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1 Uvod uizravnu obuku

Izazovi s kojima se ucitelji i treneri suo€avaju u svom svakodnevnom profesionalnom radu su
brojni. Prepoznajuc¢i vaznu ulogu koju mentalno zdravlje ima u obrazovnom okruzenju, ovaj
jedinstveni program izravne (face-to-face) obuke namijenjen je upravo uciteljima i trenerima u
strukovhom obrazovanju i cjelozivotnom ucCenju, kako bi ih pripremio za ucinkovitije

suocCavanje s poteSko¢ama mentalnog zdravlja u ucionici.

Ova inicijativa dio je Erasmus+ projekta AHEADInVET, koji se temelji na opseznim
znanstvenim istrazivanjima. Cilj joj je osnaziti ucitelje prakticnim znanjem i alatima za
prepoznavanje i upravljanje psihosocijalnim poteSko¢ama, kao i za promicanje mentalnog
zdravlja i otpornosti u njihovom svakodnevnom profesionalnom radu. Time se zeli doprinijeti
ne samo dobrobiti u€itelja u strukovnom obrazovanju i osposobljavaniju, vec i dobrobiti samih

ucenika.

Program izravne obuke (face-to-face obuke) "Mentalno zdravlje u strukovhom obrazovanju”
razvijen je na temelju potreba uditelja i trenera u podrudju strukovnog obrazovanja i
osposobljavanja (VET). Procjena potreba provedena je putem internetske ankete, dok su teme
od interesa dodatno utvrdene kroz intervjue s VET uciteljima u partnerskim zemljama (Austrija,
Grc¢ka, Hrvatska, Italija i Belgija). Na temelju znanstvenih i medunarodnih istraZivackih
rezultata razvijen je kurikulum programa ucenja, koji se sastoji od fleksibilnih e-learning
te€ajeva usmjerenih na izgradnju znanja i modula izravne obuke usmjerenih na razvoj vjestina.
Ovaj program nosi naziv MENTAL HEALTH AMBASSADORS (Ambasadori mentalnog
zdravlja).

Cilj ove izravne obuke je pruziti znanstveno utemeljena znanja o temama mentalnog zdravlja
u kontekstu ,ucionice” te pomo¢i uciteljima i trenerima da steknu dublje razumijevanje
poteSkoc¢a mentalnog zdravlja s kojima se u€enici suo€avaju, kako one utje€u na proces uc€enja
i obrazovne ishode, te kako se s njima ucinkovito nositi. Namjera je da ustanove strukovnog
obrazovanja koriste ovaj program izravne obuke za edukaciju svojih ucitelja o ovoj temi, ¢ime
se podrzava i otpornost nastavnika i otpornost u€enika.

Ovaj koncept izravne obuke pruza okvir za provedbu takve edukacije. Uz to, na raspolaganju
su i PowerPoint prezentacije povezane s modulima, internetski te€aj, podcasti te alat za

samoprocjenu — svi besplatno dostupni na mreznoj stranici: www.aheadinvet.com
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Internetski te€aj Cini vaznu osnovu za izravnu obuku i nudi opSirne, na praksi utemeljene

informacije o ovoj tematici.

U nastavku se nalazi predlozena struktura aktivnosti za provedbu izravne obuke. Struktura se
moze fleksibilno prilagoditi potrebama pojedine ustanove ili S$kole. Program izravne obuke
temelji se na sljedecim teorijskim modulima.

Svaki dan obuke bit ¢e posvecen jednoj tematskoj cjelini (modulu).

Modul 1 (1. dan): Sto je mentalno zdravlje?

Modul 2 (2. dan): Kontekst i okvir mentalnog zdravlja u strukovnom obrazovanju i

osposobljavaniju

Modul 3 (3. dan): Psiholoski razvoj

Modul 4 (4. dan): Psihosocijalne poteskoce

Modul 5 (5. dan): Druge zdravstvena ili socijalna pitanja

Modul 6 (6. dan): Organizacija mentalnog zdravlja

Modul 7 (7. dan): Razumijevanje i rjeSavanje problema mentalnog zdravlja
Modul 8 (8. dan): Otpornost

Za pojedine module naci ¢ete kratak opis teme modula, korisStene metode, materijale i prijedlog
kako voditi radionicu na zadanu temu. U svakoj radionici definirani su glavni cilj, pripadajuci

ishodi u€enja te kompetencije koje sudionici trebaju razviti.

Radionice se sastoje od 3 faze: uvodne faze, u kojoj se predstavljaju i raspravljaju kljucni
pojmovi; radne faze, u kojoj se sudionici bave glavnim ciliem doti¢ne radionice; te zavrSne
faze, u kojoj sudionici imaju priliku reflektirati sto su naucili i dati povratne informacije.

PredloZeno trajanje pojedinih faza moze se prilagoditi konkretnim potrebama.

Sudionici:

Ova izravna obuka osmisljena je za otprilike 15 do 20 sudionika i sluzi kao okvir za provedbu

edukacije s uéiteljima i trenerima u strukovnom obrazovanju. Uz nju su dostupne i tematske
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PowerPoint prezentacije te dodatni materijali za podrsku. U prilogu éete nacéi i dodatne

predloske.
Trajanje:

Obuka traje ukupno 56 sati, rasporedenih na 8 dana, s po 7 sati dnevno. Preporucuje se
organizirati edukaciju tijgkom 2 mjeseca, po 4 dana mjese¢no. Ovo je prijedlog koji se moze

prilagoditi konkretnim potrebama.
Prostor:

Ucionica, predavaonica ili veci prostor prikladan za 15 do 20 osoba, s dovoljno prostora za

kretanje; stolice i stolovi trebaju se moéi pomicati kako bi se omogucio rad u manjim grupama.
Koristene metode:

Prezentacija teme (pripremljena), brainstorming, €itanje materijala i izvodenje vjezbi, okrugli
stolovi, fokus grupe, interaktivnhe vjezbe, coaching krugovi, izlaganja struénjaka, rad na

studijama slucaja, moderirane rasprave, samorefleksija, dnevnik mentalnog zdravlja.
Materijali:

Racunalo i projektor za prezentacije, PowerPoint prezentacija, mali prazni biljeznicki blok za
svakog sudionika, flipchart papiri i markeri, prazne A6 kartice za svakog sudionika (zelene i
crvene), male okrugle naljepnice, plo¢a za pri€vrdéivanje (pinboard), c¢Cavli¢i/pinovi,

moderacijske kartice.
Potvrda:

Na kraju dokumenta naci ¢ete predlozak za izradu potvrde ,Ambasador mentalnog zdravlja“
za sudionike koji su uspjesno zavrsili seminar izravne obuke ,Mentalno zdravlje u strukovnom

obrazovanju®.
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|IZRAVNE OBUKE ZA MENTALNO ZDRAVUE U

STRUKOVNOM OBRAZOVANIJU (VET)

Modul 1: Sto je mentalno zdravlje?

Kratki opis

U modulu 1 sudionici ¢e nauditi $to je mentalno zdravlje i $to je mentalno
blagostanje, upoznati se s rizi€nim i zastitnim Cimbenicima, vaznosti

mentalnog zdravlja te njegovu ulogu u procesu ucenja.

Sadrzaj ukljuéuje uvod u mentalno zdravlje, patoloSka ponas$anja,
prepoznavanje znakova i simptoma, istrazivanje uzroka potesSkoca
mentalnog zdravlja te razumijevanje povezanosti izmedu mentalnog

zdravlja i psihosocijalnih poteskoca.

Svaki sudionik vodi dnevnik mentalnog zdravlja.

Broj sudionika

15-20

Primijenjene

Prezentacija teme (pripremljena), fokus grupe, vjezba upoznavanja,

metode okrugli stol, samorefleksija
mala prazna biljeznica (dnevnik mentalnog zdravlja)
Digitalni materijali:
- Predlozak AHEADINnVET PowerPoint-Prezentacija, Modul 1,
Materijali
slajdovi 1-20
AHEADINVET online tecaj, Modul 1
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u
strukovnom obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
Ucionica/predavaonica/prostor dovoljno velik za 15-20 osoba s
Okruzenje mogucnoS¢u kretanja; stolice i stolovi koji se mogu pomicati za rad u

manjim grupama
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Trajanje

7 sati (preporuceno vrijeme: 9:00 - 12:30i 13:30 - 17:00)

Glavna ciljna

skupina

Ucitelji i treneri u strukovnom obrazovanju

Ciljevi uéenja

- razumijeti razliCite pojmove mentalnog zdravlja
- prepoznati vaznost i utjecaj cjelovitog pristupa mentalnom zdravlju

- identificirati uobiajene znakove i simptome poteSko¢a mentalnog

zdravlja

- istraziti psihosocijalne Cimbenike okoline koji utjeCu na mentalno

zdravlje i oporavak od poteskoca mentalnog zdravlja

Stecene

kompetencije

Sudionici mogu...

- razviti duboko razumijevanje pojmova mentalnog zdravlja,
prepoznajuci njegovu vaznost za opcCe blagostanje i obrazovanje, te

kritiCki vrednovati sloZzenost poteSkoca mentalnog zdravlja

- ste¢i vjeStine u prepoznavanju znakova i simptoma potedkocéa
mentalnog zdravlja, analizirati moguée uzroke i faktore te razviti
empatiju i osvijeStenost prema osobama s psihosocijalnim

poteSko¢ama i stigmi povezanoj s poteSko¢ama mentalnog zdravlja

Uvod

Dobrodoslica i predstavljanje (15 min)
Voditelj radionice predstavlja sebe, program seminara i plan za prvi dan.
Vjezba - ispitivanje raspoloZenja: barometar raspoloZenja (10 min)

Koristite flipchart i nacrtajte termometar, ljestvicu od 1 do 10 ili
emotikone koji prikazuju razliCita raspolozenja (npr. sretan, neutralan,

tuzan, pod stresom).

Zamolite sudionike da oznaCe svoje trenutno raspolozenje na

barometru, nalijepivdi naljepnicu ili nacrtavSi znak. Pitanja za
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razmisljanje: Sto bi mogao biti razlog zbog kojeg se netko pozicionirao
na tom mjestu? Sto bi toj osobi bilo potrebno da se pozicionira vise? Sto
bi se moralo dogoditi da se pozicionira nize? Vjezbu mozete ponoviti
posljednjeg dana seminara, usporediti rezultate i iskoristiti kao povratnu

informaciju.
Vjezba - upoznavanje: pozicija u prostoru (20 min)

Na podu su oznacene pozicije koje imaju razli¢ita znagenja prema
zadatku ili pitanju. Svaki sudionik daje odgovor stojeci na odgovarajucoj

udaljenosti od oznake.

Primjeri pitanja:

- Poredajte se u red prema abecedi svojih imena (od A do Z).
- Ako je ovo naSa drZava, odakle ste?

- Grupirajte se prema tipu Skole.

Druga pitanja mogu biti: Pronadite grupu ljudi slicnih misljenja.
- Zasto ste se prijavili na ovaj seminar?

- Koju vaznost za vas ima ova tema?

- Za mene je vrijeme dobro iskoristeno ako....

- Da bismo dobro suradivali, svi bismo trebali paziti da...

Vjezba: loSe misli u kos za smece (10 min)
Ova vjezba moze pomoci da se bolje ukljucite u radionicu i oCistite um:

Napi8ite Sto vam trenutno ili Cesto prolazi kroz glavu i $to vas mozda
muci ili stresira, a $to ne mozete promijeniti (barem sada). Misli od kojih
se zelite rijesiti za danas ili zauvijek. ZapiSite ih na papir, potom ga

otrgnite i bacite u smece (ili Cak zapalite).
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Dnevnik mentalnog zdravlja (15 min)

Podijelite sudionicima mali biljezniCki blok (postoje i besplatni digitalni
dnevnici srec¢e) i potaknite ih da vode ,dnevnik mentalnog zdravlja“ (ili
neki drugi naziv po zelji). Sudionici mogu u dnevnik svakodnevno
zapisivati odgovore na ponudena pitanja i biljeziti vlastite napomene.
Dnevnik ih prati tijekom radionice i nakon nje, ja¢ajuéi dugorocnu brigu

o sebi.
Prva pitanja za dnevnik (i upoznavanje) mogu biti:

Koje pozitivne osobine predstavljaju slova mog imena?

Ispunite online alat za samoocjenu AHEADInVET-a (20 min)

Predstavite sudionicima alat za samoocjenu AHEADINVET i objasnite
kako ga koristiti. Nakon toga sudionici samostalno ispunjavaju
samoocjenu. Alat se nalazi na sliede¢em linku:

https://evaluation.aheadinvet.com/

Radna faza

Grupna rasprava (20 min):

Sto je mentalno zdravlje? Voditelj radionice postavija sudionicima
sljedeca pitanja i zapisuje klju€ne izjave na flipchart:

Na Sto vas asocira pojam mentalnog zdravlja?
Koja su va$a iskustva s ovom temom?

Jeste i ¢uli za pojam mentalnog zdravlja? Koji povezani pojmovi vam
padaju na pamet?

Struéno izlaganje: Uobi€ajene poteskoée mentalnog zdravlja (85
min):

- Anksioznost

- Depresija
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- Posttraumatski stresni poremecaj (PTSP)
- Poreme¢aji prehrane
- Psihoze

- Ponasajne poteskoce

PAUZA ZA RUCAK (60 min)
Sretna playlista (10 min)

Sudionici piSu svoje omiljene motivacijske pjesme na papir ili na listu
(naziv, izvodag) i u dnevnik. Voditelj prikuplja rezultate i sastavlja
zajednicku listu koja se dijeli svakom sudioniku. Mogu ih zalijepiti u
dnevnik. Voditelj moze pustati tu glazbu tijekom pauza, prije ili na kraju
radionice. Takoder se moze digitalno napraviti playlistu i poslati
sudionicima (npr. kao ,poklon za ponijeti“ na zadnjem danu radionice).
PredloZak za Sretnu playlistu nalazi se na kraju dokumenta.

Struéno izlaganje: Uobi€ajene poteskoée mentalnog zdravija (85
min):

- Anksioznost

- Depresija

- Posttraumatski stresni poremecaj (PTSP)
- Poremecaji prehrane

- Psihoze

- Ponasajne poteskoce

Grupna rasprava (30 min):

Razgovarajte o tome kako prepoznati kada ucenici imaju poteskoce
mentalnog zdravlja — stres, anksioznost ili ¢ak misli o
samoozljedivanju. Rano prepoznavanje znakova moZe znacajno
pomoci.

Podijelite sudionike u 3 do 5 malih grupa. Svakoj grupi dodijelite
jednu od tema:

1. Znakovi stresa i anksioznosti kod ucéenika

o Emocionalni: razdraZljivost, nervoza
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o Fizi¢ki: glavobolje, bolovi u trbuhu, nemir

o Ponasajni: pad u uspjehu, izostanci s nastave
2. Znakovi depresije ili suicidalnih misli

o lzrazi beznada ili bezvrijednosti

o Govor o smrti, darivanje stvari

o Povlagenje iz drustva i aktivnosti
3. Kako pristupiti uéeniku u teSko¢éama

o Slu&ati bez osudivanja

o Postavljati otvorena pitanja

o Pruziti podrsku, usmijeriti na pomo¢ bez pritiska

4. Koji resursi ili podrske postoje (ili nedostaju) u nasoj
Skoli/zajednici?

o Skolski savjetnik, vrSnjacki mentori, krizne linije,
mentalni dani itd.

Svakoj grupi dajte flipchart ili plo€u za biljezenje
razmisljanja (fizicki ili digitalno).

3. Podjela i rasprava u velikoj grupi (8 min)
Neka svaka grupa ukratko predstavi glavne zaklju¢ke (2 min po grupi).
Potaknite ih pitanjima:

o Jeste li to primijetili u svojoj ucionici ili kod kolega?*

e« ,Sto bi $kole mogle bolje u€initi za podrSku mentalnom
zdravlju?”

Simulacije situacija (30 min):

Organizirajte simulacije u kojima sudionici rade na slu¢ajevima u€enika
s poteSkocama mentalnog zdravlja. Time se razvijaju vjestine
upravljanja krizom i emocionalne podrske.

Prezentacija i rasprava o rezultatima simulacija grupa (30 min)

Zaklju€ak, povratna informacija, refleksija (15 min)
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Pozovite sudionike na refleksiju dana i biljezenje u dnevnik:
Sto sam danas naugio/la? Sto mi je bilo dobro? Koji mi je bio vrhunac?
Koje dobre stvari ¢u danas ispri€ati drugima? Na S§to trebam paziti u
buducnosti?

Zakljucak

Aktivnost Ce sudionicima pruZziti obnovljeni pogled na teme mentalnog
zdravlja i Sire razumijevanje njegovih pojmova te suvremenih drustvenih

stavova o njima.

10
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Modul 2: Kontekst i okvir mentalnog zdravla u strukovnom

obrazovanju i osposobljavanju

Kratki opis

Modul 2 daje pregled konteksta i pozicioniranja mentalnog zdravlja u
strukovnom obrazovanju i osposobljavanju (VET) opéenito te prikazuje
aktualne potedkoce mentalnog zdravlja u VET ustanovama. Na temelju
individualnih poteSkoc¢a sudionika razvijaju se rjeSenja. Modul pruza
uvid u postojece politike vezane uz mentalno zdravlje u obrazovnim
sustavima, te se bavi i stigmatizacijom, pravnom sigurnoScu i

prevencijom nasilja za ucitelje i trenere.

Broj sudionika

15-20

Primijenjene

Upoznavanje, prezentacija teme, brainstorming, moderacija, izlaganje

metode struénjaka, dnevnik mentalnog zdravlja, samorefleksija
flipchart, markeri, prazne A6 kartice za svakog sudionika (zelene i
crvene), male okrugle naljepnice, oglasna plo¢a, cavliéi
Digitalni materijali:
. Predlozak AHEADInVET PowerPoint prezentacije, Modul 2, slajdovi 21-
Materijali 40
AHEADINVET Online tec¢aj, Modul 2
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u
strukovnom obrazovanju mogu se pronaci na www.aheadinvet.com
UcCionica ili predavaonica/ prostor dovoljno velik za 15-20 osoba s
Okruzenje mogucnoSc¢u kretanja; stolice i stolovi koji se mogu pomicati za rad u
manjim skupinama
Trajanje 7 sati (predlozeno 9:00 — 12:30, 13:30 — 17:00)

11
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Glavna ciljna

skupina

Ucitelji i treneri u strukovnom obrazovaniju

Ciljevi uéenja

- Shvatiti povezanost izmedu mentalnog zdravlja i obrazovanja

- Sudionici postaju svjesni resursa i izazova u kontekstu
strukovnog obrazovanja te pronalaze nacine za rieSavanje ili
prevladavanje tih izazova

- Refleksija o stigmatizaciji i eticko-pravnim aspektima

Postignute

kompetencije

Sudionici mogu...

definirati resurse i stresore

- prepoznati i analizirati resurse i izazove strukovnog
obrazovanja

- poznavati mogucnosti kako se nositi s izazovima

- objasniti postojece politike vezane uz mentalno zdravlje u

obrazovnim sustavima

Uvod

Dobrodoslica i predstavljanje (5 min)

Pregled ciljeva i dnevnog reda radionice

Vjezba: Dobre stvari (10 min)
Pocetno pitanje:
Koje su se dobre stvari ve¢ danas dogodile?

Sudionici to trebaju reci osobi do sebe ili cijeloj grupi (mogu i obici
prostoriju i ispriCati bilo kome od sudionika). Takoder, trebaju zapisati

pitanje i svoj odgovor u dnevnik.

Radna faza

Prezentacija (15 min)
(dostupni slajdovi)
- Kontekst mentalnog zdravlja i strukovnog obrazovanja

- Definiranje resursa i stresora

12
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Prikupljanje i grupiranje resursa i izazova (30 min)

Prikupiti postojete resurse i izazove povezane s mentalnim zdravljem
uc€enika u strukovnom obrazovanju iz perspektive sudionika. Teme se
zapisuju na kartice (po jedna tema po kartici, resursi na zelenim, izazovi
na crvenim karticama). Zatim se rezultati grupiraju (koriStenjem oglasne
ploce): sli¢ne kartice se spajaju i zajedno se pronalazi nadredeni pojam
(npr. politika, drustvo, Skola, ucenici, ucitelji, vodenje, organizacija,
komunikacija...). Taj nadredeni pojam se napiSe iznad grupa kartica te

se zapiSe i na flipchart.

Moguca pitanja:

- Sto se istice?

- Na koje teme moZemo kao ucitelji utjecati?
Prioritizacija tema (15 min)

- Koje su teme najvaZnije za vase mentalno zdravlje?

Svaki sudionik dobiva 3 naljepnice. Trebaju ih zalijepiti na tri najvaznije
teme za njih na flipchartu (moze se flipchart postaviti tako da se ne vidi
tko je &to ocijenio radi anonimnosti). NajviSe naljepnica dobivene teme

obraduju se prve.
PAUZA (15 min)
Analiza i razvoj rjeSenja (120 min, s kratkom pauzom, u velikoj grupi)

Voditelj radionice moderira razvoj tema i biljezi ih na flipchart. Ugitelji su

stru€njaci za svoju situaciju.
Kako se tema manifestira?

Kako biste mogli rijesiti taj problem? (kratkoro¢no, srednjeroc¢no,

dugorocno)

PAUZA ZA RUCGAK (60 min)

13



X

AHEADInVET

Izlaganje struénjaka: Refleksija o stigmatizaciji i etiCko-pravnim
aspektima, sigurnost za ucitelje i trenere (180 min s kratkim

pauzama)

Pozvati osobu sa stru¢nim znanjem iz prava i obrazovnog sustava da
odrzi govor o uklju€ivanju mentalnog zdravlja u kurikulum, pravnoj
sigurnosti i prevenciji nasilja za ucitelje i trenere. Rad s primjerima iz

prakse.

Zakljucak

Opéi zakljucak i povratna informacija (15 min)
Osobna refleksija i zapis u dnevnik (15 min):
ZapiSite $to vam dobro funkcionira na poslu. Koji su vasi osobni resursi?

Pozvati sudionike na refleksiju dana i biljeZzenje u dnevnik: Sto sam
danas naugio/la? Sto mi je danas bilo dobro? Koji mi je bio vrhunac?
Koje ¢u dobre stvari danas ispri¢ati drugima? Na Sto trebam paziti u

buduénosti?
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Modul 3: Psiholoski razvoj

Kratki opis

Modul

psihosocijalnom razvoju, s naglaskom na djetinjstvo i adolescenciju, u

3 daje pregled glavnih teorijskih pristupa ljudskom
kontekstu obrazovanja. Fokus je na oblikovanju obrazovnog procesa

uzimajuci u obzir razvojne znacajke adolescencije.

Broj sudionika

15-20

Primijenjene

Izlaganje stru¢njaka, rad u grupama, rasprave, samorefleksija

metode
Digitalni materijali:
Predlozak PowerPoint prezentacije AHEADINVET, Modul 3, slajdovi
41-63

Materijali _ _
AHEADInVET online te¢aj, Modul 3
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u
strukovnom obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
UcCionica ili predavaonica, odnosno prostor dovoljno velik da se 15 — 20

Prostor osoba mozZe slobodno kretati; stolice i stolovi koji se mogu pomicati radi
rada u manjim skupinama

Trajanje 7 sati (preporuceno 9:00 — 12:30, 13:30 — 17:00)

Glavna ciljana | Uditelji i treneri u strukovnom obrazovanju

skupina

Ciljevi uéenja

- Razumijeti glavne teorijske pristupe razvojnim teorijama, djetinjstvu,

adolescenciji i odrasloj dobi
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- Tumaciti glavne aspekte psiholoSkog razvoja tijekom adolescencije i

razviti pristup pou€avanju primjeren dobi

- Uvaziti individualne razlike u suoavanju s umiranjem i gubitkom te

promicati psihosocijalni rast i otpornost

Sudionici mogu ...
- razumijeti razvojne procese

- tumaditi glavne aspekte psiholoskog razvoja tijekom adolescencije i

Stecene " . - , :
razviti razvojno primjeren pristup u nastavi
kompetencije . L . : :
- stvoriti podrzavajuce i poticajno okruzenje za ucCenje kako bi se
ucenicima omogucilo da s empatijom, otpornoS¢u i suosjeCanjem
istraZuju i razumiju slozene i duboke aspekte smrtnosti
Dobrodoslica i predstavljanje (30 min)
- Predstauviti ciljeve radionice i dnevni raspored
- Postavite pitanja:
Koje je vase najljepSe sjecanje iz djetinjstva?
Uvod
Koje je vase najljepSe sjecanje iz Skolskih dana?
Tko vam je bio najdrazi ucitelj i zasto?
Sudionici o tim pitanjima mogu razgovarati s osobom do sebe, s bilo
kojim drugim sudionikom ili s cijelom grupom. Takoder bi trebali zapisati
pitanja i svoje odgovore u dnevnik ili nacrtati svoj odgovor.
Izlaganje struénjaka: teorije razvoja i razvojne faze (75 minuta)
- Voditelj radionice daje pregled glavnih teorija razvoja i
Radna faza

razvojnih faza. Naglasak je na kognitivhom, emocionalnom i
socijalnom razvoju.
- Razvoj tijekom adolescencije: formiranje identiteta, socijalni

odnosi, emocionalni izazovi.
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PAUZA (15 min)

Grupna rasprava: razvojne teorije u svakodnevhom sSkolskom

zivotu (30 min)

Sudionici u grupama raspravljaju o primjerima primjene razvojnih teorija
u svakodnevnoj nastavi. Kako se razvojne teorije mogu integrirati u

svakodnevni Skolski zivot?
Studije slu€aja (60 minuta)

Obrada studija sluGaja o psiholoSkom razvoju adolescenata
(pripremliene od strane stru€njaka) u grupama. Zatim rasprava i

zajednicka refleksija u velikoj grupi.
PAUZA ZA RUCAK (60 min)

Izlaganje struénjaka: gubitak i smrt — emocionalne reakcije (30
min)

PsiholoSke i emocionalne reakcije adolescenata na gubitak i smrt

Rasprava: gubitak i smrt — razli€ite perspektive (30 min)
Sudionici razgovaraju o svojim razli€itim iskustvima i o kulturnim i

individualnim pogledima na smrt i Zalovanje.

Izlaganje struénjaka: suicidalni adolescenti (30 min)

Znakovi upozorenja i rizicni Cimbenici za suicidalnost kod adolescenata
Ucinkovita komunikacija s adolescentima koji tuguju ili pokazuju
suicidalna pona$anja

PAUZA (15 min)

Grupni rad: studije slu¢aja (45 min)
Analiza stvarnih sluCajeva koje donose sudionici i izrada planova

djelovanja

Plenarna rasprava (30 min)

17



X

AHEADInVET

Dijeljenje osobnih iskustava i izazova

Povratne informacije i refleksija (30 min)
Pitanja mogu bitl:

- Sto mi daje smisao u Zivotu?

- Koje zadatke vidim u svom Zivotu?

- Koliko su mi profesionalni zadaci vazni?

- Koje talente i vjieStine koristim u tim zadacima?

- Sto svojim zadacima postizete?

Pitanja takoder mogu biti:

- Kako vidim sebe i svoju okolinu za godinu dana?

- Sto je moje buduée ja odlucilo zadrzati, a $to je bilo spremno pustiti?

Sudionici bi trebali zapisati pitanja i svoje odgovore u dnevnik.

Pozovite sudionike da promisle o danu i zapi$u u dnevnik: Sto sam
danas naucio/la? Sto mi je danas godilo? Sto mi je bio vrhunac dana?
Sto éu dobroga podijeliti s drugima? Sto mi je vazno zapamtiti za

buduénost?

Zakljucak

Nastavno i trenersko osoblje osposoblieno je za prepoznavanje
razvojnin aspekata tijekom cijelog Zivotnog vijeka u obrazovnim
procesima u strukovnim ustanovama s ciljem promicanja psiholoskog

razvoja i mentalnog zdravlja.
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Modul 4: Psihosocijalne poteSkoce

Modul 4 pruza sveobuhvatno razumijevanje psihosocijalnih teskoc¢a u
kontekstu psihosocijalnog modela zdravlja, ukljuujuci koncept iskustva iz

prve ruke te prava na obrazovanje i uklju€ivanje u obrazovanje. Sudionici

Kratki opis ¢e uCiti o depresiji, anksioznosti, ponaSajnim i emocionalnim
poteSkoama te psihozi, istrazujuéi njihove simptome, psihosocijalne
Cimbenike rizika, klinicke znacajke i utjecaj na ucenje kroz razliCite
razvojne faze i obrazovne kontekste.

Broj i dob
15-20

sudionika

Primijenjene

Prezentacija teme, rasprave sa stru¢njacima

metode
Digitalni materijali:
Predlozak PowerPoint prezentacije AHEADInVET, Modul 3, slajdovi 64—
75
Materijali AHEADINVET online te&aj, Modul 4
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u
strukovnom obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
Ucionica ili predavaonica, odnosno prostor dovoljno velik da se 15 — 20
Prostor osoba moze slobodno kretati; stolice i stolovi koji se mogu pomicati radi
rada u manjim skupinama
Trajanje 7 sati (preporuceno 9:00 — 12:30, 13:30 — 17:00)

Glavna ciljana

skupina

Ucitelji i treneri u strukovnom obrazovanju
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Ciljevi ucenja

- Steéi razumijevanje definicija, klasifikacijskih sustava i dijagnostickih
kriterija za poremecaje raspolozenja i anksiozne poremecaje, psihoti¢ne

poremecaje te razvojne izazove
- Prepoznati osnovne simptome i znakove.

- IstraZiti biopsihosocijalne komponente i ¢imbenike rizika koji doprinose
nastanku i razvoju psihi¢kih poremecaja. Prepoznati njihov utjecaj na
procese uc€enja i ponaSanje kroz razliCite razvojne faze i obrazovne

kontekste.

- Razlikovati kliniCke slike i manifestacije poremecaja prema razvojnoj
dobi.

Stecene

kompetencije

Sudionici mogu ...

- primijeniti znanja o definicijama i klasifikacijama psihi¢kih poremecaja u
obrazovnim okruzenjima

- prepoznati i razumjeti osnovne simptome i znakove psihi¢kih
poremecaja

- analizirati i procijeniti biopsihosocijalne €imbenike koji utjeCu na
nastanak i razvoj psihickin poremecaja

- prilagoditi nastavne strategije za u€enike s psihiCkim poremecajima,

uzimajuci u obzir njihov utjecaj na procese ucenja i ponasanje

Uvod

Dobrodoslica i predstavljanje
Prezentacija aktivnosti (10 min)

Interaktivna aktivnost za razbijanje leda i poticanje medusobnog
upoznavanja sudionika. Na primjer, igra predstavljanje u kojoj svaki
sudionik podijeli neku Cinjenicu o sebi i prebaci loptu drugom sudioniku
da ucini isto.

Predstavljanje struénjaka (10 min)

Voditelj radionice kratko se predstavi i predstavi radionicu.

Radni dio

Izlaganje stru€njaka: Koncept psihosocijalnih poteskoc¢a (70 min)
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- Prezentacija struCnjaka o onome $5to ¢e sudionici nauditi tijekom

izlaganja.
- Sto su psihosocijalne poteskoée: jasna i razumljiva definicija.

- Vrste psihiCkih poteSkocéa: kratak pregled glavnih poremecéaja (npr.

depresija, anksioznost, ADHD, poremecaiji iz autisticnog spektra itd.).

- Utjecaj na svakodnevni zivot: kako ti poremecaiji utjeCu na ponasanje,

emocije i kognitivne sposobnosti u¢enika.
- Znakovi i simptomi: kako ih prepoznati.

- Prakti¢ni primjeri: anegdote ili studije slu¢aja koje ilustriraju kako se

simptomi mogu pojaviti u Skolama.
- Strategije podrske i intervencije.

- Inkluzivni pristupi u obrazovanju: metode i prakse za stvaranje

inkluzivnog Skolskog okruZenja.
PAUZA (15 min)

Interaktivna radionica: Iskustva i izazovi (105 min)

Sudionici se dijele u manje grupe i raspravljaju o svojim iskustvima i
izazovima u uklju€ivanju u€enika s psihosocijalnim teSko¢ama. Svaka
grupa biljezi glavne zaklju¢ke na velikom papiru koji zatim dijeli s ostalim

sudionicima..
PAUZA ZA RUCAK (60 min)

Jutarnji sazetak i uvod u popodnevne aktivnosti (15 min)

Kratki pregled jutarnjih aktivnosti i predstavljanje programa za popodne.

Igranje uloga i simulacije (75 min)

Simulacijske aktivnosti u kojima sudionici preuzimaju razlicite uloge kako
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bi iskusili uobi€ajene situacije vezane uz psihosocijalne teSkoce u Skoli.

Time se razvija empatija i bolje razumijevanje potreba ucenika.

Struktura aktivnosti:

-Podjela uloga: dodijelite uloge sudionicima i objasnite likove koje ¢e
glumiti. Uloge mogu ukljucivati: uenik sa psihosocijalnim poteSko¢ama,

uCitelj, razredni kolega, Skolski pedagog, roditelj itd.

- Simulacija: Podijelite aktivnost na dva ili tri razliCita scenarija, svaki sa

svojom Cestom situacijom vezanom uz psihosocijalne poteskoce..

Scenarij 1: Uéenik s ADHD-om u razredu

Opis: UCenik s ADHD-om tedko se koncentrira i Cesto prekida nastavu.
Uloge: UCenik s ADHD-om, ucitelj, razredni kolega, Skolski pedagog.

Cilj: Pronaci strategije za odrzavanje reda u razredu i pomoci u¢eniku da

se koncentrira.

Scenarij 2: Anksioznost tijekom ispita

Opis: Ucenik s anksioznim poremecajem dozivljava pani¢ni napad

tijekom vaznog ispita.

Uloge: U€enik s anksioznoscu, ucitelj, razredni kolega, Skolska

medicinska sestra.
Cilj: Upravljati situacijom kako bi se u€enik smirio i mogao dovrsiti ispit.
Scenarij 3: Ukljucivanje ucenika s depresijom

Opis: U€enik s depresijom izolira se i ne sudjeluje u grupnim

aktivnostima.

Uloge: U&enik s depresijom, uditelj, razredni kolega, roditelj, Skolski

pedagog.
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Cilj: Pronaci nacine za ukljucivanje ucenika i podrSku njegovom

emocionalnom blagostanju.
- Rasprava i refleksija

Debriefing: Nakon svakog scenarija vodite grupnu raspravu. Pitajte
sudionike sto se dogodilo, kako su se osjecali u svojim ulogama te koje

su strategije bile u€inkovite ili neucinkovite.

Osobne refleksije: Potaknite sudionike da podijele svoja iskustva i

rasprave kako mogu primijeniti nau¢eno u svakodnevnom radu.
- Zakljucak

Sazetak kljuénih to¢aka: Sazmite glavne pouke aktivnosti i raspravite

kako primijeniti nauCene strategije.

Pitanja i odgovori: Prostor za pitanja i daljnje razmisljanje.

KRATKA PAUZA (15 min)
Razvoj inkluzivnih strategija (75 min)

Grupni rad na razvoju prakti¢nih i inkluzivnih strategija koje se mogu
primijeniti u Skolama. Svaka grupa prezentira svoje ideje i prima

povratnu informaciju od stru¢njaka.
Zakljué€ci i zavrSne refleksije (30 min)

ZavrSna rasprava i refleksije o nau¢enom tijjekom dana. Ostavljeni su
prostor za dodatna pitanja i pojasSnjenja. Podjela informativnih materijala i

korisnih izvora.
Pitanja mogu biti:

- Sto te &ini sretnim?
- Sto te ispunjava?

- Sto voli§?
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- Sto ti daje energiju?
Sudionici trebaju zapisati pitanje i svoj odgovor u dnevnik.

Pozovite sudionike da promisle o danu i zapi$u u dnevnik: Sto sam danas
naugio/la? Sto mi je danas godilo? Sto mi je bio vrhunac dana? Sto éu

dobroga podijeliti s drugima? Sto mi je vazno zapamititi za budué¢nost?

Zakljucak

Sudionici imaju cjeloviti pregled psihosocijalnih potedkoéa i razvijene

vjestine prepoznavanja simptoma.
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Modul 5: Druga zdravstvena ili socijalna pitanja

Kratki opis

Modul 5 nudi cjelovit put koji pocinje uvodom u poteSkoée u ucenju i
kognitivne poteSkoce, somatske bolesti i tjelesne invaliditete, socijalne
nepovoljne okolnosti i zlouporabu sredstava, kroz razumijevanje izazova i

obrazovnih strategija, do planiranja konkretnih intervencija

Broj sudionika

15 -20

Primijenjene

Izlaganje teme, rasprave sa stru¢njacima

metode
Racunalo i projektor za prezentacije
Veliki listovi papira, markeri i naljepnice za brainstorming
Materijali Digitalni materijali:
Predlozak PowerPoint prezentacije AHEADInVET, Modul 5, slajdovi 76—92
AHEADINVET online tec¢aj, Modul 5
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u strukovnom
obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
Ucionica ili predavaonica, odnosno prostor dovoljno velik da se 15-20 osoba
Prostor moze slobodno kretati; stolice i stolovi koji se mogu pomicati radi rada u
manjim skupinama
Trajanje 7 sati (preporuc¢eno 9:00 — 12:30, 13:30 — 17:00)

Glavna ciljana

skupina

UCitelji i treneri u strukovnom obrazovanju

Ciljevi uéenja

- Razumijeti utjecaj na mentalno zdravlje povezan s poteSko¢ama u u€enju i

kognitivnim poteSkocama, somatskim bolestima i tjelesnim invaliditetima,
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socijalnim nepovoljnim okolnostima i zlouporabom sredstava, kako bi mogli
podrzati cjelokupnu dobrobit ucenika i usmjeravati ih prema pozitivnim

ishodima.

- Stvoriti poticajno, inkluzivno i osjetljivo okruzenje za ucenje koje odgovara

jedinstvenim potrebama svih ucenika.

Stecene

kompetencije

Sudionici imaju ...

- osnovno znanje o poteSko¢ama u uc€enju i kognitivnim poteSko¢ama,
somatskim bolestima, tjelesnim invaliditetima, socijalnim nepovoljnim

okolnostima i zlouporabi sredstava
- sposobnost prepoznavanja znakova i simptoma ovih vrsta poteskoca

- sposobnost razumijevanja raznolikosti potreba u¢enika

Uvod

Dobrodoslica i predstavljanje (10 min)

Energizer (20 min)

Dinamicna aktivnost, na primjer: voditelj po€inje izjavivsi tri tvrdnje o sebi,
dvije su istinite, a jedna lazna. Ostali sudionici pokuSavaju pogoditi koja je
tvrdnja laz. Nakon &to voditelj odigra svoj red, slijedi sljedeci sudionik. Svaki
sudionik daje tri tvrdnje, a ostali pogadaju laz. Nakon svakog reda, sudionik
otkriva koja je tvrdnja bila lazna i po Zelji moze dati dodatne informacije o

istinitim tvrdnjama, $to unosi zabavu i produbljuje medusobno upoznavanje.

Radni dio

Tematska studija: Specifi¢ni poremecaji (60 min)

Struénjak produbljuje temu zapocetu prethodnog jutra s dodatnim uvidima.

- Prilagodbe u razredu: konkretni primjeri prilagodbi (npr. Ceste pauze,

zadaci podijeljeni na manje dijelove, koriStenje tehnologije).

- Emocionalna podrska: tehnike empati¢ne komunikacije i psiholodke

potpore.
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- Suradnja s profesionalcima: vaznost suradnje s psiholozima, terapeutima i

drugim stru¢njacima.

- Korisni kontakti: informacije o lokalnim organizacijama i sluzbama za

podrsku.

- Videozapisi i sviedoCanstva: kratki isjecci ili svjedoCanstva u€enika i

nastavnika koji su se susreli s ovim izazovima.

- Dodatne napomene: ukljuciti publiku pitanjima, kratkim anketama i

raspravama za aktivno sudjelovanje.

- Pitanja i odgovori na kraju prezentacije.

PAUZA (15 min)

Brainstorming: Inkluzija u Skolama (105 min)

Sudionici se dijele u grupe za brainstorming o strategijama inkluzije. Svaka
grupa se fokusira na odredeni aspekt (npr. upravljanje ponadanjem,
emocionalna podrska, prilagodba nastavnog programa) i predstavlja svoje

ideje.

PAUZA (60 min)

Sazetak jutra i rasprava (30 min)

ZajedniCka rasprava i sinteza najboljih praksi koje su proizasle.

Interaktivna radionica: lIzrada Individualiziranog obrazovnog plana
(IOP) (60 min)

Sudionici, podijeljeni u manje skupine, rade na studijama slucaja s ciliem
izrade I0P-a za u€enike s poteSkocama u u€enju i kognitivnim
poteSkoCama, somatskim bolestima, tjelesnim invaliditetima, socijalnim
nepovoljnim okolnostima i zlouporabom sredstava. Stru¢njak daje model

IOP-a i smjernice.
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PAUZA (15 min)
Laboratorij u¢inkovitih komunikacijskih tehnika (75 min)

Prakti¢na sesija o ucinkovitoj komunikaciji s u¢enicima s potesko¢ama u
ucenju i kognitivnim poteSkoc¢ama, somatskim bolestima, tjelesnim
invaliditetima, socijalnim nepovoljnim okolnostima i zlouporabom sredstava.
Uklju€uje igre uloga i simulacije za vjezbanje aktivhog slusanja, upravljanja

sukobima i empati¢ne komunikacije.

Zavrsne refleksije i planiranje buduénosti (30 min)

ZavrSna rasprava o tome kako implementirati nauCene strategije u svojim
Skolama. Svaki sudionik dijeli osobnu obvezu o tome §to ¢e poduzeti za
poboljSanje inkluzije. Prikupljanje povratnih informacija i podjela materijala

za podrsku.

Pitanja za dnevnik mentalnog zdravlja mogu biti: Koje su vam osobe dobre?

S kim biste zeljeli provoditi viSe vremena (opet) i kako to ostvariti?

Pozovite sudionike da promisle o danu i zapi$u u dnevnik: Sto sam danas
naugio/la? Sto mi je danas bilo korisno? Sto mi je bio vrhunac dana? Koje

dobre stvari éu podijeliti s drugima? Sto mi je vazno zapamtiti za budué¢nost?

Zaklju€ak

Sudionici stje€u cjelovit pregled psihosocijalnih potedkoca i vece vjestine

prepoznavanja simptoma.
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Modul 6: Organizacija mentalnog zdravlja i komunikacijske vjestine

Kratki opis

Naglasak Modula 6 je na preventivhim mjerama i komunikaciji u
podru¢ju mentalnog zdravlja, kao podruju u kojem strukovne

obrazovne ustanove mogu dati svoj doprinos.

Broj sudionika

15-20

Primijenjene

Stru¢no izlaganje, grupne vjezbe, rasprave, studije slucaja,

metode samorefleksija
Digitalni materijali:
Predlozak PowerPoint prezentacije AHEADINnVET, Modul 6, slajdovi 93-
110

Materijali AHEADINVET online te&aj, Modul 6
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u
strukovnom obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
Ucionica ili predavaonica ili prostor dovoljno velik za 15-20 osoba s

Prostor mogucnoSc¢u slobodnog kretanja; stolice i stolovi koji se mogu pomicati
radi rada u manjim skupinama

Trajanje 7 sati (preporuceno 9:00 - 12:30, 13:30 — 17:00)

Glavna ciljana

skupina

Ucitelji i treneri u strukovnom obrazovanju

Ciljevi uéenja

- Organizirati mentalno zdravlje u strukovnom obrazovanju
integriranjem ucinkovitih komunikacijskih i empatijskih vjestina

- Pruziti sudionicima znanije, vjestine i predanost za rijeSavanje
slozenih izazova vezanih uz pruzanje skrbi za mentalno
zdravlje u obrazovnom okruZenju i za zagovaranje smislenih
promjena

- Raspraviti preventivhe mjere u mentalnom zdravlju
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- Upoznati se s mentalno-zdravstvenim uslugama i

organizacijama unutar Skola

Sudionici ...
Stecene - razumiju koncept i razine prevencije mentalnih poteskoca
kompetencije - razumiju, razvijaju i primjenjuju strategije za ucinkovitu komunikaciju i
rieSavanje sukoba
- poznaju Skolske usluge i organizacije za mentalno zdravlje
Dobrodoslica i predstavljanje (10 min)
Predstaviti cilieve i dnevni red radionice
Vjezba: socijalna podrska (20 min)
Uvod Sjetite se tri situacije u kojima ste primili socijalnu podrsku od kolege ili
vo
voditelja! Zabiljezite ih u dnevnik. Promislite o toj podrsci s zahvalnoScu.
Ako sudionici Zele, mogu jedni drugima ispricati te situacije. | vi mozete
pridonijeti kulturi podrske!
Zadatak za ovaj dan moZze biti: u€inite neSto dobro za nekoga (npr.
uputite kompliment, drzite vrata otvorena, recite nekome koliko ga
cijenite).
Struéno izlaganje: koncept i razine prevencije (30 min)
Koncept i razine prevencije (primarna, sekundarna i tercijarna) u
mentalnom zdravlju
Rad u grupama: primjeri i rasprava (30 min)
Raspravite u manjim grupama koje se preventivnhe mjere na razli¢itim
razinama mogu provoditi u strukovhnom obrazovanju.
Radni dio

PAUZA (15 min)

Struéno izlaganje: Osnove komunikacije i rjeSavanja sukoba (45
min)

- Teorijski modeli i pristupi

- Vaznost ucinkovite komunikacije u strukovnim Skolama

- Primjena komunikacijskih strategija
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- Prakti¢ne vjezbe za poboljSanje komunikacijskih vjestina

- Tehnike nenasilne komunikacije i aktivhog slusanja

Vjezba: Nenasilna komunikacija (30 min)

Podijelite Cetiri kartice za moderiranje u Cetiri razliCite boje. Svaki ¢lan
tima zapisuje odgovor na svako pitanje. Sjeti se situacije iz
svakodnevnog osnovnog obrazovanja i zapiSi prema sliedec¢im
pitanjima:

1. Koja je bila po€etna situacija? Opisati bez prosudivanja, koriste¢i ono
Sto ste opazali.

2. Kako ste se osjecali u toj situaciji?

3. Koja je potreba bila ugroZena u toj situaciji? Kako biste je formulirali?
4. Sto biste Zeljeli od druge osobe u toj situaciji? Kako biste formulirali
zahtjev?

Raspravite situacije kao tim.

Studije slu¢aja sudionika — rad u grupama: Rjesavanje sukoba u
Skolskom okruzenju (30 min)

- Analiza situacija sukoba sudionika i razvoj strategija za
rjeSavanje

- Rasprava i razmjena iskustava

PAUZA ZA RUCGAK (60 min)

Struéno izlaganje: Razumijevanje i razvoj empatije i suosjeéanja
(30 min)

- Definicija empatije i suosjecanja
- Vaznost u strukovnom obrazovanju

- Vjezbe za samoistrazivanje i preuzimanje perspektive

Vjezba: ,,Razlicite perspektive za okruglim stolom* (60 min)
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Za probleme s razli¢itim pogledima, npr. $kolske reforme za bolje
mentalno zdravilje iz perspektive ucenika, roditelja, nastavnika,

politicara.

Formirajte 4 grupe, svaka odabire jedan pogled i obraduje svoju
perspektivu. Zatim raspravite razliCite perspektive metodom “okruglog
stola”. Postavite stolice u kruzni ili polukruzni oblik kako bi se svi mogli
vidjeti te kako bi se potaknula ravnopravnost i izravna interakcija.
Odredite moderatora koji ¢e voditi raspravu, upravljati vremenom i

osigurati da svi sudionici dobiju priliku govoriti.

Svi sudionici trebaju koristiti tehnike nenasilne komunikacije i aktivnog

slusanja.

PAUZA (15 min)

Struc¢no izlaganje: dobre prakse skolskih preventivnih programa i

regionalnih usluga mentalnog zdravlja (60 min)

Pozovite nekoga tko moze dati pregled podrSske mentalnog zdravlja i

dobrih praksi Skolskih preventivnih programa

- Prezentacija dobrih praksi Skolskih preventivnih programa,

Skolskih savjetovalidta i vanjskih organizacija
- Putevi pristupa i ponuda podrske za u€enike
- lzvjestaj o iskustvu Skolskog psihologa ili savjetnika

- Prakti¢ni uvidi u rad i ponudu

- Podjela informativnih materijala i kontakata relevantnih
organizacija i sluzbi

Vjezba: Istrazivanje usluga mentalnog zdravlja (30 min)

Pregledajte informativhe materijale podr8ke i provedite individualno
istrazivanje o uslugama mentalnog zdravlja u regijama sudionika.
Sudionici mogu napraviti popis ponuda u svojoj regiji i dostaviti ga svojoj

organizaciji. Ako je viSe sudionika iz iste regije, mogu raditi u grupama.
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Povratne informacije i refleksija (15 min)

Davanje povratne informacije na dana$nji dan Kkoriste¢i metodu
“tartufara” (eng. truffle pig) umjesto metode “grabezljivca” (eng. vulture):
“tartufar” pronalazi dobre stvari, dok se “grabeZljivac” fokusira na kritike

i neuspjesSne aspekte.

Pozovite sudionike da promisle o danu i zapi$u u dnevnik: Sto sam
danas naugio/la? Sto mi je danas bilo korisno? Koji mi je bio vrhunac
dana? Koje dobre stvari éu podijeliti s drugima? Sto trebam imati na

umu za buduénost?

Zakljucak

Ovaj modul oprema sudionike dubokim razumijevanjem preventivnih
mjera za mentalno zdravlje i vaznosti skrbi za mentalno zdravlje unutar
strukovnih ustanova. S ucinkovitim komunikacijskim i empatijskim
vjestinama, sudionici su spremni promovirati mentalno zdravlje kao
sastavni dio opcée dobrobiti i pridonijeti stvaranju podrZzavajuéeg

okruzenja.
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Modul 7: Razumijevanje i rjeSavanje problema mentalnog zdravlja

Kratki opis

Modul 7 bavi se razli€itim aspektima mentalnog zdravlja i dobrobiti,
uklju€ujuc¢i meduljudske poteskoce, unutarnje izazove, ovisnosti, stres i

utjecaj suvremene tehnologije.

Ucitelji stje€u klju¢ne uvide i strategije za podrdku mentalnom zdravlju
uCenika i snalazenje u sloZenostima suvremenog Zivota — od
prepoznavanja sukoba i postavljanja granica do prepoznavanja znakova

stresa i reagiranja na elektroni¢ko nasilje.

Razvijaju sposobnosti za stvaranje sigurnog i podrzavaju¢eg okruzenja

koje potice dobrobit u¢enika i doprinosi njihovom obrazovnom uspjehu.

Broj sudionika

15-20

Primijenjene

Prezentacija teme, fokus grupe

metode
Plakati, flomasteri
Digitalni materjiali:
Predlozak PowerPoint prezentacije AHEADInVET, Modul 7, slajdovi 111—
127
Materijali
AHEADInVET Online tec¢aj, Modul 7
Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u
strukovnom obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
Ucionica ili predavaonica, prostor dovoljno velik za slobodno kretanje 15—
Prostor 20 sudionika; stolice i stolovi koji se mogu pomicati za rad u manjim

skupinama

Trajanje

7 sati (preporu¢eno 9:00 — 12:30, 13:30 — 17:00)

34



X

AHEADInVET

Glavna ciljana

skupina

Ucitelji i treneri u strukovnom obrazovanju

Ciljevi ucenja

- Prepoznati i procijeniti meduljudske i unutarnje izazove koji utje€u na

mentalno zdravlje i dobrobit ucenika

- Provoditi preventivne mijere i intervencijske strategije za rizicne

Cimbenike povezane s ovisnostima, stresom i utjecajem tehnologije

Sudionici mogu:

- provoditi preventivne mjere i intervencijske strategije za rizicne

Cimbenike povezane s ovisnostima, stresom i koriStenjem tehnologije

- upravljati sukobima i rieSavati meduljudske poteSkoce, ¢ime doprinose

pozitivnijem Skolskom okruzenju i kvalitetnijim odnosima

Stecene

kompetencije | . razviti samosvijest za prepoznavanje i upravljanje vlastitim reakcijama i
stresom, Sto je klju¢no za rad u emocionalno zahtjevnim okruzenjima
poput strukovnih Skola
- primjenjivati strategije za upravljanje stresom koje mogu prenijeti na
ucenike kako bi im pomogli u smanjenju anksioznosti i poboljSanju
mentalne dobrobiti
Dobrodoslica i predstavljanje (10 min)
Vjezba za zagrijavanje — razgovor svake dvije minute (20 min)

Uvod Podijelite sudionike u dvije skupine jednakog broja. Jedna skupina €ini

unutarni krug, druga vanjski. Sudionici stoje jedan nasuprot drugome.
Postavite pitanje koje ¢e raspraviti u paru. Nakon 2—3 minute dajte znak,
pa neka se vanjski krug pomakne za jedno mjesto u smjeru kazaljke na

satu. Postavite novo pitanje.
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Moderator moze sam odIuciti koja pitanja Zeli postaviti. Primjerena su

pitanja o svakodnevnom zivotu ili oCekivanjima, primjerice:
Kakvo iskustvo imate s...?

Sto veé znate o temi?

Sto ste zapamtili iz prethodne radionice?

Sto ste veé uéinili danas?

Sto vas najvise zanima kod ove teme?

Radni dio

Grupna rasprava (30 min): Prepoznavanje i rjeSavanje izazova u

dobrobiti uéenika

e Svrha: Podijeliti uvide i prakticna iskustva u prepoznavanju i
odgovaranju na izazove vezane uz dobrobit u¢enika.

e U grupama od oko 4-5 osoba raspravite sljedeca pitanja:

1. Kako mozemo prepoznati znakove meduljudskih sukoba poput nasilja

ili agresije? Koje ste strategije koristili za njihovo rjeSavanje?

2. Kako se stres i unutarnje borbe manifestiraju kod ucenika? Kako ih

ucitelji mogu podrzati u noSenju s tim izazovima?
3. Koje ste pokazatelje ovisnosti primijetili? Kako ste ih rjeSavali?

4. Kako suvremena tehnologija moZe utjecati na mentalno zdravlje

ucenika? Koje su granice ucinkovite?

e Cilj: Prepoznati prakti¢ne strategije i dobre prakse, koristeci zajednicko

znanje za ucinkovitiju podrsku dobrobiti u€enika.

Radionica (30 minuta): Razvijanje akcijskih planova za dobrobit u¢enika
i uCitelja

Rad u grupama od oko 4-5 osoba.
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e Cilj: Osposobiti sudionike za izradu konkretnih akcijskih planova za

kljuéna podrucja dobrobiti uenika i ucitelja..

e Koraci radionice: Podijelite se u manje grupe i svakoj grupi dodijelite

odredenu temu iz prethodnih nastavnih jedinica.

Studije slu€aja: Svaka grupa dobiva studiju slu€aja povezanu s

dodijelienom temom. Svaka grupa treba::

m Prepoznati rizicne Cimbenike: Raspraviti koji su rizi€ni ¢imbenici ili

ponas$anija prisutni u studiji slu¢aja.

m PredloZiti strategije: Razviti ciljane strategije za krizne intervencije,

upravljanje stresom i postavljanje zdravih granica.

m Briga o sebi za ucitelje: Ukljuciti jednu strategiju samopomoci za ucitelje

radi sprjeCavanja sagorijevanja prilikom pruzanja podrdke ucenicima.

o Predstavljanje rjeSenja (na plakatima): Svaka grupa predstavlja svoj

akcijski plan ostalim sudionicima.

PAUZA (15 min)

Radionica (105 minuta): Nastavak rada nakon pauze
PAUZA ZA RUCAK (60 min)
Izlaganje struénjaka: Vjezbe strategija samopomogi (60 min):

Radionica o strategijama samopomodi

e Pregled: Upoznajte ucinkovite tehnike samopomodi za upravljanje

stresom i poticanje mentalne dobrobiti.
e Obuhvacene tehnike:
o Meditacija: Vjezbanje tehnika opustanja i fokusa za smanjenje stresa.

o Mindfulness (usredotoena svjesnost): UCenje kako ostati prisutan i

povecati emocionalnu svijest.

37



X

AHEADInVET

o Tjelesna aktivnost: Razumijevanje uloge fiziCke aktivnosti u mentalnom

zdravlju.

o Kognitivno-bihevioralne tehnike (CBT): Istrazivanje metoda za

preoblikovanje negativnih misli..

e Cilj: Osvijestiti strategije za razvoj otpornosti i mentalne ravnoteze.
Pitanja i razmi$ljanja:

o Koje vas tehnike samopomodi najviSe priviate?

o Kako bi se te metode mogle integrirati u svakodnevnu rutinu?

o Koje izazove predvidate i kako biste ih mogli prevladati?

e Sljedeci koraci: Vjezbajte ove strategije u manjim grupama i podijelite
koja vam se metoda najviSe svidjela i zasto.

PAUZA (15 min)

Igranje uloga (60 min):

Igra uloga o razumijevanju i rjeSavanju problema mentalnog zdravlja. U
ovoj igri uloga preuzet Cete likove kako biste istrazili izazove mentalnog

zdravlja i moguca rjeSenja.
Prije poCetka odaberite jedan od sljedecih likova::

Sofija, mlada studentica koja se bori s anksiozno$¢u i depresijom zbog

Skolskog stresa i roditeljskih oCekivanja.

Marko, muskarac srednjih godina koji boluje od bipolarnog poremecaja i

teSko odrzava ravnotezu izmedu posla i obiteljskog Zivota.

Klara, samohrana majka dvoje tinejdzera koja se nosi s depresijom, a

istovremeno pokusava biti snazna i prisutna roditeljska figura.

Nakon odabira lika, poCinjemo istrazivati izazove vezane uz njihovo

mentalno zdravlje i moguca rjeSenja.
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Sofija: Cesto osjeéa teret o&ekivanja vezanih uz $kolski uspjeh i
preplavljena je anksiozno$¢u i pritiskom. Kako moze upravljati situacijom

i pronaci ravnotezu u zivotu?

Marko: Ima Ceste promjene raspolozenja i impulzivno ponasanje zbog
bipolarnog poremecaja. Kako moze upravljati simptomima i odrzavati

ravnotezu u poslu i obitel;i?

Klara: Cesto se osjeca preplavljeno depresijom dok poku$ava biti
snazna majka. Kako moze pronaci podrsku koja joj je potrebna da se

nosi s boleScu i pritom brine o sebi i svojoj obitel]i?

Svaki lik suo€ava se s jedinstvenim izazovima vezanima uz mentalno
zdravlje i mora pronaci razliCite naCine za suoCavanje i prevladavanje.
Mudro birajte akcije, i ne zaboravite — trazenje pomoci i pronalazak
odgovarajuée podrske klju€ni su koraci na putu ozdravljenja i mentalne
dobrobiti.

Prezentacija i rasprava o rezultatima (45 min).

Svaka grupa predstavlja glavne izazove svog lika i strategije koje je

odabrala.

Raspravlja se o ucinkovitim nacinima za pristup problemima mentalnog

zdravlja i trazenje podrske.

Refleksija: Koju ste novu perspektivu stekli kroz ovu vjezbu?

Zaklju€ak i povratne informacije (15 min)

Sudionici sada imaju alat za suo€avanje s izazovima mentalnog zdravlja:
o Prakti¢ne strategije samopomodi

o Uvidi iz igre uloga

o Tehnike za upravljanje stresom i razvoj otpornosti
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e Povratna informacija: Podijelite svoja miSljenja o danasnjoj radionici —

Sto je bilo korisno, §to bismo mogli poboljsati u buduénosti.

e Sljedeci koraci: Razmislite kako mozete integrirati ste€ene alate u

osobnu praksu i podr§ku uéenicima u ucionici.
Refleksija (15 min)

Pozovite sudionike da razmisle o danu i zapiSu u svoj dnevnik mentalnog

zdravlja:

- Sto sam danas naugio/la?

- Sto mi je danas bilo korisno?

- Sto je bio vrhunac dana?

- Sto éu dobro ispri¢ati drugima o danasnjem danu?

- Sto trebam imati na umu za buduénost?

Zaklju€ak

Sudionici su opremljeni bogatim skupom vjeStina i strategija za

prepoznavanje i rjieS8avanje problema mentalnog zdravlja.
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Modul 8: Otpornost

Kratki opis

U Modulu 8 sudionici ¢e steCi razumijevanje mentalnog zdravlja i
otpornosti, istraziti tehnike za razvoj osobne otpornosti, raspraviti
nacine za poticanje otpornosti u svakodnevnom Skolskom zivotu i medu
uCenicima, te se upoznati s pojmom psiholoskog rasta. Kroz
interaktivne aktivnosti, steCi ¢e praktiCne strategije i uvide koji ¢e im

pomoci u oCuvanju vlastite dobrobiti i dobrobiti njihovih u€enika.

Broj sudionika

15-20

Primijenjene

Strucno izlaganje, grupne vjezbe, rasprave, samorefleksija

metode

Kartice za moderaciju, ljepljive trake, plakati, flomasteri

Digitalni materijali:

Predlozak PowerPoint prezentacije AHEADINnVET — Modul 8, slajdovi
Materijali 128-149

AHEADINVET Online tec¢aj, Modul 8

Digitalni materijali i dodatne informacije o mentalnom zdravlju u

strukovnom obrazovanju dostupni su na www.aheadinvet.com
Prost Ucionica ili predavaonica, tj. prostor dovoljno velik za 15-20 osoba, s

rostor

moguc¢noS¢éu pomicanja stolica i stolova radi rada u malim grupama.

Trajanje 7 sati (preporuceno: 9:00 — 12:30, 13:30 — 17:00)

Ciljna skupina

Ucitelji i treneri u strukovnom obrazovanju

Ciljevi uéenja

Sudionici ¢e steCi znanje i prakti¢ne vjestine vezane uz mentalno

zdravlje, razvoj otpornosti te poticanje otpornosti u osobnom i
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obrazovnom kontekstu, ¢ime doprinose vlastitoj dobrobiti i dobrobiti

ucenika.

Sudionici:

- razumiju pojam otpornosti i njezinu vaznost za mentalno zdravlje

Steéene - razumiju utjecaj istrazivanja otpornosti na obrazovne politike, praksu i
kompetencije ulogu ucitelja u razvoju otpornosti
- poznaju faktore otpornosti, stavove i vjestine povezane s njom te ih
promisljaju u kontekstu vlastitog Zivota
- imaju ideje i pristupe za jaanje osobne i organizacijske otpornosti
Dobrodoslica i predstavljanje (10 min)
Vjezba: Crvene ruze (20 min)
Doslovno si ,poklonite crvene ruze“ — napisite 20 osobina koje volite kod
Uvod sebe. Savijet: Koristite broj 20 kao vodilju! Pomaze u prepoznavanju i
zapisivanju onih ,nevidljivih“ ili ,samorazumljivin® talenata. Alternativa:
napravite akrostih s vlastitim imenom — napiSite slova imena okomito i
za svako napiSite rijeC ili re€enicu koja odrazava pozitivhu osobinu ili
talent. Slovo ne mora biti na pocetku rijeci.
Teorijski uvod: Otpornost (60 min)
- Definiranje otpornosti u kontekstu mentalnog zdravlja
- Osnove istrazivanja otpornosti
- Otpornost u kriznim vremenima
- Alati i prakti¢ne vjezbe za jaCanje otpornosti
Radni dio

- Vjezbe za smanjenje stresa i jaCanje otpornosti

- Mindfulness (usredotoena svjesnost) kao kljuéni faktor

otpornosti — uenje i primjena
PAUZA (15 min)

Samorefleksija o otpornosti (45 min)

42



~

AHEADInVET

Pitanja za samorefleksiju:
- Sto vas osnazuje? Sto vas titi?

- Sto vas odrzava fizi¢ki, emocionalno i socijalno zdravima unato€

potencijalnim prijetnjama?
- Kako mozete aktivirati svoje snage u teskim situacijama?

- Kako mozete poboljSati brigu o sebi ujutro, tijekom radnog dana i

nakon posla?

- Sto ste do sada postigli?

- Na sto ste posebno ponosni?

- Koji su vasi "mali" uspjesi u protekloj godini?

- Kako ste pridonijeli tim uspjesima?

- Koji su vam vazni ciljevi u zivotu?

- Postavite SMART ciljeve za dobro mentalno zdravlje u buduénosti.

Svaki sudionik treba promisliti i zapisati odgovore na 5 pitanja u

dnevnik.

Teorijski doprinos: Poticanje otpornosti kod uéenika (60 min)

- Veza otpornosti, Skole i ucitelja

- Poznavanje i primjena metoda i vjezbi za razvoj otpornosti kod
uCenika

PAUZA ZA RUCAK (60 min)
Grupni rad: Nastava koja potic¢e otpornost (90 min)

Kako se mozZe osmisliti nastavna jedinica koja poti¢e otpornost na
temelju sljedecih pristupa i stavova (prema Kriebs, 2019)? Razradite u

grupama od 4-5 osoba i predstavite svoje rezultate na plakatima.
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->  Socijalno-emocionalno  ucenje: razvijanje vjeStina  poput

samorefleksije, empatije, komunikacije, rjeSavanja sukoba i odnosa.

— Pristup usmjeren na snage: prepoznavanje i razvoj individualnih

snaga i talenata u€enika za jatanje samopouzdanja i u€inkovitosti.

— Vjestine rjeSavanja problema: metode koje u€enike uce kako aktivno
pristupiti problemima i razviti strategije rjeSavanja, uklju€ujuéi u€enje iz

greSaka.

— Poticanje pozitivnog razmisljanja: npr. pozitivni unutarnji dijalog,

vizualizacija, afirmacije.

— Podrska u upravljanju stresom: Tehnike upravljanja stresom kao $to
su vjezbe opustanja, tehnike disanja i vjezbe svjesne paznje

(mindfulness) za u€enje kako se nositi sa stresnim situacijama.

— lzgradnja zajednice i suradnja: Aktivnosti koje omogucéuju u€enicima
da grade pozitivne odnose, poticu timski rad i razvijaju osjecaj

pripadnosti i podrske u Skolskoj zajednici..

— lzazovi i rast kroz promjenu nacina razmi$ljanja: PotiCite u€enike da
izazove vide kao prilike za osobni rast te da razvijaju pozitivan stav

prema promjenama i teSko¢ama (Kriebs, 2019).
PAUZA (15 min)
Vjezba: govor za Oscare (30 min)

Nakon Sto ste sastavili popis od 20 komplimenata ili ¢ak akrostih,
napisite u svoj dnevnik govor u svoju pohvalu. Ovo mozda na pocetku
zvudi neobi¢no, ali je vrlo oslobadajuée. Za koje talente dobivate Oscar?
Navedite situacije u kojima smatrate da ste se ponasali uzorno i koristite
izraze koji su uobic¢ajeni u Oscar govorima (zahvale, smijesne ili dirljive
anegdote, zavrsni apel itd.). Ako sudionici Zele, mogu svoj Oscar govor

predstaviti ostalima.

Vjezba: Sto mi se svida kod tebe... (30 min)
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Svaki sudionik dobije malu karticu na koju prvo napise svoje ime.
Kartica se zalijepi na leda osobe ljepljiivom trakom. Sudionici sada
hodaju po prostoriji i piSu na karticu $to im se svida kod osobe €ije ime

je na kartici.

Na primjer, mogu razmisliti o pozitivnim stvarima koje su nedavno

primijetili kod te osobe. U svakom slu€aju, treba biti nesto lijepo.

Ako zelite ovu vjezbu uciniti jo§ anonimnijom, zamolite sudionike da
koriste isti tip olovke, npr. svi plavu olovku ili svi olovku za pisanje. Ovu

vjezbu moze pratiti tiha glazba u pozadini.

Sudionici mogu zalijepiti male kartice s pozitivnim porukama u svoj

dnevnik mentalnog zdravlja.

Moze se spomenuti da postoje i besplatne aplikacije i online dnevnici

zahvalnosti i zapisi, npr. Day One, Presently, 5 Minute Journal.
Barometar raspolozenja (5 min)

Koristite flipchart i nacrtajte termometar, skalu od 1 do 10 ili emotikone
koji prikazuju razli¢ita raspoloZenja (npr. sretan, neutralan, tuzan, pod

stresom).

Zamolite sudionike da oznaCe svoje trenutno raspoloZenje na

barometru. To se moze uciniti lijepljenjem naljepnice ili crtanjem znaka.

Usporedite rezultate barometra raspolozenja s rezultatima s pocetka

seminara.
Alat za samoprocjenu (20 min)

Ponovno ispunite online AHEADInVET alat za samoprocjenu. Alat se

moze naci na linku https://evaluation.aheadinvet.com/

Zaklju€ak, povratne informacije, refleksija i oprostaj (20 min)

- Razgovor: Primjena naucenih pojmova u profesionalnom kontekstu

sudionika

- Sesija povratnih informacija
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- Poziv sudionicima da razmisle o danu i zabiljeze svoje misli u dnevnik:
Sto sam danas naugio/la? Sto mi je danas bilo dobro? Koji je bio
vrhunac dana? Koje dobre stvari ¢u danas podijeliti s drugima? Sto bih

trebao/la imati na umu za buduénost?

- Oproétaj

Zakljuéak

Sudionici sada duboko razumiju otpornost, njezin znacaj u osobnoj i
obrazovnoj sferi, kao i praktiCne strategije za njezin razvoj. Mogu
definirati otpornost, razlikovati je od srodnih pojmova i objasniti njezinu
vaznost za dobrobit i profesionalni uspjeh. Nadalje, opremljeni su za
primjenu modela otpornosti, prepoznavanje €imbenika otpornosti i
razumijevanje njihove uloge u preventivnim mjerama. Na kraju,
prepoznaju utjecaj istrazivanja otpornosti na obrazovne politike i prakse

te vlastitu ulogu u poticanju otpornosti kao ucitelji.
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PRILOG

Predlozak Sretna playlista

PredloZak Potvrda
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AHEADINVET — Sretna playlista

Najbolji glazbeni hitovi za motivaciju i dobro raspolozenje:

Vase ime Pjesma Izvodac
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IME sudionika

je uspjesno zavrsio/la seminar izravne obuke
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