI

Pitanja za razmisljanje:

- Sto te ja¢a? Sto te §titi?

- Sto te odrzava fizi¢ki, mentalno i drustveno zdravim/om?

- Kako mozes aktivirati vlastite snage da se bolje nosis s teSkim situacijama 1 jaci/a krocis kroz
Zivot?

- Kako mozes poticati samopomoc¢ u privatnom 1 profesionalnom zivotu?

- Sto si ve¢ postigao/la u Zivotu?

- Na §to s1 najviSe ponosan/na?

- Koji su tvoji ,,mali* uspjesi u zadnjoj godini?

- Kako s1 doprinio/la tim uspjesima?

- Koji su vazni ciljevi u tvom zivotu?

- Definira) SMART ciljeve za dobro mentalno zdravlje u buducnosti.
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PRAKTICNE METODE ZA JACANJE OTPORNOSTI UCENIKA

Programi socijalnog i emocionalnog ucenja
Promicanje vjestina poput empatije, komunikacije 1 samo-regulacije kroz ciljane nastavne jedinice;

Jacanje vjesStina rjeSavanja problema
Vjezbe 1 1granje uloga koje poti¢u u¢enike da pronadu kreativna rjeSenja za izazove;

Mentorski programi
Dodjela mentora koji podrzavaju ucenike u osobnom 1 akademskom razvoju;

Rad u timovima i grupama
Poticanje timskog rada za jacanje socijalnih vjestina 1 stvaranje osjecaja pripadnosti;

Vjezbe mindfulnessa i opustanja
Uvod u tehnike poput meditacije, vjezbi disanja 1 joge za upravljanje stresom;
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PRAKTICNE METODE ZA JACANJE OTPORNOSTI UCENIKA

Refleksija i vodenje dnevnika
Poticanje ucenika da redovito biljeze svoje misli 1 osjecaje kako b1 razvijali samosvijest 1
samorefleksiju;

Pozitivna povratna informacija i pohvala
Redovito prepoznavanje napretka i uspjeha radi jacanja samopouzdanja;

Postavljanje realnih ciljeva
Pomoc¢ ucenicima u postavljanju SMART ciljeva (Specifi¢ni, Mjerljivi, Ostvarivi, Relevantni,
Vremenski odredeni);

Poticanje pozitivne klime u razredu
Stvaranje podrzavajuceg okruzenja u kojem se pogreske promatraju kao prilike za ucenje;

Suradnja s roditeljima i ukljucivanje obitelji
Ukljucivanje roditelja u programe za razvoj otpornosti kako bi se stvorilo podrzavajuce okruzenje 1 kod

kuce.
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PRAKTICNE METODE ZA JACANJE OTPORNOSTI UCENIKA

Radionice za upravljanje stresom
Provodenje radionica koje u€enike upoznaju s tehnikama upravljanja stresom;

Kreativno izrazavanje
Promicanje umjetnosti, glazbe ili kazaliSta kao podrSke emocionalnom izrazavanju;

Prakti¢ne Zivotne vjeStine
Nastava zivotnih vjeStina koja priprema ucenike za svakodnevne 1zazove (npr. upravljanje
vremenom, financijska pismenost);

Poticanje pozitivnog razmisljanja
Vjezbe za jaCanje pozitivnog razmiSljanja 1 slike o sebi;

Razvijanje KkritiCkog miSljenja
Poticanje kritickog misljenja 1 donoSenja odluka kroz rasprave 1 debate.
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PRAKTICNE METODE ZA JACANJE OTPORNOSTI UCENIKA

Grupne aktivnosti i izgradnja tima
Provodenje aktivnosti koje poti¢u suradnju i socijalnu interakciju;

Strategije za upravljanje stresom
Poucavanje tehnika za prepoznavanje 1 noSenje sa stresorima;

Podrska u suocavanju s neuspjesima
Razvijanje strategija za suoCavanje s neuspjehom 1 ucenje 1z njega;

Tjelesne aktivnosti i sport
Ukljucivanje sporta 1 kretanja u svakodnevni Skolski zivot radi promicanja tjelesnog 1 emocionalnog
zdravlja;

Pristup psiholoskoj podrSci
Osiguravanje resursa za psiholoSku pomo¢ 1 savjetovanje unutar Skole.
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GRUPNI RAD: NASTAVA KOJA POTICE OTPORNOST

Zadatak u grupama: osmislite pripremu za nastavni sat koja potice otpornost.
Cilj: razviti praktiCan pristup integraciji otpornosti u svakodnevni skolski Zivot.

2. Prezentacija razvijenih koncepata za nastavu koja potice otpornost.

3. Rasprava: koje su metode 1 pristupi bili osobito korisni? Razmjena ideja 1 iskustava.
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VJEZBA: GOVOR ZAHVALE ZA OSCARA — NA TEMU
SAMOPOSTOVANJA

Upute: Napisite govor zahvale za Oscara u kojem Cete istaknuti svoja postignuca i
snage. Za Sto zasluzujete ovu nagradu?

Cilj: Priznati vlastite kvalitete 1 uspjehe te ojacati pozitivnu sliku o sebi.
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VJEZBA:

Sto mi se svida na tebi ...
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REFLEKSIJA — ZA TVOJ DNEVNIK

Sto sam danas nau¢io/la?

Sto mi je danas bilo korisno / dobro?
Sto je bio vrhunac dana?

Sto éu danas lijepo ispricati drugima?

Cega bih se trebao/la sjeéati u buduénosti?
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KLJUCNE PORUKE SA SEMINARA

Mentalno zdravlje je klju¢no za uspjeSno ucenje 1 rad.
Rana prepoznatost 1 podrska ¢ine veliku razliku.
Svjesno 1 podrzavajuce okruzenje osnazuje 1 ucenike 1 nastavnike.

Vas osobni dnevnik mentalnog zdravlja.
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VAS DOPRINOS JE VAZAN

- Stvorite podrzavajuce okruzenje za sve.
- Primijenite nauceno u svom svakodnevnom radu.

- Nastavite razgovor o mentalnom zdravlju — za snaznu zajednicu.

- ViSe informacija 1 sadrzaja na ovu temu mozete pronaci na:
www.aheadinvet.com
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Praktična%20vježba:%20vježbanje%20učinkovite%20komunikacije%20s%20učenicima%20s%20teškoćama%20u%20učenju,%20somatskim%20bolestima,%20tjelesnim%20invaliditetom,%20socijalnim%20nedostacima%20i%20zlouporabom%20droga.

AHEAD

www.aheadinvet.com /aheadinvet/IG /aheadinvet/FB
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