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O PROJEKTU | VODICU

Cilj nam je bio osmisliti edukativne materijale za
osobe koje rade s mladima (engl. youth workers),
materijale koji ¢e doprinijeti razvoju njihovih znanja
i vjestina.

Ako postoji neki fenomen koji ne prestaje izazivati
interes oba partnera, onda je to intrinzicna
motivacija (kratica: IM). Stigli smo do spoznaje da
je to osnova i temelj svakog posla koji obavljamo.
Vjerujemo da intrinzi¢na motiviranost prvenstveno,
a potom i posjedovanje mocnog skupa

kljucnih kompetencija za cjelozivotno ucenje

te posjedovanije vjestina za nosenje sa stresom,
mogu pomoci mladima da donesu bolje karijerne i
zivotne odluke.

Prema osnovnim teorijama o motivaciji i stresu,
provedenim istrazivanjima, ali i govoreci iz naseg
iskustva, drzimo da ranjivi mladi [judi imaju iste
snove, ciljeve i nade u pogledu buduc¢nosti kao i
djeca iz sretnijih ili privilegiranijih domova i sredina.
Istodobno, svjesni smo da je stresno okruzenje

u kojem su odrastali ostavilo traga i na njihovom
Zivcanom sustavu. Zahtjevno im je kontrolirati
emocije i ponasanje, zbog ¢ega se ¢esto doimaju
nemotiviranima i nepredvidivima. Vjerujemo da
istrazivanjem sveza izmedu teorija spomenutih u
ovom vodicu mozemo pridonijeti razvoju znanja i
prakse stru¢njaka te osoba koje rade s mladima.

Psiholozi, ucitelji i osobe koje rade s mladima
pripremili su i u praksi isprobali sadrzaj podijeljen
svama u ovom vodicu. Taj sadrzaj utemeljen je na
nasim vlastitim iskustvima i metodama kojima se
koristimo u radu.

U teoretskom dijelu vodica (poglavlja 2 i 3) nalaze
se osnovne informacije o motivaciji i intrinzicnoj
motivaciji, savjeti o tome kako postaviti ciljeve

i upravljati stresom te nadahnjujuce misli za

razvoj mentalnog sklopa. Takoder su dostupne
informacije o tome kako pristupi ucenju i
poducavanju, prikazani na primjeru grupe i
utemeljeni na empirijskom znanju, mogu imati
jedinstven uc¢inak na razvoj mladezi.

U prakticnom dijelu vodica (poglavlja 41 5), u

kojem se nalaze preporucene aktivnosti za vas

rad, predstavili smo spoj razlicitih alata i metoda
kojima se moguce Koristiti za poticanje motivacije i
suocavanje sa stresom. Aktivnosti su podijeljene u 2
kategorije: procesne aktivnosti (aktivnosti koje prate
proces grupne dinamike) i aktivnosti za radionice,
osmisliene za cjelovitu/jednokratnu sesiju/radionicu
s mladima.

Ovime dobivate vodic¢ u koji mozete zaviriti kada
god zelite raditi s grupom mladih, nesto ¢ime se
mozete koristiti kao cjelovitim materijalom, zbirkom
s detaljnim uputama, udzbenikom za vas praktican
rad s mladima (engl. youth work; u ovom vodicu
koristit cemo se i kraticom YW) te podsjetnikom na
to Sto i kako raditi.

Nadamo se da ¢e vam ovaj vodic biti od pomoci
u odredenim aspektima vaseg rada i da ¢e vas
nadahnuti. Zelimo vam uspjesan rad!



PREDSTAVLIANIE PARTNERA

EDUNAUT

EDUnaut (Hrvatska), partnersku udrugu koja je
koordinator i voditelj projekta MTE, osnovali su
edukatori. Vodi je ga tim stru¢njaka koji je strastven
u vezi ucenja, poducavanja te nacina prenosenja
i otkrivanja znanja. Nas je cilj poticanje razvoja
kljucnih kompetencija potrebnih za cjelozivotno
ucenje. To ¢inimo u radu s djecom, mladima i
odraslima, kako kroz lokalne i medunarodne
projekte, tako i kroz nas redovan rad. Cjelozivotno
je uCenje proces stjecanja znanja i vjestina koji

se odvija tijekom cijelog zZivota. Pokriva cijeli niz
mogucnosti ucenja, pocevsi od ranog djetinjstva,
preko formalnog obrazovanja, do neformalnog i
informalnog uc¢enja mladih i odraslin. Vodi¢ MTE
plod je iskustvu koje proizlazi iz nase trogodisnje
suradnje s lokalnim djec¢jim domom iradas
tamosnjim skupinama ranjivin mladih ljudi.

BIOM

Zaklada BIOM (Madarska) zajednica je psihologa.
Nas pristup kombinira znanja iz polja psihologije

i edukativne alate za iskustveno uc¢enje. Nas rad
odreduje blizina prirodi, a povezanost s prirodom
smatramo bitnim, pa i klju¢nim elementom razvoja.
Za nas je drustvo biom. Drugim rijeC¢ima, zajednica
zivota kojoj svatko moze doprinijeti razvijanjem
vlastitih snaga. Mi podrzavamo ranjive skupine
mladih da prepoznaju svoje snage i postignu svoje
ciljeve. U nasim programima nacela partnerstva,
iskustvenog ucenja i dobrobiti koju dobivamo

od prirode idu ruku pod ruku. Sto ti mladi budu
uspjesniji, time mogu vise pruziti i samome drustvu.
Tako se nadopunjuju individualni i drustveni interesi.

U radu zaklade BIOM koristimo se kombinacijom
iskustvenog ucenja, skrbi temeljene na znanjima o
traumi, terapije prirodom i sistemskog pristupa.

Ako ste zainteresirani za nase pristupe, metode koje koristimo i nasa iskustva, vise o njima procitajte

u dijelu Prilozi.






ZASTO
INTRINZICNA
MOTIVACIJA?

Intrinziéna motivacija ima ,,ogroman, ali ¢esto neiskoristen, potencijal

za poticanje trajnog angazmana, tj. sudjelovanja mladih ljudi u uéenju i
razvoju”.! Mladi mogu razviti sposobnosti dozivljavanja i prilagodbe svoje
intrinziéne motivacije uz pomo¢ aktivnosti primjenjivanih u radu s njima
(engl. youth work activities). Adolescencija je razdoblje kada mladi postaju
sposobniji svjesno kultivirati IM i uce biti redatelji vlastitog razvoja.?

! Larson, R. W, & Rusk, N. (2011). Intrinsic motivation and positive development. Positive Youth Development, 89-130.
https:/doi.org/10.1016/b978-0-12-386492-5.00005-1, p. 91.

2 Larson, R. W., & Rusk, N. (2011). Intrinsic motivation and positive development. Positive Youth Development, 89-130.
https:/doi.org/101016/b978-0-12-386492-5.00005-1
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SNAGA INTRINZICNE

MOTIVACIJE

Ovo ¢emo poglavlje zapoceti kratkom pricom o
Michaelu Johnsonu?, umirovljenom americkom
sprinteru koji je osvojio 4 zlatne olimpijske medalje,
drzao svjetske i olimpijske rekorde u utrkama na
200 i 400 m, svjetski dvoranski rekord na 400 m te
svjetski rekord u utrci na 300 m. Smatra se jednim
od najboljih sprintera svih vremena.* Takoder je
oborio i vlastiti svjetski rekord.

Zanimalo nas je na koje se nacine motivirao da
postigne ova izvanredna postignuca, rusi svjetske
rekorde i osvaja zlatne medalje.

Ako porazgovarate sa sprinterima, re¢i ¢e vam da

se utrke na 200 i 400 metara dosta medusobno
razlikuju. U utrci na 400 m trkaci mogu biti stratezi i
posvetiti odredeno vrijeme planiranju svoje taktike.
S druge strane, utrka na 200 metara od natjecatelja
trazi dvije stvari: punu snagu i agresivnost.® Prije
svoje utrke na 400 metara Michael je navodno
slusao jazz, a prije utrke na 200 metara gangsta rap.
Slusajuci ovu glazbu pokusavao je razviti agresivnost
i uci U svoju ,opasnu zonu”.

Pa kako je uspio postaviti svjetski rekord na 200
metara, primjerice 1996. u Atlanti?

Osim sto je sluSao ovu glazbu, tada je obukao i
majicu s natpisom ,Danger zone!". Pomogao mu

je injegov trener puneci mu glavu nasumicnim
agresivnim mislima. Na taj je nacin u utrku na

200 metara usao s borbenim instinktom. Kako se
priblizavao cilju utrke na 200 metara, na njegovom
se licu ocrtavala agresivnost, izraz lica odavao

je dojam osobe koja bi mogla nasrnuti na svoje
suparnike. Medutim, jedino Sto je tada napao, bio je
svjetski rekord. Nekoliko trenutaka kasnije, kada je
shvatio Sto se dogodilo, agresivan izraz nestao mu je
slicaion jeiziSao iz opasne zone. To je bio nacin na
koji se motivirao da trci brze od bilo kojeg drugog
ljudskog bica.

Cemu priéa o Michaelu Johnsonu?

Spominjemo Michaela Johnsona jer vjerujemo da
ponekad i mladi s kojima radimo trebaju uciniti
nesto sto je nezamislivo, Cak i mnogim njihovim
vrsnjacima koji dolaze iz stabilnih i potpuno
funkcionalnih obitelji. Uza sve poteskoce, a ponekad
i tragedije s kojima se moraju suociti kako bi postali
punoljetni, neovisni, uspjesni i zadovoljni odrasli
ljudi, Cesto moraju voditi mnoge bitke i pobjedivati
u vlastitim utrkama. A vjerujemo da im je ponekad
Za ostvarenje toga nauma potrebna izuzetna
motivacija, poput one osvajaca olimpijske medalje.

Medutim, vecina je njihovih utrka psiholoska,
njihove utrke na 200 i 400 metara vodene su iznutra.
Bas kao sto je Michael Johnson prvo pobijedio u
utrci u svojoj glavi, tako i oni motivaciju koja ce im
dati gorivo u Zivotu moraju pronaci u sebi samima, a
ne je crpiti iz vanjskih izvora. Na taj ¢e nacin njihova
motivacija biti dugorocna.

Dakle, oni trebaju smoci snagu te pronadi hrabrost i
motivaciju koje su im potrebne da otrce utrku svog
Zivota i stignu do cilja.

Ova prica zivopisno predocava snagu motivacije
koja se temelji na intrinzicnim i ekstrinzicnim
motivatorima. Jasno pokazuje snagu postavljanja
ciljeva, unutarnjeg lokusa kontrole, razvojnog
mentalnog sklopa i otpornosti, nekih od koncepata
o kojima razglabamo i u ovom vodicu.

s Larsen, R, & Buss, D. (2008). Personality psychology: Domains of knowledge about human nature. McGraw-Hill Education.

“Michael Johnson biography, olympic medals, records and age. (bez dat.). https:/olympics.com/en/athletes/michael-johnson

SLarsen, R, & Buss, D. (2008). Personality psychology: Domains of knowledge about human nature. McGraw-Hill Education.


https://olympics.com/en/athletes/michael-johnson

DEFINIRANJE MOTIVACIJE

TRI VRSTE MOTIVACIJE

Mnogi odrasli [judi o motivaciji razmisljaju na crno-
bijel nacin®. Ili je mlada osoba motivirana ili nije. Ako
nije, mozda nikada ni nece biti. Medutim, nije sve
tako jednostavno.

U najsirem smislu, postoje 3 vrste motivacije:

amotivacija (nedostatak motivacije):
karakterizirana apatijom, izostankom namjere,
ravnodusnoscu’. To je nesto Sto i suvise Cesto
susre¢emo u svom radu, ali i u Skolama.
Amotivacija je snazan negativan prediktor
angazmana, u¢enja i dobrobiti;

- ekstrinzicna motivacija (EM)
- intrinziéna motivacija (IM).

Ono sto nam istrazivanje pokazuje jest da IM nije
,Sve ili nista”. Ta se motivacija moze mijenjati i rasti,
a na nju utjecu brojne determinante, od kojih je
mnoge moguce i razviti®

Svi ljudi imaju intrinzicnu motivaciju (IM) i vjerojatno
ste i sami iskusili njezine primjere kroz zivot, bez da
ste o tome mnogo razmisljali.

Primjeri:

- sudjelovanje u sportu jer je zabavno i uzivate u
njemu, a ne radite to kako biste osvojili nagradu;

igranje na karte jer uzivate u izazovu, umjesto da
igrate kako biste osvojili novac;

- slikanje jer se osjecate smireno i sretno kada
slikate, a ne jer mozete prodati sliku i zaraditi
novac.?

Ako ste nedavno odlucili nauciti novi jezik,
postavljamo vam pitanje: je li se vas izbor temeljio
na zelji da iskusite nove stvari i kulture (IM) ili ste se
na to odlucili jer to zahtijeva vas novi posao (EM)?

Mozemo reci da, u slucaju kada je motivacija
prisutna, moguce ju je podijeliti u sljedece 2 Siroke
kategorije: intrinzi¢nu i ekstrinzi¢nu. Kao sto smo
se mogli uvjeriti, one se razlikuju karakteristikama.
Ako ste odabrali prvi odgovor, bili ste intrinzicno
motivirani. Kada ste intrinzicno motivirani, radite
nesto zato Sto vam je to ugodno, zabavno, korisno
ili zanimljivo te radi dobrih iskustava i zadovoljstva
koje vam donosi. To je u suprotnosti s ekstrinzicnom
motivacijom, u slu¢aju koje se aktivnosti obavljaju
zbog vanjskih napetosti, tj. okolinskih poticaja
(nagrade, ocjene, rokovi, placa, itd.). Ekstrinzi¢na
motivacija takoder je vazan dio nasih zivota (biti
placen za svoj posao).

®Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2019). Brick by brick: The origins, development, and future of self-determination theory. Advances in Motivation Science, 111-156.

https:/doi.org/10.1016/bs.adms.2019.01.001

"Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2019). Brick by brick: The origins, development, and future of self-determination theory. Advances in Motivation Science, 111-156.

https:/doi.org/10.1016/bs.adms.2019.01.001

g Ryan, R. M, & Deci, E. L. (2020). Intrinsic and extrinsic motivation from a self-determination theory perspective: Definitions, theory, practices, and future
directions. Contemporary Educational Psychology, 61,101860. https:/doi.org/10.1016/].cedpsych.2020.101860

° Santos-Longhurst, A. (2019). Intrinsic motivation: How to pick up healthy motivation techniques. Healthline.

https:/www.healthline.com/health/intrinsic-motivation
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https://doi.org/10.1016/bs.adms.2019.01.001  
https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2020.101860
https://www.healthline.com/health/intrinsic-motivation

KOMPONENTE
MOTIVACIJE: AKTIVACIJA,
UPORNOST, INTENZITET

Motivacija je sloZzena i osjetljiva na bezbroj
¢imbenika. U stvarnom svijetu, IM fluktuira kao
funkcija iskustava osobe, koja se kontinuirano
stvaraju kroz aktivnosti, ciljeve i o&ekivanja,

ali i kroz druge cimbenike koje ¢emo ispitati.
Motivacija se takoder razlikuje od osobe do sobe
i od aktivnosti do aktivnosti. Ako ste intrinzi¢no
motivirani u jednoj aktivnosti, to se ne mora
nuzno prenijeti na drugu aktivnost™©

Takoder, ako ste ikada bili motivirani iznutra da
nesto ucinite jer ste imali cilj, znate da sama zelja
da nesto postignete nije dovoljna. Postizanje
bilo cega zahtijeva sposobnost ustrajanja kroz
prepreke i izdrzljivost da se nastavi usprkos
poteskocama. To zahtijeva mentalni sklop
Michaela Johnsona koji je uspio zavrsiti svoju
utrku i ostvariti cilj koji si je zadao.

Tri su glavne komponente motivacije: aktivacija,
upornost i intenzitet.

. Aktivacija — odluka da se nesto poc¢ne raditi
(npr. upis u Skolu stranih jezika);

« Ustrajnost — kontinuirana ustrajnost u
postizanju cilja usprkos mozebitnim
preprekama;

- Intenzitet — ogleda se u koncentraciji i energiji
uloZzenoj u postizanju cilja (primjer: jedan
ucenik u ucionici moze s lako¢om i bez puno
napora postic¢i uspjeh, dok ¢e drugi ucenik
redovito uciti, sudjelovati u raspravama i
koristiti se mogucnostima istrazivanja izvan
Skole. Prvom uceniku manjka intenziteta, dok
drugi slijedi svoje obrazovne ciljeve vecim
intenzitetom).

“Ryan, R. M, & Deci, E. L. (2020). Intrinsic and extrinsic motivation from a self-determination theory perspective: Definitions, theory, practices, and future directions.
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Stupanj svake od ovih komponenti motivacije moze
utjecati na to hoc¢emo li postici svoje ciljeve ili pak
necemo. Primjerice, snazna aktivacija znaci da je
vjerojatnije da ¢emo poceti slijediti cilj. Medutim,
upornost i intenzitet odredit ¢e hoc¢emo li nastaviti
ici prema tom cilju i koliko ¢emo truda uloziti da ga
postignemo.

U nasem radu s mladima trebali bismo pokusati
poraditi na svim navedenim komponentama.

KONCEPTI | OPSEG
INTRINZICNE MOTIVACIJE:
SDT | LOKUS KONTROLE

Moramo znati sto je potrebno za razvoj i njegovanje
intrinzicne motivacije. Jedan od neophodnih uvjeta
za integrativno, samoregulirano funkcioniranje, ali i
za razvoj IM-a je podrska autonomiji, kompetenciji i
povezanosti.

Ova tri izraza proizlaze iz teorije samoodredenja
(engl. Self-Determination Theory — SDT) koja nudi
holisticki model motivacije, a izmnedu ostalog navodi
i da ljude za rast i promjenu motiviraju 3 urodene i
univerzalne temeljne psiholoske potrebe:

1. Autonomija: nasa potreba za osje¢ajem kontrole
vlastitog ponasanja i ciljeva te mogucnoscu
izbora sto uraditi;

2. Kompetencija: nasa zed za samopoboljSanjem.
Imamo potrebu postic¢i nesto, nadograditi
svoja znanja i vjestine, dosezudi tako stupanj
potpunog ovladavanja u nekim podrucjima;

3. Povezanost: nasa potreba za osjecajem
povezanosti s drugima. Potreba za
dozivljavanjem osjecaja pripadnosti i privrzenosti
drugim ljudima.l

Contemporary Educational Psychology, 61,101860. https./doi.org/10.1016/j.cedpsych.2020.101860

"Decj, E. L, & Ryan, R. M. (2012). Self-determination theory. Handbook of Theories of Social Psychology: Volume 1, 416-437. https./doi.org/10.4135/9781446249215.021
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Omjeri ova tri sastojka ¢ak su se pokazali korisnim
prediktorima psiholoskog zdravlja i opce dobrobiti.
Zadovoljstvo i ispunjenje ovih potreba potice

psiholoski rast i opéu dobrobit pojedinca te Za viSe detalja o teoriji samoodredenja (SDT)
predvida njegovo vece zadovoljstvo Zivotom. S i lokusu kontrole pogledajte Priloge.

druge straneg, neispunjene potrebe vode do loseg
opceg stanja i Stete psihickom razvoju. Ovo su
vazni temelji intrinzi¢ne motivacije, stoga bismo ih
uvijek trebali imati na umu u svakom obliku naseg
rada s mladima.

Kada govorimo o promicanju intrinzicne
motivacije, nemoguce ju je pravilno objasniti

bez spominjanja lokusa kontrole. To znacida u
procesu ucenja mi stvaramo uvjerenja o tome jesu
li odredeni dogadaji posljedica naseg ponasanja ili
su oni izvan nase kontrole i neovisni o nasoj volji.?
Osoba s unutarnjim lokusom kontrole vjeruje
da je njezine postupke moguce kontrolirati i da

je sve §to joj se dogada, svi njezini neuspjesi i
postignuca, rezultat vliastitog utjecaja. Ova osoba s
unutarnjim lokusom kontrole imat ¢e bogatiji skup
unutarnjih resursa, bit ¢e bolja u samoregulaciji,
bolje poznaje vlastito tijelo i bolja je u uvjeravanju

i iskazivanju vlastite volje.® S druge strane, osoba

s vanjskim lokusom kontrole vjeruje da je ono

Sto joj se dogada izvan njene kontrole te da je

sve rezultat vanjskih ¢imbenika kao Sto su sreca,
sudbina ili slu¢ajnost. Oba su stava oblikovana
ranim iskustvima svakog pojedinca. Ako je roditel]
dosljedan, osluskuje i uvazava djetetove potrebe,
tada dijete razvija osjecaj kompetentnosti ucedi iz
svojih neposrednih iskustava i njinovih posljedica.

Prema Crideru™, pojedinci koji imaju unutarnji
lokus kontrole pokusSavaju rijesiti probleme,
razmisljaju progresivno, imaju stajaliste da moraju
uloziti napor ako zele uspjeti. Dakle, unutarnji lokus
kontrole moze generirati unutarnju motivaciju u
0sobi.

2 Mirincs Zs., (2006). Személyiseglink eépitdkdvei. Budimpesta: Bolcsész Konzorcium
#Mirincs Zs,, (2006). Személyiséglink épitékével. Budimpesta: Bolcsész Konzorcium
“Crider, A. B.and Goethals, G. R. (1983). Psychology. Dallas: Scott Foresman and Company
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Postoje neke osnovne razlike u na¢inima razmisljanja ljudi s unutarnjim i vanjskim lokusom kontrole.

UNUTARNIJI LOKUS
ovih je dana tesko uspjeti

ubija me konkurencija u tom podrucju.

ZNAM DA OVISI O
MENI.MORAM NAUCITI
POSTATI USPJESNIJI. JA SAM
ODGOVORAN ZA ONO STO

SE DOGADA U...

VANIJSKI LOKUS
Znam da ovisi o meni
moram nauciti postati uspjesniji

ja sam odgovoran za ono sto se dogada u...

OVIH JE DANA
TESKO USPJETI. UBIJA
ME KONKURENCIJA U TOM
PODRUCIU.

Ta osoba uspjeh pripisuje vlastitim
naporima i sposobnostima. Osoba koja
ocekuje uspjeh bit ée motiviranija i sklonija
ucenju.

Pripisuje svoj uspjeh sreéi ili naklonosti
sudbine i manje je vjerojatno da ¢e
uloziti napor potreban za u¢enje. Osobe s
vanjskim lokusom kontrole takoder ¢e s
veéom vjerojatnoséu dozivjeti tjeskobu jer
vjeruju da ne kontroliraju svoje Zivote.

Vazno je da u rada s mladima imate na umu ovaj aspekt osobnosti, da promisljate o tome kako vi osobno
reagirate na odredene dogadaje (koja uvjerenja imate) te da mlade s kojima radite educirate o lokusu

kontrole.

5 Zilahi T. (2020). Te iranyitod az életed, vagy a kérdlmeények iranyitanak téged? Pszichoforyou Szivvel. Lélekkel. Neked.

https:/pszichoforyou.hu/kulso-kontroll-belso-kontroll
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SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA

*% X% % %

) o

* %

KAKO POVECATI INTRINZICNU MOTIVACIJU

USREDOTOCITE SE NA PROCES, A NE NA REZULTATE! Za razliku
od predvidljivin negativnih ucinaka pritisaka i nagrada usmjerenih na ishod, SDT (teorija
samoodredenja) predlaze da je bolje fokusirati se na proces, umjesto na ishode™®

BUDITE SAMI AUTONOMNO ANGAZIRANI (POTREBA ZA
AUTONOMIJIOM), npr. kada ugitelji ili osobe koje rade s mladima imaju za ravnatelje,
voditelje i ostalo osoblje osobe koje podrzavaju autonomiju, veca je njihova intrinzicna
motivacija i odlu¢nost za rad.” Zauzvrat, kada su osobe koje rade s mladima i ucitelji
autonomnije angazirani, veca je vjerojatnost da c¢e i tinejdzeri biti autonomno motivirani za
ucenje.

UKLJUCITE ELEMENT IZBORA (FAKTOR KONTROLE), dajuci im izbor
sudjelovati ili ne, prisustvovati radionicama ili ne, odabrati sadrzaj, raspored, partnera za
grupnu aktivnost, nacin rada, izvore za stjecanje znanja itd. (ne namecite aktivnost kao
obvezu; ako imaju pravo glasa, bit ¢e vise intrinzic¢no motivirani). *Vidi opciju Izazov po
izboru u poglavlju posvecenom iskustvenom ucenju u dijelu Metodologija;

SVAKI PUT KORISTITE SE DRUGACIJIM RESURSIMA: to unosi

raznolikost u aktivnostii ¢ini ih manje predvidljivima.
POTICITE AKTIVNO SUDJELOVANJE MLADIH:

neka ne budu samo pasivni slusatelji ili primatelji

uvrstiti: izvodenje eksperimenata, igranje uloga, simulaciju, kreativnost

poticite znatizelju, uz optimalnu razinu iznenadenja, neocekivanosti itd., kako bi im
aktivnosti bile sto privlacnije

povezite radionicu s njihovim interesima

pomozite im da postave vlastite ciljeve, ne postavljajte ciljeve umjesto njih;

POTAKNITE IH DA SE USREDOTOCE NA UNUTARNIJE
DOBROBITI KOJE IM AKTIVNOST PRUZA, kao &to je prepoznavanje
koliko se dobro osjecaju od neke aktivnosti, umjesto fokusa na ono sto mogu dobiti (faktor
prepoznavanja).

POTAKNITE SAMOSTALNO RAZMISLIANIE, dajudi im prostora da
sami rade na zadatku i izvijeste vas onda kada budu zadovoljni rezultatom (potreba za
autonomijom);

POTAKNITE ZNATIZELJU optimalnom razinom iznenadenja i neocekivanosti

koristeci se razlicitim materijalima.

OPREZ: motivacijske strategije, poput kontroliranih pohvala, prijetnji kaznom, nadzora,
kontroliranje izri¢aja, ocjena ili procjena, pa ¢ak i tona vaseg glasa, sve one mogu prenijeti poruku
kontrole umjesto poruku podrske autonomiji, a to moze rezultirati potkopavanjem intrinzi¢cne
motivacije.”®

© Renninger, K. A. (2010). Working with and cultivating the development of interest, self-efficacy, and self-regulation. In D. D. Preiss & R. J. Sternberg (Eds.),
Innovations in educational psychology: Perspectives on learning, teaching, and human development (str. 107-138). Springer Publishing Company.

7 Ryan, R. M, & Deci, E. L. (2020). Intrinsic and extrinsic motivation from a self-determination theory perspective: Definitions, theory, practices, and future
directions. Contemporary Educational Psychology, 61,101860. https:./doi.org/10.1016/l.cedpsych.2020.101860

8 Larson, R. W, & Rusk, N. (2011). Intrinsic motivation and positive development. Positive Youth Development, 89-130.
https:/doi.org/10.1016/0978-0-12-386492-5.00005-1
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POSTAVLJANJE CILJEVA 1 IM

Postavljanje ciljeva jedna je od metoda rada i praktican
pristup u radu s mladima, koji vodi osnhazivanju njihove

IntrinziCne motivacije.

Opcenito govoreci, postavljanje ciljeva proces je
odredivanja jasnih i primjenjivih ciljeva ili ciljeva

za ucenje®. Postavljanjem ciljeva zapocinje
aktivacijski segment motivacije i stoga ga je

vazno ispravno shvatiti (sjetite se: aktivacija,
upornost, intenzitet). Primjerice, vas je cilj do to¢no
odredenog datuma modi pretrcati kilometar i

pol u sedam minuta ili vam je cilj nauciti osnove
nekog stranog jezika (npr. na razini Al1).

Ako ste odlucili posvetiti se zacrtanom cilju,
morate se osloniti na intrinzicnu Motivaciju kako
biste ga postigli. (Mozete se osloniti i na EM,

ali pogonska je snaga koju pruza IM osobnija,
dugotrajnija i duboko ukorijenjena u osobi).

Postavljanje cilja mnogo je vise od pukog
izgovaranja kako prizeljkujete da se nesto dogodi.
Ako jasno ne definirate Sto tocno zelite i ne shvatite
radi Cega to uopce zelite, vasi ¢e izgledi za uspjeh biti
znatno smanjeni. Takoder, ,istrazivanja o donosenju
odluka kod adolescenata u riziku? (engl. at-risk
adolescents) sugeriraju da kod tih adolescenta
postoje znacajniji nedostaci u jednom ili vise
aspekata donosenja odluka. Manje je vjerojatno da
¢e mladi u riziku uspjeti uskladiti vise ciljeva nego
njihovi uspjesniji vrénjaci."?

Ovdje su predlozeni koraci koje Zelimo slijediti

kada postavljamo nase osobne ciljeve i kada ih
pomazemo postaviti tinejdzerima prilikom rada s
njima. Prvo se mi moramo upoznati s procedurom,
pa je tek onda mozemo prenositi na mlade s kojima
radimo.

Desetljeca znanstvenih istrazivanja pokazuju da je IM
snazan pokretacki motor ucenja i pozitivnog razvoja.
Pojedinci koji su intrinzicno motivirani vjerojatno ce
razmisljati strateski, smisljati kreativnija rjesenja,
ustrajati unatoc poteskocama i vise uciti iz vlastitih

iskustava.*°

Buduci da su njihova paznja i motivacija
2ukljucenije”, smatra se da je njihov mentalni rad
ucinkovitiji i produktivniji.?

®Moeller, A. 3, Theiler, 3. M, & Wu, C. (2011). Goal Setting and Student Achievement: A Longitudinal Study. The Modern Language Journal, 96(2), 153-169.

https:/doi.org/101111/j1540-4781.2011.01231.x

20 Larson, R. W, & Rusk, N. (2011). Intrinsic motivation and positive development. Positive Youth Development, 89-130.

https:/doi.org/101016/b978-0-12-386492-500005-1, str. 91.

ZI'Larson, R. W, & Rusk, N. (2011). Intrinsic motivation and positive development. Positive Youth Development, 89-130.

https./doi.org/10.1016/0978-0-12-386492-5.00005-1

2 Napomena prevoditelja: struéna literatura i praksa u Hrvatskoj pretezito upotrebljavaju izraz miladi u riziku (engl. at-risk youth/adolescents) pa smo tako i mi prednost

dali ovoj sintagmi, premda ¢emo kroz vodi¢ Cesto upotrebljavati i sintagmu ranjivi mladi, buduci da oni to ¢esto zbilja i jesu.

ZPittman, A. (2016, June 16). Goal setting in at-risk youth. Antonio Pittman: ePortfolio. https:/apittmanblog.wordpress.com/2016/06/16/goal-setting-in-at-risk-youth
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POSTAVLIJANIJE SMART CILJEVA?*

Jednostavna rec¢eno, da bi ciljevi bili moc¢ni, oni bi trebali biti osmisljeni tako da budu ,PAMETNI" (engl.
SMART). Postoje mnoga tumacenja onoga sto SMART predstavlja, ali sustina je da bi ciljevi trebali biti:

Z S= postavite specifi¢ne ciljeve. Vas cilj mora biti jasan i dobro
S PE C I F I C N I o definiran. Nejasni ili opceniti ciljevi nisu od pomocdi jer ne nude
(ENGL. SPECIFIC) dovoljno smjernica. Potrebni su vam ciljevi koji ¢e vam pokazati put.

Olaksajte sebi sto je vise moguce da stignete onamo kamo zelite, a
to Cete postici tako da cete tocno definirati kamo zelite stici.

MJERLJIVI.

(ENGL. MEASURABLE) M= postavite mjerljive ciljeve. U svoje ciljeve ukljucite precizne

iznose, datume itd., kako biste mogli izmjeriti svoj stupanj uspjeha.

~ A= postavite dostizne ciljeve. Pobrinite se da postavite ostvarive

D O S T I Z N I o ciljeve. Ako postavite cilj za koji ni sami ne vjerujete da ¢ete ga

(ENGL. ATTAINABLE) ostvariti, to ¢e vas samo obeshrabriti i poljuljati vam samopouzdanje.
Takoder, oduprite se porivu da postavljate ciljeve koji su prelagani.
Postavljanjem realisti¢nih, ali zahtjevnih ciljeva, vi postizete
ravnotezu koja vam je potrebna.

RE L EVAN T N I . R= postavite relevantne ciljeve. Ciljevi bi trebali biti relevantni i

(ENGL. RELEVANT) dosljedni. Postavljanjem ciljeva u skladu s pravcem u kojem Zelite da
ide vas zivot razvit cete fokus koji vam je potreban da napredujete |
da radite ono Sto zelite.

VRE M E N S KI T= postavite vremenski ograniéene ciljeve. \/asi ciljevi moraju

imati postavljen rok. To znaci da znate i kada mozZete proslaviti

bé
O G RAN I C E NI svoj uspjeh. Kada radite sa zadanim rokom, vas se osjecaj za zurno

(ENGL. TIME BOUND) povecava i u skladu s time moguce je puno brze ostvariti cilj.

ZAPISITE SVOJE CILJEVE

2Mind Tools Content Team (bez dat)). SMART goals. https/AMwwmindtoolscom/azwoll8/smart-goals
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PRIMJER CILJEVA

NE PREPORUCUJE SE

VISE €U SE TRUDITI
U SVIM SKOLSKIM
PREDMETIMA.

VRSTA CILJA
nije mjerljiv
jako opéenit

mladoj osobi ne pruza mnogo smjernica o
iduéim koracima

ne definira rok (vrlo nejasan cilj)
vrlo opéenit i stoga zbunjujué¢

relevantan, ali presiroko postavljen.

PREPORUCUJE SE (SMART CILJ)

DANAS
€U RADITI VIJEZBE
I1Z MATEMATIKE (VJEZBE
SA ZADNJEG PREDAVANJA)
DOK NE RIJESIM TOENO
10 ZADATAKA.

VRSTA CILJA
dobro postavljen
kratkorocan
myjerljiv
specifican (idudi je korak jasno definiran)
dostizan
vremenski ograni¢en

relevantan (vazan da bi se dobila dobra
ocjena).



SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA

KAKO POTAKNUTI POSTAVLIJANIE CILJEVA

Imajte na umu da je ZNATI STO ZELIS VELIK KORAK u 7ivotu tinejdzera.

Uvijek imajte ovo na umul!

Budite svjesni vaznosti POHVALE. Pohvalite tinejdzera jer je postavio i ostvario ciljeve
(onda kada ih ostvari).

* %

Kada tinejdzer ostvari dobro postavljen cilj i za to dobije pohvalu, osjec¢a se uspjesno, a
pohvalu dozivljava iskrenom jer ima mjerljive dokaze vlastitog uspjeha. Takoder, jasno vidi
vezu izmedu svojih napora i uspjeha, a to je samo po sebi ve¢ motivirajuce (*pogledajte
poglavlje Razvojni mentalni sklop).

Potaknite vice GRUPA VRSNJIACKE PODRSKE (vrénjaci imaju snazan utjeca

na donosenje odluka kod grupa mladih u riziku).

Predvidite PREPREKE i isplanirajte zaobilazne strategije. [dentificiranje potencijalnih
prepreka i planiranje ,zaobilaznih strategija" Nnuzno je za postizanje ciljeva.

Razgovarajte o iskustvima kada ste ostvarili/niste ostvarili zadani cilj, tj. dozivjeli ste
NEUSPJEH. Podijelite svoje neuspjehe s njima i recite im to ste naucili iz njih.

NAPRAVITE DETALIJAN PLAN, odnosno vodite ih u izradi njihovog
osobnog plana.

Recite im da vas 1ZVIESCUJIU o svom napretku: ovo je stvarno vazno. Oni vas mogu
samo brzinski izvijestiti o svojim koracima. Medutim, kada imate konkretan dogovor

s njima da vam podnose izvjestaj, to osigurava i implementaciju donesenih odluka u
njihov zivot.

* % % % %
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RAZVOJNI MENTALNI SKLOP

Posjedovanje razvojnog mentalnog sklopa (engl. growth
mindset; u daljnjem tekstu koristit cemo se kraticom GM)
omogucuje mladima u riziku da vjeruju u to kako ¢e se njihove
vjestine razviti ako uloze trud u ono sto rade te kako Ce ostvariti
svoje ciljeve, korak po korak. Uvjerenje da stvari nisu unaprijed
odredene nesumnjivo Ce utjecati na njihovu intrinzicnu

motivaciju.

VAZNOST ZDRAVOG
MENTALNOG SKLOPA

,Poducavanje ucenika o razvojnom mentalnom
sklopu i 0 tome kako oni mogu poboljsati svoje
iskustvo ucenja korak je naprijed prema povecanju
intrinzicne motivacije (..).">* U jednom od prethodnih
poglavlja objasnili smo Sto je intrinzicna motivacija

i istaknuli kako je jedan od kriterija koji definiraju

NISI ODGOVORIO/

LA NA VISE OD DESET
PITANJA, NIKAD NECES
UPISATI SKOLU KOJU ZELIS
I NISI DOBAR/RA U
ENGLESKOM.*

FIKSNI MENTALNI SKLOP

sposobnost neke osobe da napreduje njezin nacin
razmisljanja (mentalni sklop). Da upitate tinejdzera
s kojim radite: Sto kazes sam/a sebi kada dobijjes
rezultate ispita iz engleskog, a oni nisu u skladu s
tvojim ocekivanjima? Kako izgleda tvoj unutarnji
monolog?, je li to viSe nalik scenariju a) ili b):

BIO JE TO
TEZAK ISPIT, VIDIM DA

SAM PROPUSTIO/LA JEDAN DIO

GRADIVA. MORAT CU GA PONOVNO
PRIJECI KAKO BIH GA BOLJE
RAZUMIO/RAZUMIELA. DOBRO
SAM ODRADIO/LA OVAJ
ISPIT.

RAZVOINI MENTALNI SKLOP

% Ng, B. (2018). The Neuroscience of Growth Mindset and Intrinsic Motivation. Brain Sciences, 8(2), 20. https:/doi.org/10.3390/brainsci8020020

2 Lyle, L. (2015). Mindset: Growth or Fixed? The Positive Psychology People. https;

thepositivepsychologypeople.com/mindset-growth-or-fixed

27 Lyle, L. (2015). Mindset: Growth or Fixed? The Positive Psychology People. https:

thepositivepsychologypeople.com/mindset-growth-or-fixed
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|z iskustva naseg rada s mladima u riziku, uvidjeli
smo da ¢esto pokazuju sve znakove fiksnog
mentalnog sklopa. Mnogi bi od njih odabrali
scenarij a), sto bi znacilo da imaju sustav uvjerenja
koji nazivamo fiksnim mentalnim sklopom. S
druge strane, oni koji bi odabrali scenarij b) imaju
razvojni mentalni sklop.

Americka psihologinja Carol Dweck napisala je
2007. knjigu o razvojnom i fiksnom mentalnom
sklopu pod naslovom Mentalni sklop: nova
psihologija uspjeha. U ovoj knjizi Dweck opisuje
vaznost ispravnog nacina razmisljanja. On je
bitan kako bismo mogli povecati svoj potencijal

i iskoristiti vlastite snage. Ova teorija objasnjava
kako nacin na koji razmisljamo o svojoj inteligenciji,
sposobnostima i talentima moze uvelike utjecati
na nas uspjeh u svim zivotnim podrucjima.
,Razvojni mentalni sklop temelji se na uvjerenju
da su vasSe osnovne kvalitete stvari koje mozete
njegovati vlastitim trudom.”?® Oni pojedinci koji
imaju razvojni mentalni sklop vjeruju da mogu
postati pametniji, inteligentniji i talentiraniji ako
uloze vrijeme i trud. S druge strane, fiksni mentalni
sklop onaj je koji pretpostavlja da su sposobnosti
i razumijevanje relativno fiksni. Dakle, osobe s
fiksnim mentalnim sklopom ne vjeruju da se
inteligencija moze poboljsati, a kada su u pitanju
sposobnostiitalenti da ih ,ili imate ili nemate”*.

Ovo je, naravno, krajnje pojednostavljeno sroceno.
Fiksnii razvojni mentalni sklop trebali bismo
promatrati kao kontinuum, Sto znaci da je nasa
fiksna uvjerenja (koja mozemo imati u odredenim
aspektima) uvijek moguce poboljsati i usmjeriti
prema razvojnom mentalnom sklopu.

Za pocetak, prepoznavanje naseg tipa mentalnog
sklopa neizmjerno je vazno i za nas osobno i za
tinejdzere s kojima radimo.

Koliku snagu i kakav ucinak imaju ova nasa
uvjerenja?

Ono ¢emu Cesto svjedocimo je da tinejdzeri s kojima
radimo nemaju vjere u sebe i svoje sposobnosti da
rastu, razvijaju se te napreduju dalje od onoga sto
trenutno drze za svoje krajnje dosege. Uglavnom

su razvili uvjerenja o sebi povezana s fiksnim
mentalnim sklopom, Sto ih jos vise ogranic¢ava u
njinovim buduc¢im zivotnim izborima. Kao da sami
sebi postavljaju jos jednu prepreku. Ova prepreka
dolazi iznutra. Oni zapravo sami sebi govore da je
malo toga Sto oni mogu uciniti kako bi promijenili
svoje zivotne okolnosti. Stovise, ,djeca s fiksnim
mentalnim sklopom vjeruju da pogreske i neuspjesi
proizlaze iz ogranic¢enih sposobnosti”*®. Naravno,
razvojni mentalni sklop nije Carobno rjieSenje za bilo
koji problem i on nec¢e automatizmmom manifestirati
dobre stvari u njihovim zivotima. Medutim, razvojni
mentalni sklop relativno je snazan prediktor
postignuca’. Nacini razmisljanja imaju snazan
utjecaj na motivaciju i akademski uspjeh kod
mladih. Mnoga empirijska istrazivanja pokazuju

da razvojni mentalni sklop pozitivno utjece na oba
aspekta®. PISA testovi pokazuju dosljedne konacne
rezultate ,za zemlje EU-a, prema kojima su ucenici
s jakim razvojnim mentalnim sklopom nadmasili
ucenike s fiksnim mentalnim sklopom za 11 %"*3. GM
je takoder veoma bitan za cjelozivotno ucenje te

je vazan da bi bilo koja osoba mogla realizirati sav
svoj potencijal. ,Studenti s razvojnim mentalnim
sklopom cesce ostvaruje svoje ciljeve, ustrajni su

pri suoCavanju s izazovima i bolje se oporavljaju od
povremenih neuspjeha.”** U nasem radu klju¢no

je izgraditi snazan sustav intrinzi¢ne motivacije

i osnaziti mlade iz riziCnih skupina da shvate da

oni sami posjeduju snagu da savladaju prepreke i
pobijede u utrci svog Zivota.

28 Carol Dweck: A Summary of Growth and Fixed Mindsets. (2021). Farnam Street. https:/fs.blog/carol-dweck-mindset,

22 Carol Dweck: A Summary of Growth and Fixed Mindsets. (2021). Farnam Street. https:/fs.blog/carol-dweck-mindset,

30 Building towards success. (2020). UNICEF Romania. https:/www.uniceforg/romania/stories/building-towards-success

SIClaro, S, Paunesku, D, & Dweck, C. S. (2016). Growth mindset tempers the effects of poverty on academic achievement. Proceedings of the National Academy of

Sciences, 113(31), 8664-8668. https:/doi.org/10.1073/pnas1608207113

32 Blackwell, L. S, Trzesniewski, K. H., & Dweck, C. S. (2007). Implicit Theories of Intelligence Predict Achievement Across an Adolescent Transition: A Longitudinal
Study and an Intervention. Child Development, 78(1), 246-263. https./doi.org/10.1111/1467-8624.2007.00995.x

3 Denoél, E, Dorn, E, Goodman, A, Hiltunen, J, Krawitz, M., & Mourshed, M. (2017). Drivers of student performance: Insights from Europe. McKinsey & Company.

4 Karlen, Y, Hertel, S, & Hirt, C. N. (2020). Teachers' Professional Competences in Self-Regulated Learning: An Approach to Integrate Teachers’ Competences as Self-
Regulated Learners and as Agents of Self-Regulated Learning in a Holistic Manner. Frontiers in Education, 5. https:/doi.org/10.3389/feduc.2020.00159
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SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA

KAKO POTAKNUTI RAZVOIJNI MENTALNI SKLOP

Uvijek ovo imajte na umu: ,razvojni mentalni sklop nacin je da se PODRZI
MOTIVACIJA rusenjem prepreka, uo¢avanjem mogucih nacina rje$avanja problema

i promjene ocekivanog ishoda, kao i razvojem potrebnih sposobnosti”®.

PRVO PORADITE NA SVOM NACINU RAZMISLIANJIA! Morate izgraditi

vlastiti razvojni mentalni sklop kako biste ga mogli izgraditi u drugima.

RAZGOVARAJTE S MLADIMA O OSOBAMA KOJE SU POBOLIJSALE
SVOJE SPOSOBNOSTI: zamolite u¢enike da razmisle o osobama koje su

se promijenili tijekom godina (ohrabrujuci time i uvjerenje da je ljude moguce
preoblikovati) te spomenite pojedince koji su znacajno doprinijeli u nekom podrucju,

ne prikazujuci ih kao genijalne osobe, vec¢ pritom naglasavajuci njinov NAPORAN
RAD I TRUD.3®

Ne drzite se razine inspirativnih citata iz literature za samopomo¢. PRIKAZITE
NEUSPJIEHE | POGRESKE KAO PRILIKE ZA UCENJE (*pogledajte savjete u

poglavlju Postavljanje ciljeva®).

* % % %

KAKO TO UCINITI?

dijeleci iskustva vlastitin neuspjeha, prinvacajuci in i prikazujuci ih kao priliku da
postanemo bolji i naucimo nesto iz njih;

ako se neuspjeh dogodi, prihvatite ga | promijenite perspektivu: sto mozete nauciti
iz ovog neuspjeha? Znate li sto je zapravo dobro u cijeloj toj situaciji? Kad sljedeci
put probate isto, bit cete puno spremniji i upuceniji;

iskoristite pogreske koje djeca ¢ine, budite spremni pohvaliti njihove napore, ali im
takoder ukazite na bilo kakve probleme u njihovom pristupu i osmislite, zajedno s
njima, neke bolje nacine rjesavanja situacije;

potic¢ite metodu pokusaja i pogreska kao vazan i sastavni dio procesa ucenja:
dopustite im da dozive neuspjeh ili da pogrijese. Prijeko potrelban dio izgradnje
razvojnog mentalnog sklopa je pustiti ih da dozive neuspjeh, umjesto da im svaki
put pokazete kako da nesto urade. Mladi ¢esto znaju traziti pomaoc, ali vi trebate
poticati njihov samostalan rad.




Prihvatite rijeci ,,jos"” i ,,jos ne”>8: upotrijebite ih
kako biste im omogucili da steknu osjecaj kako
neuspjeh nije neizbjezan i da njihova trenutna
razina znanja ili viestine (ili manjak istih) nije
Postajes nepromjenjiva. Kako?

bolji/bolja w...

U aktivnosti u kojoj nisu postigli krajnji cilj recite:
jos niste uspjeli (u redu je ako ne uspijete,
potrudite se i nastavite i dalje tako dobro
raditi), umjesto Niste uspjeli.

Pripazite na nacin na koji dajete povratne
informacije! Kako?

Hvalite na ispravan nacin! Usredotocite se na
njihov trud®*, a ne na njihove urodene sposobnosti.
Izbjegavajte diskurs koji podrazumijeva fiksni
nacin razmisljanja o vlastitim sposobnostima“,
npr. Znao sam da si pametan! Ti si talentiran!

Naglasite trud i proces (njihov napredak), a

ne konacne ishode (uspjeh ili neuspjeh). Time
promicete ideju da su ucenici sposobni nastaviti uciti, Sto stvara otporne odrasle osobe. Pohvalite:
njihov trud, postupak, strategije, fokus, ustrajnost, angazman, napredak. Primjerice: Vidim koliko si
se potrudio u ovome radu. ili Zaista cijenim kada se trudis ne psovati. Tako sam ponosan na
tebe sto si nauéio/la izgovarati tako teske rijeéi! osnazuje vide od Tako sam ponosan/na na tebe
Sto si najbolji/lja u igri pantomime.

Budite konkretni (dajte deskriptivhu pohvalu), kako biste im dali jasnu poruku kako ponoviti uspjeh.
Vidim da si se stvarno skoncentrirao/la na ovaj zadatak. Ostao/la si usredotoéen/a, iako je bilo
mnogo toga sto ti je moglo odvuci paznju.

« Obraéajte paznju na detalje i uZivajte u sitnim promjenama: Primijetio/la sam da ste se
Jjako trudili pridrZavati se pravila o zabrani psovanja. Tako sam ponosan/na sto si ostao/
la sutedi dok su drugi pric¢ali, znam da ti je to jako tesko.

- Budite realni i iskreni: nemojte reci ,Sjajan posao!” kada to nije slucaj, oni ¢e to osjetiti i time
Cete izgubiti njihovo povjerenje.

Poticite djecu da se usredotoce na usavrsavanje vlastitih vjestina*, a ne na usporedivanje s
drugima. Izbjegavajte pohvale koje usporeduju jednog tinejdzera s drugima.

+ Koristite se frazama koje naglasavaju sposobnost promjene, kao sto su nikad nije kasno
za ucenje ili iskustvo je najbolji ucitelj.

- Poticite dublje razumijevanje i uéenje (naglasite kako oni tinejdzeri kojima je potrebno vise
vremena za neku aktivnost zapravo mogu u konacnici razumjeti stvari na dubljoj razini).#?

% Lyle, L. (2015). Mindset: Growth or fixed? The Positive Psychology People. https./www.thepositivepsychologypeople.com/mindset-growth-or-fixed,
3¢ Dweck (2010) cited in Blazer (2011)

37 Briggs, S. (2015). 25 ways to develop a growth mindset. InformED. https:/AMww.opencolleges.edu.au/informed/features/develop-a-growth-mindset,
38 Dweck, C. (bez dat.). The power of believing that you can improve.
https./mMww.lingg.com/en/learn-english-online/courses/183942/carol-dweck-the-power-of-believing-tha-490476

*Blazer, C. (2011). How Students’ Beliefs about Their Intelligence Influence Their Academic Performance. Information Capsule. Volume 1012. Research
Services, Miami-Dade County Public Schools. http:/files eric.ed gov/fulltext/ED536502.pdf

“ Dweck, C. S. (2006). Mindset: the new psychology of success. Choice Reviews Online, 44(04), 44-2397. https:/doi.org/10.5860/choice.44-2397
“ Dweck (2010) cited in Blazer (2011)

“ Blazer, C. (2011). How Students' Beliefs about Their Intelligence Influence Their Academic Performance. Information Capsule. Volume 1012. Research
Services, Miami-Dade County Public Schools. http:/files.eric.ed.gov/fulltext/ED536502.pdf
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UPRAVLJANJE
STRESOM

Stres je prirodna sastavnica
judskih zivota, a na nas ima
pozitivan | negativan utjecaj.

INntrinzicna motivacija u
negativnoj je korelaclji sa
stresom = sto manje osjecamo
da smo pod negativnim
utjecajem stresa, to je nasa
INntrinziCna motivacija veca.



STRES

STO JE UOPCE STRES?

Stres ima mnogo razlicitih definicija, a jos se uvijek
vode rasprave o tome kako on utjeCe na ljude.
Stres i intrinzicna motivacija (IM) neraskidivo

Su povezani, a da bismo u potpunosti razumjeli
IM, moramo znati Sto je stres te poznavati

sustav odgovora na stres. Vazno je da stres ne
percipiramo iskljucivo kao strucni izraz, ve¢ da
SMOo ga sposobni povezati i s nasim svakodnevnim
Zivotom, kao i u radu s mladima. Stoga, u ovom
vodiCu primjenjivat ¢emo sljedecu definiciju
stresa:

“Stres je svaki izazov

ili stanje koje tjera nase
fizioloske i neurofizioloske
sustave regulacije na

rad nesvakidasnjom
dinamikom. Stres se
javlja kada je homeostaza
narusena. Traumatski
stres ekstremni je oblik
stresa.”™”

m Motiviraj na sudjelovanje | Upravljanje stresom

Govoreci o stresu, vazno je ustvrditi da i razliciti
dogadaji na razlicite nacine aktiviraju nas sustav
odgovora na stres. Nacini na koje sustav reagira

na stres razlikuju se od pojedinca do pojedinca.
To je ujedno i razlog zasto se jedna osoba moze
jednostavno nositi s odredenim dogadajem, a
druga ne. Mnogo toga moze utjecati na nasu
uravnotezenost. To moze biti nesto sto Ce iziskivati
nasu trenutacnu pozornost, pri cemu se mozemo
brzo vratiti u ravnotezu ili moze otici toliko daleko da
nam prouzrokuje dugorocnu stetu. Ovim procesom
upravlja sustav koji se naziva sustav odgovora na
stres. Kako se i mi kao pojedinci razlikujemo, tako se
razlikuje i nase osobno poimanje stresa. To takoder
znaci da ono Sto je stresno za neke ljude ne mora
nuzno biti izvor frustracije drugima. To se odnosi

Nna stupanj stresa koji prozivljavamo: za neke ljude
odredeni dogadaj moze predstavljati manji do
umjereni stres, dok drugi taj isti dogadaj mogu
dozivjeti kao pravi pakao. Uvijek trebamo imati na
umu Sto osoba prozivljava i kako funkcionira njezin
osobni sustav odgovora na stres. Vise detalja o tome
mozete pronaci u daljnjem tekstu.

“Perry, B. D. (2007). Stress, trauma and post-traumatic stress disorders in children. The Child Trauma Academy;, 17, 42-57.



ALl ZBOG CEGA JE TO
VAZNO?

Nasi su mozgovi programirani tako da nas odrzavaju
Zivima i uravnotezenima: to je svrha i zadatak naseg
sustava odgovora na stres. Primjerice, on:

Igra ulogu u nasem svakodnevnom zivotu;
dobrobiti:

motivira nas (Npr. moramo se predstaviti pred
drugima pa radimo na svojoj prezentaciji)

pomaze u prepoznavanju i pripremi za
opasnost

otegotni faktori:

plasi nas i Cini tjeskobnima, moze narusiti
nasu sposobnost funkcioniranja u
svakodnevnom zivotu

moze biti previse za nas i dugorocno
povrijediti ili uzrokovati Stetu (traumatizacija);

uloga nalik alarmnom sustavu u kuci: aktivira se
kada osjeti opasnost

lazni alarm kada je nas sustav preopterecen
zbog proslih traumati¢nih dogadaja

uocCava stvarnu opasnost i pomaze u pripremi
da se suoCimo i NosiMo se s Njom

nas sustav odgovora na stres moze biti nas
prijatelj kojega mozemo prigrliti ako ga
naucimo razumjeti i tumaciti njegove signale.

Ovo takoder pokazuje da je stres poput soli i

papra zivota.*s Stres nas tjera naprijed. Stres je
neizostavan dio vaznih zivotnih dogadaja. Samo
zamislite dogadaj poput viencanja: pripremate se,
donosite mali milijun odluka, osjec¢ate uzbudenje

i znacaj ovog dogadaja u svom zivotu. Sve je ovo
takoder stres. Koli¢ina i kvaliteta stresa vazne su
komponentne. Medutim, na ovo ¢emo se vratiti u
nastavku. Postoje takozvani los i dobar stres. ,Dobar
stres” nam je itekako potreban tijekom zivota. On je
takoder povezan s intrinzicnom motivacijom i ¢ak
moze djelovati iscjeljujuce.

“Selye, H. (1978). The Stress of Life. McGraw-Hill Education.

DAKLE, KAKO OVO
FUNKCIONIRA?

Nas je mozak organiziran slojevito, sto znaci da

su odredeni dijelovi mozga zaduzeni za razliCite
funkcije i meduovisni*> Njegov razvoj pocinje
odmah po zacecu, a prve godine zivota imaju
znacajan utjecaj i na kasnije zivotne faze. Zamislite
svoj mozak kao naopako okrenut trokut podijeljen u
4 sloja (slika u nastavku). Kako rastemo, tako se nas
mozak razvija: korak po korak, sloj po sloj, pocevsi od
dna prema vrhu.

1. Najnizi sloj naziva se mozdano deblo. Ono
osigurava osnovne funkcije neophodne za
zivot, kao sto su disanje, cirkulacija krvi, tjelesna
temperatura itd.

2. Drugije sloj medumozak ili takozvani
diencefalon. On je zaduzen za samoregulaciju
(Sto znaci da osoba moze sebi pomoci da ostane
mirna ili da se ponovno pribere), kretanje,
spavanje itd.

3. Tredije limbicki sustav. Zaduzen je za upravljanje
nasim emocionalnim zivotom: nacin na koji
funkcioniraju nasi odnosi (prijateljski, obiteljski,
ljubavni), nac¢in na koji mi dozivljavamo svoj
emocionalni Zivot, nagrade koje zelimo/
dobivamo i nacin na koji funkcionira nase
pamcenje.

4. Cetvrtii najvisi sloj su korteks/mozdana kora
i frontalni korteks, nas ,pametni mozak". Oni
kontroliraju kognitivne funkcije, odnosno kriticko
misljenje, kreativnost, jezik i osjecaj za vrijeme.

% Perry, B.D. (2001). The neuroarcheology of childhood maltreatment: The neurodevelopmental costs of adverse childhood events, in K. Franey, R. Geffner,and R.
Falconer (eds), The Cost of Maltreatment: Who Pays? We All Do, Family Violence and Sexual Assault Institute, San Diego, str. 15-37.



m Motiviraj na sudjelovanje | Upravljanje stresom

KORTEKS

« KREATIVNOST * RAZMISLIANJE - JEZIK
* VRIJEDNOSTI - VRIJEME - NADA

LIMBICKI SUSTAV

* NAGRADA - PAMCENJE - ZBLIZAVANJE - EMOCIJE

MEDUMOZAK/DIENCEFALON

+ UZBUDENJE - SAN - APETIT - POKRET

MOZDANO DEBLO

* TEMPERATURA - DISANJE - KRVOTOK

Izvor: Winfrey, O, & Perry, B. D. (2021). What happened to you?: Conversations on trauma, resilience, and healing (Ist ed.). Flatiron Books: An Oprah Book.

Pod uvjetom da donji slojevi imaju iskustvo
potrebno za razvoj, njihove performanse bit ce
na optimalnoj razini, a sljedeci visi slojevi mogu
se takoder razviti. Medutim, ako samo jedan sloj
prozivljava negativno iskustvo, ostali visi slojevi
takoder ¢e imati poteskoce u radu.

Na primjer, ako netko ima poteskoce sa spavanjem
i samoregulacijom (objasnjenje slijedi u iducem
poglavlju), najvjerojatnije ¢e imati i poteskoca

s emocionalnom stabilnoscu te kognitivnim
funkcijama.

To znaci da jednom kada utvrdimo problem
trebamo pronacii njegov izvor te najnizi pogodeni
sloj na kojem je potrebno intervenirati. Trebali
biste pronaci aktivnosti i obrasce poticaja koji su
relevantni za tu razinu te krenuti odande, odozdo
prema gore. Na taj se nacin poteskoce brze |
ucinkovitije rjeSavaju. Medutim, ako pokusamo
obrnutim slijedom, vjerojatno ¢emo dozivljavati
neuspjeh za neuspjehom.

Uzmimo za primjer petnaestogodisnju Lindu koja
se nedavno suocila s prekidom veze. Ona ima
poteskoca s koncentracijom u razredu, povucena
je u odnosu s prijateljima i ponasa se impulzivno.

Njezini ucitelji iznenadeni su jer je ona oduvijek bila
,dobra djevojka, odlikasica”. Njezina obitelj misli da

joj samo treba vremena da se ponovno usredotodi i
pokusava je urazumiti. Posljedi¢no, ona postaje jos
frustriranija, pocinje izlaziti i izostajati iz Skole. Osjeca da
je nitko ne razumije i jedina joj je utjeha raditi ono sto
smatra ocekivanim: krsiti pravila i stvarati kaos, umjesto
da kaos kontrolira nju. Ispostavilo se da je prekidom
Linda izgubila osobu koja joj je predstavljala stabilnost

i sigurnost. Uz to, njezina je obitelj vodila uzurban i
kaotiCan nacin zivota i nije joj mogla pruziti sigurno
uporiste koje je Lindi bila prijeko potrebno. Povrh
svega, s bivsim deckom dijelila je iste krugove prijatelja.
Stoga, u ovom slucaju prijatelji nisu predstavljali toplo i
sigurno okruzenje, vec prijetnju i podsjetnik na ono sto
je izgubila. Bez toga, njezin temeljni osjec¢aj pripadnosti
i stabilnosti raspao se u komadice. Njezin joj je savjetnik
sugerirao da se ukljuci u zajednicu i da se pocne baviti
novim hobijem. Pocela je igrati koSarku, sto joj je
pomoglo da se nosi s izljevima bijesa s kojima se borila.
U koSarkaskoj ekipi pronasla je nac¢in da suraduje i bude
dijelom zajednice. Neko se vrijeme prilicno opirala glasu
razuma, ali se onda ponovno pocela povezivati s nekim
starim prijateljima. Nakon sto se njezina sposobnost
samoregulacije poboljsala i nakon sto su znacajni Zivotni
odnosi ponovno uspostavljeni, njezini su problemi s
ucenjem takoder nestali nakon odredenog vremena.



STRES | NJEGOV ODNOS
S INTRINZICNOM
MOTIVACIIJOM

Sve je vise literature koja proni¢e u odnos stresa
i intrinzi¢ne motivacije. Vratimo se na pocetak
kada smo govorili o intrinzi€noj motivaciji, a
zatim povezimo to znanje s opisanim sustavom
odgovora na stres.

Evo, Sto smo dosad naucili:

1.  Sustav odgovora na stres odgovoran je za
upravljanje sirokim spektrom nasih funkcija,
pocevsi od regulacije tjelesne temperature,
sve do naseg emocionalnog zivota, kritickog
razmisljanja i sustava vrijednosti.

2. Intrinzic¢na motivacija, prema teoriji
samoodredenja (TS), temelji se na 3 glavne
komponente (psiholoske potrebe): autonomiji,
povezivanju i kompetentnosti.

3. Ako usporedimo prve dvije stavke, vidimo
da se gore navedene psiholoske potrebe
uvelike preklapaju s funkcijama mozga,
koje se nadograduju jedna na drugu te su
prema tome odgovorne za samoregulaciju
te meduodnosne, emocionalne i kognitivhe
funkcije.

Sada znamo da ¢e, ako je odredeno podrucje mozga
pogodeno stresom, njegove funkcije takoder biti
oslabljene. Ima smisla pretpostaviti da postoji odnos
izmedu sustava odgovora na stres i intrinzi¢ne
motivacije. Jedno utjece na drugo. Ali, koje su tocno
veze dosad pronadene?

Intrinzicna motivacija u negativnoj je korelaciji

sa stresom?t. To znaci da sto manje osjecamo da
smo pod negativnim utjecajem stresa, to je veca
nasa intrinziCna motivacija. Istrazivanje na temu
ove povezanosti provedeno je medu kineskim
studentima, a rezultati su takoder pokazali da

su studenti s viSom intrinzicnom motivacijom
manje skloni meduljudskim sukobima. Koja
sastavnica utjeCe na koju? Ova istrazivanja ne
otkrivaju smjer, ali sa sigurnos¢u mozemo ustvrditi
da poveznica postoji te da bi mogla funkcionirati

U oba smjera. Druga istrazivanja pokazuju da
intrinzi€na motivacija moze igrati neizravnu ulogu u
ublazavanju stresa koji trpimo.#”

Koje su nam mogucénosti? — Ranjivost u odnosu na otpornost
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Izvor: Winfrey, O., & Perry, B. D. (2021). What happened to you?: Conversations on trauma, resilience, and healing (1. izdanje). Flatiron Books: An Oprah Book.

4 Huang, Y. Lv, W, & Wu, J. (2016). Relationship between intrinsic motivation and undergraduate students’ depression and stress. Psychological Reports, 19(2),

527-538. https:/doiorg/101177/0033294116661512

47 Meyer, S, Grob, A, & Gerber, M. (2021). No fun, no gain: The stress-buffering effect of physical activity on life satisfaction depends on adolescents’ intrinsic
motivation. Psychology of Sport and Exercise, 56,102004. https:/doi.org/101016/].psychsport.2021102004
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Stres je nas zivotni suputnik. Nac¢in na koji

¢emo zajedno putovati ovisi i 0 tome §to nam

se dogodilo, kao i 0 tome kako prozivljavamo te
dogadaje. Zamislimo daskasa i more. Daskas moze
postati uspjesan u svojoj aktivnosti samo ako
nauci kako more funkcionira, a to podrazumijeva
ritam valova, morske mijene te sposobnost
pronalaska savrsenog mjesta za daskanje. Takoder,
mora nauciti osnove daskanja i biti ustrajan u
uvjezbavanju. Jednom kada daskas pronikne u
tajne gore navedenih ¢imbenika, on uglavnom
moze predvidjeti Sto ¢e se dogoditi ako dospije na
odredenival i najvjerojatnije ¢e uzivati U izvrsnoj
voznji" te osjecaju uspjeha. Drugim rijecima,
uvjezbavanje daskanja na ovaj nacin postaje
predvidljiv, kontroliran i umjeren stres, koji u
kona¢nici dovodi do otpornosti i veée tolerancije.
Medutim, ako se uvjeti iznenada promijene,

naide neocekivano nevrijeme koje izravno utjece
na plimu i valove, tada ta ista aktivnost postaje
vrlo opasna. Daskas gubi kontrolu nad daskom

i mozda neko vrijeme ne moze izici iz vode,

a valovi ga mogu odgurnuti na drugu obalu.
Velika je vjerojatnost da ¢e na kraju razbiti dasku,
prouzrokovati nezgodu ili zadobiti trajnu ozljedu.
Ova osoba prozivljava nepredvidljiv, ekstreman
stres koji bi se mogao i nastaviti. To najvjerojatnije
rezultira ranjivoséu i osjetljivoséu na daskanje.

U trecem scenariju daskas je u proslosti dozivio
tesku nezgodu prilikom daskanja. U ovom trenutku
mMogao bi postati frustriran na sam spomen rijeci
daskanje, Cak i bez ulaska u vodu. Buduci da prosla
iskustva oblikuju nase reakcije, u ovom slucaju

nije potrebna stvarna prijetnja da se dovedemo u
stanje pripravnosti. Ovo takoder predocava sto je u
stvarnosti senzitizacija.

Ako ove scenarije Zelimo postaviti u kontekst s
nacinom na koji funkcionira nas sustav odgovora
na stres, moramo biti sposobni razumjeti glavne
Cimbenike koji utje¢u na ono sto nam se dogada |
na to kako mi dozivljavamo to sto nam se dogodilo.
Predvidljivost podrazumijeva da znamo Sto e
nam se dogoditi. Umjerena koli¢ina stresa znadi
da smo svjesni da se najvjerojatnije mozemo
snaci s onim sto ¢e nam se dogoditi. Kontrolirani
stres znaci da u odredenoj mjeri mozemo
kontrolirati tijek i narav odredene situacije. Vecina
situacija koje prozivljavamo nisu iskljucivo crne ili
bijele, nisu dobre ili lose, sretne ili bolne. Nalaze
se negdje izmedu na ljestvici predvidljivog

i nepredvidljivog, umjerenog i ekstremnog te
kontroliranog i dugotrajnog stresa. Vrste stresa s
kojima se susrecemo u nasoj svakodnevici mogu
slijediti odredeni obrazac, ali takoder mogu pratiti
izuzetno raznoliku ljestvicu. U svakom slucaju, ta
iskustva i nase reakcije na njih doprinose stvaranju
obrazaca: otpornosti ili ranjivosti. Nakon nekog
vremena pocnemo Zivjeti svoje zivote na temelju
proslih iskustava, bas kao sto to svjedodi treci scenarij
s daskasem. Ako smo u proslosti naucili da se
necega bojimo, mogli bismo se bojati iste situacije,
mjesta, osobe itd., Cak i u okolnostima kada nam ne
predstavljaju nikakvu prijetnju. Bas iz ovoga razloga
ne mozemo dovoljno istaknuti vaznost razmatranja
sadasnje situacije ili teSko objasnjivih simptoma kroz
prizmu proslin dogadaja.

Otpornost (engl. resilience) sposobnost je koja nam
omogucuje da se dobro prilagodimo u vremenima
stresa i oporavimo od nedaca. Svi mi mozemo
razviti misli, obrasce ponasanja i radnje koje ce nam
omoguciti da se oporavimo od traumaticnih ili
stresnih dogadaja u Zivotu te da se ponovno vratimo
na tracnice. To nije osobina iskljucivo izvanrednih
pojedinaca, vec¢ osobina koju svatko od nas moze
razviti. Ono Sto trebamo znati jest da prozivljena
Zivotna iskustva i nase reakcije na njin doprinose
stvaranju razliCitin obrazaca: obrasca otpornosti ili
obrasca ranjivosti.

Drugim rijeCima, kada govorimo o umjerenom,
kontroliranom i predvidljivom stresu, trebamo

znati da misamiimamo ili stvaramo prostor za
ucenje i samorazvoj. Kada je razina stresa niska,
osje¢amo se sigurno i u svojoj smo zoni komfora.
Sposobni smo funkcionirati u skladu sa svojim
rutinama. Doduse, u ovoj zoni razvoj ili ucenje nisu
narocito izrazeni. Kada je razina stresa malo visa,

ali jos uvijek umjerena, kontrolirana i predvidljiva,
ulazimo u zonu ucenja. U zoni uéenja koli¢ina stresa
moze potaci motivaciju. Omoguceni su nam rad,
razvoj, razmisljanje i stvaranje. U stanju pripravnosti
smo, ali se ne osje¢amo nuzno ugrozeno. Kad se
koliCina stresa koju osje¢amo poveca, postane
predvidiva ili izmakne nasoj kontroli, tada bismo
mogli u¢i u zonu opasnosti ili panike. Ovdje se
osje¢camo zarobljenima ili preplavljenima osjec¢ajima,
nismMo sposobni jasno razmisljati, mogli bismo

se skameniti i najvjerojatnije okoncati situaciju
neuspjehom. Mladima je moguce pomocdi osvijestiti
ove zone provodecdi aktivnost Zone komfora (*vidi u
Aktivnostima).



PA KOJIM PUTEM ICI?

Sto smo sposobniji usredotogiti se na predvidljiva,
umjerena i kontrolirana iskustva, time vise

jacaju nasa otpornost i moc¢ odupiranja stresnim
dogadajima. Ako promatrate obrazac ranjivosti,
imamo jos nekoliko savjeta i ideja koje ulijevaju
nadu, a vise detalja o tome moguce je pronadi u
odlomku o znacajnim odnosima.

Kako znamo jesmo li blize ranjivosti ili otpornosti?

1. Razmotrite situacije koje vam predstavljaju
stres. Zamislite ih kao tortu ili krug, a kriske
torte neka predstavljaju razlicite kolicine i vrste
stresa. Je li to stres od posla? Dogada li se kao
rezultat vasih drustvenih odnosa, intimne veze
ili obiteljskog odnosa? Je li povezan s vasim
Skolovanjem ili hobijima? Predocite si ove
kriske stresa, mozete ih vizualizirati ili nacrtati.

OD TEORIJE DO PRAKSE:

2. Nakon sto si predocite te kriske, promotrite ih
pojedinacno i oznaciti ih na liniji (npr. zamislite
to kao liniju s oznakama od O do 10) prema
kriterijima umjerenosti, stupnja kontrole i
predvidljivosti. Svaki izvor stresa moze zauzimati
drugacije ili priblizno mjesto na ovim linijama.

ekstreman--------mmmmmm o umjeren
dugotrajan-------------mmmmmm e kontroliran
nepredvidljiv ili dugotrajan-------------------- predvidljiv
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KAKO TRAUMA MOZE UTJECATI NA VAS PROZOR TOLERANCIJE?

:I-l'.i_:tr.
L

HIPOPOBUDENOST

Osjecaj kao da ste u oblacima,

odsutni, tupi, skamenjeni.
Vase se tijelo zeli iskljuciti.
Ovo nije nesto sto mozete

izabrati, ovakve reakcije
jednostavno nadvladaju.

PROZOR TOLERANCIJE

Kada ste u vlastitom prozoru

tolerancije, osjec¢ate kako
se mozete nositi s bilo ¢im

Sto vam se dogada u zivotu.

Mozda osjecate stres ili

pritisak, ali to vas previse ne

opterecuje. Ovo je idealan
polozaj u kojem se mozete
nalaziti.

HIPERPOBUDENOST

Anksiozni, ljutiti, izvan sebe,
preplavljeni osje¢ajima.
Vase se tijelo zeli boriti ili
pobjeci.
Ovo nije nesto sto mozete
izabrati, ovakve reakcije
jednostavno nadvladaju.

Kada stres i trauma smanje vas prozor tolerancije, nije potrebno puno da vas nesto izbaci iz ravnoteze.

HIPO

HIPER

Rad sa stru¢njakom mozZe vam pomoci prosiriti svoj prozor tolerancije kako biste bili sposobni

HIPO

nositi se s izazovima u Zivotu.

HIPER

KAKO MOGU ZNATI U KOJEM SAM STANJU?

Kada se dogodi stresan dogadaj i osjetite razliku, odgovori na ova pitanja mogu vam pomodi:

Osjecate li:
napetost ili impulzivnost?
se ugrozeno?
da vas ometaju nezeljene
misli ili slike?

- se razdrazljivo ?

Osjecate li:
- empatiju prema drugoj

uklju¢enoj osobi?

- da mozete promijeniti

perspektivu i sagledati
situaciju sa stajalista te druge
osobe?

se sigurno?

- da mozete podnijeti ono sto

se dogada?

Izvor: 2019, Nacionalni institut za klinicku primjenu bihevioralne medicine

Smatrate li:
- da su vasi osjecaji nestali?
- da ste se iskljucili?

- daviSe ne sudjelujete
aktivno u situaciji? Nema
vas, mozda promatrate
situaciju postranceili iz
vanjske perspektive?

- da ste otupjeli?



Kao sto je vec istaknuto, stres je nas

Zivotni suputnik. Svi miimamo optimalnu
razinu stresa/pobudenosti na kojoj dobro
funkcioniramo. To se zove prozor tolerancije.
Dobro ovdje znaci da smo opusteni ili
osjecamo odredenu razinu stresa, ali u mjeri
u kojoj je mozemo sasvim dobro podnijeti. To
je najvjerojatnije razina koja je u granicama
nase zone komfora. Situacija nam je poznata,
ve¢ smo se i prije tako osjecali, mozda nas to
motivira, sigurni smo u sebe i imamo rjesenje
problema s kojim se suoCavamo. Ipak, neke
stvari tu jednostavno ne stimaju. Neke nas
situacije opterecuju na nacin koji nije lako
podnosljiv ili nije uopce podnosljiv. Moramo
pronaci nacin kako vladati situacijom, ali
reagiramo na razlicite nacine.

Neki pojedinci mogu se osjecati kao da se
ne mogu smiriti i da ¢e eruptirati poput
vulkana. To se zove hiperpobudenost.

S druge strane, drugi otupe, ukoce se
i ni s kim se ne povezuju. To se zove
hipopobudenost.

Kao sto smo ranije istaknuli, stres nije dogadaj,
vec¢ nacin na koji na njega reagiramo. Stoga,
Sto intenzivnije dozivljavamo taj stresor, to su
vece Sanse za hiper ili hipopobudenost. Na

koji god nacin izisli iz okvira prozora tolerancije,
samoregulacija ¢e vam pomodi da mu se
vratite. O tome mozete procitati u sljedecim
odlomcima.

Nasi se prozori tolerancije razlikuju

Postoji velika razlika medu ljudima u pogledu
onoga sto smatramo podnosljivim. Takoder, prag
tolerancije moze se vremena na vrijeme promijeniti.
Mozemo je uvjezbati, postati fleksibilniji i dobro
podnositi vece koli¢ine stresa. Vrijedi i obratno.

Kada iskusi Sokantno intenzivan dogadaj, osoba
moze dozivjeti traumu, pa i slom. Kada se stvari

ne mogu vratiti u normalu, nas sustav odgovora

na stres gubi na fleksibilnosti. To znaci da prozor
tolerancije postaje sve manji i sve je manje stvari za
koje mozemo reci da ih mozemo tolerirati. Samo se
sjetite prikaza senzitizacije u odnosu na toleranciju.
Kada smo izlozeni dugotrajnom, nepredvidljivom
Sto slijedi. Na primjer, nakon dozivljene prometne
nesrece mozemo oklijevati u ponovnom sjedanju za
volan ili je ve¢ sam zvuk automobila dovoljan da u
nama izazove napetost ili strah.

Uzmimo za primjer tinejdzera s problemati¢cnom
obiteljskom pozadinom: ucestale svade kod

kuce, nestabilan Zivotni ritam, nikada ne moze

znati unaprijed Sto slijedi te veceri. Hoce li se

opet svadati? Hoce li moja mama dobiti batine?
Hocemo |i ponovno otrcati kod prijatelja i tamo
provesti noc? Ovaj je tinejdzer iskusio toliko
nepredyvidljivih okolnosti, tako ekstremnu koli¢inu
stresa, da on nema kontrolu nad onim sto ce se
dogoditi. Njegov ¢e se prozor tolerancije takoder
smanjiti i najvjerojatnije ¢e osjetljivije reagirati i na
mnogo Mmanje okidace. Primjerice, u ucionici kada
prijatelj neocekivano vikne iz sale ili samo kako bi ga
pozdravio, on se iz straha i napetosti moze ili ukopati
na mjestu ili mu agresivno vicudci uzvratiti. Cak i u
sigurnoj situaciji, on se osjeca ugrozeno i sukladno
tome se i ponasa.
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ZNACAJNI ODNOSI KAO
SREDSTVO REGULACIJE

Dva su glavna ¢imbenika koja utjecu na to kako se
nosimo s teskim situacijama:
Sto nam se dogodilo
koje znac¢ajne odnose njegujemo i kome se
mozemo obratiti za podrsku?

Drustveni kontekst koji osigurava uvjete za razvoj
znacajnih odnosa:
roditelji,
uzi ¢lanovi obitelji,
rodbina,
prijatelji,
intimni partneri,
mentori,
ucitelji,
bilo koja vrsta zajednice, ukljucujuci:
gkolsku/razrednu okolinu,
zajednice povezane s bilo kojom vrstom hobija
vjerske zajednice
zajednice povezane s izvannastavnim
aktivnostima.

Sve to sacinjava mrezu odnosa (sastavljenu od
razli¢itih vrsta odnosa) i svatko ima jednu takvu. Sto
zdravije i smislenije odnose njegujemo, to je bolje i
nase relacijsko zdravlje. Ono je vazno jer nas uvelike
Stiti od stresnih i prijetecih situacija. Istrazivaci*®

su otkrili da su, Cak i u slu¢ajevima ekstremninh
traumatic¢nih iskustava, one zrtve koje su izgradile
znacajne odnose pretrpjele blaze posljedice traume
od onih koje nisu imale tako sjajne odnose, ili ih nisu
uopce niimale, i morale su se same suociti s onim
Sto im se dogodilo.

Svima nam je potreban poneki trik da zadrzimo
hladnokrvnost, ostanemo u okvirima prozora
tolerancije, kada se nademo u teskoj situaciji.

To mozemo uciniti sami (samoregulacija) ili uz pomoc
druge osobe (odnosna regulacija). Najbolje je nauditi
koristiti se obima nacinima i onda ih kombinirati u
stresnim situacijama.

U najboljem slucaju, to smo usvojili dok smo bili vrlo
mali. Ova se vjeStina obi¢no razvija tijekom prve 2 do 3
godine zivota kroz uzajamnu interakciju njegovatelja
(u idealnim uvjetima — majke) i djeteta®. Kada se
osjeca uznemireno, dijete nema alat da se umiri.
Stoga njegovo upravljanje stresom u potpunosti ovisi
o nacinu na koji je njegov njegovatelj sposoban prvo
umiriti sebe, a zatim i bebu.

Samo zamislite bebu koja je upravo ¢ula glasan

zvuk koji je uznemiri. Trebat ¢e joj njezina majka,
koja je sabrana i zna da taj zvuk dolazi od motora
automobila, prilazi bebi, drzi je i ljulja neko vrijeme

te joj mozda pric¢a ili pjeva umirujucim tonom. Ako
ova beba dozivi dovoljno umirujucih iskustava poput
ovoga, s vremenom c¢e se nauciti smiriti ili je vise
nece uznemiravati takvi zvukovi. Kroz te ponavljajuce
interakcije belba moze apsolvirati razli¢ite nacine
samoregulacije, ali je potrebno puno ponavljanjai
vijezbe kako bi za to razvila adekvatan obrazac, kao i za
sve ostalo, zapravo.

48 Ludy-Dobson, C.R. and Perry, B.D. (2010). The role of healthy relational Interactions in buffering the impact of childhood trauma. In: Gill, E,, Ed., Working with
Children to Heal Interpersonal Trauma: The Power of Play, Guilford Press, New York, 26-43.

“Winfrey, O, & Perry, B. D. (2021). What happened to you?: Conversations on trauma, resilience, and healing (Ist ed.). Flatiron Books: An Oprah Book.



Pa, kako to funkcionira u stvarnom zivotu u radu s
tinejdzerskim grupama? Kada radimo s grupama,
stresne situacije i sukobi prirodan su dio procesa.
Ne trebamo izbjegavati takve situacije jer iz njih
mozemo mnogo nauciti i rasti. Medutim, postoje
nacini da sami sebi olaksamo ovo uc¢enje i rast.

Razmotrimo nekoliko ideja kako to mozemo postici.

Sve pocinje s pogledom na shemu koncepta 3R,
reguliraj — povezi se — promisli (eng. regulate-
relate-reason), koji je osmislio Bruce Perry*. Ovaj
koncept povezan je s prethodno spomenutim i
objasnjenim mozdanim trokutom (mozdano deblo
— srednji mozak — limbicki sustav — korteks).

1. REGULIRAI:

Prvo moramo nauciti kako ostati
smireni ili se pribrati u stresnoj
situaciji. Postoje razlic¢iti nacini kako
to nauciti ako zelimo razviti svoje
vjestine samoregulacije. Nemoguce
je dovoljno naglasiti koliko je vazno
da mi sami umijemo ostati smireni ili
da imamo vlastite nacine uz pomoc
kojih zadrzavamo hladnokrvnost.
Mladima ¢e mozda trebati pomoc
pri savladavanju nacina reguliranja
svojih reakcija na stres, a to je
moguce samo ako im je osoba koja
radi s mladima podrska.

Ona je tu da im pomogne da se
smire. Postoje odredena zlatna
pravila samoregulacije. Medutim,
svaka je osoba drugacija i moze imati
vlastite metode. Korisno je osvijestiti
ih i adekvatno primjenjivati.

2. POVEZI SE:

Jednom kada se mlada

osoba smiri, otvara se prilika

za povezivanje i podeSavanje
zajednicke frekvencije,
pronalazak puta za izgradnju
odnosa na kojem ¢emo temeljiti
svoj rad.

3. PROMISLI:

Konacno, sada kada smo
smireni i uskladeni, mozemo
promisliti i osvrnuti se na ono
Sto se dogodilo te zakljuciti
Sto mozemo nauciti iz toga.
Na taj ¢e nacin mladi izvuci
najvecu mogucu korist iz
situacije te uciti iz nje. Bez
regulacije i povezivanja,
promisljanje naprosto ne
funkcionira, jer tinejdzerov
sustav odgovora na stres nije
spreman primiti informacije.

Izvor: Perry (2020), slika je preuzeta iz publikacije projekta ECLIPS (2022). Trauma informed care protocol. Enhancing the capacity to combat child abuse
through an integral training and protocol for childcare professionals.
https://childhub.org/sites/default/files/library/attachments/eclips-trauma-informed-care-protocol.pdf

0 Perry, B.D. (2020). 4. Regulate, relate, reason (sequence of engagement): Neurosequential network stress & trauma series. YouTube.

https./mwwwyoutube.com/watch?v=LNuxy7ExXEVk



https://www.youtube.com/watch?v=LNuxy7FxEVk
https://childhub.org/sites/default/files/library/attachments/eclips-trauma-informed-care-protocol.pdf

SAMOREGULACIJA

Kada govorimo o samoregulaciji, podrazumijevamo

sposobnost zadrzavanja pribranosti ili povratka

u okvire svog prozora tolerancije. U idealnom
sluc¢aju, imali smo priliku iskusiti dovoljno odnosne
regulacije kao mali. Drugim rijeCima, netko je bio
Uz nas kad smo bili pod stresom i pomagao nam je
da se smirimo. Ako smo dozivjeli ovo iskustvo, imali
smo priliku nauciti smiriti se, 5to je ujedno korisno |
za nas i za nasu okolinu. Postoji nekoliko nacina na

koje to mozemo postic¢i. Do¢arajmo si to primjerom.

Martin je jako pospan i umoran na satu. Htio bi
izi¢i i udahnuti malo svjezeg zraka, ali nastava
zavrSava tek za 15 minuta. Ono $to moze napraviti
jest poceti razmisljati o tome kako ¢e nastava
uskoro zavrsiti. Ako izdrzi jos samo malo, vrlo

brzo ¢e uzivati u drustvu svojih prijatelja. To se
naziva kortikalna regulacija. Takoder moze poceti
Crckati nesto u odredenom ritmu, rastezati jednu
ruku ili obje kako bi ostao budan. Ovo se naziva
samoumirivanje somatosenzornom regulacijom.
Mogao bi jednostavno poceti sanjariti i gledati kroz
prozor, iskljuciti se u svrhu ustede energije. To je
disocijacija.

m Motiviraj na sudjelovanje | Upravljanje stresom

(Zbog toga je potrebno posebno istaci vaznost
supervizije. Ako supervizija nije moguce, intervizija
i sastanak o slucaju takoder mogu biti korisni

jer pruzaju daljnju potporu osobama koje rade

s mladima i mjesto na kojem mogu ,napuniti
baterije” te dobiti podrsku.)

SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA

Postoje dva nacina za uspjesniju samoregulaciju:

«  PREVENCIJA: sprjecavanje nepotrebnih ispada stvaranjem sigurnog okruzenja punog
podrske te zapocinjanjem rada s mladima.

« INTERVENCIJA: primjena tehnika koje pomazu osobama koje rade s mladima da ostanu
smirene i podupiru mlade u nastojanjima da se samostalno priberu.

Pogledajmo neke primjere kako pomodi u
samoregulaciji, a koje bi bilo korisno ukljuciti u
nasem svakodnevnom radu.

STKolk, B.van der. (2014). The bodly keeps the score: Brain, mind, and body in the healing of trauma. Viking.



1. PROCIJENA

a. Uvodenje mjerila raspolozenja (pogledajte dio
*Aktivnosti)

Mozemo pomodci mladima da uoce kakvog

su raspolozenja i osvijestiti ih o promjenama

u njihovom mentalnom zdravlju. Pomocu ove
jednostavne i zabavne aktivnosti oni mogu
prepoznati kako se trenutacno osjecaju: smireno,
napeto, uzrujano, preplaseno ili uzasnuto. U skladu
s tim, mozemo im pomocdi da nauce metode da

se sami priberu, ovisno o stanju u kojem se nalaze.
Postoje neke opce smjernice koje pomazu u tom
procesu, ali je svaka osoba jedinstvena i sposobna
sama odabrati ono sto njoj najvise pomaze da se
pribbere. Vodite razgovor u Cetiri oka kako biste im
pomogli da to dokuce. Kada je to postignuto, uvijek
se mozemo posluziti ovom aktivnoscéu i koristiti se
njome kao temeljem za sav daljnji napredak. Ako je
temelj ¢vrst, i cijela konstrukcija ostat ¢e dugorocno
stabilna.

b. Procjena: upoznaj svoju mladez

Izdvojite malo vremena da naucite nesto o

svojoj grupi. Tko burno reagira na sto? Sto svaku
pojedinu osobu uznemiri, a $to joj pomaze da se
pribere? Dok im mjerilo raspolozenja pomaze da

to sami prepoznaju, vi biste iz toga takoder mogli
nauciti nesto novo o njima, nesto sto mozete
pravovremeno identificirati, a potom i upotrijebiti to
znanje kako biste sprijecili mozebitne ispade prije
nego sto eskaliraju. Ova su saznanja takoder korisna
za davanje povratnih informacija o ponasanju ili
razvoju miadih.

2. ODNOS: ZNAJTE KAKAV ODNOS GRADITE S
MLADIMA

Budite svjesni kako oni reagiraju na vas, a kako vi na
njih. Sto pomaze, a 5to ne? Mozete opaziti to svakoj
pojedinoj mladoj osobi treba i kako vas odnos moze
imati terapeutski u¢inak na nju. Jednom kada to
dokucite i poradite s njima na osvjeStavanju toga,
sukladno napretku njinova ¢e se razina stresa i
smanjiti (vidi odnosnu regulaciju). Nadalje, pripazite
na vlastite osjecaje i napetost kada radite s grupom.
Koristite svoju intuiciju. Ona ¢e vam uvijek unaprijed
dati dragocjene informacije. Zapamtite, uvijek prvo
smirite sebe, jer tek onda mozete pomodi mladoj
osobi da se pribere.

3. OKRUZENJE

Stvorite okruzenje koje ¢e imati umirujuc, a ne
suprotan ucinak. To moze biti i spokojna i ne previse
osvijetljena prostorija. Dobro je imati odredenu
prostoriju iskljucivo za rad, sobu u kojoj vas nista
nece ometati. Primjerice, preporucljivo je imati samo
neophodan namjestaj i stvari u toj sobi. Vanjski
prostor moze djelovati umirujuce radi blizine prirode.
Medutim, u tom slucaju pripazite na potencijalne
rizike ili smetnje poput drugih ljudi koji promatraju ili
slusaju grupu ili su joj fizicki preblizu.

4. STVORITE UMIRUJUCE RITUALE KOJI PRUZAJU
OSJECAJ STABILNOSTI | SIGURNOSTI

Rituali sami po sebi mogu imati snazan terapeutski
ucinak: oni omogucuju stvaranje temelja,
predvidljivost i sigurnost. Ove aktivnosti takoder
pomazu medusobnom povezivanju unutar grupe
jer ¢e podsjecati mlade na grupu kojoj pripadaju.
Zamislite nesto Sto radite zajedno svaki put kada se
sastanete. To moze biti pocetak ili kraj sesije, jednu
stvar koja je uvijek ista. Dopustite sebi kreativnost.
To moze biti jutarnji ritual ili pozdrav, svaki dan.
Ukljucite grupu u osmisljavanje ovoga, to je i za njih
motivirajuc¢e. Samo se pobrinite da o tome razmisljaju
kao o prilici, a ne o neCemu sto ,moraju uciniti”.

5. GRUPNI DOGOVORI (UGOVORI ) U RADU S
GRUPAMA

U samim pocecima formiranja grupe izdvojite
vremena da zajednicki osmislite i dogovorite kako

¢e grupa disati i funkcionirati. Grupni ugovori
uspostavljaju siguran prostor i doprinose osjecajima
predvidljivosti i stabilnosti. Svatko u grupi zna sto ¢e
se dogoditi i kakve posljedice ostavljaju odredena
ponasanja. Takoder, moze biti siguran da ¢e u grupi
dobiti ono Ssto mu je potrebno kako bi se osjecao
dobro, kako od drugih ¢lanova grupe, tako i od osobe
koja radi s mladima. Sjajan i jednostavan alat za to

je ,Grupni ugovor 5 prstiju” (za detaljniji opis ovoga
pogledajte *dio Metodologija). Vizualni prikaz ugovora
moguce je staviti na zid kao podsjetnik, to moze
osigurati okvir za zajednicki rad. Ako se dogodi bilo
Sto stresno, mozZete zaustaviti aktivnost kako biste
podsjetili grupu na ugovor, ukazali im na to koja je
stavka prekrsena te raspravili ili zajednicki razmislili

o tome sto je potrebno uciniti kako biste mogli
nastaviti.
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6. UKLJUCITE OHRABRUJUCE | POZITIVNE
POVRATNE INFORMACIJE U SVAKODNEVNI RAD

Pozitivne povratne informacije (engl. feedback)

i motivirajuci popratni materijali doprinose
intrinzicnoj motivaciji i noSenju sa stresom. Takoder
jacaju fleksibilnost. Mladi ¢e se moci nositi s vise
situacija i zadrzati pribranost. Primjer su ovoga
recimo naljepnice s povratnim informacijama

ili samoljepljivi papirici, kratke poruke medu
¢lanovima grupe u kojima se osvréu jedni na
druge ili na to sto su dobro ucinili tijekom sesije ili
dana. Naucite ispravno hvaliti: vazno je ne hvaliti
karakter, ve¢ njihov trud i napredak. To je detaljno
objasnjeno u poglavlju Prakticni savjeti za razvoj
mentalnog sklopa. Primijeniti ovo u vasoj praksi
moze predstavljati veliku promjenu i moze iziskivati
vise vremena pa dajte i sebi i grupi dovoljno
vremena da to istrazite i u potpunosti usvojite.
Neka vam ovo bude redovita praksa, mladima

¢e mozda biti potrebno vise pomoci u pocetku.
Ucenje davanja konstruktivne povratne informacije
takoder moze biti jedan od rituala grupe.

Kada izbije incident, moze biti tesko odmah
pronaci pravo rjiesenje za reorganizaciju i
smirivanje. Ovdje cete pronaci neke savjete i
trikove koji ¢e vam pomoci da se grupa pribere
nakon stresnog ispada Sto je prije moguce.
Slobodno promotrite svoju grupu i dovrsite sami
ovaj popis na temelju vasih zamisli i iskustava.

1. SAMOREGULACIJA NA PRVOM MIJESTU,
UVIJEK

Ne postoji niti jedan ¢arobni trik koji bi mogao
pomodi grupi ako ste i vi sami pod stresom. Prvo
se sami priberite. To ¢e vam pomoci pronadi
odgovaraju¢u metodu ili alat za ponovno
uspostavljanje mirnog ozracja za rad. Postoji
znacajna razlika u nacinu na koji prenosite poruku:
izgovaranje istin re¢enica na nervozan ili smiren
nacin nije ni priblizno isto. Koristite se smirenim
tonom i dajite jednostavne upute.

2. KORISTENIJE MJERILOM RASPOLOZENIJA
KAO NACINOM INTERVENCIJE

Koristenje mjerilom raspolozenja s vremena na
vrijeme (jos jedan potencijalan ritual) pomaze
¢lanovima grupe da nauce nesto o sebiijednio
drugima. Takoder, kako razina stresa bude rasla,
mozete posegnuti za ovim alatom i zamoliti grupu
da vam kaze koje su boje u tom trenutku. Znatiu
kakvom smo stanju samo po sebi ve¢ moze biti
regulirajuce iskustvo. Takoder, mozete iskoristiti
saznanja dobivena koristenjem mijerila raspolozenja
i pitati ih Sto im je potrebno kako bi se mogli smiriti.
Ne brinite ako im ova aktivnost u poc¢etku bude
teSka. Doista je tesko shvatiti vlastite emocije. To
takoder moze izazvati stres ako netko nije naviknut
na to. Za pocetak koristite se ovom aktivnos¢éu u
trenucima kada su ¢lanovi grupe smireni kako bi
im uslo u naviku primjecivati svoju razinu stresa.
Dajte im vremena i dovoljno prilika da vjezbaju ovu
vjestinu i vjerujte nam, uskoro ce je savladati!

3. MENTALIZACIJA | PREPOZNAVANIJE
POTREBA I1ZA ODREDENOG PONASANJA

Kada situacija postane napeta, pokusajte je
sagledati oCima djeteta i prepoznati njegove
potrebe. Osoba moze reagirati agresivno jer je
umorna ili je bila pod stresom tijekom dana,
mozda je ¢ula reCenicu koja ju je uznemirila.
Ponekad i vrlo jednostavna povratna informacija
pomaze samoregulaciji. Primjerice, reCenica: ostati
usredotocen nakon tako iscrpljujuceg skolskog dana
moze biti izazov, objasnjava ponasanje kroz potrebe
koje nisu ispunjene. Ovakva promjena perspektive
vec je korak prema rjesenju.

4. VIEZBE DISANJA

Ponekad kratka vjezba disanja moze uciniti Cuda.
Birajte mudro: nesto bi moglo bolje funkcionirati na
individualnoj razini, a nesto kada se provodi u grupi.
Neke vjezbe disanja uklju¢uju sljedece obrasce:

1. Obratite paznju na ritam disanja: samo
obracanje pozornosti na nas ritam disanje vec ga
usporava. Nakon sto razaznamo obrasce udaha
i izdaha, mozemo doci do zakljucka da nam je
izdah kraci. U tom slu¢aju, mozemo ih pokusati
izjednaciti. To ¢e nam pomocdi da se smirimo.

2. Kvadratno disanje: zamislite kvadrat, krenite iz
jednog kuta do sljedeceg udisuci, a zatim pratite



iducu stranicu zadrzavajuci dah. Trecu stranicu
prijedite izdisuci, a na Cetvrtoj ostanite u toj pozi.
Ponovite ovo nekoliko puta (3—4). To ¢e vam
usporiti cirkulaciju krvi, a time i otkucaje srca te
tako resetirati puls i ritam disanja.

3. Disanje prema obrascu 4—7—8: ovo moze
posluziti kao naredna razina za kvadratno
disanje. Udahnite dok brojite do 4, zadrzite dah
brojeci do 7, a potom izdahnite dok izbrojite
do 8. Ovo je nesto naprednija tehnika disanja i
moze biti teza za izvodenje.

Preporucuje se da prije primjene ove tehnike disanja
0sobe prvo nauce obracati paznju na vlastiti ritam
disanja, a zatim prijedu na kvadratno disanje.

5. RITMICKE AKTIVNOSTI | KRETANJE

a. Pokusajte sinkronizirano pljeskati u grupi: to ¢e
preusmjeriti fokus i doprinijeti samoregulaciji.

b. Sportske i plesne aktivnosti mogu pomodi
kanalizirati napetost na kreativan i konstruktivan
nacin. Razmislite o neCemu Sto vec radite ili biste
mogli napraviti bez ikakve dodatne pripreme
ili prirucne opreme. Ponekad samo trebamo
ukljuciti i koristiti se stvarima koje vec imamo, ali
Uz osvjestavanje.

c. Regulacija ritmicnim bubnjanjem. Ovdje je
vazno primijeniti obrazac koji je lako pratiti i Ciji
tempo grupa moze lako drzati.

6. SENZORNE AKTIVNOSTI

Zamislite 5 osjetilal Koje aktivnosti inace obavljate
koristeci se njima? Senzorne aktivnosti same po sebi
mogu djelovati umirujuce. Pogledajmo nekoliko
primjera:

a. Dodir: bubnjanje, igra u pijesku, aktivnosti s
glinom

Sluh: glazba, primjecivanje ptica u blizini ili
razaznavanje 4 razli¢ita zvuka

c. Miris: zajednicko kuhanje, igra uz koristenje
zacinskim biljem

d. Vid: aktivnosti s naglaskom na vizualizaciji,
koristenje vizualizacijskim panoima (*vidi u
Aktivnostima)

e. Okus: zajednicko kuhanje ili iskoristavanje

vremena za uzinu na aktivniji nacin (npr.
pokusajte razaznati koji su zacini ili zaCinsko bilje
koristeni u pripremi kolacica).

NEKOLIKO IZDVOJENIH ZAKLJUCAKA:

ZAKLIJUCNE MISLI

Ukratko, ako promotrimo sustav odgovora na stres
i s njim usko povezane pojmove: prozor tolerancije,
samoregulacija, ranjivost, otpornost, znacajni
odnosi; zakljucujemo da su svi oni povezaniis
intrinzicnom motivacijom (vidi gore i u poglavlju
*Intrinzicna motivacija).

Osobe koje rade s mladima i koje im pomazu
ostvariti njihove ciljeve mogu imati puno koristi

od poznavanja ovih Cimbenika. Postavljanjem
nekoliko pametnih pitanja i koristenjem pristupom
koji ¢e im pomoci da osvijeste svoje razine stresa,
nacine na koji se mogu pribrati, odnose u kojima
mogu pronaci oslonac i podrsku, sposobnost
mladih u rjeSavanju problema, samoucinkovitosti i
mobilizaciji resursa svakako mogu biti poboljsane.
To ¢e u konacnici rezultirati vecom intrinzicnom
motivacijom i osjecajem uspjeha u svakodnevnom
Zivotu.






METODOLOGIJA
RADA S MLADIMA U
RIZIKU



METODE KORISTENE

U RAZVIJANJU MEKIH
VIESTINA: ISKUSTVENO
UCENJE | IGRIFIKACIJA

Meke vjestine sastavni su dio svake prakse osobe
koja radi s mladima. To su ,vjestine za koje se obicno
smatra da nisu posebno vezane uz odredeni posao,
zadatak, akademsku disciplinu ili podrucje znanja i
kojima se moguce koristiti u velikom broju (zivotnih)
situacija i radnih okruzenja.”

Stoga se one nazivaju ,meke” ili ,prenosive”’, buduci
da nisu specificne za odredeni sektor ili za ulogu

na nekom radnom mjestu. Drugi je pojam kojim ih
opisujemo ,transverzalan”.

UNESCO® transverzalne vjestine svrstava u sljedece
kategorije:

kriticko i inovativno misljenje
interpersonalne vjestine
intrapersonalne vjestine
globalno gradanstvo

medijska i informacijska pismenost

oA W N

ostalo — primjeri ukljucuju rjesavanje problema,
komunikaciju, timski rad, liderstvo itd. (ove
vjestine moguce je uvrstiti i U kategoriju
meduljudskih vjestina).

Ono sto nas razlikuje jesu pristupi kojima se
koristimo. EDUnaut svoj radi temelji na igrifikaciji,
ucenju stranog jezika i savjetovanju o seksualnom
zdravlju, dok se BIOM koristi iskustvenim ucenjem,
skrbi temeljenoj na znanjima o traumi i pristupima iz
pustolovne terapije. Stecene meke vjestine omogucit
¢e mladima bolje snalazenje u njihovom buducem
osobnom i profesionalnom zivotu. Takoder ¢e im
pomoci nositi se s izazovima na koje budu nailazili,

a intrinzi¢na motivacija tu djeluje poput pogonskog
goriva koje ¢e im dati snagu i energiju za sve ono s
¢ime se trebaju suoditi.

U sljede¢im potpoglavljima objasnit ¢emo koncepte
iza metoda kojima se koristimo.
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ISKUSTVENO OBRAZOVANIJE | KOLBOV
CIKLUS ISKUSTVENOG UCENJA

Iskustveno ucenje proces je ucenja kroz iskustva.
To je uCenje kroz prakti¢an rad (engl. learning by
doing). Koristi se izravnim osobnim iskustvom kao
primarnim izvorom informacija u uc¢enju. To je
Zapravo u potpunoj suprotnosti sa standardnom
praksom u skolskoj pedagogiji, u Cijem se slucaju
steCena znanja temelje na iskustvima drugih.
Filozofija obrazovanja koja se temelji na iskustvenom
ucenju naziva se iskustveno obrazovanje. Ona se bavi
psihofiziCkim i intelektualnim aspektom sudionika.
Voditelj grupe ili osoba koja radi s mladima iskustveno
ucenje primjenjuje svjesno i izravno. lzravno osobno
iskustvo (odigrana ili odradena aktivnost), a potom

i usmjerena refleksija pomazu mladima da razviju
svoje vjestine i svoje spoznaje o sebi te da upoznaju
svoje vrijednosti. To takoder doprinosi poboljsanju
strategija postavljanja ciljeva i izvrsna je prilika za
poticanje razvojnog mentalnog sklopa, sto zauzvrat
razvija intrinzi€nu mMotivaciju.>

KOLBOV CIKLUS UCENJA

Ovaj je model ponudio John Dewey (1938.), a ponovno
ga je aktualizirao i preispitao David Kolb 1984. godine.

Kolbov ciklus uc¢enja metodoloski je kamen temeljac
iskustvenog ucenja, a moze se takoder odnositi i na
ucenje opcenito.*

Kolbov ciklus u¢enja tvrdi da je iskustvo kontinuiran i
neprekidan fenomen koji utjece na buducénost svakog
pojedinca. Kruzna priroda modela jasno pokazuje
da je ljudsko u¢enje neprestan proces utemeljen

na prijasnjim iskustvima. Mi mozemo produbljivati
svoje spoznaje i razvijati svoju svjesnost tek nakon

Sto posvetimo neko vrijeme i ulozimo odredenu
dozu energije u promisljanja o svojim iskustvima.
Tek nakon toga mozemo poceti generalizirati znanje
i koristiti se njime u drugim aspektima svog zivota.
Prema Kolbu, iskustveno ucenje proces je od 4
koraka koja se ponavljaju odredenim redoslijedom. U
praksi, ova 4 koraka slijede jedan drugoga u kruznom
modelu, Sto rezultira sve vecim razinama znanja o
nama samima. Krug (koji ¢e postati spirala) moguce
je zapoceti u bilo kojoj tocki.»®

52 UNESCO Office Bangkok and Regional Bureau for Education in Asia and the Pacific. (2016). School and teaching practices for twenty-first century challenges:
Lessons from the Asia-Pacific region, regional synthesis report, 2014 regional study on transversal competencies in education policy and practice (phase 1) (ERI-

Net regional policy study series [2]). https/unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000244022

S Lisin, I, Kida, P. (2018). Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development..
5 Lisin, I, Kida, P. (2018). Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development.
5 Lisin, I, Kida, P. (2018). Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development.


https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000244022

KOLBOV CIKLUS UCENJA (1984.)

KOLBOV CIKLUS UCENJA U RADU S
MLADIMA

Dakle, kako se koristiti ovim ciklusom u radu s
mladima:

1.

Konkretno iskustvo (dozivljavanje) — radnja,
dogadanje: moze biti dio svakodnevnog Zivota,
ali i organizirani dogadaj, novo iskustvo ili
reinterpretacija trenutnog iskustva. Primjer:
zadate grupi aktivnost rjeSavanja problema,
npr. MjeseCevu kuglu, u kojoj grupa dozivi
neuspjeh/pogrijesi, tj. ne postigne predvideni
broj pogodaka.

Refleksivho promatranje (razmatranje) novog
iskustva: obracamo paznju na ono $to nam

se dogada, vidimo rezultate, primjenjujemo
iskustvo te promisljamo o svemu tome. Ono
Sto je ovdje stvarno bitno, razlika je izmedu
samog iskustva i nacina na koji ga sagledavamo.
Primjer: ponekad pomozite grupi pitanjima
poput: Sto se dogodilo?, kako biste potaknuli

¢lanove grupe da pocnu promisljati o sebi
samima u toj aktivnosti.

Apstraktna konceptualizacija (zakljucivanje),
generalizacija: izvodimo zakljucke iz iskustva te
razjasnjavamo odnos izmedu iskustva i njegova
uc¢inka. Primjer: zajedno sa svojom grupom
izvucite zakljucke kao sto su: djeca nisu obracala
paznju jedno na drugo, nisu se medusobno
uvazavala itd. Tako uce da za uspjesno izvrsenu
aktivnost moraju biti strpljiviji i obrac¢ati paznju
jedni na druge.

Aktivno eksperimentiranje (planiranje): ono
Sto smo naucili primjenjujemo za buducénost.
Primjer: isprobavaju novonauc¢ena znanja u
novoj aktivnosti.>®

6 Lisin, I, Kida, P. (2018). Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development
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Kada osoba ima konkretno iskustvo (1) — Vikao sam
na svoje vrsnjake tijekom aktivnosti pa mi nitko nije
htio biti prijatelj — nakon ¢ega uslijedi opazanje,
refleksija (2) onoga sto se dogodilo — Osjecao

sam se tuzno i usamljeno — to vodi do stvaranja
apstraktnih koncepata (analiza) — MoZda ako se
pokusam izraziti na drugaciji nacin, bit cu ljubazniji,
imat c¢u vise prijatelja — i generalizacije (3), koje

se potom provode i testiraju u buduénosti (4) —
Sliedeci put kad sam pozeljela vikati, zaustavila
sam se i izrekla to na ljepsi nacin, a nakon toga su
do mene dosla djece da cavrljamo. Osjecala sam se
Jjako dobro. Isprobat cu to | sa svojom sestrom.

Svjesna i sekvencijska struktura uz koristenje EE
vjezbi (engl. EE, experiential education = iskustveno
problema, omogucuje mladima da malo-pomalo
usvajaju nove navike i razvijaju meke vjestine.

OD TEORIJE DO PRAKSE:




IGRIFIKACIJA (ENGL. GAMIFICATION)

Potreba za zabavom jedna je od temeljnih [judskih
potreba. Igre su suradnicke ili natjecateljske
aktivnosti koje se odvijaju prema odredenim
pravilima, obic¢no s ciljem koji zelimo postic¢i. One
Cesto pokrecu nasu motivaciju. Vecina osoba koje
rade s mladima koriste se igrama u pojedinim
aspektima svog rada i s razlicitim ciljevima na umu.
Medutim, naj¢esce nismo u potpunosti svjesni modi
igara i to ne nazivamo eksplicitno igrifikacijom.
Opcenito govoredi, igrifikacija je primjena elemenata
igre na neku drugu vrstu aktivnosti koja nije vezana

uz igru¥, a u nasem slucaju na nase sesije s mladima.

engleski izraz gamification, skovan 2002. godine,
postao je Siroko priznat prije
desetak godina.

Vrste igrifikacije®®

Ako Zelimo primijeniti mehanike igre na nasrad s
mladima, to je moguce uciniti na 2 nacina:

1. Strukturnom igrifikacijom: primjena
elemenata igre (npr. uigri ,Pictionary” ili
igri pantomime, pod uvjetom da aktivnost
provodimo redovito, mozZzemo pratiti rezultat
uz pomoc ljestvice poretka ili trake napretka
na ploci, tako da aktivni timovi jasno vide svoje
rezultate i napredak).

2. Sadrzajnom igrifikacijom: primjena elemenata
igre, mehanike igre (engl. mechanics) i igrackog
razmisljanja (engl. game thinking) kako bi se
preoblikovao sadrzaj tako da sto vise nalikuje
igri [kada se koristi u iskustvenom ucenju,
naziva se pripremnom fazom (engl. front-
loading)]. Primjer: dodavanje elemenata price i
pripovijedanja te drame, izazova, zanimljivosti,
znatizelje, tajanstvenosti i likova samom sadrzaju.
Zapocinjuci radionicu izazovom (npr. Vas se
zrakoplov nalazi na pustom otoku...) sudionik
preuzima svoju ulogu u prici. (Primjerice, u
aktivnosti Nasukan na pustom otoku radimo na
njihovim sposobnostima rjeSavanja problemai
donosenja odluka tako da ih nakratko pretvorimo
u likove iz nase price).

Zasto je primjenjivati?

Redefiniranje neuspjeha: neuspjeh se smatra
izazovom

Igre mogu promicati otpornost i razvojni mentalni
sklop te razvoj intrinzicne motivacije.

Temeljno nacelo u igrama kojima se koristimo za
ucenje jest: ,nitko ne umire™®. To znaci da u igri imate
pravo na metodu pokusaja i pogresaka te pruzanje
novih prilika sve dok konacno ne postignete uspjeh,
tj. igra ukljucuje visestruke neuspjehe. Neuspjeh je
vazZna sastavnica rada s mladima, element o kojem
raspravljamo i u ovom priruc¢niku. Mnoge igre temelje
se na ovom principu koji promicemo: jedini nacin
da naucite (kako ih igrati) je da u neCemu vise puta
dozivite neuspjeh. Ovo je i srz koncepta razvojnog
mentalnog sklopa (*vidi poglavlje Razvojni mentalni
sklop). Pojedinci koji razmisljaju na ovaj nacin vide
pogreske i neuspjehe kao prilike za ucenje i rast

te shvacaju da je neuspjeh sastavni dio procesa
ucenja, a ne da je to nesto sramotno. Riskiranjem

u igri, dozivljavajuci neuspjehe i Cineci pogreske te
promisljajuci o njima zapocinje proces ucenja. To

je jedna od vaznih zivotnih lekcija koju im zelimo
prenijeti: u redu je grijesiti. Dapace, pozeljno je!®® Mi
redefiniramo neuspjeh: vidimo ga kao nuzan korak
u ucenju. Jednom kada neuspjeh dobije drugacije
znacenje, onda i stres koji prati neuspjeh postaje
moguce kontrolirati i predvidjeti, postaje umjeren.
To ujedno pomaze osobi da kontrolira sebe i da
naposljetku postane otpornija.

57 Deterding, S, & Bredow, H. (2011). Situated motivational affordances of game elements: A conceptual model. CHI Gamification Workshop, 3-6.

¢ Jones, B. (2022). Gamification in Learning — 10 Tips from Karl Kapp. eLearningArt. https;/elearningart.com/blog/gamification-tips-karl-kapp,

52 Hill, B. (bez dat.). Gamification in education: Fostering a growth mindset. https:/mybrainware.com/blog/gamification-in-education-fostering-a-growth-mindset,

0 Carlyle, J. (2016, October 11). 5 Ways Gamification Can Help Students Develop A Growth Mindset. Emerging Education Technologies.
https:/Mwww.emergingedtech.com/2016/10/5-ways-gamification-develops-student-growth-mindset,
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SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA
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DEFINIRAIJTE SVOJE CILIJEVE: zapitajte se sto zelite da ucenik bude sposoban uciniti
kao rezultat neke igre ili igrificirane aktivnosti (npr. da razmislja kriti¢nije, da je sposoban vise
se osloniti na samoga sebe, da se moze sam sabrati u teskoj situaciji itd.). Ciljevi trebaju biti
umjereno teski i ostvarivi izravnim utjecajem aktivnosti.

PROMICITE POSTAVLIANJA CILIEVA: preuzimanjem rizika i osmisljavanjem
strategije oni analiziraju i povezuju logicne korake potrebne za ostvarenje cilja (razgovaraju o
svojoj strategiji, odlukama, postupcima...).

Osmislite KONKRETNE IZAZOVE u igri, prilagodene njihovoj razini vjestine, a razinu tezine
postepeno podizite sukladno njihovom razvoju. Igre takoder otvaraju vise puteva do uspjeha,
dopustajuci ucenicima da odaberu viastite podciljeve u sklopu veceg zadatka.® Neka naglasak
bude na jasnim, djelotvornim zadacima koji jamce neposredne rezultate, umjesto da nude
nejasnu i dugorocnu korist.

OSMISLITE URAVNOTEZENE ZADATKE: oni ne smiju biti ni prelagani ni pretegki
(uodnosu na sve igrace). Sjetite se zone ucenja (vidi *poglavlje Stres) u kojoj se odvija samo
ucenje. Potaknite njihovo kreativno razmisljanje u tom procesu. To je takoder vjestina koju je
moguce nauciti.

Iskoristite neuspjehe i poraze iz igre kao priliku da razgovarate o PREPREKAMA i tome
kako se ponasati kada se suocimo s porazom. Kada se suoce s preprekama u bilo kojoj igri,
iskoristite to kao priliku za razgovor o tome Sto uciniti u takvoj situaciji i povezite to s izazovima
i STRESOM u nasim zivotima, kao i nasim reakcijama na njih. Zapamtite: stres negativno
utjece na njihovu intrinzic¢nu motivaciju.

Uvijek im PRUZITE DRUGU PRILIKU

Govoreci iz svoga iskustva: kada smo provodili aktivnost ,Spasite jaje”, pruzili smo im
samo 1 priliku da obave zadatak. Jedan tim nije uspio dovrsiti ovu aktivnost, a miim
nismo pruzili priliku da je ponove. Trenutac¢no su se osjetili obeshrabreno da nastave
sudjelovanje u sesiji.)

Obratite pozornost na to kako im dajete POVRATNE INFORMACIJE (*pogledajte
poglavlje Razvojni mentalni sklop).

Ne tretirajte NAGRADE u igri kao mito. Ako se koristimo igrifikacijom za poticanje njihovog
,napretka prema svladavanju necega Sto razumiju i do ¢ega im je stalo,"®? nagrade se mogu
koristiti kao dio prepoznavanja postignuca. No, ne bismo se trebali koristiti nagradama kako
bismo mlade pridobili da rade stvari za koje inace ne bi bili zainteresirani.

Ucinite igru smislenom i usredotocite se na FOKUS vase igre (to nisu bodovi, ljestvice poretka
itd., oni su samo dio igrificiranog rjesenja). Ako bodovi ne nude povratnu informaciju o tome
koliko je dobro ucenik svladao koncept, ili znacke nisu vezane uz tesku, ali ipak dostiznu
vjestinu, ili su ljestvice poretka samo ispunjene besmislenim bodovima, tada je sav trud ulozen
u igrifikaciju uzaludan. Tinejdzeri nece biti motivirani. Morate im jasno objasniti koji je njihov
cilj na svakoj razini (ako se koristite razinama), kao i razgovarati s njima o njihovim ciljevima,
postignucima i poteskocama s kojima se suocavaju. Otvoreno postavljajte pitanja i podrzavajte
ih na putu do zaklju¢ka kako njinhova vjera u razvoj i promjenu (mentalni sklop) ima utjecaja na
njihovo ponasanje (*pogledajte primjere u Aktivnostima).

Kada smo poduzeli ove korake, onda trebamo razgovarati o strategijama i mentalnom sklopu koji je
potrebno imati kako bi dosli na drugu razinu. Samo to ¢e utjecati na njihovu IM.

& Lee, 3.3, & Hammer, J. (2011). Gamification in Education: What, How, Why Bother? Academic Exchange Quarterly, 15(2),146.
https./Mww.uwstout.edu/soe/profdev/iresources/upload/Lee-Hammer-AEQ-2011.pdf
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Ono sto uvijek trebamo imati na umu je

da igrifikacija nije i ne bi trebala biti samo
zabava. Trebala bi biti usredotocena na njihovu
angaziranost, sudjelovanje i motiviranost.®* Ono
Sto mi predlazemo je da se u svom radu koristite
elementima igrifikacije na nacin koji vama
odgovara.

Vi odluCujete kako cete je implementirati i u kojoj
mjeri. Osmislite vlastite igre, upotrijebite igre koje

vam mi predlazemo, koristite se elementima igre
ili jednostavno implementirajte postojece igre
koje pronadete sami. Vasa je masta jedina granica.
Medutim, predlazemo da uvijek iskoristite priliku
koju igre pruzaju (pogledajte gore navedene
Savjete) i, $to je najvaznije, razmislite o tome kako
pristupamo i kako se suoavamo s neuspjehom

i porazom u igri, kao i u igri naseg zivota. Mi ih
trebamo nauciti kako da odnesu pobjedu u svojoj
unutarnjoj igri.t

NACELA RADA S MLADIMA

U RIZIKU

Ako zelimo teoriju provesti u praksi, onda
cimbenike poput razvojnog mentalnog sklopa,
samoregulacije i upravljanja stresom mozemo
primijeniti u nasem svakodnevnom radu s
mladima. To ¢inimo stvaranjem okoline s umjereno
stresnim, predvidljivim dogadajima koje je moguce
kontrolirati.

UMJERENI STRESORI — UPRAVLJANJE
RIZIKOM

U nasem radu Cesto dolazi do trenutaka kada se
¢ini da se sve vrti oko upravljanja rizikom. Primjerice,
kada planiramo sesiju za iduci put, onda mozemo
unaprijed razmisljati o osobinama mladih koji ¢e

doci na tu sesiju. Ako ne znamo Mnogo o njihovim
Zivotnim okolnostima, moze biti rizicno planirati
slozenu aktivnost rjeSavanja problema, buduci

da ne znamo kako se snalaze u takvoj stresnoj
situaciji. Drugi primjer moze biti kada grupa obavlja
neku aktivnost, a napetost raste. Mi moramo
odluciti koliko dugo ¢emo sudionike pustiti da
ostanu napeti i uznemireni te u kojem trenutku
zaustaviti aktivnost kako bismo prodiskutirali o
tome §to se dogodilo. Medutim, didakticki princip
sistematic¢nosti i postupnosti vazan je aspekt u
radu s mladima u riziku. Kada planiramo aktivnosti
za sesiju, moramo oduciti koliko ¢emo vremena
potrositi na izgradnju povjerenja i stabilnosti prije
nego sto uvedemo riskantnije aktivnosti.

& Jones, B. (2022). Gamification in Learning — 10 Tips from Karl Kapp. eLearningArt. https:;//elearningart.com/blog/gamification-tips-karl-kapp,

& Lee,J.J, & Hammer, J. (201). Gamification in Education: What, How, Why Bother? Academic Exchange Quarterly, 15(2), 146.
https./Mww.uwstout.edu/soe/profdev/iresources/upload/Lee-Hammer-AEQ-2011.pdf



https://elearningart.com/blog/gamification-tips-karl-kapp/
https://www.uwstout.edu/soe/profdev/resources/upload/Lee-Hammer-AEQ-2011.pdf   

lpak, umjereni stresirizik (ono Sto podize razinu
stresa) sastavni su dio ucinkovitog ucenja.

Pod rizikom podrazumijevamo fizicki, drustveni i
emocionalni rizik koji utjeCu na sustav odgovora na
stres. Qvi rizici razlikuju se od osobe do osobe, npr.
fizicki rizik moze biti kad se u nekoj aktivnosti mladi
moraju drzati za ruke ili biti u fizickom kontaktu
(npr. aktivnost Okreni ceradu). Emocionalni rizik
moze predstavljati aktivnost u kojoj moraju imati
povez preko ociju i pustiti da ih vodi drugi vrsnjak
(kao u aktivnosti Simis i moljac). Drustveni rizik
moze biti izrazen Cak i kroz pri¢anje pred svojim
vrsnjacima ili odraslima.

Nadalje, faktor neizvjesnosti, koji je sastavni dio
rizika, takoder Cini u¢enje uzbudljivim, ucinkovitim i
potencijalno opasnim.

Motiviraj na sudjelovanje | Metodologija rada s mladima u riziku

Postoje dvije vrste rizika:

Stvarni rizik = objektivna opasnost koja postoji
u svakoj situaciji: sklisko tlo/povréina, nedostatak
emocionalne sigurnosti, ako mjesto na kojem se
okupljamo nije mirno. Stvarne rizike potrebno je
svesti na minimum.

Percipirani rizik = stupanj rizika u nekoj aktivnosti
koji je spazila mlada osoba ili osoba koja radi s
mladima. Na mogucénosti procjene ove vrste

rizika znatno utjecu prethodno iskustvo, razine
samouvjerenosti i energi¢nosti, stupanj anksioznosti,
kao i strahovi te osobe. Percipirani rizik takoder se
veoma razlikuje od osobe do osobe.

*

SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA

* Upravljanje rizikom vazno je u DIJELU NAMIJENJENOM PLANIRANJU koje se odvija
prije sesije, a kada sebi mozete postaviti sljedeca pitanja:

Koji su stvarni rizici za vrijeme provodenja aktivnosti?

Je li percipirani rizik prihvatljiv za mlade, tj. mogu li ga podnijeti?

Je li potencijalni rizik vrijedan potencijalnog ishoda? Hoce li iz toga puno nauciti?
Sto trebam uciniti kako bih smanjio stvarne rizike?

Koji su moji konkretni koraci za suocavanje u slucaju kriznih i rizicnih situacija®?

Prilikoon PROVEDBE aktivnosti vasa je odgovornost upravljati svim rizicima. Ne biste
trebali pretpostavljati da ¢e i mladi uoditi rizik. Budite na oprezu i obratite paznju na ono 5to se
dogada te po potrebi zaustavite aktivnost i intervenirajte.




PREDVIDLIJIVOST

Predvidljivost je vazna u nasim zivotima i ona nam
pomaze u snalazenju u svakodnevici. Nesto slicno
tome mozemo uoditi i pri radu s grupom tinejdzera.
Ako &lanovi nase grupe mladih, sudionici aktivnosti,
dozive da grupa ima predvidljiv ritam i da im se
nista nezeljeno ne moze dogoditi, bit ¢e motivirani
da dodu na sljedeci grupni sastanak, tj. sesiju.
Stoga se isplati odvojiti vrijeme i stvoriti predvidljivo
ozracje.

Vi morate uciniti sljedece:
odrediti gdje ¢e se grupna sesija odrzavati
odrediti koliko Cesto c¢e se sesija odrzavati
obvezati se da cete biti prisutni.

mladi bi se takoder trebali obvezati da ¢e
prisustvovati sesijama.

Kako se podrazumijeva nasa predanost grupi,

nece izgledati narocito dobro ako mi kao ,roditel]
grupe” propustimo previse sesija s njima; tinejdzeri
se poistovjecuju s nama i racunaju na nas. To vam
moze objasniti zasto je vazno imati grupne uloge, ili
¢ak grupni ugovor koji daje okvir i sigurnost i vama i
mladima. Zajednicki rituali koje ¢ete uvesti takoder
doprinose ozracju predvidljivosti.

OD TEORIJE DO PRAKSE:

MOGUCNOST KONTROLE

U radu s mladima u riziku moramo imati na umu

da oni dolaze iz stresnog okruzenja u kakvom im se
dogadaju nepredvidive stvari, nemaju mogucénost
izbora ili ih nitko ne pita koje su njihove potrebe. Zato
je tijekom grupnog rada vazno ponuditi:

moguénost izazova po izboru.
Sto to znaci?
Tojeizraz i pristup proistekao iz iskustvenog ucenja.

Mi, kao osobe koje rade s mladima, ne zelimo da se
mlade nagovara da sudjeluju u teskom zadatku, ali
zelimo da oni donose odgovorne odluke. To ¢e imati
pozitivan ucinak na njinovu intrinzi€cnu motivaciju.
Ako im pomognemo shvatiti da oni imaju pravo |
priliku izabrati prihvatljivu razinu izazova i ako im
pokazemo kako oni sami mogu procijeniti sto je
prinvatljiva razina za njih, mladi ¢e nauciti i kako
donositi pozitivne odluke u svome zivotu.®”

% Lisin, I, Kida, P. (2018). Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Developement.
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¢ Liddle, M.D. (2008). Tanitani a tanithatatlant. Budapest: Pressley Ridge.
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GRUPNI UGOVOR

U prethodnom smo odlomku objasnili da rad

u skladu s postavljenim dogovorima i okvirima
doprinosi sigurnom okruzenju, kako za vas, tako i za
druge ¢lanove grupe.

Bez obzira na to radimo li s jednom grupom duze
vremena ili se ¢lanovi grupe izmjenjuju s vremena
na vrijeme, vazno je s njima sklopiti ugovor (i po
potrebi ih podsjetiti na njega).

OD TEORIJE DO PRAKSE:




GLAVNE IDEJE S KOJIMA
TREBATE BITI UPOZNATI
KADA RADITE S MLADIMA

U RIZIKU

UNIVERZALNE VRIJEDNOSTI | METODE

Praksa rada s mladima veoma je raznolika grana

rada i zbog toga je veoma tesko identificirati njezina
klju¢na obiljezja. Prema Vije¢u Europe: rad s mladima
sirok je pojam i obuhvaca velik raspon aktivnosti
drustvene, kulturne, obrazovne ili politicke prirode,
koje se provode s mladima i za mlade.®® U pojedinim
zemljama to je relativno jasno definirana i samostalna
praksa, dok je u drugim zemljama ovaj pojam manje
poznat te ne postoji prepoznatljivi definiran koncept
rada s mladima. Medutim, ipak je moguce izdvojiti
skup vrijednosti i metoda koji je zajednicki praksama
rada s mladima diljem Europe:

dobrovoljno sudjelovanje mladih
slusanje glasa mladih ljudi
okupljanje mladih ljudi
povezivanje sa svjetovima mladih

Sirenje granica svjetova mladih.®®

8 Youth work. (bez dat.). Youth Partnership. https/ojp-eu.coe.int/enfweb/youth-partnershipfouth-workl
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OSOBE KOJE RADE S MLADIMA KAO
VODITELIJI

Koliko god nije moguce nametnuti jedinstven
koncept rada s mladima, u radu obiju nasih
organizacija uloga osobe koja radi s mladima
najbliZza je ulozi voditelja (engl. facilitator).
Zadatak osobe koja radi s mladima nije voditi
grupu do uspjeha ili lanovima nuditi sjajne ideje

u situacijama kada oni trebaju donijeti odluku. Mi
preuzimamo ulogu voditelja, pri ¢emu ¢lanovima
grupe pomazemo da stvore nesto novo i ucinkovitije
suraduju, ali im takoder pomazemo da uce na
vlastitim pogreskama. Mi nismo tu da bismo
sprijecili njihov neuspjeh, veé¢ da bismo ih
usmjeravali na putu usvajanja lekcija iz vlastitih
neuspjeha. Zapravo, vaznije je pustiti grupu da
dozivi neuspjeh u nekom zadatku, jer iz toga je
moguce nauciti vise nego iz uspjeha, a ujedno ¢e
nauciti da se ne treba bojati ili sramiti neuspjeha.
Naravno, svaka osoba koja radi s mladima razvit ¢e
svoj osobni stil te ¢e i veza koju stvori s njima biti
jedinstvena. lpak, neke su kompetencije univerzalne
jer one pripadaju ulozi voditelja, a voditelj je taj koji
grupu vodi u zeljenom smjeru.

VJIESTINE | KOMPETENCIJE

Rijec kompetencija predstavlja spoj znanja,
sposobnosti i stavova. Biti kompetentan ne znaci
samo imati potrebno znanje i biti upucen u
odredene teme, nego to znanje u danom kontekstu
i situaciji primijeniti u praksi.”®

Sto to znaci za osobu koji radi s mladima?

U nasoj specificnoj situaciji to znaci, za pocetak,
posjedovati znanje o intrinzi¢noj motivaciji i
nacinima kako je njegovati. To znaci znati kako je IM
povezana sa stresom te kako sam stres prepoznati

i regulirati. To takoder znaci posjedovati specificne
vjestina vodenja grupe kroz prirodan proces kroz
koji grupa treba prodi, ali i vjestine prilagodba
metodologije u skladu s fazom u kojoj se grupa
nalazi (*vidi poglavlje Grupni proces).

Specificne vjestine i kompetencije osobe koja
radi s mladima bit ¢e izvedene iz nize navedenih
kategorija:”

1. Aktivno slusanje: obrac¢anje paznje na verbalnu i
neverbalnu komunikaciju, npr. kada upitamo mlade
kako su, a oni uzvrate ,Odlicno!”, sjedeci prekrizenih
ruku u zatvorenom polozaju tijela.

2. Povijerljivost: kako bismo poduprli djecu da
budu potpuno predana, trebamo im uliti sigurnost
da ¢e njihova misljenja ostati u okvirima grupe i o
tome bismo trebali razgovarati na prvom grupnog
sastanka (ovo bi trebalo biti sadrzano u ugovoru koji
s njima potpisujete; primjerice: ,Ono Sto se ovdje
dogodilo, ostaje ovdje!"). Ovo je posebno vazno u
slu¢aju kada mladi l[judi zive zajedno, kako ne bi
mogli zlorabiti informacije do kojih dodu tijekom
vase sesije.

3. Postovanje: trebali bismo stvoriti okruzenje puno
postovanja te kao njihovi uzori biti primjer kako se
s postovanjem odnositi prema ostalim ¢lanovima

grupe.

4. Jednakost: svi Clanovi trebaju znati da su njihova
misljenja i stavovi podjednako vazni, bez obzira

na njihov spol, nacionalnost, fizicke sposobnosti,
etnicku pripadnost ili seksualnu orijentaciju. Ovdje
takoder obnasamo vaznu ulogu jer im trebamo
pokazati kako se nositi s razlicitim misljenjima.
Pritom trebamo uvijek imati na umu svoje granice.
U redu je reci ,stop” ili reci da se ne osje¢camo
pozvano ni kompetentno razgovarati o neCemu ako
nam je neka tema jako neugodna.

5. Dogovoreni ciljevi: trebali bismo razgovarati s
mladima o tome koji su njihovi ciljevi i dogovoriti
zajednicke ciljeve grupe. Oni tada mogu odrediti
svoje korake u procesu ucenja, gdje se mozemo
koristiti npr. SMART okvirom za postavljanje ciljeva
(*vidi poglavlje Postavljanje ciljeva). S vremenom
nam on moze koristiti tako sto cemo promisljati

o tom okviru, sto ¢e takoder ima ucinka na
intrinzicnu mMotivaciju. Naravno, ovo bi se moglo
dogoditi kasnije, nakon Sto se u grupi stvori ozracje
medusobnog povjerenja i sigurnosti.

6. Grupni proces: moramo pratiti u kojoj se
razvojnoj fazi grupa nalazi i kakva dinamika viada
unutar grupe, a takoder moramo biti spremni i na
nadolazece probleme.

% What are key competences? (bez dat.). http:/Mww.taskeuproject.com/the-tool/the-tool-en/what-are-key-competences,
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7. Povjerenje i sigurnost: nas je glavni zadatak

u grupi stvoriti osje¢aj medusobnog povjerenja

i sigurnosti. Ono ¢e postaviti temelje buduceg
zajednickog rada pa je u taj zadatak potrebno uloziti
izvjesno vrijeme. Najvaznije je ovdje postaviti jasne
smjernice kako ¢e grupa suradivati.

8. Fokus na pojedince: vazno je imati na umu da
svi Clanovi grupe imaju svoje individualne potrebe
pa se trebamo pokusati povezati s njima na toj
individualnoj razini, ali je isto tako potrebno povezati
se s njima kao s ¢lanovima grupe.

9. Sudjelovanje: trebali bismo se pobrinuti za to
da su svi sudionici predani grupnim procesimai
grupnom donosenju odluka.

Kada smo se pobrinuli da se u svom radu
pridrzavamo gore navedenih kategorija, moramo
se vratiti i na esencijalne komponente. Uvijek se
iznova trebamo podsjecati da smo Ml ta klju¢na
karika u poslu koji radimo, nas nacin razmisljanja i
nasa osobnost. To mozda zvudi zastrasujuce, ali kao
i svaka druga odrasla osoba koja radi s mladima i
mMi smo uzor tim istim mladima. Mozemo sastaviti
zbirku od tisuc¢u korisnih aktivnosti koje je moguce
provesti s njima, ali ako oni te aktivnosti ne shvacaju
u potpunosti te ako mi ne utjelovljujemo ono sto
,propovijedamo”, one ¢e imati samo povrsan ucinak.
Dakle, sto trebamo Ciniti?

Trebamo im pokazati Sto znaci imati razvojni
mentalni sklop, kako se zrela osoba ponasa u
stresnim situacijama i regulira sebe, koje reCenice
otporna osoba (engl. resilient) govori sebi i drugima
u grupi (ali i drugim osobama koje rade s mladima,
Clanovima osoblja, itd.). Trebamo biti svjesni

snage svojih rijeci i svog ponasanja i ne shvacati

ih olako, vec stalno i svjesno razmisljati o svojim
vrijednostima, uvjerenjima te ponasanju.

Da bismo to ucinili, moramo biti veoma samosvjesni,
Sto nije uvijek lako. Moramo stalno promisljati o
vlastitom nacinu razmisljanja (mentalnom sklopu)
te razvijati svoje meke vjestine.

Predlozeni nacin razvoja samosvijesti i
samorefleksije plod je pomodi stru¢njaka u poljima
supervizije, intervizije i savjetovanja.

Grupe su organizmi koji stalno prolaze kroz

procese promjena, a ako smo barem malo upuceni
u grupnu dinamiku, to nam moze pomodi da
shvatimo koji uzroci i potrebe stoje iza odredenog
ponasanja grupe. Isplati se posvetiti vrijeme
pokusaju boljeg poimanja te dinamike, kako bismo
mogli odabrati prikladnu intervencijsku metodu za
poticanje intrinzicne motivacije kod tinejdzera (*vidi
poglavlje Proces). Vec i sama Cinjenica da ste dio
neke grupe moze ponekad biti zaista motivirajuca.
Povezivanje s drugima moze na nas djelovati poput
lijeka, pogotovo u sluc¢aju vrsnjaka koji dijele slicne
probleme.

Model na koji vam zelimo ukazati razvio je Bruce
Tuckman 1965. godine. On je ustvrdio da mozemo
razlikovati 5 faza razvoja grupe’

1. formiranje
2. faza sukoba
3. normiranje
4. izvrSavanje

5. raspustanje.

7 Tuckman, B. W. (1965). Developmental sequence in small groups. Psychological Bulletin, 63(6), 384-399. https./doi.org/101037/n0022100
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OBJASNIJENJE RAZVOINIH FAZA GRUPE PREMA BRUCEU TUCKMANU:

1 (@&

s (%

FORMIRANJA

Kada se ¢lanovi neke grupe prvi put okupe, to nazivamo fazom FORMIRANJA.
U toj fazi oni imaju potrebu da se osjete dijelom grupe i da se osjecaju sigurno.
Tijekom ove faze najbolje je s tinejdzerima razgovarati o pravilima i ciljevima
grupe. Nas je najvazniji zadatak stvoriti osjecaj sigurnosti u grupi, uglavnom
pomocu strukturiranih metoda i igara. Sto se vrsta igara tice, ovdje mozete
izabrati izmnedu aktivnosti probijanja leda i aktivnosti samoregulacije.

SUKOBA

Kako povjerenje raste, tako se i mladi pocinju osjecati sigurno u grupi, sto
moze dovesti do sukoba s drugim ¢lanovima, pa ¢ak i s nama — voditeljima.
Ovo je faza SUKOBA. Ona moze biti emocionalno teSka i moze nam biti teSko
nositi se s njom, iako je prijeko potrebna za razvoj grupe. Nas je zadatak ovdje
naglasiti vaznost tolerancije i razliCitost potreba ¢lanova grupe. Ako se ne
suocCimo s tim sukobima i ne rijeSimo ih, ova faza moze imati destruktivho
djelovanje na ¢lanove grupe i smanijiti im motivaciju. U ovoj fazi mozete
razmotriti uvrstavanje aktivnosti samoregulacije i izgradnje povjerenja.”?

NORMIRANIJA

Faza NORMIRANJA nastupa onda kada se timski rad doima prirodnijim,
¢lanovi uspostavljaju norme ponasanja u grupi i dogovaraju kojim c¢e se
zajednickim metodama koristiti. Ovdje mi vise sudjelujemo kao ravnopravan
¢lan, ali mozemo nastupiti kao demokratski voditelj, koristeci se konsenzusom
kao metodom rada. Ovdje je dobro uvrstiti aktivnosti izgradnje povjerenja.

IZVRSAVANIJA

Ponekad grupa stigne do faze IZVRSAVANJIA, kada su ¢lanovi grupe
samouvjereniji, imaju povjerenja jedni u druge i u grupu kao cjelinu, usmjereni
su na produktivnost grupe i funkcioniraju s ve¢om razinom samostalnosti.’ U
ovoj fazi razmotrite uvrstavanje slozenijih aktivnosti usmjerenih na rjesavanje
problema.

FAZOM RASPUSTANJA

Kada se grupa priblizava svome kraju (npr. zavrsetkom skolske godine),

to nazivamo FAZOM RASPUSTANJA. Ovdje se moZemo usredotoditi na
evaluaciju i integraciju nau¢enog, kako primijeniti steCena iskustva u drugim
podrucjima njihovih zivota. Ovo je emocionalno tesko razdoblje u kojem

mladi mogu reagirati na razlicite nacine, primjerice ponasati se kao da ih nije
uopce briga za druge, pa tako ni za nas.” Ovdje je korisno uvrstiti neke zavrsne
aktivnosti jer one pomazu pri integraciji i oprostaju.

Ovaj model razvoja grupe fluidan je i dinamic¢an, sto znaci da se izmedu faza moguce kretati prema naprijed
i unatrag. S vremena na vrijeme moglo bi biti korisno i azurirati grupni ugovor te revidirati koje su stavke

kljucne za grupu.

lzvor, https:/ns4business.com.br/tuckmans-stages-of-group-development/

7 Liddle, M.D. (2008). Tanitani a tanithatatlant. Budapest: Pressley Ridge.
74 Borgen, W.A. (1995). A Model for Group Employment Counseling. ERIC Digest

7> Borgen, W.A. (1995). A Model for Group Employment Counseling. ERIC Digest
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SAVJETI ZA OSOBE KOJE RADE S MLADIMA

*

Imajte na umu i primjenjujte nacela koncepta 3R (reguliraj, povezi se, promisli), kao i metode
koje smo ranije spomenuli (*pogledajte poglavlje Stres).

* Ne mozete izbjeci fazu sukoba, Sto | vama moze biti tesko i frustrirajuce.

%%

Sto uciniti kada vasa grupa zapne u fazi sukoba?

ovdje vrijedi usporiti te se usredotociti na stvaranje osjecaja sigurnosti i povjerenja
mozete razgovarati o njihovim potrebama

omogucite im da izbace sve iz sebe, uvedite aktivnosti koje ¢e pomoci da grupna dinamika
ispliva na povrsinu te im osigurajte siguran prostor za to, kako bi ¢lanovi grupe znali §to se
dogada

mozete im ponuditi alate kroz aktivnosti, uz pomoc¢ kojih sudionici mogu:
1. rijesiti svoje sukobe

2. izgraditi povjerenje

3. uspostaviti svoje norme/pravila.

Osoba koja radi s mladima treba postaviti okvir i usmjeravati grupu u uspostavljanju normi,
ali i nacinu obavljanja zadataka.

Uvijek zapocnite sesiju aktivnostima samoregulacije.
Izravno ih pitajte koje su njihove potrebe ili sami obratite paznju na potrebe grupe.

Situacijski primjer: vi mozete pripremiti sjajnu igru rjeSavanja problema koja povecava
intrinzicnu Motivaciju, ali ponekad nam djeca na sesiju dodu vrlo umorna, iscrpljena ili
uznemirena nekim sukobima. U tom slucaju trebali biste ostaviti tu izvrsno osmisljenu igru za
kasnije | prvo razgovarati s njima, stvarajuci tako mirno i povjerljivo okruzenje.

Uvijek imajte na umu sljedece: oni ne mogu ostati mirni, medusobno se povezati ili raditi
ako se ne osjecaju sigurno.
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VAZNOST IZAZOVA | SVIJESNOG

PLANIRANJA

SVIJESNO PLANIRANIJE

Svjesno planiranje klju¢no je ako zelimo imati sesiju
s aktivnosti/aktivnostima usmjerenom/usmjerenim
na ciljeve koje zelimo postic¢i s nasom grupom.

Na primjer, ako je tinejdzerima teSko medusobno
komunicirati, mozemo odabrati neku vrstu
aktivnosti u kojoj je komunikacija klju¢na. Sto vige
ZNamo o grupi, svjesnije mozemo planirati aktivnosti
koje se nadograduju jedna na drugu i mozemo
ciljati na konkretne ishode ucenja. Uvijek nam se
moze dogoditi i da ne uspijemo posti¢i zadani cilj.
Medutim, rezultat ¢e ovisiti o tome sto mladi zbilja
nauce iz aktivnosti, a ne o tome sto mi od njih
trazimo da nauce.

Postoje i drugi izazovi s kojima se mozemo suociti u
svom radu.

NajCesci su izazov ranjivi tinejdzeri koji lako
postanu demotivirani za sudjelovanje u bilo kojoj
aktivnosti.

Moguce je da mladi nisu zainteresirani za
sudjelovanje u vasim radionicama, a vi ih niti ne
smijete na to prisiliti jer se rad s mladima temelji
na dobrovoljnom sudjelovanju.

Ranjivi mladi obi¢no nisu ustrajni zbog fiksnih
mentalnih sklopova, na kakve kod njih Cesto
nailazimo (*vidi poglavlje Razvojni mentalni
sklop). To rezultira time da ih je vrlo tesko
motivirati da se nastave baviti bilo ¢ime sto ih je
zainteresiralo, a da od toga ubrzo ne odustanu.

lako bi u pocetku mogli pokazati interes, oni
se lakse obeshrabre. Ponekad nas njihovo
ponasanje zavara jer smo skloni pretpostaviti
da se iza njega krije nedostatak motivacije ili
nezainteresiranost. Povezemo li njihov nacin
razmisljanja s njihovim osjetljivim sustavom
odgovora na stres, shvatit ¢emo da oni ulazu
mnogo truda da budu uporni, ali Cesto ne
uspijevaju to postici.

Razmotrite mogucnost otkrivanja njihovih
osobnih pri¢a i pozadinskih trauma zbog kojih
je vrlo tesko doprijeti do njih i raditi s njima.
Pokusajte sami odgovoriti na pitanje: sto se
njemu ili njoj dogodilo?

Da zakljucimo, vazno je imati plan i procijeniti nasu grupu
prije nego sto se odlucimo za daljnje korake. U protivhom,
bez ikakve metode, mogli bismo se obeshrabriti jednom
kada se suoCimo s gore navedenim izazovima.

EVALUACIJA

Kljuc je dobrog planiranja evaluacija = procjena stanja
grupe s kojom radimo. Preporucujemo koristenje nizom
pitanja koja mogu pomodi u pracenju i evaluaciji grupe te
odlucivanju o aktivnosti koju je potrebno provesti.

Koristan je model pod nazivorm GRABBS, koji proistjece iz
iskustvenog ucenja. Razvio ga je Lazarus 1981, a navodi ga
Liddle 2008. godine.”®

G (engl. goals) — ciljevi: koji je cilj ove aktivnosti? Kako

je ovo iskustvo povezano s ciljem grupe? Hoce li to ista
promijeniti za grupu?

R (engl. readiness) — spremnost: je li grupa spremna
(mentalno, emocionalno, fizicki) isprobati aktivnost? Sto
treba promijeniti da bi grupa mogla prijeci na sljedecu
aktivnost?

A (engl. affect) — djelovanje: kakvi osjecaji vladaju u
grupi? Koje senzacije dozivljavaju: dosadu, uzbudenje,
apatiju, otpor..”? Kako ovi osjec¢aji utjecu na njinove iduce
korake?

B (engl. behaviour) — ponasanje: kako se grupa ili
pojedinci ponasaju? Je li interakcije medu ¢lanovima
grupe pozitivno ili negativno utjeCu na grupu u cjelini?

U kolikoj su mjeri spremni na suradnju? Mislite lida ¢e
ispravno postupiti u svom sljedec¢em iskustvu?

B (engl. body) —tijelo: kakve su fiziCke sposobnosti
grupe? Koje ce fizicke karakteristike grupe utjecati na
provodenje programa? Jesu li pojedinci umorni, vode i
racuna o svom tijelu, imaju li neki pojedinci invaliditet, je i
im vruce ili hladno itd.?

S (engl. stage of group’s development) — faza razvoja
grupe: koju fazu razvoja grupa prozivljava (formiranja,
sukoba, normiranja, izvrsavanja, raspustanja)? Jesu li grupi
potrebne dodatne vjestine kako bi mogla funkcionirati u
visoj fazi razvoja? Opcenito govoredi, Sto se grupa nalazi u
visSem stupnju razvoja, to je vas izazov vedi.

S (engl. setting) — okruzenje: u kakvom se fizickom
okruzenju program odvija i kakvo je ,kulturolosko
porijeklo sudionika? Nalazite li se unutra ili vani, jeste li na
zaklonjenom mjestu ili postoji velika vjerojatnost da ¢e
vas netko ometati? Ima li prostor nekakvih ogranicenja?
Koliko dugo se ¢lanovi grupe medusobno poznaju i
suraduju?



Kada planiramo kako strukturirati svaku pojedinu
sesiju rada s mladima, korisno je razmisljati

s Kolbovim ciklusom (vidi *Kolbov ciklus) i
Tuckmanovim modelom grupne dinamike (vidi
*Grupna dinamika) na umu.

Sto to znaci? Bilo koja grupa ljudi, ponekad to
moze biti i grupa medusobnih stranaca, koja se
prvi put susrec¢e u nekoj prilici, a zatim se ti susreti
nastave redovito odvijati, prolazi kroz dinamican
proces u kojem se njihovo ponasanje, razina
ugode, povjerenje U grupu i na¢in komunikacije s
vremenom mijenjaju.

Kada poznajemo dinamiku tih promjena i znamo
prepoznati njihove faze, onda mozemo odabrati i
najprikladnije aktivnosti, ovisno o tome u kojoj se
fazi grupnog razvoja grupa nalazi.

Osim toga, grupa prolazi kroz faze Kolbova ciklusa
i Na razini jedne sesije. To se naziva unutarnjim
ciklusom,”” kada se grupni proces odvije u jednoj
prigodi.

Ako promotrimo citav ciklus grupnog procesa kao
cjelinu, a prezentiran kroz nase sesije s mladima, to
bi otprilike izgledalo ovako:

Na prvim susretima pocinjemo se upoznavati
unutar grupe, uc¢imo o sigurnosti, pravilima i
samoregulaciji.

Nakon ove faze otvara se prostor za izgradnju
povjerenja u grupi, koje ¢e potpomodi
prebrodivanje faze sukoba i omoguciti daljnji
razvoj grupe.

76 Liddle, M.D. (2008). Tanitani a tanithatatlant. Budimpesta: Pressley Ridge, str.17.

Ove su dvije prethodno navedene faze kljucne
kako bi grupa bila spremna sudjelovati u raznim
aktivnostima rjeSavanja problema, u kojima
¢lanovi grupe mogu poraditi na komunikaciji

i suradnji te uciti kako uciti. Sve navedeno
doprinijet ¢e povecanoj intrinzicnoj motivaciji.

Na kraju vasih planiranih sesija s mladima,
obi¢no na kraju skolske godine (npr. ako ih
planirate imati ukupno 10), predlazemo dulje
debrifiranje i evaluaciju. Oni bi vam mogli
pomocdi u daljnjem razvoju rada s mladima.

Uglavnom mozemo reci da bi se sesije mogle
odvijati prema scenariju iz danog primjera. Clanovi
grupe pojave se na vasoj sesiji na kojoj odrzavate
uvodni krug s pitanjima: Kako ste? Ima li dobrih

ili losih vijesti? Ovdje se mozete posluziti mjerilom
raspolozenja (*pogledajte Aktivnosti).

Zatim treba probiti led, zagrijavati se i samoregulirati
kratkom aktivnosS¢u namijenjenoj grupi (*vidi
predlozene primjere u Aktivnostima).

Potom birate slozeniju aktivnost, ovisno o
problematici na kojoj zelite raditi s mladima, te
po njezinom zavrsetku izvodite debrifiranje te
aktivnosti. Ako vam ostane vremena, mozete Cak
pustiti neku glazbu za ublazavanje mozebitne
napetosti.

Naposljetku se osvrnete na cijelu sesiju i
medusobno pozdravite. Ovo bi bio vas plan A, ali
uvijek mozete osmislitii plan Bi Ci D, s obzirom na
to da ne postoje dvije iste grupe i grupne sesije u
radu s mladima (u tim planovima primijenit cete
druge aktivnosti).

77 Lisin, 1, Kida, P. (2018). Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development.
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Sada smo dosli do trenutka kada Zelimo s vama Odlucili smo vam ponuditi obje mogucnosti s
podijeliti aktivnosti kojima se i sami koristimo u obzirom na sljedece:

svom radu, a za koje vjerujemo da imaju dobar
ucinak na razvoj intrinzicne motivacije.

b Jedan je koristenje aktivnostima sukladno fazi

u kojoj se vasa grupa nalazi u procesu grupne
dinamike (Tuckman, 1965.; *vidi Procesne
aktivnosti).

’ Drugi je koristenje unaprijed pripremljenim
aktivnostima za cijelu sesiju, tj. odrzavanje
jednokratne (engl. drop-in) radionice s mladima
na kojoj se fokusirate na jednu odredenu temu,
npr. na otpornost. Medutim, ako se odlucite
Za ovaj pristup morat ¢ete i tada uzeti u obzir
faze razvoja grupe, tj. unutarnji ciklus grupe i
strukturirati radionicu tako da se neometano
odvije ovaj mini ciklus. Na toj nizoj razini imat
Cete aktivnost probijanja leda ili energizator
na pocetku sesije, glavnu aktivnost koja ¢e
vam biti u fokusu te debrifiranje na kraju sesije
(*pogledajte Aktivnosti za radionice).

UVODNE AKTIVNOSTI | AKTIVNOSTI PROBIJANJA

Rad s mladima ima mnogo oblika i vasa ce se
praksa razlikovati, ovisno o tome planirate |i
odrzati vise sesija s mladima i koji broj.

Drugacije je ako cete odraditi jednokratnu sesiju
(radionicu) ili vise njih na temu povezanu s
intrinzicnom motivacijom.

Mozda radite dulje, vremenski definirano
razdoblje s istom skupinom mladih pojedinaca.

Mozda radite dulje s nekom grupom, ali

se postava te grupe mijenja neprestanim
dolascima i odlascima ¢lanova. Ovo je specificna
i izazovna situacija, ali je i takav scenarij moguc.

LEDA — FAZA FORMIRANIJA

Uvodne aktivnosti vazan su aspekt grupnog procesa. One postavljaju temelje, ciljeve i metode te
doprinose osjecaju grupne pripadnosti medu mladima. U ovoj fazi mozemo govoriti o cilju sesije, a
mladi nam mogu iznijeti svoja individualna i grupna ocekivanja te podijeliti svoje strahove. Mi s njima

mozemo sklopiti grupni ugovor. U ovom dijelu igramo m

Nogo igara s posebnim nazivima te provodimo

razne aktivnosti za probijanje leda. Ovakve aktivnosti za probijanje leda sluze za rusenje zidova medu
sudionicima, izgradnju povjerenja i stvaranje ozracja ravnopravnosti.

Aktivnosti:

LEDA O LEDA

BRZINSKI
SPOJ (ENGL.
SPEED DATE)

MIJESECEVA
KUGLA

DIVOVSKA SKATULE
VIJACA BATULE

PRIRODNI PING-PONG
PROCESI LOPTICA

GLAVE GORE,
SEDMERO
GORE

LIJUDSKI
BINGO

GRUPNI
UGOVOR 5
PRSTIJU




AKTIVNOSTI SAMOREGULACIJE — FAZA FORMIRANIJA | SUKOBA

Kako je u ovom vodic¢u mnogo toga vec reCeno o samoregulaciji, sasvim je prirodno da se ona
pojavljuje i u kontekstu aktivnosti. Kako biste grupu mogli postaviti pred ozbiljnije izazove, vazno je da
se sudionici osjecaju stalozeno i uravnotezeno te da su otvoreni za komunikaciju. Ovo ponekad moze
zahtijevati aktivnosti koje ¢e vam pomoci da ih dovedete u takvo stanje. Ovdje navodimo neke od
preporucenih aktivnosti.

Aktivnosti:

TEHNIKA

POTPUNE MIJERILO

SVIESNOSTI UZ Sl
UKLIJUCIVANIE

5 OSJETILA

RASPOLO-
ZENJA

MOLJAC

IZGRADNIJA POVIJERENIJA — FAZA SUKOBA | NORMIRANIJA

lzgradnja povjerenja pocinje vec od faze formiranja grupe, a ovisi 0 angaziranosti osoba koje rade s
mladima i njihovom nacinu stvaranja temelja grupe u suradnji sa sudionicima. Ako sudionici osje¢aju
da je sigurno doci na grupne sastanke, onda c¢e biti intrinzicno motivirani da im prisustvuju. lzgradnja
povjerenja poglavito je vazna tijekom faze sukoba, kada je povjerenje mladih ljudi u grupu poljuljano.
Vazno je ponovno ga izgraditi u fazi normiranja, jer oni tada uspostavljaju nove grupne norme.

Aktivnosti:

UPOZNAJ

ZONA 1 OLOVKA, 2
STABLO

KOMFORA UMIETNIKA




m Motiviraj na sudjelovanje | Metodologija rada s mladima u riziku

RAZVOJ VIESTINA | KOMPETENCIJA KROZ AKTIVNOSTI RJESAVANJA PROBLEMA —
FAZA IZVRSAVANIJA

U ovoj fazi mozemo zapoceti s radom u kojem se usredotoCavamo na razvoj vjestina i kompetencija
kroz razliCite aktivnosti rieSavanja problema. Vjestine Ciji razvoj zelimo potaknuti meke su ili
transverzalne vjestine, vjestine kojima se moguce koristiti u raznim situacijama i radnim okruzenjima.

Nasim su tinejdzerima te vjestine potrebne kako bi im omogucile rjesavanje problema s kojima se
suocCavaju i prilagodbu u nepredvidivom svijetu, ne samo na trzistu rada, nego i u privatnom Zivotu.

U svom radu i MTE-u usredotoceni smo na razvoj sliedecih vjestina i kompetencija:
1) komunikacijskih vjestina

2) vjestina suradnje i timskog rada

3) kompetencija uciti kako uciti

4) visejezi¢nih kompetencija.

O objasnjenjima ovih vjestina moZete procitati u Prilozima.

Aktivnosti za fazu izvrSavanja:

PLOCA
CILJEVA |
ZELJA (ENGL.
A/ [e]
BOARD)

COKOLADNA
RIJEKA

OKRENITE
CERADU

RUPE NA

KOLIKO BLIZU CERADI

PICTIONARY I
PANTOMIMA
(ENGL.
CHARADES)

BITI
AUTSAIJDER

SAMOSTALNO
UCENJE

SKRIVENI SAMO
BROJEVI PALCEVI

NASUKAN
NA PUSTOM SPASITE JAJE h:,'gEJKEO CiLJ
OTOKU




ZAVRSNE AKTIVNOSTI | AKTIVNOSTI DEBRIFIRANJA” (ENGL. DEBRIEFING) —
FAZA RASPUSTANJA

Zavrsne igre grupi omogucuju da se svi zajednicki osvrnu na proteklo vrijeme provedeno zajedno.
Takoder, one otvaraju dodatan prostor za refleksije sudionika, pruzanje povratnih informacija grupi i
medusobnog dijeljenja povratnih informacija o napretku koji su postigli, kako na osobnoj, tako i na
grupnoj razini. Govoreci sa stajalista osobe koja radi s mladima, ovo je vise umjetnost nego znanost, jer
Za ovu zavrsnu fazu uopce nema megacool pitanja.

Ono §to nam moze pomocdi i §to je vazno imati na umu u ovoj fazi jest podsjecanje na samu svrhu
grupe, na njezina ogranicenja, na ciljeve sudionika te na nase kompetencije. Ako je osnovni cilj grupe
i sudionika da se jednostavno opuste i da imaju neko mjesto gdje se osjecaju prihvaceno, ne mozemo
sa sigurnoscu ocekivati dubokoumne sesije debrifiranja s njima. Zato je bitno podsjetiti se Sto je svrha
grupe i koji su nasi ciljevi u radu.

Aktivnosti:

NACRTAJTE KLUPKO VUNE

AUTOMOBIL (PAUKOVA

NS, MREZA)

78Napomena: debrifiranje je postupak prikupljanja povratnih informacija o provedenom zadatku ili projektu kroz razgovor ili unaprijed formulirana i strukturirana
pitanja.






AKTIVNOSTI

Kako se koristiti ovim poglavljem?

Aktivnosti su strukturirane prema fazama formiranja
grupe (slijede proces grupne dinamike), od
aktivnosti namijenjenih probijanju leda do zavrsnih
aktivnhosti. NaicCi cete na neke aktivnosti kojima se
moguce Koristiti | u fazi sukoba | u fazi normiranja.

U ovome vodicu te aktivnosti bit ce objasnjene

pod samo jednom kategorijom, ali vi ih mozete
upotrebljavati prema potrebama grupe. Takoder,
Imajte na umu da je svaka grupa drugacija | moze
se dogoditi da se aktivnost probijanja leda u cijelosti
pretvori u aktivnost rjesavanja problema ili aktivnost
poticanja suradnje.

Postoje | strukturirane aktivnosti, sastavljene za
cjelovitu radionicu ili jednokratnu sesiju s mladima,
tako da ih mozete odabrati s naseg popisa i sami
osmisliti Citavu sesiju na temelju nasih preporuka.
Ove su aktivhosti strukturirane u skladu s teorijom
unutarnjeg ciklusa (*pogledajte poglavlje Proces),
tijekom kojeg je korisno imati pri ruci Citavu sesiju.



UVODNE AKTIVNOSTI | AKTIVNOSTI PROBIJANJA

LEDA — FAZA FORMIRANJA:

LEDA O DIVOVSKA
LEDA VIJACA
LJUDSKI =1 MJIESECEVA
BINGO —_— KUGLA

h%‘?
=== =
WNREZ=E=1723
WIRZ="Z=S=z223
AN
N==3
W= PING-PONG
— ] -
e mw
= 8| LopTica

SKATULE-
BATULE

GLAVE GORE,
SEDMERO
GORE (ENGL.
HEADS UP, 7
UP)

BRZINSKI
SPOJ (SPEED
DATE)

PRIRODNI
PROCESI

GRUPNI
UGOVOR 5
PRSTIJU




LEDA O LEPA

@

Tip aktivnosti: aktivnost probijanje leda, energizator, aktivnost jacanja timskog duha, razvoja
komunikacijskih vjestina i poticanja suradnje.

©

Ocekivani ishodi:
vidjeti kako ¢lanovi grupe medusolbno komuniciraju i koliko se razumiju
vidjeti kako iste upute tumace na razlicite nacine
vjezbati slusanje i govorenje (davanje uputa) na stranom jeziku
poticati njihov entuzijazam i znatizelju za odredenu temu.

PribliZzno trajanje:

5min

Velicina grupe: Dob sudionika:
3 sudionika po grupi, moguce ju

) . od 5 godina navise
je provesti i u paru 9

&

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru
1. verzija: papiri i olovke
2. verzija: kreda i male ploce

3.verzija: Lego kocke.

OPIS AKTIVNOSTI:

Stolice rasporedite u obliku trokuta. Sudionici neka sjede na tim stolicama ledima okrenuti
jedni prema drugima. Jedan sudionik dobije crtez ili ilustraciju na papiru, a druga dva dobiju
prazan list papira i olovku. Prvi sudionik treba objasniti zadatak drugoj dvojici. Dakle, on im
treba Sto jasnije predociti crtez ili ilustraciju koju je dobio od voditelja radionice. Druga dva
sudionika slusaju opis i u isto vrijeme crtaju u skladu s uputama.

Nitko ne smije gledati u tudi papir. Po isteku vremena, nakon nekoliko minuta (oznacite kraj),
sudionici se okrecu i pokazuju svoj crtez.

Moguci nacini izvedbe:
a) nasumican uzorak crteza/konstrukcije:
sudionici izraduju vlastite crteze (osoba 1 crta)

crtaju kredom na maloj ploci (u ovom slucaju potrebne su vam 3 male ploce i puno krede
po 1grupi od ukupno 3 sudionika)

koristite se Lego kockama ili bilo kojim drugim materijalom koji imate na raspolaganju;
po Mogucnosti, neka materijal bude u razli¢itim bojama (slaganje konstrukcije umjesto
crtanja)




m Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

ako izvodite aktivnost na otvorenom, sudionici mogu cucnuti; osoba 1 moze napraviti
neku konstrukciju koristenjem materijala iz prirode koja ih okruzuje (grancice, lis¢e, ceseri,
pijesak itd.); osoba 2 i/ili osoba 3 neka ponovno slijede upute te pokusaju napraviti repliku
konstrukcije ispred sebe);

b) smisljen obrazac:

Ako postoji nesto povezano s temom koju zelite s njima obraditi, ova bi aktivhost mogla
posluziti i kao izvrsna uvodna igra te tako dobiti na dubini. Bilo bi korisno ukljuciti koncept

koji Zelite objasniti tako da ga pretvorite u nesto vizualno, nesto 3to ¢ete sami pronadci/nacrtati/
stvoriti i predati ga osobi 1 (npr. neki znak koji predstavlja mentalni razvojni sklop, sliku mozga
koji raste, znak na cesti koji predstavlja cilj koji treba dostici itd.). Vasa je masta jedina granica.

Ovo ¢e aktivnost biti malo zahtjevnija ako je zelite provesti na stranom jeziku, ali je izvrsna za
viezbu komunikacijskih vjestina.

Pitanja za debrifiranje:

Jeste li uspjeli vjerno ozivotvoriti sliku iz zadatka?
Kako je proslo?
Je li bilo teze slijediti usmene upute dok niste mogli vidjeti crtez svog partnera?

Dogada li nam se u zivotu da ponekad stvorimo vlastitu verziju necega, potpuno drugaciju
od one koju ima druga osoba, iako ¢ujemo isti opis?

Imate li na umu neke price koje biste voljeli podijeliti?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ako odlucite upotrijebiti verziju b) te izvoditi aktivnost s uzorkom, crtezom ili konstrukcijom
povezanom s temom vase sesije (npr. mentalni razvojni sklop), ova aktivnost moze posluziti i
kao odlicna motivacijska aktivnost za zagrijavanje za raspravu s mladima, ili Cak za predavanje
ili bilo koju drugu vrstu aktivnosti kojom se nakon toga zelite baviti.




DIVOVSKA VIJACA

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda, izgradnje povjerenja i samoregulacije.

Ocekivani ishodi: podizanje razine energije grupe. Nakon toga grupa je spremna krenuti u

akciju.
PribliZno trajanje aktivnosti: Velic¢ina grupe: Dob sudionika:
10 do 20 minuta najmanje 2 sudionika od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
vanjski prostor
velik teren

10-metarsko uze.

Mjere opreza:

Provjerite teren! Teren bi trebao biti siguran, bez rupa i kamenja, a po njemu bi se trebalo
moci lako tréati.

Koristite se opcijom izazova po izboru jer ova aktivhost moze biti stresna za pojedine
Clanove.

U redu je ako vam netko kaze da mu je pretesko. U tom slucaju ta osoba moze vam
pomodi vrtjeti vijacu ili u bilo Eemu drugome. Ono sto je bitno jest da se sudionici osje¢aju
ukljuceno i da budu dio igre.

VijaCu vrtite u suprotnom smjeru od mjesta na kojem stoji grupa.

Sudionici mogu sigurno protréati ako pocnu tréati u trenutku kada se vija¢a nalazi na
najudaljenijoj tocki.

OPIS AKTIVNOSTI

Nalazite se na terenu s grupom. Vijaca lezi na tlu, a grupa stoji s jedne strane vijace. Za pocCetak
im mozete ispricati pricu [U iskustvenom ucenju to nazivamo pripremnom fazom (engl.
front-loading). Dobro je imati pocetnu pricu za ovu aktivnost jer je to ¢ini jos uzbudljivijom.
Primjerice, mozete reci: ,Stigli ste do ogromne crne rupe, a da biste nastavili avanturu morate je
prijeci."].
Zadatak je doci s druge strane vijace dok je vi i vas pomocnik brzo vrtite. Sudionici ne smiju
dotaknuti vijacu. Ako se to dogodi, moraju ponovno zapoceti igru.
Mogucnosti:

oni mogu prijeci na drugu stranu u paru

mogu prije¢i u malim grupama

mogu to uciniti zajednicki kao grupa.
Mogucnosti koje ¢ete odabrati ovise o tome Sto Zelite ojacati, veze izmedu pojedinaca ili
grupnu koheziju?
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Pitanja za debrifiranje:
Sto se s vama dogodilo tijekom aktivnosti? Sto se dogodilo s grupom?
Kako ste se osjecali tijekom provodenja aktivnosti? Navedite 3 osjecaja.
Kako ste se ponasali? Jeste li izrazili svoje osjecaje povezane s aktivnosScu?

Koje zakljucke mozete izvuci iz aktivnosti, a koji su povezani s grupom ili vasim
ponasanjem?

Sto bi se moglo nauciti iz ove aktivnosti?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Ovo je dobra aktivnost jer podize razinu stresa, ali na kontroliran nacin.

Obicno sudionici budu iznenadeni kada prvi put vide vrtecu vijacu i zakljuce kako je ovu
aktivnost nemoguce izvesti.

Najhrabriji sudionici mogli bi samo nenajavljeno i iznenada protréati, dok bi se drugi clanovi
mogli Cak i uplasiti.

Korisno je promatrati kako reagiraju, jer su reakcije mladih razlicite.




SKATULE-BATULE (TRADICIONALNA HRVATSKA IGRA)

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda, energizator te aktivnost jacanja timskog duhai
samoregulacije.

Ocekivani ishodi: zabaviti se i kretati se.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

od 5do 20 min 4 do 15 sudionika od 5 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

Buduci da je ova igra zabavnija ako se igra u vecoj grupi, za provodenje aktivnosti potrebna
SU Najmanje 4 igraca.

Bilo bi idealno igrati je na otvorenom.

Mjere opreza:
ispitajte podrucje na kojem cete provoditi aktivnost (npr. je li tlo mokro, sklisko, itd.)
pripazite na moguc¢ grub ili nepristojan stav sudionika jednih prema drugima
ako nema dramskih talenata u grupi (nece biti izabrani kao najbolji predmet), pripremite se

na to da bi se netko mogao osjecati izostavljeno ili bi se zbog toga mogao naljutiti (u tom
slu¢aju mozete predloziti neki predmet koji je lakse odglumiti).

OPIS AKTIVNOSTI

Jedan igrac/ica daje naredbe ostalima poredanim ispred njega/nje.

n

Taj igrac/ica kaze: ,Skatule, Batule, pretvorite se u...!" npr. dim, zmiju, alarmni sustavy, stolicu,
gumicu za brisanje, automobil, crva... To moze biti bilo Sto, od nekog bi¢a do nekog predmeta ili
elementa iz prirode. Igraci svojim tijelom trebaju utjeloviti objekt koji trebaju odglumiti.

Igrac/ica koji/a je zapoceo/la igru promatra njihove izvedbe (svi se sudionici pretvaraju u objekt
istovremeno) i odlucuje tko je najbolje odglumio zadano. Onaj/ona kojeg/koju odaberu kao
najboljeg/najbolju preuzima ulogu novog ,suca/sutkinje” i zadaje novi zadatak ostalima.

Na opisani nacin medusobno se izmjenjuju.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovo je obic¢no jako zabavna aktivnost koja izaziva mnogo smijeha i Sale te krije puno
dramskog potencijala, kako za djecu, tako i za tinejdzere.

Ova igra ubraja se u tradicionalne igre na otvorenom, a posebno je bila popularna 70-ih i
80-ih godina diljem Hrvatske.

Autori ovog vodica prisjetili su se ove igre prilikom demonstracije rezultata zanimljivog
projekta lokalne osnovne skole (OS ,Vjekoslav Parac”, Solin, skolska godina 2021./2022.)
u amfiteatru u Saloni u sije¢nju 2021. godine. Za vise informacija o njihovom

projektu i tradicionalnim hrvatskim igrama posjetite: https:/sites.google.com/pview/
zaboravljeneigreibrojalice/opis-projekta



https://sites.google.com/view/zaboravljeneigreibrojalice/opis-projekta
https://sites.google.com/view/zaboravljeneigreibrojalice/opis-projekta
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GLAVE GORE, SEDMERO GORE (ENGL. HEADS UP, 7 UP)

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda, zagrijavanja i samoregulacije, energizator.

Ocekivani ishodi:

podizanje razina energije i motivacije

poticanje sudionika na kretanje i zabavu.

Veli¢ina grupe: Dob sudionika:
PribliZno trajanje aktivnosti:
idealan je broj sudionika 14, ali najcesce se provodi s mladim
od 5 minuta do 1 sat ako nemate toliko djece, moze ih tinejdzerima te djecom u dobi
sudjelovati i manje od 5 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

moze se provoditi u zatvorenom i vani.

OPIS AKTIVNOSTI

Sedmero djece stoji ispred grupe. Ostali zatvaraju oci | polegnu glave na svoje stolove. Njih
sedmero krecu se uokolo i svaki od njih sedmero dotakne po jedno dijete iz grupe koja sjedi.
Onaj ucenik/ucenica kojeg/koju dotaknu podize palac. Zatim grupa od sedmero djece kaze:
,Glave gore, sedmero gore! (engl. heads up, seven up)”. Ucenici koji su dotaknuti ustaju, a ostali
ostaju sjedeci te imaju priliku pogoditi tko je od sedmero djece dotaknuo koga (dajte im 2 do
3 minute za pogadanje). Ako tocno pogode, mogu zamijeniti mjesta te se prikljuciti grupi onih
koji se krecu uokolo te biraju koga dotaknuti. Ako ne pogode, ponovno moraju sjesti na svoje
mjesto.

Pravila:
ucenicima polegnute glave nije dozvoljeno virkati
moguce je postaviti krace vremensko ogranicenje (2 do 3 minute) za pogadanje i doticanje
kako bi se igra brze odvijala

Vi se trebate pobrinuti da nitko od sudionika ne bude izostavljen pa podsjetite one koji
biraju koga dotaknuti da to ne bude isti sudionik vise puta.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovo je igra koju mladi tinejdzeri (13 do 14 godina), a posebno djeca (od 5 do 12 godina), jako, jako
vole i jednom kada odigraju prvu rundu, zele je stalno igrati.

Seven Up klasi¢na je osnovnoskolska igra (u zemljama engleskog govornog podrucja) i
nije poznato tko ju je izmislio, ali se spominje vec¢ 50-ih godina 20. stoljeca (pogledajte nize
prilozenu poveznicu).

Sto ako nemate 14 ili vise igraca? Jednostavno je, izmijenite pravilo o broju osoba koje biraju.
Ako imate Sestero djece, neka dvoje biraju, a ostalih Eetvero neka polegnu glave. U slucaju 10
sudionika, neka Cetvero bira, a ostalih Sestero neka ostanu sjedeci.

Vise o tome pronadite na:

https:/AMww.newfolks.com/activities/7up-game-pla



https://www.newfolks.com/activities/7up-game-play/

LIJUDSKI

BINGO

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda i razvoja komunikacijskih vjestina.

@
©

Ocekivani ishodi:
¢lanovi grupe pocinju medusobno komunicirati

sudionici se pocinju osjecati ugodno u grupi.

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

od 5do 10 min najmanje 3 sudionika od 8 godina navise

&

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
tablica tvrdnji ispisana na pisacu
olovke ili kemijske olovke
prostor za Setnju
unutarnji ili vanjski prostor.

Dodatak: tablica tvrdnji

OPIS AKTIVNOSTI

Svaki ¢lan/¢lanica grupe dobiva Ljudski bingo na papiru. Zadatak je pronaci osobu u grupi na
koju se odnosi pojedina izjava, a pored te izjave napisati ime osobe na koju se odnosi. Za svaku
izjavu prihvaca se samo jedno ime.

Mozete postaviti vremensko ogranicenje, a ako zelite mozete sve pretvoriti u natjecanje i vidjeti
tko ¢e prvi uspjeti povezati sve izjave s osobama u grupi.

Takoder mozete izmijeniti izjave i prilagoditi ih svojoj grupi, koristeci se informacijama koje ste
dosad prikupili o njima.

Pitanja za debrifiranje:
Koliko je teSko bilo pronaci nekoga tko odgovara opisu iz izjave?
Koliko vam je bilo ugodno razgovarati s ostalima?
Jeste li doznali neke nove informacije o ostalima?

Jesu li vas odredene Cinjenice koje ste doznali iznenadile?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovo je izvrsna aktivnost zagrijavanja jer motivira mlade da pocnu medusobno komunicirati, ali
to mogu raditi samo jedan na jedan.

| vi takoder mozete sudjelovati u igri jer se ¢lanovi grupe mogu povezati i s vama u situacijama
jedan na jedan, tako da vam ova igra moze pomoci U stvaranju osjecaja povezanosti s mladima.
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Zna svirati instrument

Ima vise od 3 brata

Nikada ne gleda TV

Ljevoruk/a

Imao/la je operaciju

MoZe micati usima bez
koristenja rukama

Nema profil na
Facebooku

Letio/letjela je avionom

Zeli otvoriti restoran

Ne jede nezdravu
hranu

Bavi se sportom

Ide na spavanje vrlo
rano

Zna napraviti palacinke

Je nekada sudjelovao/
la u bilo kakvoj utrci ili
Skolskom natjecanju
(iz matematike,
knjizevnosti i sl.)

Voli $pinat

Ima najvise prijatelja




MJESECEVA KUGLA

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda, jacanja timskog duha i razvoja komunikacijskih
vjestina.

Ocekivani ishodi:

cilj je povecati napetost u grupi, a zatim pomoci clanovima grupe da zapocnu ucinkovito
suradivati. Morat cete zastati te raspraviti Sto se dogodilo u grupi i popricati o tome sto im je
potrebno da izvrse zadatak.

Specificni ciljevi:
dobro je prije negoli zapocnu aktivnost dati sudionicima malo vremena za raspravljanje o
strategiji i pokusaj pogadanja koliko ¢e puta moci dotaknuti loptu
dok raspravljaju, trebali biste ih pustiti da to rade samostalno i usmjeravati ih da dodu do
broja
sudionici bi se mogli naljutiti i postati frustrirani, a na vama je da dopustite da se to dogodi.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

od 15 do 30 min najmanje 4 sudionika od 7 godina navise

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
aktivnost na otvorenom

jedna lopta za plazu.

Mjere opreza:
provjerite teren, uvjerite se da na njemu nema rupa i da ne postoji opasnost od poskliznuca
ako sudionici budu nepristojni ili grubi jedni prema drugima, trebali biste prekinuti
aktivnost i popricati o tome (sjedeci ili stojeci u krugu) sto se dogodilo, kako se osjecaju te
Sto im je potrebno da odigraju igru bez uplitanja grubosti.

OPIS AKTIVNOSTI
Skupina stoji u krugu. Vi takoder stojite unutra dok objasnjavate zadatak.

Clanovi grupe dobit ¢e loptu za plazu, a njihov je zadatak zadrzavati loptu u zraku to duze.
Sudionici udaraju loptu jedan po jedan, sve dok se svi ne izredaju. Ako ju je netko vec udario, ne
moze je udariti ponovno dok to ne ucine svi ostali. Ako lopta padne ili je netko dvaput dotakne,
potrebno je iznova zapoceti aktivnost.

Trebali biste im dati vremena da razrade strategiju i dogovore se oko broja udaraca. Skupina
treba zajednicki odluciti o strategiji i predvidjeti konacan broj udaraca. Mozete im dati 1 minutu
Za OVU raspravu.

Trebali biste biti vrlo strogi i ponovno zapoceti aktivhost ako lopta padne ili je netko udari
dvaput zaredom.

Loptu smiju udarati bilo kojim dijelom tijela.

Ako uspiju posti¢i broj udaraca koji su predvidjeli na pocetku, mozZete stati i upitati ih:,Sto
mislite, mozete li bolje?". Ako se sloze, tada mozete nastaviti s igrom.

Ako zelite igru uciniti napetijom, mozete im zadati odredeni broj pokusaja. Ako ne uspiju
postici taj broj, onda porazgovarajte o komunikacijskim strategijama pa ako dodu do novog
riesenja, mogu pokusati jos nekoliko puta.
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Pitanja za debrifiranje:
Sto se dogodilo i kada?
Mozete li sazeti dogadanja u 5 recenica?
Kako ste se osjecali tijekom sudjelovanja u aktivnosti? Izdvojite 3 osjecaja.
Koji su vam bili najbolji, a koji najgori trenuci tijekom izvodenja aktivnosti?
Zasto je ova aktivnost bitna?

Jeste li otkrili neSto novo u grupi, o sebi ili u vezi teme?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovo je krasna aktivnost kada tek pocinjete raditi s nekom grupom. Sudionici se ne moraju
dobro poznavati da biste je mogli provesti, ali je dobro ako svatko zna imena ostalih ¢lanova
grupe.
Jako je bitno da vi budete strogi po pitanju lopti koje padnu na tlo i dvostrukih udaraca,
kako bi se oni uistinu osjetili uspjesnima u toj aktivnosti.

Aktivnost je mali zadatak rjeSavanja problema: kako zadrzati loptu u zraku. Grupa bi mogla
zeljeti posti¢i dobar rezultat samo radi radosti igre.

Kada se budete osvrtali na aktivnost po zavrsetku igre, mozete razgovarati o tome kakva su
pravila, a posebno kakva je vrsta komunikacije potrebna u grupi za ucinkovit zajednicki rad,
tako da se na ovaj nacin u pricu ponovno uvodi grupni ugovor (vidi poglavlje: *Metodologija:
grupni ugovor). Uzbudljivije je raspravljati o grupnim pravilima ako ih mozete povezati
sigrom, kao sto je u ovom slucaju za ocCekivati da ¢e clanovi grupe biti ljutiti na one koji
promase udarac pa lopta padne. Kada raspravljate o pravilima, mozete prodiskutirati o
sljiedecem: kako biste se osjecali u grupi u kojoj s vama razgovaraju na nacin na koji ste vi
razgovarali s osobom koja je promasila udarac? U konacnici se mozete sloziti oko pravila
koje kaze da trebaju medusobno komunicirati s uvazavanjem.




BRZINSKI SPOJ (ENGL. SPEED DATE)

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda, izgradnje povjerenja, jacanja timskog duha i razvoja
komunikacijskih vjestina.

Ocekivani ishodi: podizanje razine energije u grupi, zapocinjanje Cavrljanja.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

10 minuta 2 sudionika i vise od 7 godina navise

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
unutarnji i vanjski prostor

veci prostor u kojem se moguce rasporediti u 2 reda, a ovisno o broju sudionika.

OPIS AKTIVNOSTI

Zamolite svoje sudionike da se rasporede u 2 reda, okrenuti jedni prema drugima. Na taj bi
nacin svatko trebao imati jednu osobu nasuprot sebi. Brzinski spoj odvija se izmedu 2 osobe
koje stoje jedna nasuprot drugoj.

Imaju 1 minutu za razgovor o odredenoj temi, a zatim se jedan red sudionika pomice prema
naprijed za jedno mjesto udesno, tako da se krajnja osoba premjesta na pocetak reda.

Zatim dobivaju jos 1 minutu za razgovor o sljedec¢em pitanju.

Pitanja mogu biti opcenita ili to mogu biti pitanja o sudionicima, njihovom videnju buducnosti,
neobicnim stvarima itd. Pitanja mozete srociti ovisno o tome koji cilj zelite posti¢i ovom
aktivnoscu.

Ako je cilj samo zabava, mozete postavljati pitanja poput sljedecih:
Sto biste pokazali vanzemaljcu?
Sto biste ucinili da imate milijun dolara?
Koji biste doruc¢ak mogli jesti Citav zivot?
Ako je cilj bolje upoznavanje, mozete postavljati pitanja poput sljedecih:
Koja je vasa najdraza boja?
Koji je vas omiljeni bend?
Sto cete biti kada odrastete?

Mozete pustiti masti na volju ili pruziti grupi priliku da smisli viastite ideje ili zanimljiva pitanja.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovo moze posluziti i kao dobra rezervna aktivnost ako nekada budete imali viska vremena
ili se dogodi nesto nepredvideno pa budete morali promijeniti pocetni plan aktivnosti.

Brzinski spoj moze biti i dobra aktivnost za uvjezbavanje komunikacijskih vjestina jer nas
na neki nacin tjera da razgovaramo jedni s drugima, sto moze pomodi osobama sa slabijim
drustvenim vjestinama (onima koji ne bi razgovarali ni s kim tijekom stanke) da se uspiju
povezati s drugim ¢clanovima grupe.
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PRIRODNI PROCESI

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda te jacanja timskog duha i svjesnosti.

Ocekivani ishodi: bolje razumijevanje prirodnih procesa.

Priblizno trajanje aktivnosti: Velic¢ina grupe:

od 20 do 60 minuta 12 sudionika i vise

Dob sudionika:

od 7 godina navise

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

Unutarnji prostor: veca prostorija
Vanjski prostor: veci teren

Neka bi djeca mogla trebati upuc¢enu osobu da im pomogne stvoriti vlastite prirodne
procese, nekoga tko im moze objasniti nacela prirodnih procesa, a grupa kao cjelina moze

se domisliti kako slikovito predociti odredeni fenomen.

OPIS AKTIVNOSTI

Sudionici glume prirodne fenomene poput zivotnog ciklusa leptira, smjene godisnjih doba,
glacijacije ili Cak Sunc¢evog sustava. Mogu predstavljati skulpturu ili slozeni fenomen u pokretu.
Mozete im dopustiti da sami odaberu prirodni proces ili im vi mozete dodijeliti onaj na kojem

zelite da grupa radi.

Pitanja za debrifiranje:

Kako ste komunicirali tijekom izvodenja aktivnosti?

Jeste li se koristili neverbalnom komunikacijom?

Do koje mjere je grupa bila aktivna?

Na koje su nacine ¢lanovi grupe suradivali?

Jeste li saslusali svaku ideju?

@ © @ @0

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

ova aktivnost tjera mlade da razmisljaju o prirodi, da se malo vise povezu s njome, a tako i sa

sobom samima.

Izvor: Cornell, J. B. (2014.). Sharing Nature®: Nature Awareness Activities for All Ages. Crystal

Clarity Publishers, Nevada City




PING-PONG LOPTICA

Tip aktivnosti: aktivnost probijanja leda, zagrijavanja i samoregulacije.

@
©

Ocekivani ishodi:
podic¢i razinu energije grupe

ovo je vrlo zabavna igra uz pomoc koje mozete dokazati da je ponekad u redu ispasti
budalast ako se nalazite u sigurnom okruzenju.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

2 minute 3 sudionika i vise od 7 godina navise

&

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
unutarnji prostor
vanjski prostor

dovoljno prostora kako bi se grupa postavila uokrug.

Mjera opreza:

provjerite je li teren siguran ako aktivnost provodite vani.

OPIS AKTIVNOSTI

Crupa stoji u krugu. Vi kao voditelj aktivnosti pocinjete skakati unutar kruga pjevajuci sljedece
rijecivrlo glasno i teatralno: ,Ja sam ping-pong loptica koja skace uokolo, koja skace uokolo. A
ako te dodirnem, ti skocit ¢es, hop, hop, hop!*.

~n

Dok pjevate dio ,a ako te dodirnem, ti skocCit ¢es”, dodirnete rame jednog od sudionika. To znaci
da vam se taj sudionik treba pridruziti u pjevanju i skakanju, a zatim i on treba dodirnuti necije
rame. Nastavljate sve dok Citava grupa ne zavrsi pjevajuci i skacuci.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovoj igri poducili su nas na obuci na temu iskustvenog uc¢enja u organizaciji neprofitne
organizacije Outward Bound Rumunjska.

Ova aktivnost jaca osjecaj pripadnosti.
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GRUPNI UGOVOR 5 PRSTIJU

Tip aktivnosti: uvodna aktivnost, aktivnost razvoja komunikacijskih vjestina, izgradnje
povjerenja i jacanja samoregulacije.

Ocekivani ishodi:
raspraviti o opcim stavovima u grupi i nacinu na koji ¢e grupa medusobno suradivati
postaviti temeljna pravila ponasanja

uspostaviti okvir za suradnju.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

10 minuta 2 sudionika i vise od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru
ovdje je ponuden jedan nacin na koji mozete provesti ovu aktivnost

ugovor mozete zapisati i na flipchart ploci koju mozete izloziti na vidljivorn mjestu svaki put
kada imate sastanak s grupom

ili se mozete posluziti vlastitim rukama, buduci da su one uvijek uz vas — vase ruke (!).
Materijali po izboru:
flipchart ploca

olovke.

Mjere opreza:

trebali biste stvoriti mirno okruzenje u kojem vas nitko ne moze ometati.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Ovo je tip grupnog ugovora kojim se koristimo u iskustvenom ucenju (experiential education).

Ugovor koji se sluzi prstima koristan je jer su ruke uvijek uz vas, a lijepo simboliziraju bitne stvari
u Zivotu.

Q Ova rasprava o opcim stavovima moze dobro doc¢i nakon neke sitnije aktivnosti rieSavanja
problema (koju ¢ete im zadati prije Grupnog ugovora) u kojoj sudionici mogu dozivjeti
odredenu napetost u komunikaciji.

Sudionici se mozda nece sloziti sa svim dogovorima. Vi mozete zastati i upitati ih sto im je
potrebno da ih prihvate.

Takoder, oni bi mogli dodati i neka svoja pravila, sto nije problem pod uvjetom da se svi slazu,
ukljuCujuci i osobu koja radi s mladima.




OPIS AKTIVNOSTI

Mozete je zapoceti objasnjavajuci sudionicima kako su pravila, ili bolje re¢eno dogovori, potrebni
u grupi kako bismo se u njoj osjecali sigurno, te da ona moze biti mjesto na kojem mozemo
podijeliti svoje osjecaje | misli, a pritom biti prihvaceni. Za to su potrebna pravila koja svi znaju i
kojih se svi nastoje pridrzavati.

Evo, Sto im mozete reci:

Za pravila ¢emo se koristiti svojim rukama jer su one uvijek s nama. Imamo pet prstiju, a svaki
prst predstavlja jedno nacelo. Poénimo s malim prstom i pokusajmo pogoditi Sto on predstavlja.
Mali prst predstavlja: fizicku i psihicku sigurnost.
Prstenjak predstavlja: angaziranost
Jednom kada odlucite da cete nesSto uciniti, posvetite se tome. Isto tako, ako zelite nesto
preskociti, to je u redu. Mi vjerujemo u nacelo izazova po izboru. Jednostavno to recite osobi
koja radi s mladima pa zajedno mozete smisliti nacin kako da aktivnost ipak bude uspjesna.
Mozda mozete pronaci drugu ulogu za sebe, u kojoj cete se osjecati sigurnije i bolje ili
jednostavno preskociti tu aktivnost. Mozete reci ne.
Srednji prst predstavlja: postovanje.
Vazno je da sto god se dogodi, ili do kakvih god rasprava ili sukoba dode, da medusobno
komuniciramo s uvazavanjem.

Kaziprst predstavlja: odgovornost.

Aktivnost: uperite prste u nesto. Zatim pogledajte svoju ruku i izbrojite koliko prstiju pokazuje
prema drugima, a koliko prema vama (obic¢no 3 prsta pokazuju prema samoj osobi koja to
radi). Kad god se nalazite u nekoj napetoj situaciji, razmislite o vasoj ulozi i odgovornosti u njoj
prije nego sto uperite prstom u drugu osobu.

Palac predstavlja: pozitivan stav i vedar duh.
Smisao je ovih grupnih aktivnosti provesti zajednicko vrijeme na zabavan nacin, tako da svi
uzivamo.

+1: dlan predstavlja: povjerljivost.

Ono sto se dogodi u grupi, ostaje u grupi. Nema prepric¢avanja tudih prica ili odavanja
informacija bilo koje vrste. Svima nam je potrebno da se ovdje osjecamo sigurno, a cuvanje je
povjerljivosti obvezno.

Ako dode do krsenja nekog pravila, mozete zaustaviti aktivnost ili trenutacna zbivanja te zapoceti
grupnu raspravu u krugu kako biste porazgovarali o tome Sto se dogodilo, zbog cega je dogovor
prekrsen i sto ¢lanovi grupe misle na koji bi se nacin to moglo popraviti. Vazno je da to bude
grupna rasprava u kojoj svatko moze podijeliti svoje ideje, razmisljanja i dojmove, a da zaklju¢ak
grupe proizide iz te rasprave. Ovdje mislimo na situacije u kojima nitko ne zeli razgovarati jer se
osjecaju nelagodno pa im vi tu situaciju morate olaksati, objasniti im da je vazno da svi podijele
svoje misljenje. Nemojte ih tjerati na razgovor, ve¢ samo naglasite vaznost razgovora.

Takoder, posljedice krsenja grupnog ugovora trebaju svima biti jasne. Primjerice, ako se nademo

u Setnji planinom u sklopu neke aktivnosti i ugovor o sigurnosti bude prekrsen, grupa se
trenutacno zaustavlja, a pjeSacenje se obustavlja dok ne bude sigurno nastaviti dalje.
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TEHNIKA

POTPUNE SVIESNOSTI UZ UKLIJUCIVANJE 5 OSJETILA (ENGL. MINDFULNESS)

Tip aktivnosti: aktivnost sasmoregulacije.

0

Ocekivani ishodi: pomodéi mladima da se usredotoc¢ena ono Sto se trenutacno dogada oko
njih, umjesto na ono zbog ¢ega se osjecaju tjeskobno.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

5 minuta

od 1sudionika navise od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
unutarnji ili vanjski prostor.

OPIS AKTIVNOSTI

Zamolite grupu da se udobno smjesti pa neko vrijeme naizmjence duboko udisite pa izdisite.
Zatim ih zamolite da navedu:

5 stvari koje vide

4 stvari koje osjecaju

3 stvari koje ¢uju

2 stvari koje mogu namirisati

1 stvar koju mogu okusiti.

Pitanja za debrifiranje:

Kako se sad osjecate?

@90 @ 0

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
ovo je vrlo jednostavna aktivnost koja nam pomaze umiriti se i usredotoditi se.
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SISMIS | MOLJAC

Tip aktivnosti: aktivnost jacanja timskog duha i samoregulacije.

Ocekivani ishodi:

budnost i prevladavati pasivnost.

Cilj je takoder pripremiti grupu za osjetljivije aktivnosti koje slijede.

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

unutarnji prostor: veca prostorija

@ - Ova seigra temelji na ¢injenici da ljudi vole igru. Opci je cilj igre ukljuciti grupu, povecati

vanjski prostor: veci teren

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

20 minuta 8 sudionika i vise od 5 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

unutarnji prostor: veca prostorija

S

vanjski prostor: veci teren

Mjere opreza:
provjerite je li tlo prikladno za tréanje

Sismisu moze biti teSko uhvatiti moljca pa obratite pozornost na moguca emocionalna
previranja osobe koja se nade u ulozi Sismisa.




OPIS AKTIVNOSTI

Rasporedite mlade u krug promjera 15 do 20 metara i zamolite da se jave 3 do 4 moljca-
dobrovoljca. Jedan od odraslih voditelja trebao bi prvi preuzeti ulogu Sismisa. Kako bi igra bila
uzbudljiva svima, odaberite sismisa kojemu nece biti problem lagodno se kretati s povezom
preko ociju. Morat ¢e biti sposoban samouvjereno ,letjeti” unutar kruga kako bi pratio svoj
plijen.

Kako biste zapoceli igru, neka moljci i $i8mis s povezom preko odiju stanu unutar kruga. Sismis
mora obiljeziti svakog moljca, a moze se koristiti i svojom sposobnoscu eholociranja da ih
otkrije. Kako bi oponagao odasiljanje svojih prirodnih sonarnih impulsa, $ismis doziva: ,Sismis—-
-Sis—--mis". Na svako siSmisevo dozivanje, moljci moraju odmah odgovoriti: ,moljac”. Moljci se
smiju slobodno kretati sve dok postuju granice kruga. S vremenom, Sismis se priblizava jednom
od moljaca i oznacava ga. Igra je gotova kada Sismis uhvati sve moljce.

Ostali sudionici stoje u krugu kako bi zadrzali SiSmisa i moljce unutra. Ako Sismisu bude tesko
uhvatiti moljce, jer igra moze biti izazovna za SiSmisa, voda moze signalizirati svakoj osobi u
krugu da zakoraci prema naprijed kako bi smanijili njegov promjer. Ako sismisu zadatak i dalje
bude izazovan, mozda ¢e opet biti potrebno smanijiti krug.

Sigmis se takoder moze koristiti krac¢im eholokacijskim impulsima: ,Sismis... Sismis... Sismis..”,
umjesto ,Sismis .....Sismis...... Sigmis”.

Pitanja za debrifiranje:
Sto se tijekom igre dogodilo sudionicima, grupi i vama samima?
Koje ste osjecaje iskusili tijekom igre?
Sto vam je bilo najteze, a $to najlakse?

Koje zakljucke mozemo izvuci iz ovog iskustva?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Djeca u krugu obic¢no postanu uzbudena dok promatraju kako SiSmis lovi moljce pa ce ih
mozda trebati povremeno podsjetiti da budu tisi kako bi §iSmis mogao osluskivati glasove i
korake moljaca.

Obratite pozornost na to koliko je sudionicima ugodno imati povez preko ociju.
U ovoj se aktivnosti aktivira princip izazova po izboru.

Izvor: Cornell, J. B. (2014). Sharing Nature®: Nature Awareness Activities for All Ages. Crystal
Clarity Publishers, Nevada City
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MJERILO RASPOLOZENJA

Tip aktivnosti: aktivnost sasmoregulacije.

Ocekivani ishodi: pomoci grupi da nauci promisljati o svojim osjec¢ajima.

© 0

Specific objectives:
Deeper feelings can come up, and it can be also hard at the beginning. It is useful to use it also
when they are in a calm mood.

PribliZzno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

5do 15 minuta 2 sudionika i vise od 5 godina navise

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru

potrebno je imati prikaz mjerila raspolozenja na papiru, ispisan na pisacu.

@

OPIS AKTIVNOSTI

Pokazite ili dajte mjerilo raspolozenja tingjdzerima s kojima radite i jednostavno ih zamolite
da vam pokazu u kojem su stanju.

Zatim ih upitajte sto im je potrebno da se vrate u mirno stanje.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Ova aktivnost moze poboljsati intrinzicnu motivaciju jer ih poti¢e da razmisljaju o svim
proteklim zbivanjima i da osvijeste sto u tom trenutku osjecaju. Mogu se javiti dublji i tezi
osjecaji kada ih zamolite da vam pokazu svoje stanje na mjerilu. U pocecima koristenja ovim
alatom to moze tesko padati i osobama koje rade s mladima. Korisno se mjerilom koristiti i
kada su mirni, kako bi naucili prepoznavati svoja stanja i svoje potrebe.




PRILOG

Erupcija!

bijesan/
bijesna

posve
poludio/
poludjela

Motor je

eksplodirao! Erupcija!

jutit/a

uzrujan/a

preplasen/a

povrijeden/a

Motor juri Voda vrije!

frustriran/a
razdrazen/a
nervozan/
nervozna
zbunjen/a
umoran/
umorna
bolestan/

o

.—@ o)

|
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OPREZ!

bolesna, ,sav/
sva nikakav/

Motor Voda pocinje nikakva"
ubrzava kljucati uznemiren
smiren/a
dobro
spreman/
spremna
: retan/sretn
Motor je ° etka) é{s et/ @
. ! : uzbuden/a
miran Mirna plovidba
‘ opusten/a
tih/a
Motor je pospan/a
u stanju
mirovanja Voda je mirna

Izvor: ©2017 Hands Are For Holding|stopspanking.org

Trebam tiSinu, prostor, sigurnost
i

Trebam utjehu, nekoga tko ¢e me
saslusatii ...

Trebam osjecaj povezanosti,
pomoc i...

Trebam zabavu, prijateljstvoi...

Trebam tiSinu, njezan dodir i...


http://stopspanking.org

FAZA SUKOBA | NORMIRANJA
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UPOZNAJ STABLO

Tip aktivnosti: aktivnost izgradnje povjerenja.

@
©

Ocekivani ishodi: pomoci mladima da se usklade s grupom i da se nauce ukljuciti na nove
nacine, koristeci se razlicitim osjetilima.

PribliZzno trajanje aktivnosti:

Veli¢ina grupe:

15 do 30 minuta Dob sudionika:

15 min: 1 osoba iz para upoznaje najmanje 2 sudionika (rad u

stablo

30 min: obje osobe upoznaju stablo

) od 8 godina navise
parovima)

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
vanjski teren s drvecem i grmljem, po kojem je sigurno hodati s povezom preko ociju
povezi za oci.

Mjere opreza:
Ova se aktivnost izvodi s povezom preko ociju sudionika. Provjerite jesu li povezanost
i medusobno povjerenje unutar grupe na dovoljno visokoj razini da bi ova aktivnost
bila izvediva. Ako nekome nije ugodno nositi povez preko ociju, moze odluciti kretati se
zatvorenih ociju (bez poveza).

Sigurnost: koristite se preprekama koje su dovoljno sitne da ih sudionici mogu prijeci bez

OPIS AKTIVNOSTI
1. Podijelite sudionike u parove i izidite vani u oformljenim parovima.

2. U sumovitom podrucju (podrucju s barem nekoliko stabala) par zajednicki odlucuje tko ¢e
nositi povez preko ociju, a tko ¢e biti vodic.

3. Vodic tri puta lagano zavrti osobu s povezom na o¢ima, a zatim je navodi do obliznjeg
stabla. Odaberite stablo koje nije previse upadljivo, ali opet treba imati na umu da ga ne
smije biti nemoguce pronaci.

4. Kada dode do stabla, sudionik s povezom na ocima opipava teksturu kore stabla, grli ga
da provjeri koliko je Siroko te mu istrazuje lis¢e i grane. Vodi¢ moze necujno usmjeravati
igraceve ruke do zanimljivih dijelova na drvetu i podrucja oko njega. Osoba s povezom
preko oCiju moze se koristiti svim svojim osjetilima (osim vidom) da upozna stablo. PoticCite
ih da posegnu visoko, provjere podnozje stabla i steknu osjecaj za Sirinu prostora oko
njihovog stabla.

5. Kada osoba s povezom preko ociju stekne dojma da doista poznaje svoje stablo, osoba koja
vidi usmjerava je natrag do pocetne tocke.

6. Skinite joj povez s oCiju i vidite moze li ta osoba pronacdi svoje stablo.

lzvor: Cornell, J. B. (2014). Sharing Nature®: Nature Awareness Activities for All Ages. Crystal
Clarity Publishers, Nevada City
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ZONA KOMFORA

Tip aktivnosti: aktivnost izgradnje povjerenja i samoregulacije.

Oc¢ekivani ishodi:

razviti svijest o razli¢itim vrstama i razinama izazova s kojima se mladi mogu susresti u
svakodnevnom zivotu te nauciti kako se s njima nositi.

Do kraja sesije mladi ce:

bolje osvijestiti pojmove zone komfora, zone izazova i zone panike
identificirati vlastite stavke iz zone ucenja i zone izazova te znati sto ih nadahnjuje

stvoriti strategije suoCavanja s odredenim stresnim situacijama u svom zivotu.

©@ 0 &

Poveznica s intrinziEnom motivacijom: aktivnost pomaze da lakse identificiramo izazove u
nasim zivotima, koji ujedno mogu posluziti i kao inspiracija i prilike za rast.

30 minuta

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

najmanje 3 sudionika od 11 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

bilo kakav dovoljno velik prostor za postavljanje velikin krugova ili uzadi i kretanje izmmedu njih.

Potrebni resursi i materijali:

3 uzeta

popis aktivnosti koje mogu biti okidaci (pogledajte primjere u Prilogu).

OPIS AKTIVNOSTI

1. Rasirite uzad po tlu, stvarajuci tako 3 kruzne zone.

2. Objasnite pojmove zone komfora, zone ucenja ili izazova i opasne zone:

a.

Tri kruga na tlu predstavljaju ove tri zone. Sredisnji krug nazivamo zonom komfora i on
predstavlja nas siguran prostor. Tu se odvijaju rutinske dnevne aktivnosti i tu je nasa razina
stresa najniza. Zona je komfora ugodna, u Njoj se mozemo opustiti jer nam je sve sto
radimo poznato. Ponekad nam Cak dosadi ponavljati radnje iz ove zone. Sigurno je da ovdje
nema stresa, ali nema ni uc¢enja ni razvoja.




b. Drugi krug predstavlja zonu izazova, odnosno zonu uéenja. U ovoj smo zoni suoceni
s izazovom da naucimo nesto Novo, nesto Sto u isto vrijeme moze biti i zastrasujuce
i uzbudljivo. Stupanj izazova vazan je Cimbenik u ovoj zoni: to je nesto Sto smatramo
stresnim, ali je ostvarivo i spremni smo se s time suociti. Pri takvim izazovima mozemo
se osjecati razdrazeno, ljutito, tjeskobno, iznenadeno, zbunjeno ili neugodno na bilo
kakav nacin. Mozemo razviti obramlbeni stav. Te su reakcije prirodan dio procesa sirenja
nasih zona komfora i samog ucenja. Izazov je prepoznati situacije kada nas ucenje
dovede do ruba, izazov je ne uzmicati i nositi se s nelagodom koju osje¢amo, a sve kako
bismo saznali Sto iz cijelog tog procesa mozemo nauciti. lako nije ugodno biti u njoj,
U OVOj zoni mozemo ostvariti uspjeh i uciti. Jednom kada dovoljno uvjezbamo neku
aktivnost, ona moze prijec¢i u zonu komfora, Cime nasa zona komfora postaje veca.

c. Treca zona naziva se zonom opashosti. U ovoj je zoni razina izazova toliko visoka

da je iscrpljujuca, a u njoj bismo se mogli potpuno ukipiti. Postoji velika vjerojatnost
neuspjeha u ovoj zoni. Sto vise vremena provodimo u njoj, to vise neuspjeha
dozivljavamo, a nasa se zona komfora takoder moze smanijiti. Ni u ovoj zoni nema
ucenja ni obrade novih informacija.

Vazno je da svatko od sudionika ima odredene aktivnosti ili situacije koje mogu biti dio zone
komfora, zone ucenja ili zone opasnosti. Moramo nauciti Sto nam dobro ide, a kada tu aktivnost
provodimo u grupi, ujedno dobivamo priliku da u¢imo jedni od drugih. Nema osudivanja,
jedina je svrha ove aktivnosti razmjena iskustava.

3.

5.

Procitajte naglas jednu po jednu stavku s vasih popisa, dok svatko stoji u jednom od
krugova (ponekad mogu stati na uzad, odnosno na granice izmedu zona, $to je apsolutno
u redu). Razgovarajte o svakoj situaciji. Zasto pojedine od njih sudionici dozivljavaju kao
ugodu, ucenje ili opasnost?

Nakon niza navedenih situacija, mozete pitati clanove grupe postoji li neka situacija o kojoj
bi nesto pitali grupu (ovo nije obavezno i radi se samo kada je grupa vrlo angazirana, a
ovakav tip ukljucivanja grupe moze biti izuzetno nadahnjujuc).

Debrifiranje

Pokusajte pomocdi grupi da shvati:

gdje su njihove vlastite granice ucenja

da svatko ima razlicite granice osjecaja ugode kada se susrecu s razlicitim konceptima,
temama, aktivnostima itd.

da se optimalno ucenje dogada kada su suoceni s izazovom ili kada sami sebi postavljaju
izazove.
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Pitanja za debrifiranje:
Kakva je bila vasa pocetna reakcija na aktivnost?
Koja vas je situacija najvise potaknula na razmisljanje?
Sto ste naucili o sebi u ovoj aktivnosti?
Sto ste primijetili o grupi?

Sto iz ove aktivnosti mozete uvesti kao praksu u svom svakodnevnom Zivotu? Da postoji
jedna stvar koju mozete promijeniti, koja bi to bila?

Izvor aktivnosti: socialjusticetoolbox.com

Prilog

Popis situacija:

1. plivanje

2. obavljanje sluzbenih, administrativnih poslova (npr. banka, Skola itd.)
3. odrzavanje govora u dvorani pred 400 ljudi

4. planiranje razrednog izleta

5. iznalazenje vremena za sve Sto zelite uciniti

6. upravljanje novcem tako da vam ga ostane dovoljno do kraja mjeseca
7. priopcavanje prijatelju da ne kupujete sezonsku pretplatu, jer si ih je mozete priustiti
8.recine

9. tezak razgovor s prijateljem o sukobu

10. razgovor s policijskim sluzbenikom

11. popis je moguce nastaviti unedogled...


http://socialjusticetoolbox.com 

1 OLOVKA, 2 UMJETNIKA

Tip aktivnosti: aktivnost izgradnje povjerenja i poticanja suradnje.

Ocekivani ishodi:
ucenje o suradnji u paru (bez da toga budu svjesni)
ucenje o dinamici moci i neverbalnoj komunikaciji

razvijanje umijeca timskog rada i suradnje te liderskih vjestina.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

5do 10 minuta najmanje 2 osobe (za par ) od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
najmanje 1 par (djeca, tinejdzeri, odrasli)
1 olovka ili kemijska olovka i 1list papira po paru; 2 crteza po paru (koji ¢e posluziti
moderatoru).

Crtezi neko budu jednostavni. Neka to bude nesto Sto i vi sami brzo nacrtate (npr. skica cvijeta,
kuce, Covjeka, stabla itd., onako kako to djeca crtaju).

A Mjera opreza: pripazite na ostre olovke i kemijske olovke.

OPIS AKTIVNOSTI

Aktivnost se izvodi u paru. Podijelite grupu u parove, a zatim osobama u paru dodijelite ulogu
osobe A i osobe B. Objasnite im da ¢ete im pokazati crtez. Parovi imaju 1 minutu da pokusaju
nacrtati isti crtez. Dok to rade, ne smiju razgovarati sa svojim partnerima i ne smiju vam
postavljati pitanja. Na raspolaganju su im papir i olovka, koje dijele s partnerom (provjerite

da razumiju Sto pod tim podrazumijevate; dakle da zelite da obje osobe drze istu olovku
istovremeno i crtaju na istom papiru). Isprva ¢e biti malo zbunjeni, ali zanemarite ovo i nastavite
s davanjem uputa. Recite osobi A da zatvori o¢i dok pokazujete crtez osobi B (npr. crtez cvijeta).
Ponovite ovo isto s drugim partnerom (osoba B sada zatvara oc¢i, a osoba A gleda u drugi crtez,
npr. crtez kuce). Kada su svi vidjeli svoj crtez, dajte im znak da pocnu crtati i znak da zavrse.
Kada zavrse s crtanjem, mogu pokazati svima Sto su napravili, a njinove radove mozete izloziti
Nna panou ili na nekom drugom vidljivom mjestu.

Pitanja za debrifiranje:
Kako ste pronasli rjesenje?
Kako ste se dogovorili?
Kako ste se osjecali zbog toga sto niste mogli razgovarati tijekom aktivnosti?
Kako ste znali Sto uciniti buduci da niste smijeli razgovarati?
Kako ste komunicirali u tim uvjetima? Jeste li u stanju primiti neverbalne poruke svojih
prijatelja ili kolega iz razreda?
Smanjujete li napetost prepustanjem vodstva drugima u zavrsavanju zajednickog zadatka?
Sto znadi biti voda u ovakvim uvjetima?
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Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Ovo je sjajna uvodna i zabavna aktivnost za zapocinjanje rasprave.

Vazno je parovima pokazati njihov rad kada zavrse i objasniti im da nema toc¢nih ili neto¢nih
odgovora. Cestitajte im na njihovim radovima i naglasite da to nije bio nimalo lak zadatak.
Poanta je igre vidjeti mogu li pronaci nacin da obave svoj zadatak (tako mozete dosta
doznati o dinamici odnosa unutar para). Svjedocit ¢ete izuzetno razlicitim rjesSenjima medu
parovima. Neki ¢e ¢ak potrgati papir (to se obicno dogada kod jako odlucnih osoba koje ne
zele pustiti olovku, pa ¢ak vole i dominirati)

Ova je aktivnost inace jako zabavna i primijetili smo da sve generacije uzivaju sudjelovati u
njoj.

Izvor: aktivnost je preuzeta od Foruma za slobodu odgoja, Osnovni seminar medijacije
(https:/fso.hr/medijacija/)



https://fso.hr/medijacija/
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KOLIKO BLIZU?

Tip aktivnosti: aktivnost izgradnje povjerenja, rieSavanja problema i podizanja svjesnosti.

Ocekivani ishodi:
zapanjenost sudionika ¢injenicom koliko je zahtjevno odrzati ravnotezu hodajuci po ravnoj
liniji
po zavrsetku aktivnosti sudionici su mnogo skromniji i uvidavniji

motiviranost za usvajanje orijentacijskih vjestina.

Specificni ciljevi:
igraci s povezom na ocima koriste se osjetilima dodira, sluha i mirisa kako bi pronasli tragove u
okolisu koji im pomazu u sigurnom kretanju otvorenim poljem ili livadom.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

30 minuta najmanje 3 sudionika od 10 godina navise

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
vanjski prostor
velika otvorena livada
marama

povezi za ocCi.

Mjere opreza:
livada treba biti sigurna za hodanje (bez rupa i kamenja)
prije nego sto prva grupa igraca pocne hodati, pitajte grupu: ,Koji bi vam prirodni fenomeni
(vjetar, sunce, padine, pticji zov) mogli pomoci da ostanete na pravoj stazi?”
upozorite igrace koji zavrse aktivnost da budu tihi kako ne bi utjecali na igrace koji jos uvijek
hodaju.

OPIS AKTIVNOSTI

Pronadite veliku otvorenu livadu ili polje, po kojima je sigurno hodati. Ako je moguce, pronadite
livadu s malim brezuljcima ili padinama kako bi krajolik bio sto raznolikiji. Neka igraci oforme
timove od 2 igra¢a. Jedan igrac¢ neka bude Vodi¢. Drugi ¢e igrac biti Setac sa zavezanim
povezom preko ociju. Igraci stoje poredani u liniji (rame uz rame, ali uz dovoljno prostora
izmedu njih), a voditelj se udalji 67 koraka od njih preko otvorene livade. Kada bude spreman,
on da znak grupi mahanjem zastavom ili maramom. Svi Setaci trebaju biti okrenuti prema
voditelju, a zatim trebaju zatvoriti oci ili staviti povez preko ociju. Igraci s povezom preko ociju
pokusSavaju hodati u ravnoj liniji prema voditelju i pribliziti mu se sto je vise moguce. Uz svakog
Setaca ide i Vodi¢ koji ga prati i brine se o njegovoj sigurnosti. Vodi¢ ni na koji nacin ne utjece
na Setaca, osim ako se Seta¢ ne sprema nai¢i na opasnost. Kada Seta¢ dode do pozicije u

kojoj se nalazi paralelno s voditeljem, Vodi¢ ga potapse po ramenu kako bi mu signalizirao da
se zaustavi. Kako se svaki Setac priblizava voditelju, voditelj ispruza ruke s obje strane i tako
prezentira zamisljenu liniju, kako bi Vodi¢ znao da je njegov Setac¢ stigao do odredisne linije.



Pitanja za debrifiranje:
Kako ste komunicirali tijekom aktivnhosti?
Jeste li se koristili neverbalnom komunikacijom?
Sto vam je pomoglo da se orijentirate?
Koji su vas osjecaji obuzimali tijekom aktivnosti? Navedite ih 5.

Kako ovo iskustvo mozete primijeniti u svakodnevnom zivotu?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
U Setnji vaniidjeca i odrasli vrlo ¢esto malo paznje posvecuju okolini.
Igraci aktivnosti Koliko blizu na dramatican ¢e nacin pojmiti koliko je vazno biti svjestan
svoje okoline.
Sudionici uce obracati posebnu paznju na smjer vjetra, nagib terena, polozaj sunca,
mikroklimu, pti¢ji zov i druge prirodne zvukove.
Izvor: Cornell, J. B. (2014). Sharing Nature®: Nature Awareness Activities for All Ages. Crystal
Clarity Publishers, Nevada City
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KOLIKO BLIZU?

Tip aktivnosti: aktivnost rjieSavanja problema te razvoja vjestina suradnje i komunikacije.

Ocekivani ishodi:

ocekivani ishod je da grupa unato¢ eventualnom dozivljenom stresu, pa ¢ak i neuspjehu, naudi
b donositi odluke i bolje komunicirati. Takoder se ocekuje da se ¢lanovi grupe nauce medusobno
oslanjati jedni na druge.

Specificni ciljevi:
sudionici bi se mogli naljutiti, Cak i vikati jedni na druge. U takvoj situaciji osoba koja radi s
mladima mora odmah prekinuti aktivnost i porazgovarati s njima o tome sto se dogodilo.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:
1sat 4 do 16 sudionika od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru

6 ,cigli” izrezanih od papira ili nacinjenih od pjene (u obliku pravokutnika, dovoljno velikog
da na njega mogu stati 2 stopala)

1,Carobna cigla” koja se razlikuje od ostalih
prepreke za obiljezavanje podrucja odvijanja aktivnosti
povezi za ocCi.

Mjere opreza:
Trebali biste stvoriti mirno okruzenje u kojem vas nitko ne moze ometati.
Pripazite na ljutnju i grubo ponasanje jednih prema drugima.

Potrebno je izmjeriti udaljenost izmnedu dviju obala (dovoljni su mali koraci, ali ne smiju biti
ni prenagli).

Morate biti vrlo strogi s pravilima, Cak i ako grupa ne uspije.

OPIS AKTIVNOSTI
Oznacite dvije obale rijeke pomocu uzadi ili prepreka.

Odluke o tome koliko otezati aktivnost i koliko cigli svaki tim moze dobiti su na vama.
Primjerice, 10 ¢lanova moze dobiti 9 cigli i jednu Carobnu ciglu. Takoder, morate izmjeriti
udaljenost izmedu dviju obala rijeke (oznacenih pomocu uzadi ili prepreka) kako sudionicima
ne bi bilo prejednostavno dodi s drugu stranu. Zadatak je da cijela grupa prijede preko rijeke.
Pravila:

samo cigle i Carobna cigla smiju biti ,u rijeci"

cigle mogu i¢i samo naprijed

samo ¢arobna cigla moze i¢i naprijed i natrag

cigle sudionici ne smiju bacati, nego ih iskljucivo poloziti na tlo



ako netko dotakne rijeku, tada mu morate oduzeti ciglu; ta osoba i dalje nastavlja igru, ali
mora dijeliti ciglu s drugim sudionikom

svaka cigla polozena u rijeku mora biti povezana s bilo kojim dijelom igraceva tijela (obicno
rukom ili nogom), inace ce je odnijeti rijeka.

Ovdje trebate biti jako strogi s pravilimal!

Alternativna inacica:
ako Zelite biti iznimno strogi, osobu koja dotakne rijeku posaljite natrag na pocetak

ako osoba izgubi svoju ciglu, moze je vratiti pod uvjetom da netko na pocetnoj tocki izgubi
vid (zavezete im povez preko ociju) ili mogu poceti ispocetka s cijelom igrom; u tome
slu¢aju trebali biste voditi grupu te prodiskutirati s njima kako je primijenjena strategija
funkcionirala i trebaju li je mozda mijenjati.

Pitanja za debrifiranje:
Koja je strategija urodila plodom?
Kako ste dogovorili strategiju?
Kako je grupa sada? Kako se vi osjecate?
Koji je bio najveci uspjeh grupe?
Kada biste mogli promijeniti jednu stvar po pitanju grupne izvedbe zadatka, 5to bi to bilo?

Jeste li varali tijekom zadatka?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ako grupa naporno radi na rjeSavanju zadatka i uspije postici cilj, to ima stvarno velik ucinak
Nna jacanje osjecaja pripadnosti grupi i medusobne povezanosti.

Potpuno je u redu, ¢ak i nuzno, dopustiti grupi da podbaci tijekom izvodenja zadatka.



Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

OKRENITE CERADU

Tip aktivnosti: aktivnost rieSavanja problema te razvoja komunikacijskih viestina i vjestine
suradnje.

Ocekivani ishodi:
djeca pocinju obracati pozornost jedni na druge

Clanovi grupe pocet ¢e medusobno komunicirati.

Specific¢ni ciljevi:
sudionici ¢e biti viSe motivirani uspjehom

radi uspjesnog savladavanja problema, sudionike ¢e obuzeti osje¢aj ponosa.
PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

30 minuta najmanje 3 sudionika od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
unutarnji ili vanjski prostor
veci prostor za rasiriti ceradu

velika cerada, prekrivac ili plahta.

Mjere opreza:

Sudionici ¢e stajati jako blizu jedan drugome. Razmislite je li grupa spremna na to i osjecaju
li se svi ¢lanovi ugodno u toj situaciji

Za odredene grupe aktivnost Okrenite ceradu izvrstan je nacin poticanja rasprave o
postavljanju tjelesnih granica i postivanju osobnog prostora.

OPIS AKTIVNOSTI

Zamolite grupu da stane na ceradu. Zadatak je okrenuti ceradu bez da se pomaknete s nje ili
dodirnete tlo. Nadalje, svi Clanovi grupe moraju cijelo vrijeme dodirivati ceradu. Mozete postaviti
vremensko ogranic¢enje ili zamoliti grupu da se unaprijed izjasni Sto misli o tome koliko brzo
moze izvrsiti zadatak. Naravno, zadatak je moguce obaviti i bez postavljanja vremenskog
ogranicenja.

Druge mogucénosti:

Kada grupa uspije rijesiti zadatak, moze pokusati s manjom ceradom. To znaci da istu ceradu
mozete presaviti na pola.

Pitanja za debrifiranje:
Jeste li se koristili neverbalnom komunikacijom?
Koliko je grupa bila aktivna?
Na koje su nacine ¢lanovi grupe suradivali?
Jeste li saslusali svaku ideju?

Kako ste reagirali na fizicku blizinu ostalih ¢lanova grupe?



Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Ova je aktivnost korisna jer tjera grupu da poc¢ne suradivati.

Ujedno je dobro vidjeti tko preuzima ulogu vode u grupi pa onda toj osobi kasnije dati
povratnu informaciju o tome. Grupi ¢e biti potrebna osoba s liderskim vjestinama za
izvrSavanje zadatka.

Ako ste jako entuzijasti¢ni i podrzavate ih u stavu da oni to mogu obaviti, to ¢e djelovati
motivirajuce na njih i povecati njihovu predanost u igri.



Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

PLOCA CILJEVA | ZELJA (ENGL. VISION BOARD)

Tip aktivnosti: aktivnost rjeSavanja problema, razvoja vjestina postavljanja ciljeva te jacanja
IM-a i otpornosti.

Ocekivani ishodi:

Koristimo se ovom plocom za vizualizaciju nasih ciljeva, svrhe i buduc¢nosti. Ovom se aktivnoscu
mozemo koristiti za postavljanje zivotnih, ali i kratkorocnih ciljeva. Ova plo¢a moze posluziti kao
podsjetnik na ono sto nas pokrece, a moze ukljucivati i nase planove, snove i resurse.

Do kraja izvodenja ove aktivnosti mladi ce:
ustanoviti svoju zivotnu svrhu
stvoriti vizualni kolaz koji ¢e ih na to podsjecati

navesti svoje resurse koji im pomazu kada se pojave prepreke.

Poveznica s intrinzicnom motivacijom:
doprinosi intrinzicnoj motivaciji putem vizualizacije i kreativhog procesa
pomaze u postavljanju ciljeva i izgradnji otpornosti, kljuc¢nim cimbenicima intrinzicne
motivacije.

Veli¢ina grupe:

PriblizZno trajanje aktivnosti: Dob sudionika:

1do 12 sudionika (radi se ) L
1sat o od 11 godina navise
individualno)
Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

bilo kakav prostor dovoljno velik da je u njemu moguce lezerno postaviti flipchart ploc¢u te

puno fotografija, slika i ostalog materijala

flipchart blok ili mini hamer papiri

ljepilo u stiku i Skare

markeri/olovke/kistovi i boje

simboli i metafore vezani uz prirodu.



OPIS AKTIVNOSTI

Idealno bi bilo ovu aktivnost provoditi u prirodnom okruzenju. Ako takvo okruzenje nije
dostupno, mozete lokaciju iz koraka br. 1 zamijeniti prostorom koji pruza sigurnost, pomaze u
opustanju i fokusiranju, a dostupan vam je u vasem radu.

1. Pozovite sudionike na kratko opustanje, da ne razmisljaju o dnevnim obvezama i da se
usredotoce. Otidite u kratku Setnju prirodom gdje se mogu povezati i usredotoditi (10
minuta).

2. Zamolite ih da razmisle o tome sto ih usrecuje u zivotu (15 minuta).

Pritom bi trebali razmisliti o tome koja je njihova zivotna svrha. Ovdje su neka dodatna
pitanja koja ih mogu pomoci doci do tog odgovora:
a) Na Sto ste ponosni?
b) Sto vas usrecuje u tuznim trenucima?
c) Koji su vasi snovi o buducnosti?
d) Sto vas zanima? Oko ¢ega ste strastveni?
e) Sto vas tjera naprijed?
3. Rasirite isjeCke iz Casopisa na prostirku, tlo ili pod.
Kada napisu svoje popise s odgovorima, ostavite im malo vremena za sebe da mogu:
a) istraziti isjeCke iz Casopisa
b) prikupiti predmete iz prirode koji im privuku pozornost, a simboliziraju nesto s njihovog
popisa (molimo vas da vodite racuna o tome Sto sakupljate i na koji nacin to sakupljate, bez
nanosenja Stete i postujuci prirodu).

5. Sudionici lijepe odabrane slike, rijeci i prikupljene predmete iz prirode na flipchart plo¢u
ili hamer papire. Slikaju/crtaju i stvaraju svoj osobni kolaz za motivaciju i vizualizaciju
vlastite svrhe. Ovo mogu Cuvati negdje na istaknutom mjestu kao podsjetnik na ono Sto ih
nadahnjuje (mozete im objasniti da gledanje u vizualizacijsku ploCu i podsjecanje na nasu
svrhu takoder moze biti jedan od nacina nosenja sa stresom).

6. Sudionici predstavljaju svoje ploce u grupi.

Pitanja za debrifiranje:
Sto ste naucili u ovoj aktivnosti?
Koliko je jednostavno ili tesko bilo pronaci motive za izradu kolaza?
Koja tema ili teme dominiraju vasom vizualizacijskom plocom? Zbog ¢ega i u kojoj mjeri je
to vazno u vasem zivotu?

Sto mislite, u kojim trenucima bi vam ova vizualizacijska ploc¢a mogla biti korisna u
svakodnevnom zivotu?



Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

RUPE NA CERADI

Tip aktivnosti: aktivnost rjeSavanja problema te razvoja komunikacijskih vjestina i vjestine
suradnje.

Ocekivani ishodi:

mladi pocinju obracati pozornost i biti vrlo usredotoceni.

Specifi¢ni ciljevi:
postaju vise motivirani uspjehom
rieSavanje problema sudionike ispunjava osjec¢ajem ponosa
moguce je promijeniti njihov stav prema problemima; nakon sudjelovanja u ovoj aktivnosti
trebali bi uvidjeti da je cilj moguce postici planiranjem, razvojnim mentalnim sklopom i

ustrajnoscu.
PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:
30 do 60 minuta 4 do 8 sudionika od 12 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
unutarnji ili vanjski prostor
veci prostor za razastrijeti ceradu

cerada dimenzija 2 x 3 metra s rupama i broj¢anim oznakama od 1do 10 (pripremate je
prije planiranog pocetka aktivnosti)

loptica koja je manja od promjera rupa na ceradi.

Mjera opreza:
Ovo je kompliciran i zahtjevan zadatak pa je vazno da ga provedite iskljuCivo u izuzetno
funkcionalnim i dobro upravljanim grupama.

Moze doc¢i do napetosti u grupi, pa ¢ete mozda morati zaustaviti aktivnost te porazgovarati
o tome sto se dogodilo, kao i 0 potrebama grupe i svakog pojedinog clana.

OPIS AKTIVNOSTI

GCrupi trebate dati ceradu s rupama i lopticu. Zadatak je navoditi lopticu od oznake 1 do oznake
10 tako da loptica ne propadne kroz rupe. Ako se to dogodi, grupa mora krenuti ispocetka, od
oznake s brojem 1.

Mozete im postaviti vremensko ogranic¢enje za obavljanje zadatka, a prije toga im dati vremena
za raspravu o strategiji. Tijekom razrade strategije sudionici mogu malo manevrirati ceradom
da se uvjeste, ali nije nuzno. Sve ovisi o tome koliko vi zelite da im igra bude zahtjevna.

Isto tako, vi odredujete hoce li sudionicima biti dozvoljeno razgovarati tijekom izvodenja
zadatka ili ne.



Pitanja za debrifiranje:
Kako ste komunicirali tijekom aktivnosti?
Jeste li se koristili neverbalnom komunikacijom?
Koliko je grupa bila aktivna?
Na koje su nacine ¢clanovi grupe suradivali?
Jeste li saslusali svaku ideju?
Koji dio zadatka vam je bio najtezi?
Sto vam je pomoglo da vratite motivaciju?

Kako je to moguce povezati s vasom svakodnevicom?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovo je komplicirana i iznimno zahtjevna aktivnost, ali je jako pozitivno za vidjeti koliko se mladi
angaziraju i kako obic¢no ne zele stati sve dok ne uspiju izvrsiti zadatak.

Ako ste jako entuzijasticni i podrzavate ih u stavu da oni to mogu obaviti, to ¢e povecati njihovu
predanost u igri.

Na pocetku igre sve bi moglo prstati energijom, a ako im zadatak ne bude polazio za rukom,
lako moze doc¢i do pada motivacije. U tome slucaju mozete zaustaviti aktivnost te porazgovarati
o strategiji te o tome koje su potrebe grupe i svakog pojedinca. Ako nakon toga nastave i uspiju
obaviti zadatak, to povecava njihovo znanje i utjece na njihov nacin razmisljanja (mentalni
sklop). To takoder poti¢e uvjerenje da se upornost, naporan rad i trud isplate.



Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

SKRIVENI BROJEVI

Tip aktivnosti: aktivnost rjeSavanja problema i razvoja vjestine suradnje

Ocekivani ishodi:
razvijanje sposobnosti rjeSavanja problema
uvidjeti moguca rjeSenja za nase probleme, koja ranije mozda ne bismo uodili

ova igra moze posluziti kao neobic¢na aktivnost zagrijavanja za zapoceti raspravu o
raznim temama: tehnikama rjeSavanja problema, postavljanju ciljeva, stresu, razvojnom
mentalnom sklopu.

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

5do 10 minuta 5 sudionika i vise od 12 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru

vezica za cipele i 5 olovaka/kemijskih olovaka.

OPIS AKTIVNOSTI
Sudionici moraju rijesiti zagonetku otkrivajuci skrivene brojeve.

1. Zapocnite tako Sto cete svi kleknuti na tlo, a grupa ¢e formirati polukrug i okrenuti se
prema vama. Objasnite grupi da ¢ete im pokazati jedan broj na ljestvici od O do 10. Zatim
spustite na tlo jednu vezicu za cipele u proizvoljnom obliku.

2. Ovdje biste trebali biti malo teatralni, ponasajuci se kao da pokusavate napraviti odredeni
oblik (istina je da oblik ne igra nikakvu ulogu u onome sto radite, ali grupa pocinje misliti da
je tako).

3. Nakon sto ste postavili vezicu za cipele na tlo, polozite ruke na bedra, prstima pokazujudi
odredeni broj, a zatim ih upitajte: ,Koji je ovo broj?". Grupa ¢e pogledati u oblik koji ste
stvorili vezicom za cipele i krenuti pogadati. Saslusajte nekoliko odgovora, a zatim im recite
to¢an odgovor (pokazujete ga prstima).

Pravila:

Za ovu igru nema pravih pravila. ,Scenografija” je bitna stavka (vidi gore).

DRUGE MOGUCNOSTI IZVEDBE: umjesto vezice za cipele, za ovu aktivhost mozete upotrijebiti
i 4 ili 5 olovaka kako biste pokusali odvratiti paznju grupi. Ideja je ista, jednostavno pomaknite
olovke tako da odaju dojam nekog geometrijskog oblika, ponasajuci se kao da je olovka koju
pomicete izvor informacije koja im je potrebna (trazeni broj).



Pitanja za debrifiranje:
Jeste li uspjeli pronaci zajednicki jezik?
Kako je tekao cijeli proces?
Koje ste osjecaje iskusili?
Sto vam kao grupi ometa paznju?
Sto ¢e vam pomodi da stvari postanu jasnije?
Sto ¢e se promijeniti kada steknete jasnoc¢u?

Postoje li problemi s kojima se trenutno suocCavate, a imaju jednostavno rjesenje koje si ne
dopustate vidjeti?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Ova aktivnost zahtijeva kvalitetno debrifiranje i raspravu, kako bi je grupa pravilno razumijela.
Naglasite sljedece:

¢esto se u zivotu rjesenje problema nalazi ispred nasih ociju, ali ga mi ne vidimo jer dopustamo
da nas ometu neke nebitne informacije. U ovom slucaju, vezica za cipele ta je koja nam odvraca
paznju. Vezica je zapravo simbol odvracanja paznje. Ljudi su skloni toliko se usredotociti na
vezicu da blokiraju sve druge korisne informacije. Neki ¢e sudionici ¢ak tvrditi da uopce niste
cijelo vrijeme pokazivali brojeve svojim prstima (a zapravo jeste).

Izvor: ova je aktivnost preuzeta od instruktora timskog rada Toma Hecka (www.tomheck.com)
iz njegovih aktivnosti ,Team Building Games on a Shoestring” (www.l|ATFconnect.com).



http://www.tomheck.com
http://www.IATFconnect.com

Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

SAMO PALCEVI

Tip aktivnosti: aktivnost razvoja vjestina rjeSavanje problema, komunikacije i suradnje.

Ocekivani ishodi:

¢lanovi grupe pocinju suradivati i komunicirati svoje potrebe.
PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

45 minuta najmanje 4 sudionika od 7 godina navise

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
unutarnji ili vanjski prostor
drvene kocke (20 i vise komada)/ to mogu biti i Jenga blokovi

2 uzeta ili bilo Sto drugo za oznacavanje pocetne i ciljne tocke.

Mjere opreza:

Ovo je kompliciran i zahtjevan zadatak pa je vazno da ga provodite iskljucivo u izuzetno
funkcionalnim i dobro upravljanim grupama.

OPIS AKTIVNOSTI
Oznacite pocetnu liniju pa na udaljenosti od oko 15 metara postavite jos jednu liniju koja
oznacava gradiliste.
Podijelite grupu u parove. Imate 2 mogucénosti: mozete ih pustiti da slobodno odaberu
partnera ili ih sami podijelite u parove (U tom slucaju Mmozete utjecati na razvoj odnosa unutar
parova).
Kocke se nalaze na pocetnoj liniji.
Zadatak je prenijeti kocke do gradilista bez da vam ispadnu.
Nakon Sto prebace sve kocke, sudionici mogu poceti graditi kulu, najviSu mogucu.
Imaju 10 minuta za obavljanje zadatka.
Pravi izazov lezi u tome Sto se tijekom zadatka mogu koristiti samo svojim palcevima.
Pravila:
nije dozvoljeno stiskati kocke palcem o dlan.
ako igracima kocka ispadne izmedu pocetne linije i gradilista, moraju ju je vratiti na
pocetnu liniju ili ¢e se smatrati izgubljenom i mora ostati na mjestu gdje im je i ispala. To
ovisi o tome koliko zelite otezati izazov i u kojoj se fazi grupa nalazi.
Druge mogucnosti izvedbe:
na kocke zalijepite neke osobne vrijednosti, a grupa mora odabrati tocan broj vrijednosti do
kojih oni drze (broj mora biti manji od ukupnog zbroja svih vrijednosti):
u zivotu
u pogledu buducénosti
u Skoli
kod sklapanja prijateljstava;
nakon sto odaberu vrijednosti, zadatak ostaje isti.



Prilog: popis vrijednosti.

Pitanja za debrifiranje:
Kako ste se osjecali prije nego sto ste pronasli riesenje?
Imate li nekad osjecaj da ,imate samo jedan palac"? U kakvim situacijama?
Sto se dogada kada naidete na nekoga s drugim palcem koji vam je potreban?
Jeste li se natjecali s drugim parovima?

Jeste li varali?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ova aktivnost moze biti i zabavna i dirljiva u isto vrijeme, dok promatrate sudionike kako
pocinju suradivati.

Vecina parova uvida da uspjeh lezi u suradnji, koristeci se skupljenim palcevima uz pomoc kojin
formiraju nit, kao sto su to radili za gradnju kule.

Dodatak
Vrijednosti:

hrabrost, nada, povjerenje, samopouzdanje, upornost, osjecaj svrhe, uzivanje u neCemu, borba za ciljeve,
pravda, suosjecanje, bolje upoznavanje sebe, razumijevanje drugih, uvidanje poveznica, podrzavanje
drugih, prinvacanje pomoci, planiranje buducnosti, trazenje pomoci, humor, uravnotezenost, kreativnost,
pripadanje zajednici, postovanje prema drugima, postenje/iskrenost, pridrzavanje pravila.



Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

»PICTIONARY” | PANTOMIMA (ENGL. CHARADES)

Tip aktivnosti: energizator, aktivnost probijanja leda te razvoja vjestina rjeSavanja problema,
komunikacije i suradnje.

Ocekivani ishodi:

ucenje novih pojmova na zabavan nacin, usvajanje, uvjezbavanje ili ponavljanje vokabulara,
razvoj komunikacijskih vjestina na stranom ili materinskom jeziku, poticanje timskog rada i
suradnje uvodenje novih pojmova.

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

od 5 minuta do 1sat 3 do 30 sudionika od 5 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
nekoliko listova papira ili samoljepljivi papirici

bijela plo¢a i flomasteri/ploc¢a s kredom/papir formata A4.

OPIS AKTIVNOSTI
PICTIONARY

Verzija a): Igrace podijelite u dvije ekipe. Zapisite rijeci kojima se zelite koristiti u igri (fraze,
naslove filmova, nazive zivotinja). Neka to bude bilo sto povezano s konceptima koje Zelite
istraziti. Zapisite to na samoljepljive papirice ili obicne komade papira.

Igraci svakog tima izmjenjuju se u ulozi umjetnika koji moraju nacrtati sliku i tako navesti svoje
suigracCe da pogode rije¢. Moraju to uciniti bez rijeci ili upotrebe slova i simbola.

Ako Zelite dodati vise elemenata igre, timovi mogu zaradivati bodove toénim pogadanjem. U
ovom slucaju trebate imati ljestvicu poretka. Takoder mozete postaviti vremensko ogranicenje
za svaki potez i imenovati brojaca vremena (osoba koja ne Zeli sudjelovati u timskom radu
moze mjeriti vrijeme, biti sudac i paziti da nitko ne vara). Bit je da sve traje kratko, tako da igra
brzo napreduje.

Verzija b): Podignite stupanj igrificiranosti. Postoje 2 tima i 2 ploce za pisanje po njima.
Zapocnite s 2 dobrovoljca iz razlicitih timova (vodeci se nacelom izazova po izboru), kojima
njihovog tima pokusavaju pogoditi Sto crtez predstavlja (svi istodobno). Svaka grupa pogada
crtez svog predstavnika. Kada netko iz tima pogodi (uspije pronaci riesenje), druga osoba iz
tima izvladi sljededi izraz. Mozete voditi tablicu s rezultatima tima.

Druga mogucnost je da predstavnicima date na izbor hoce li nacrtati koncept ili ga docarati
koristeci se mimikom.

PANTOMIMA (engl. CHARADES)

Na papiri¢ima su napisane rijeci ili izrazi koje osoba koja drzi te kartice treba odglumiti. Najprije
je potrebno na te listice napisati fraze koje Zelite obraditi, a zatim ih presaviti pa listi¢e staviti u
neku posudu (ili ih jednostavno mozete zapisati na manje kartice).



MOGUCNOSTI:

A. TIMSKO NATJECANJE: ako zelite da igra ima natjecateljski karakter, podijelite igrace
u timove. Timovi stoje na suprotnim stranama prostorije, a vi postavljate vremensko
ogranicenje za svaki tim. (Ponekad se u jednoj momcadi moze naci nekoliko stvarno dobrih
igraca, sto bi moglo dovesti do neravnoteze. U tom slucaju, prerasporedite ¢lanove timova
kako bi igra bila pravednija. Biljezite rezultate na ljestvici poretka.)

B. NATJECANIJE U PAROVIMA: podijelite igrace u parove. Svakom paru dajte komplet kartica
ili jednak broj papirica. Medusobno se izmjenjuju. Svaki ¢lan ili par objasnjava partneru
polovinu kartica. Mozete im postaviti neko vremensko ogranicenje da to ucine. Kada
zadano vrijeme istekne, oni vam trebaju priopditi svoj rezultat (biljezite rezultate na ljestvici
poretka).

C. POJEDINACNO NATIECANIE ili NENATIJECATELISKI KARAKTER AKTIVNOSTI: ne dijelite
igrace. Svaki igra¢ moze odglumiti rijec ili frazu koju svatko moze pogadati. Osoba koja
prva pogodi znac¢enje obi¢no biva sljedec¢a na redu za odglumiti pojam. U ovom slucaju ne
biljezite nikakav rezultat (rijeci mogu birati sami sudionici, iako to moze biti riskantno).

OBJE IGRE
PREDLOZENI IZRAZI:

Zapocnite s nekim osnovnim rijeCima za zagrijavanje. Najbolje je krenuti s konkretnim
imenicama: npr. pasta za zube, auto, stablo, itd. Prijedite na apstraktne pojmove: npr. tuga,
sreca, ljubav. Mozete odabrati bilo koje rijeci, ali je najbolje da one budu povezane s pojmovima
ili citatima: primjerice s onima koje ste obradivali na prethodnim sesijama ili cete ih obraditi u
sesiji koja slijedi nakon ove aktivnosti (otpornost; samopouzdanje; hrabro i¢i gdje jos nijedan
Covjek nije isao; jedina ogranicenja koja imamo su ona za koja sami vjerujemo da su istinita; ako
ti je srce slomljeno, stvori umjetnicko djelo od njegovih komadica itd.).

Pitanja za debrifiranje:
Sto je bilo lakge, pronadi rjesenje ili ga objasniti?
Koje ste osjecaje sve iskusili?
Slazete li se s navedenim izjavama? Zasto?

Sto vam one predstavljaju?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ova je aktivnost prikladna i zabavna za sve uzraste (djecu, tinejdZere i odrasle), a na vama je da
odlucite kojom verzijom cete se koristiti u radu sa svojom grupom.

Ako niste sigurni koju verziju odabrati, neka to bude najjednostavnija. U tom slucaju dobrovoljci
Ce objasniti koncepte ostalima i nece se biljeziti nikakvi bodovi.

Ova igra zahtijeva malo pripreme (vi samo trebate zapisati pojmove koje ¢ete s njima obraditi) i
malo maste, a izvrstan je izvor smijeha.

Vi odlucujete o stupnju igrifikacije; npr. vodenje ljestvice poretka moze biti motivirajuce ili moze
potaknuti natjecateljski duh te obeshrabriti neke sudionike od sudjelovanja. Vazno je primijetiti
kako oni reagiraju i objasniti im da je svrha aktivnosti zabaviti se.
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SAMOSTALNO UCENJE

Tip aktivnosti: aktivnost razvoja vjestina rjeSavanja problema i komunikacije te poticanja
razvojnog mentalnog sklopa.

Ocekivani ishodi: pomoc¢i mladima da razviju motivaciju za uéenje.

Do kraja sesije mladi bi trebali:
shvatiti da je ucenje vjestina kao i svaka druga, vjestina koju je moguce nauciti i usavrsiti
postati svjesni svog unutarnjeg lokusa kontrole
postati svjesni da su vjestine ucenja i razvojni mentalni sklop povezani

nauciti kako postaviti realne ciljeve.

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

oko 1sat 2 do 20 sudionika od 10 godina navise

Prakti¢éna rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
bilo kakav prostor sa stolom ili bilo kojom vrstom ravne povrsine

materijali: izrezani prilozi, olovke i kemijske olovke.

Prilozi:
Prilog 1-,Samostalno ucenje — savjeti za ucenike”

Prilog 2 — ,Moj osobni ugovor o uc¢enju”

OPIS AKTIVNOSTI

1. Uvod - osobne price: zapocnite sesiju iznosenjem osobnih anegdota i pri¢a iz zivota (vasim
iskustvima iz srednje skole ili s fakulteta, dijeleci neke vlastite izazove s kojima ste se borili).
Ispricajte im price o neuspjesima i pogreskama te kako ste ucili iz njih. Podijelite s njima
svoja razmisljanja o tome Sto ste naucili iz tih pogresaka.

Razgovarajte o vaznosti pogresSaka: koliko je dobro ne bojati se pogresaka jer ih tek onda
mozemo i uvidjeti, a one postati nasi ucitelji.

2. Potaknite raspravu o skoli i skolskim predmetima s kojima imaju poteskoca te
poboljSanjima kojima teze.

3. Potaknite raspravu o njihovim strategijama ucenja: zapisite naslov na plocu (ako je imate)
i zajednicki razmislite o tome koje bi strategije ucenja mogle biti uCinkovite: npr. uc¢enje u
grupi vrsnjaka, oslanjanje na osobni stil u¢enja — na nase snage i prednosti itd.

Podijelite im materijale Samostalno ucenje — savjeti za ucenike. Prvo im pojasnite svaku tvrdnju
iz podijeljenih materijala i pobrinete se da ih razumiju. Dajte im malo vremena da to sami rijese,
oni sami procjenjuju kako se koristiti ovom strategijom, a na raspolaganju su im 3 moguc¢nosti
za odabir.



Nakon rasprave o strategijama ucenja, urucite im materijal Moj osobni ugovor o ucenju.

Objasnite im da se mogu koristiti strategijama iz prvog materijala kako bi postali bolji u
podrucju u kojem teze poboljSanjima. Stavljanjem tog ugovora na papir oni zapravo ¢ine prvi
korak kako bi se osigurali da te novostecene navike zaista i po¢nu primjenjivati.

Podsjetite ih da je od iznimne vaznosti da budu ponosni na svoj napredak u skoli i da je ovaj

ugovor o ucenju tu da im u tome pomogne. Oni uvijek trebaju biti svjesni toga da trebaju
zeljeti vidjeti napredak u sebi samima i da se nikada ne smiju usporedivati s drugima.

4. Poveznica s razvojnim mentalnim sklopom: vratite se na razvojni mentalni sklop i ponovite
Sto je to (*pogledajte poglavlje Razvojni mentalni sklop)

Razgovarajte sa sudionicima zasto je vazno imati ispravan nacin razmisljanja u ucenju i
usvajanju znanja. Je li uopce moguce imati ikakvu strategiju ako vjerujemo da smo mi sami
promasaji koji se nikada nece poboljsati? Mozemo li uopce smodi volju za uc¢enjem ako
vjerujemo da nismo u stanju nauciti nove stvari?

Pitanja za debrifiranje:
Sto mozete izvudi iz ove aktivnosti, koje nove spoznaje mozete primijeniti u svom Zivotu?

Jeste li naucili nesto novo?

Kontekst aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Materijali za ovu aktivnost preuzeti su sa seminara za ucitelje. Savjeti za ucenike nadahnuti su
radom autorica lvi¢, Pavlic¢evi¢: Kako biti sam svoj ucitelj. Njihovim savjetima autori ovog vodic¢a
dodali su nekoliko svojih redaka.

Dobro je koristiti se ovom aktivnoscu za zapocinjanje rasprava o strategijama i metodama
ucenja, jer mladi cesto nemaju strategiju, niti su uopce svjesni da je nesto strategija pa to onda
ne mogu ni upotrebljavati u onoj mjeri u kojoj bi trebali.

Ugovori o u¢enju nesto su Sto dodatno osnazuje njihovo obecanje dano sebi i nesto 5to oni
obicno vole zapisati.

Po potrebi se vratite na SMART ciljeve i poglavlje koje govori o postavljanju ciljeva kako biste ih i
ovdje objasnili mladima.
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Prilog 1:

Samostalno ucenje — savjeti ucenicima (iz: Ivi¢, Pavlicevi¢: Kako biti sam svoj ucitel))

Dobar sam u
tome

Prosjecan
sam

Moram se
poboljsati

Znate kako ucite i pronadete ono sto vam odgovara

Postavljate realne ciljeve

Umijete smanjiti potraceno vrijeme i znate kako biti
organizirani i posveceni

Pronadete i prikupite potrebne informacije

Provodite istrazivanja ili projekte

Objasnite temu sami sebi

Pokusate rijesiti stvarne probleme i povezete svoje
ucenje sa stvarnim svijetom

Donosite odluke o tome Sto ¢ete uciti i kada

Dovrsite domacu zadacu, dodatni zadatak ili zadatke
iz tog predmeta

Ucite vlastitim tempom koristeci se informatickim
vjestinama

Ucinkovito komunicirate koristeci se razli¢itim
medijima

Pronadete grupu vrénjaka

Usredotocite se na u¢enje, a ne na ocjene i ne ucite
napamet

Ujutro pregledate sto ste naucili prethodnog dana

U osobi koja radi s vama, mladima, vidite voditelja,
mentora, trenera i vodica

Sami sebi postavljate pitanja dok usvajate gradivo |
sami sebe pitate ZASTO

Vjezbate za ispit i simulirate ispitne uvjete

Uvijek vjerujete da mozete poboljsati svoje vjestine

Uvijek vjerujete da vasa inteligencija ili stupanj
,Nadarenosti” za neki predmet nisu nepromjenjivi.




Prilog 2:

Moj osobni ugovor o uc¢enju

Datum:

Trebam postati bolji u:

Ovo su koraci koje ¢u poduzeti, strategije kojima ¢u se koristiti i [judi koji mi mogu pomoci odrzati
motiviranost:

Imam da mi pomogne pridrzavati se plana.

Znam da svoje sposobnosti, strategije i vjestine razvijam cijeli svoj zivot. Znam da, ako vjerujem u sebe i ne
dopustim da me pogreske poraze, nastavit ¢u napredovati.

Potpis:

Svjedok:

Datum i inicijali, svaki dan tijekom 4 tjedna:
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BITI AUTSAJDER

Tip aktivnosti: aktivnost razvoja komunikacijskih vjestina, poticanja suradnje i razvoja
svjesnosti.

PribliZzno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

45 min 5 do 9 sudionika po grupi od 13 godina navise

Poveznica s intrinzicnom motivacijom: Sto vise postaju svjesni vlastitih osjecaja i ponasanja,
trebali bi modi vise razmisljati o izvorima motivacije unutar njih samih.

Ocekivani ishodi: razviti razumijevanje za koncepte dinamike odnosa, grupnog pritiska, uloga
koje svatko od nas ima i snage znacajnih odnosa.

Do kraja sesije mladi bi trebali moci:
bolje razumijeti sto je vrsnjacki pritisak i kakav utjecaj ima na nase osobne odluke
osjetiti na svojoj kozi kako je to kada te grupa odbaci ili kako je biti izoliran
bolje razumjeti kako je to biti u ulozi nasilnika, a kako u ulozi zrtve
postati svjesniji utjecaja i snage svojih rijeci: rijeci koje mogu motivirati, ali i rijeci koje mogu
obeshrabriti.

Prakti¢na rjeSenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

Owvu je aktivnost moguce izvoditi u zatvorenom prostoru ili na otvorenom (racunajte na buku
pa birajte lokacije na kojima se buka moze tolerirati).

Potrebni su 1 list papira i olovka.

Za aktivnost neutralizacije potrebni su:
klupko vune
liepljiva traka ili selotejp te 10 do 15 listova papira

stihovi pjesme koju mozete reproducirati na nekom uredaju.

Mjere opreza:

Ova aktivnost moze biti neugodna jer ¢e sudionici osjecati potrebu da se ponasaju na
odredeni nacin, ali ¢e biti prisiljeni ponasati se u skladu s pravilima igre (Cesto ¢e htjeti prihvatiti
autsajdere i sl. ili se nece osjecati dobro u ulozi autsajdera). Stoga imajte na umu da biste mogli
pobuditi negativne emocije.

Strogo se preporucuje pripremiti aktivnost koja ¢e neutralizirati nakupljene negativne emocije
zbog odbijanja, osjecaja nedostojnosti i sl. (opis slijedi u nastavku).

| ova aktivhost moze biti izuzetno kaoticna i glasna pa morate poznavati svoju grupa prije nego
Sto je odlucite provesti. Ako su glasni, neobuzdani i sl,. rasporedite ih u manje grupe kako bi
svatko mogao obaviti svoj zadatak. U tom slucaju pobrinite se da radite u nekom okruzenju u
kojem necete nikoga ometati.



OPIS AKTIVNOSTI
Aktivnost zapocnite negdje gdje vam je dopusteno stvarati buku. Objasnite sudionicima da ce se
u ovoj igri morati pretvarati i glumiti. Bit ¢e im dodijeljene 3 razlicite uloge.

Rasporedite sudionike u 3 uloge: uloga 1= grupa, uloga 2 = autsajder i uloga 3 = promatrac.
Promatrac (3) jedini ¢e sve vrijeme biti u istoj ulozi, dok ¢e 1i 2 mijenjati svoje uloge.

1. Sudionici koji sacinjavaju grupu pretvaraju se da su grupa popularne djece u skoli. Njihov je
zadatak da stanu u krug i ¢vrsto se povezu tako da isprepletu ruke u laktovima. Njihov krug
jako je popularan i cool, a oni se uvijek drze zajedno. Isto tako, oni ne zele primiti nikoga novog
u svoju druzinu, tj. pustiti nekoga u svoj krug. Kada stigne novi ucenik (autsajder), njihov je
zadatak da ga odbiju na bilo koji nacin i potrude se da to izgleda autenticno, onako kako bi
izgledalo i u stvarnom zivotu.

2. Jedno ¢e dijete glumiti autsajdera. To dijete treba zamisliti da je novi ucenik u skoli, koji zeli
biti prihvacen u grupi svojih vrénjaka. Medutim, ta ga skupina ne prihvaca. Autsajder se treba
potruditi koliko god moze da bude prihvacen, odnosno da se probije u krug grupe koja se
¢vrsto drzi rukama (jedina zabrana koja mu je postavljena je da ne smije biti fizicki nasilan i
agresivan).

3. Jedno dijete bit ¢e promatrac¢. On ¢e stalno biti u ovoj ulozi. Ostat ¢e uz grupu te biljeziti Sto
grupa i autsajder govore i rade tijekom aktivnosti. Promatrac ¢e jednostavno promatrati
njihovo ponasanje i vierno biljeziti njinove rijeci i postupke na list papira koji ¢ete im dati (vidi
Prilog).

Igranje igre (15 do 20 min): dajte grupi nekoliko minuta za igru s prvim autsajderom. Pratite ih i
promatrajte kako se ponasaju. Autsajderi bi se mogli posluziti taktikama Skakljanja i plakanja ili
jednostavno pokusali uvjeriti i nagovoriti clanove grupe da ih puste u krug. Mogli bi ¢ak i samo
uskociti unutar kruga. Postoje mnoge taktike koje ljudi isprobavaju, ali viim nemojte nista
sugerirati, oni se moraju sami domisliti rjeSenju.

Nakon nekoliko minuta oznacite kraj ove runde i recite im da zamijene uloge. Jedno dijete iz
grupe sada ¢e zamijeniti mjesto s autsajderom. Svi se trebaju okusati u obje uloge.

Takoder im trebate dati dovoljno vremena u svakoj ulozi. Ovu aktivnost ne smijete pozurivati. Oni
moraju osjetiti kako je to biti u objema ulogama.

Kada svi odrade svoje uloge, igra je gotova.

Debrifiranje i rasprava:

1) Kada se vrate na svoja mjesta, pocinjete ih ispitivati o tome kako su se osjecali. Jedan po jedan,
daju vam svoje odgovore. Pobrinite se da debrifiranje obavite polako i pazljivo.

Pitajte ih kako su se osjecali u obje uloge? Koja im je uloga bila teza? Zbog cega?

Dat ¢e vam razlicite odgovore. Pokusajte ih povezati s njihovim ponasanjem u svakodnevnom
Zivotu. Jesu li oni sami ponekad u tim ulogama, izvan kruga i u krugu? Jesu li svjesni svog
ponasanja?
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2) Zamolite promatraca da procita naglas biljesSke koje je zapisao dok je bio u ulozi. Promatra¢ ima
vaznu ulogu u ovoj igri jer on predstavlja ogledalo. Tinejdzeri Cesto nisu svjesni zlobnih stvari koje
govore jedni drugima, a kasnije Cesto ne zele priznati da su ih izgovorili. Zato u igri postoji uloga
objektivne osobe.

Kako ste se vi osjecali biti u poziciji gdje ste iskljucivo promatrac i ne poduzimate bas nista?

3) Dodatna pitanja za raspravu tijekom debrifiranja:

Pitajte ih zbog Cega nisu prihvatili autsajdera? Uobicajeni odgovori su: zbog pravila igre; zato sto je
tako rekao voditelj radionice.

Sto bi se dogodilo da su prekrsili ovo pravilo? Postoje li neka pravila u njihovorm drustvu, uvjetuje i
i njihova grupa ulazak novih ¢lanova nekim pravilima? Koje je ponasanje dobro? Jesu li upoznati s
terminom vrsnjackog pritiska?

Vidite u kojem smjeru ide rasprava te potaknite raspravu na temu kvalitete prijateljstava, znacajnih
odnosa, vrsnjackog pritiska ili vrsnjackog zlostavljanja (engl. bullying).

Je li stresno naci se u takvim situacijama? Kako se nose s njima?

Aktivnost neutralizacije (10 min):

Svakako pripremite neku aktivnost koja ¢e ih napuniti pozitivom i podic¢i im raspolozenje nakon
ove aktivnosti. To moze biti neSto sasvim jednostavno, poput aktivnosti navedenih u nastavku.
Dovoljno je odabrati jednu s popisa:

a) Uzmite klupko vune i uhvatite nit vune rukom. Bacite klupko drzeci nit u ruci i pritom upucujuci
neke lijepe rijeci osobi kojoj bacate klupko. Ta osoba treba uhvatiti klupko i ponoviti istu stvar (reci
nesto lijepo drugoj osobi i dobaciti joj klupko drzeci nit).

Ponavljajte ovo nekoliko puta, sve dok svatko ne dobije barem 3 ili 4 komplimenta od najmanje 2
razlicite osobe. Vi procijenite kada je grupom ovladalo pozitivnije raspolozenje.

Na kraju ¢ete dobiti uzorak mreze koji pokazuje kako smo svi povezani.

Upitajte ih kako se osjecaju, kako biste bili sigurni da se osjec¢aju dobro.

b) Ako niste sigurni da se osjecaju dobro ili oni ne zele raditi prethodnu aktivnost s klupkom vune,
izvedite drugu inacicu ove aktivnosti. Neka okrenu glavu jedni od drugih. Zalijepite im komad
papira na leda (ljepljivom trakom). Pustite neku lijepu glazbu i recite im da Setuckaju uokolo ili
plesu. Kada glazba prestane svirati, trebaju sjesti tako da oforme parove. Svaki se par tada okrene
i napige nesto lijepo 0 svom partneru/partnerici na papir zalijepljen na njegovim/njenim ledima.
Ponovno pustite glazbu, a kada glazlba prestane svirati neka svatko sjedne s nekom drugom
osobom.

Kada zavrdite, svatko uzima svoj papir i gleda &to su drugi napisali o njemu/njoj.

c) Reproducirajte neku pozitivnu glazbu Ciji ste tekst ispisali u materijalima urucenim grupi.
Izostavite nekoliko rijeci, samo da im ne bude dosadno i prelagano, i recite im da nadopisu rijeci
koje nedostaju. Pritomm mogu malo vjezbati engleski jezik (ako je pjesma na engleskom).
Predlazemo nesto poput Lift me up od Mobyja.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ova Ce aktivnost uvijek ispasti drugacija, ovisno o grupi s kojom je radite. Ono Sto sa sigurnoscu
mozemo reci je da nikada nije dosadna. Uvijek je dinamicna, interaktivna, a moze biti cak i
iscrpljujuca.

Pobrinite se da sudionicima date dovoljno vremena da razmisle o svojim osjecajima i postupcima,
da mogu sve prokomentirati i razgovarati o prijateljstvima.

Takoder im dajte vremena da se nakon toga napune energijom i obave neku laganu aktivnost.

lzvor: Ljetna Skola Pestalozzi u sklopu programa Vijec¢a Europe, Pedagogy Makes a Difference,
2015, Bad Wildbad, Njemacka https/www.coe.int/en/web/pestalozzi



https://www.coe.int/en/web/pestalozzi

Prilog 1

Materijal za Promatraca

Grupa

Autsajder

Postupci

Rije¢i

Postupci

Rijeéi
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NASUKAN NA PUSTOM OTOKU

Tip aktivnosti: aktivnost rjeSavanje problema, razvoja vjestina i kompetencija te probijanja
leda.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

30 min najmanje 4 sudionika od 12 godina navise

Ocekivani ishodi:
ucenje o vrijednostima i stilovima rjesavanja problema drugih ¢lanova unutar grupe
promicanje timskog rada
poticanje razvijanja vjestina donosenja odluka

zapocinjanje rasprave o: razvojnom mentalnom sklopu, otpornosti, postavljanju ciljeva i
donosenju odluka, pozitivnim odnosima, karakternim snagama i karakteristikama osobe na
koju se mozete osloniti.

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
15 papirica na kojima su ispisani nazivi sljedecih predmeta: Sibice, tranzistorski radio
prijemnik, pokrivaci, 6 boca vode, sanduk piva, pistolj s 20 metaka, sjekira, kompas, torba
s 35 Easopisa, pribor za Sivanje, torba s 4 velika pokrivaca, kutija prve pomocdi, baterijska
svjetiljka, Camac za spasavanje na napuhavanje za 4 osobe itd.
ploca i flomaster za pisanje po njoj (ako je moguce)

aktivnost je moguce provesti U zatvorenom i na otvorenom.

OPIS AKTIVNOSTI:

Skupina mladih treba zamisliti da su putnici u avionu (likovi u prici). Njinov se avion srusio na
nenaseljeni otok i avion ¢e eksplodirati u roku od 10 minuta. U avionu se nalazi 15 predmeta, a
moguce je izvaditi samo 3 predmeta iz aviona (nazivi predmeta zapisani su na listovima papira
poredanima na tlo u sredini kruga).

VERZIJA A): u roku od 10 minuta tim mora jednoglasno odluciti koja ¢e 3 predmeta izvaditi
iz aviona. Ako ne donesu jednoglasnu odluku, avion ¢e eksplodirati i nece im ostati niti jedan
predmet (VERZIJA A) promice timski rad).

VERZIJA B): u roku od 15 minuta svatko od njih treba razmisliti o tome koja bi 3 predmeta bilo
najbolje izvaditi iz aviona.

Nakon toga trebaju obrazloziti zasto su se kao tim ili kao pojedinci odlucili za odredene 3
stavke, (mozete napisati njihove izbore na plocu, a oni ih mogu objasnjavati dok ih zapisujete).

VERZIJA C): ovo mozete izvesti i s odraslim/drugim osobama. Sudionici trebaju zamisliti da su
nasukani na pustom otoku i da ¢e provesti nekoliko mjeseci s 3 osobe (te osobe ne trebaju biti
tinejdzeri s kojima radite). Oni trebaju odluciti koje ¢e osobine te osobe s kojima ¢e zaglaviti na
pustom otoku posjedovati.



VERZIJA D): najjednostavnija verzija ove igre, bez ikakvih unaprijed napisanih prijedloga za njih.
Nalazite se na pustom otoku. Imate dovoljno hrane i vode za pice.
1. Kojih 5 stvari biste zeljeli imati sa sobom? Objasnite zasto ste odabrali svaku stvar.

2. Koje vjestine ili sposobnosti trenutno posjedujete, a mogle bi vam biti od pomodi u ovoj
situaciji?

Ova aktivnost koja poti¢e mastu dobro je polazidte za povesti debatu/ raspravu o njihovim
kvalitetama i snagama.

Pitanja za debrifiranje:
Koji su vasi izbori? Zasto?

Koje osobine karakteriziraju otpornu osobu (engl. resilient) i osobu za koju zelite da vam ¢uva
leda?

Mozemo li isti izbor primijeniti u svakodnevnom zivotu? Ako ne, zasto ne?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovom aktivnoS¢u moguce se koristiti kao uvodnom aktivnoscu i aktivnoscu za probijanje leda.
Ako tako zelite, iskoristiva je i kao cijela sesija.

Predmete napisane na papiri¢cima mozete mijenjati, posebno ako radite s mladim tinejdzerima.

Ovdje nema 100% tocnih ili pogresnih odgovora, to i je poanta igre. Cilj je da sudionici sami izaberu
ono $to oni smatraju najboljim.

Mozete ovu pricu i prosiriti ako zelite.

Pomocu ove aktivnosti riesavanja problema sudionici trebaju vjezbati svoju sposobnost timskog
rada, ali i razvijati kriticko razmisljanje, sposobnost donosenja odluka i postavljanja ciljeva. Sve ovisi
o tome kako igrate ovu aktivnost i u kojem smjeru je zelite voditi. Poanta je da sudionici moraju
nesto odluciti. Prisilieni su odvagnuti nedostatke i prednosti odabira svakog predmeta, donijeti
odluku i pritom biti odlucni. Ponekad moze postojati mnogo razlicitin dobrih izbora (i svi cemo
izabrati drugacije jer smo razliciti), ali ponekad moramo napraviti izbor u zivotu, iako ne znamo sto
¢e sa sigurnoscu funkcionirati. Trebaju pokusati upotrijebiti logiku i obrazloziti svoj izbor.

lzvor: preuzeto sa YouTubea, nepoznat kanal.
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SPASITE JAJE

Tip aktivnosti: aktivnost razvoja vjestina komunikacije i rjeSavanja problema, poticanja
suradnje te probijanja leda.

Ocekivani ishodi
razvijanje vjestina suradnje, timskog rada i rjeSavanja problema
kreativni pronalazak rjesenja

razvijanje upornosti, neodustajanje pred preprekama.

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

20 do 30 minuta 3 do 7 sudionika od 8 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

3 velike novinske stranice, samoljepljiva traka, nekoliko slamki (obic¢nih slamki za sok ili koktele),
3 plasticne ¢ase, 3 balona, 1 papirnati tanjur i nekoliko ¢ackalica.

Mjere opreza:

Pruzite grupi priliku da ponovi ovu aktivnost. U pravilu bi aktivnost trebala zavrsiti rijecima: ,Ako
se jaje razbije, grupa nije uspjela u zadatku. Ako se jaje otkotrlja i razbije negdje drugdje, grupa
ni tada nije uspjela”. Grupa uspijeva samo onda kada jaje pri padu ostane Citavo u zastitnoj
konstrukciji. Ali, morate biti oprezni i uvijek im dati priliku da dobro razmisle o svojoj strategiji te
pocnu ispocetka (mogli bi se obeshrabriti ako to ne ucinite).

OPIS AKTIVNOSTI

Sudionici rade u grupama. Zadatak je da izrade zastitnu konstrukciju od materijala koji cete im
vi osigurati. Konstrukcija koju izrade trebala bi biti stabilna, tj. samostalno stajati.

Vas zadatak: pripremite i razrezite barem jednu veliku plasti¢nu vrecu za otpatke, rasirite je po
podu te pricvrstite samoljepljivom trakom kako biste zastitili tepih u slucaju da se jaje razbije.

bude gotova, oni je trebaju testirati tako Sto ¢e jedan sudionik ispruziti ruku u razini ociju i
ispustiti jaje iz ruke.

Clanovi tima imaju 10 minuta za grupnu raspravu o idejama i 15 minuta za izradu same
konstrukcije.

Pitanja za debrifiranje:

Koja je strategija uspjela? Kako ste dogovorili tu strategiju?
Kako je grupa sada? Kako se osjecate?
Koji je najveci uspjeh grupe?

Kad biste mogli promijeniti jednu stvar vezanu uz rjesenje grupnog zadatka, sto bi to bilo?



Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Mozete se koristiti navedenim materijalima, ali i necim drugim sto ¢e sudionicima posluziti za
izradu konstrukcije. Ako ste na otvorenom, mozete se koristiti samo prirodnim materijalima te
tako povuci paralele izmedu prirodnih rjeSenja i Covjekovih rjesenja.

Nemojte upotrebljavati ni previse ni premalo materijala: pripazite da im zadatak ne bude ni
prelagan ni pretezak.

Sve grupe trebaju imati isto vrijeme za pocetak i zavrsetak grupnog rada, kako biste vi mogli
lakse kontrolirati situaciju.

Prije nego sto pocnu slagati materijale, sudionici prvo trebaju raspraviti strategiju izrade u 10
minuta.
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MINSKO POLJE

Tip aktivnosti: aktivnost grupne kohezije i razvoja vjestina suradnje.

Priblizno trajanje aktivnosti (30
minuta do 1,5 sat):

30 minuta: jednostavna verzija e ..
] I Velic¢ina grupe: Dob sudionika:

1sat: kompleksna verzija, bez

. 2 ivise sudionika od 10 godina navise
zamjene parova

15 sat: kompleksna verzija sa
zamjenom parova

Ocekivani ishodi: pomoc¢i mladima da otkriju svoje ciljeve i razviju intrinzi¢cnu mMotivaciju u
grupnom okruzenju.

Specificni ciljevi:
otkriti svrhu i postaviti realne ciljeve
analizirati put ka cilju, ukljucujuci prepreke i dostupne resurse
uciti o vaznosti planiranja i postavljanja ciljeva
nauciti traziti pomoc

razviti vjestine suradnje.

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
povezi za oCi
samoljepljivi papirici
olovke
papir

bilo koji predmet koji moze simbolizirati prepreku, npr. olovka, kutija, knjige, plasticne boce,
sitne igracke i sl. Dodatna je prednost ako odaberete i manje i vece predmete. Odaberite ih
nekoliko (npr. 3 do 6), ovisno o tome koliko prepreka zelite ukljuciti u igru.

Mjere opreza:

Ova se aktivnost izvodi s povezima preko ociju. Provjerite jesu li grupna kohezija i povjerenje
unutar grupe na dovoljno visokoj razini kako bi ova aktivnost bila izvediva. Ako nekome nije
ugodno nositi povez preko ociju, moze se kretati zatvorenih ociju.

Sigurnost: koristite se preprekama koje su dovoljno male i koje sudionici mogu prijeci bez
ikakvih ozljeda.



OPIS AKTIVNOSTI
Koraci:
1. lIstrazite polje

2. Pripremite velik prostor s oznacenim granicama, koji grupa moze prvo istraziti. Oznacite
pocetnu i ciljnu crtu, otprilike 5 do 8 metara udaljene jednu od druge, ovisno o tome
koliko tezak izazov im zelite postaviti. Postavite prepreke po polju, koje ¢e sudionici morati
izbjegavati tako da ne stanu na njih.

Podijelite sudionike u parove ili dopustite njima da sami odaberu partnere

Podijelite svoju grupu u parove. Ako je izgradnja povjerenja prioritet, spojite parove u kojima se
mladi medusobno dobro poznaju ili im mozete dopustiti da sami odaberu partnere od kojih bi
bez ustrucavanja prihvatili pomoc.

3. Objasnite situaciju
Upute mladima:

,Zamislite da je ovo minsko polje u kojem ima mnogo predmeta na koje ne smijete zagaziti.
Zelite doc¢i do drugog kraja polja, ali je mrak i nista ne vidite. Medutim, imate dodatnu pomoc
na koju mozete racunati: glas vaseg prijatelja/vrénjaka/mentora koji vas vodi. Vadi kolege mogu
vidjeti minsko polje ispred vas, a vi se morate oslanjati na njihove upute kako biste prosli kroz
to minsko polje.”

a. Jednostavna verzija: postavite predmete po polju. Sudionici takoder mogu rasporediti
predmete i postaviti vlastite prepreke. Objasnite im da ¢e osoba koja prolazi kroz minsko
polje imati povez preko ociju, a druga osoba koja joj pomaze stat ¢e izvan polja. Diranje
nije dopusteno, osim kada je iz sigurnosnih razloga to potrebno.

b. Slozena verzija:

i) Zamolite sudionike da razmisle o cilju koji zele ostvariti ili 0 neCemu sto bi htjeli
promijeniti u svom zivotu. Cilj bi trebao biti konkretan, izvediv, mjerljiv, relevantan i
vremenski odreden. Dajte parovima olovku, papir i 10 minuta da razmisle o svom cilju
te ga zapisu. Kada zavrse s tim dijelom zadatka, zamolite ih da zapisu sve prepreke koje
bi im se putem mogle isprijeciti. Dajte im joS nekoliko minuta za zapisivanje tih faktore
na samoljepljive papirice.

il) Sudionici lijepe samoljepljive papirice na predmete koji predstavljaju prepreke u
minskom polju i na cilj na ciljnoj liniji.

i) Objasnite im da ¢e osoba koja prolazi kroz minsko polje imati povez preko ociju, a da
¢e se druga osoba koja joj pomaze nalaziti izvana. Diranje nije dopusteno, osim kada je
iz sigurnosnih razloga to potrebno.

4. Zamolite parove da kazu Sto im je potrebno kako bi se osjecali sigurno tijekom ove vjezbe
te Sto im je potrebno od pomagaca ili kolega kako bi presli prepreke i stigli do cilja. Takoder
mogu govoriti o tome na koji nacin zele prijeci prepreke.
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Osoba s povezom preko ociju prolazi kroz polje. Ako nesto dotakne, treba se vratiti na
pocetnu tocku i krenuti iznova.

Kada jedna osoba stigne do cilja, ne smije prepricavati svoje iskustvo.

Neka parovi medusobno zamijene uloge, tako da osoba s povezom na ofima postane
pomagac i obrnuto.

Nakon $to su oba sudionika prosla kroz minsko polje, zavrsite aktivnost grupnim
debrifiranjem.

Procjena rizika i postavljanje prave razine izazova:

Ako to prostor dopusta, vise parova moze prelaziti minsko polje u isto vrijeme. Sto je vise
parova, veci su izazov i faktor stresa. Birajte mudro.

Parovi mogu razgovarati. Ako sudionicima treba tezi izazov, osoba s povezom na o¢ima
mozda nece govoriti.

Pitanja za debrifiranje:

Kako je bilo hodati s povezom na oCima?

Navedite 1 vrijedno i 1 tesko iskustvo iz uloge pomagaca?
Sto je potpomoglo proces?

Koje vam je prepreke bile najteze prijeci?

Kako ste savladali te prepreke?

Sto mozete nauditi iz ove aktivnosti i primijeniti u svom svakodnevnom Zivotu? Kako je to
moguce primijeniti na izazove koji su vam vazni?




CILI!

Tip aktivnosti: aktivnost razvoja vjestina intrinzicne motivacije, postavljanja ciljeva, planiranja i
grupne kohezije.

Ocekivani ishodi: pomoci mladima da nauce postavljati ciljeve i izraditi akcijski plan s
koracima prema ciljevima, u grupnom okruzenju.

Povezanost s intrinzicnom motivacijom: pomaZe u postavljanju ciljeva i potice fleksibilnost u
riesavanju problema.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

1sat 4 do 16 sudionika od 14 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
papir za flipchart plocu
flomasteri u boji
ljepljivi jastucici ili ljepljiva traka ako zelite postaviti flipchart plo¢u na zid

olovke i papir.

OPIS AKTIVNOSTI

1. Zamolite u¢enike da razmisle i da i navedu dugorocne ciljeve koji ¢e vjerojatno svima njima
biti vazni. Sve sto dolazi u obzir i sto bi im moglo biti zajednic¢ko zapisujete na papir na
flipchart ploci. Oni zatim glasuju o tome koji se cilj vecini Cini najvaznijim u tom trenutku, u
skladu s kriterijima koje ¢e sami postaviti (npr. osobna srec¢a, dobivanje dobrog posla itd.).
Ovo neka traje 5 minuta.

2. Oformite grupe od 4 sudionika, a ako radite s manjom grupom, podijelite sudionike u
parove.

3. Dajte svakoj grupi komad papira sa sljedecim koracima za postizanje postavljenih ciljeva i
prostorom predvidenim za zapisivanje svojih misli (15 min):

formuliranje dugorocnog cilja
ii. utvrdivanje koraka za postizanje tog cilja
iii. identificiranje mogucih prepreka

iv. razmatranje nacCina savladavanja prepreka.
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4. Nakon sto zavrse raspravu, sudionici zapisuju 5to misle o svakom koraku koji je sastavni dio
postavljanja ciljeva i o pridrzavanju cilja u odnosu na cilj koji su odabrali. Glasnogovornici
iznose razmisljanja grupe (10 min).

5. Grupa o tome raspravlja sve dok se ne uspije dogovoriti oko detalja koji najbolje opisuju
dugorocni cilj, detalja s kojima se svi slazu. Ideje o koracima koji vode do cilja i mogucéim
preprekama takoder sazimaju na listu papira na flipchart ploci.

Dodaci:
Ako imate vremena i zelite malo prilagoditi ovu aktivnost, svaki sudionik moze zapisati osobne
metode koje mu/joj pomazu u postizanju cilja ili neto to moze pripomocdi grupi. Takoder, to

moze biti bilo kakva pomoc¢ koja im moze zatrebati od nekoga drugog tijekom procesa. To ¢e
im pomocdi na osobnoj, ali i na grupnoj razini.

Pitanja za debrifiranje:
Koliko je lako ili tesko bilo postaviti dugorocne ciljeve?
Sto je zajednicko svim preprekama koje se isprijece na putu prema cilju?
Sto je presudno kod donosenja odluke o teZini ostvarenja vaseg cilja?
Sto vam pomaze ako zapnete?
Kako vas ova grupa moze podrzati u postizanju vasih ciljeva?

Koliko Cesto postavljate dugorocne ciljeve? Pokusajte navesti primjer.



ZAVRSNE AKTIVNOSTI I
AKTIVNOSTI DEBRIFIRANJA

NACRTAJTE KLUPKO VUNE
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i samoregulacije.

Tip aktivnosti: aktivnost (samo)refleksije, izgradnje povjerenja, razvoja komunikacijskih vjestina

Ocekivani ishodi: ova aktivnost pomaze grupi da razmisli o ¢itavom procesu, o sebi te
najboljim i najtezim trenucima njihovog druzenja.

S 0

Specificni ciljevi: mogu se javiti dublji osjecaji. Buduci da je rijeCi o oprostajnoj aktivnosti,
nekim bi tinejdzerima to moglo tesSko pasti pa mogu reagirati na razlicite nacine. Primjerice,
mogli bi bojkotirati aktivnost ili se pretvarati kao da im uopce nije stalo itd.

Priblizno trajanje aktivnosti:

45 do 60 minuta

Veli¢ina grupe:

4 do 16 sudionika

Dob sudionika:

od 7 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

@ - aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru
- blok za pisanje

kemijske olovke, olovke u razli¢itim bojama.

OPIS AKTIVNOSTI

rade.

Dajte im 30 minuta za zadatak.

Dajte mladima blok za pisanje i olovke te ih zamolite da nacrtaju sve sesije provedene zajedno,
ali na nacin da ih simbolizira jedna duga cesta. Pitajte ih kakva je to cesta, koliko je duga i

6 kakvog je oblika. Zamolite ih da ukljuce sve aktivnosti, znacajne dogadaje, osjecaje i bilo sto
drugo Sto smatraju bitnim, a dogodilo se tijekom sesija. U ovoj aktivnosti mogu dati masti na

volju, mogu nacrtati raskrizja, predmete, drvece itd. Mozete im pustiti neku lijepu glazbu dok




Pitanja za debrifiranje:
Objasnite cestu koju ste nacrtali.
Sto se najvide istice na toj cesti?
U kojem je trenutku bilo najteze?

Svatko moze podijeliti svoje osjecaje koje je u njemu/njoj pobudio cijeli grupni proces.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ova aktivnost moze poboljsati intrinzicnu motivaciju samom ¢injenicom da sudionici
razmisljaju o svojim osjecajima i svim dogadajima koje su iskusili.
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AUTOMOBIL

Tip aktivnosti: aktivnost (samo)refleksije, razvoja komunikacijskih vjestina i izgradnje

S

povjerenja.
PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:
45 do 60 minuta 4 do 16 sudionika od 7 godina navise

Ocekivani ishodi: ova aktivnost pomaze grupi da se osvrne na cijeli proces, ali i svakom
pojedinom ¢lanu da razmisli o sebi te svojoj ulozi u grupi.

Specificni ciljevi: mogu se javiti dublji osjecaji. Buduci da je rije¢ o oprostajnoj aktivnosti,
nekim bi tinejdzerima to moglo tesko pasti pa mogu reagirati na razlicite nacine. Primjerice,
mogli bi bojkotirati aktivnost ili se pretvarati kao da im uopce nije stalo itd.

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru

veliki komad papira ili blok za pisanje

olovke i kemijske olovke u razlicitim bojama.

OPIS AKTIVNOSTI
Nacrtajte siluetu automobila na bloku za pisanje/velikom komadu papira.
Crupa sjedi u krugu na stolicama ili na podu, a vi postavite velik komad papira u sredini.
Recite tinejdzerima da zamisle vase grupne sesije kao automobil.

Dajte im sljedece upute: ,Ako grupu zamislite kao automobil, koji dio/dijelovi ste vi bili za
vrijeme sesija? Vas je zadatak nacrtati taj dio na ovoj silueti. Dajte masti na volju.”

Dajte im vremena da malo razmisle i kada budu spremni mogu poceti crtati. Imaju 20
minuta da zavrse crtanje.

Na kraju svi dijele crteze te mozete porazgovarati o ulogama u grupi i o tome Sto razliciti
dijelovi automobila simboliziraju.

Pitanja za debrifiranje:

Kako vam se svidjela ova uloga? Jeste li uzivali ili vam je ponekad bilo teSko ili neugodno?

Sto mislite o drugim ulogama u grupi?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ova aktivnost moze poboljsati intrinzicnu motivaciju samom cinjenicom da sudionici
kontempliraju o svojim osjecajima i svim dogadajima koji su se odvili.

2
O




KLUPKO VUNE (PAUKOVA MREZA)

@

Tip aktivnosti: aktivnost izgradnje povjerenja i razvoja komunikacijskih vjestina.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

10 minuta 3 do 20 sudionika od 7 godina navise

Ocekivani ishodi: ova aktivhost pomaze grupi da promisli o provedenoj aktivnosti ili sesiji, o
sebi i pobudenim osjecajima, kao i nauc¢enim lekcijama.

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
aktivnost na otvorenom ili u zatvorenom prostoru

klupko vune (moze posluziti bilo kakva manja lopta).

OPIS AKTIVNOSTI

Uzmite klupko vune. Drzite jednu nit u ruci i zapocnite govoreci o tome kako se osjecate po
zavrdetku aktivnosti ili sesije. Kada zavrsite, drugom rukom bacite klupko/loptu nekome od
mladih koji su sudjelovali u aktivnosti. Ta osoba pridrzava nit i odgovara na vasa pitanja koja su
sastavni dio debrifiranja, a potom baca klupko nekom drugom. Uzorak koji ¢ete u konacnici
stvoriti trebao bi nalikovati paukovoj mrezi, c¢ime ¢emo im pokazati kako smo svi povezani kao
tim.

Pitanja za debrifiranje:

Postavljajte pitanja na koja je nemoguce dati kratak i jednoznacan odgovor. Veca je
vjerojatnost da ¢e takva pitanja stvoriti jasniju sliku i otvoriti prilike za dvosmjeran razgovor.

Pokusajte postaviti Sto je vise moguce pitanja, kao npr. ,Kako se osjecate? Mozete li ovu
aktivnost usporediti s nekom drugom?”.

Postavljajte pitanja koja pocinju sa STO i KAKO. Ona se odnose se na ono $to se dogodilo
tijekom aktivnosti koju ste proveli, npr. ,Sto se dogodilo nakon $to je grupa dobila zadatak?” ili
,Sto podrazumijevate pod tim kad kazete da ste imali problema.?”. Ova su pitanja povezana sa
zadanim ciljem provedene aktivnosti.

Postavljajte pitanja koja pocinju sa STO DALIJE. Raspravljajudi o idu¢im koracima i buducéim
ciljevima, a sluzeci se upravo tim pitanjima, osiguravamo dugotrajan ucinak zadanih ciljeva
aktivnosti. Primjerice: ,Na koji nacin mozemo sprijeciti da se ovaj problem ponovi (npr. clanovi
grupe posvadali su se tijekom sesije ili je netko odustao)? Kako u nasim svakodnevnim
zivotima mozemo iskoristiti ono sto nas je ova aktivnost naucila?”.
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Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Postavljanjem ovih pitanja, a posebno pitanja ,Sto dalje”, osiguravate da neizravne i izravne
lekcije o, recimo, neuspjehu i pogreskama, otpornosti, suradnji, timskome radu, rjeSavanju
problema ili postavljanju ciljeva, ili bilo cemu Sto je bio smisao vase aktivnosti, postignu dublji
ucinak. Promisljanjem o njima postaju svjesniji tih ciljeva i lekcija. Postavljajuci pitanja za
debrifiranje mi ciljamo na njihove potrebe za samostalnoséu, kompetencijom i povezanoscu,
Sto utjeCe na razvoj njihove intrinzicne motivacije.

AKTIVNOSTI ZA RADIONICE

OTPORNOST
— IZGRADNJA

UCITI KAKO
UCITII

VIESTINE GOSPODARI Sl

OTPORNOSTI PREMA

UCENJA VREMENA

KORISTENJEM ZIVOTINJAMA
KREATIVNOSTI

STRANIH

JEZIKA

PLANIRANIJE
RATNE
STRATEGIJE




OTPORNOST — IZGRADNIJA OTPORNOSTI KORISTENJEM KREATIVNOSTI

@ Teme obradene u ovoj aktivnosti: 1) otpornost, 2) unutarnji lokus kontrole, 3) neuspjeh.

Ocekivani ishodi:

Pomoci mladima da steknu razumijevanje o tome Sto je otpornost i kako im ona pomaze nositi
se sa svakodnevnim izazovima.

@ Do kraja sesije mladi bi trebali:
- postati svjesniji vaznosti nedozvoljavanja da ih neuspjeh porazi

nadahnuti se primjerima poznatih ljudi koji su dozivjeli zivotne neuspjehe

osjecati da su dali osobni kreativni doprinos grupi i zajedno stvorili nesto na Sto mogu biti
ponosni.

vaznosti ispravnog stava u zivotu, osobito u razdobljima neuspjeha. Ovakav stav doprinijet ¢e

@ Povezanost s intrinzicnom motivacijom: shvativsi sto je otpornost, mladi ¢e postati svjesniji
razvoju intrinzicne motivacije.

PribliZno trajanje aktivnosti: Group size: Dob sudionika:

1do 15 sat 3do 7 sudionika od 11 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
pisani materijali: izrezani prilozi

@ - bilo kakav prostor sa stolom ili bilo kojom vrstom ravne povrsine

1 A3 papir po grupi (svaka grupa sastoji se od najmanje 3 sudionika)
olovke, kemijske olovke, razli¢it likovni pribor (kolaz, stare novine i asopisi itd.).
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Mjere opreza:
Ne pokrecite razgovor o traumaticnim dogadajima u njihovim zivotima.

Pazite da otpornost ne prikazete kao iskljuciv odgovor na njihov problem. Svakako naglasite da
je to jednostavno pitanje pogleda na zivot.

Dok budete objasnjavali sto je otpornost i spominjali traumaticne ili stresne dogadaje iz zivota
poznatih osoba, neki bi tingjdzeri mogli osjetiti potrebu podijeliti svoja Zivotna iskustva.

Vazno je ostati usredotocen na zadatak, naglasiti ¢injenicu da se svi ljudi suoCavaju s
poteSkocama u zivotu, ali da je vazno pokusati pronaci izlaz iz toga. Trebali bi uvijek potraziti
pomoc¢ odgajatelja i skrbnika, ali ono sto mogu i sami poduzeti je odabrati nacin na koji gledaju
na zivotne okolnosti koje ih zadese.

Prilog 1- citati

OPIS AKTIVNOSTI
1. KORAK (3 do 15 minuta): aktivnost za probijanje leda i uvod

I. Na pocetku sesije preporucuje se ukljuciti aktivnost probijanja leda ili energizator (to moze
biti bilo sto s popisa br. 1— aktivnosti za fazu formiranja ili se mozete slobodno posluziti
nekom svojom aktivnoscu).

1. Citate, prethodno ispisane na pisacu, treba izrezati. Citati su izjave na neki nacin povezane s
otpornoscu, a dolaze od poznatih ili uspjesnih ljudi koji su se suocili s potesko¢ama u zivotu
i uspjeli pronaci nacin da se s njima nose (vidi *Prilog 1).

2. Svaki mladi sudionik izvlaci jedan citat iz ponudene hrpice (on/ona ih ne moze unaprijed
vidjeti). Trebaju ih procitati u sebi i razmisliti o znacenju izjave koju su dobili. Slazu li se s
njom ili ne? Zasto? (Ako su citati na engleskom jeziku, mogu pronaci prijevod znacenje ili
zatraziti pomoc osobe koja radi s mladima — vasu)

Verzija 2: neka na internetu potraze osobe kojima pripadaju ovi citati. Neka pokusaju
razmisliti zbog €ega su te osobe mogle to izjaviti? Na temelju kakvih zivotnih prepreka?
Kakvih Zivotnih prica? Nakon toga slijedi grupna rasprava.

3. Svaki od sudionika ¢ita svoj citat ostatku grupe i objadnjava kako ju je on/ona protumacio/la.
Povede se rasprava o tome slazu li se s tom izjavom ili ne.

4. Objasnjenje ,otpornosti”:

Osoba koja radi s mladima pokuSava ih navesti da uoce kako te izjave imaju zajednicku
poveznicu. Ako tingjdzeri to sami ne mogu izraziti rijeCima, vi im objasnjavate Sto je zajednicko
svim tim ljudima: svi su oni imali poteskoca i teskih trenutaka u zivotu, ali su odlucili pronaci
nacin da se nose s padovima. Nisu dopustili da ih neuspjeh porazi, ve¢ su pronasli nacin da se
.podignu iz pepela”. Dakle, umjesto da dopuste da ih stvari sputavaju, oni su nastavili uspravno
hodati. Nastavili su dalje sa svojim zivotima, unato¢ suocavanju s razocaranjem, porazom

ili neuspjehom te negativnim ili uznemirujucim dogadajima. Mi ponekad ne mozemo
promijeniti vanjske okolnosti, ali mozemo promijeniti nacin na koji reagiramo na njih. Drzimo
kontrolu nad svojim zivotom ako odbijamo biti porazeni (unutarnji lokus kontrole).




5. Pripovijedanje — osoba koja radi s mladima moze ispricati pricu iz vlastitog zivota, sto
takoder moze biti vrlo mocan i motivirajuc alat. Predlazemo da odaberete nesto sto nije
traumatic¢no i nesto sto nece izazvati bolne asocijacije, npr. odabir pric¢e o vlastitim skolskim
neuspjesima ili neuspjelim razgovorima za posao, izborima u karijeri itd. (jedna osoba
koja radi s mladima ispricala je pricu o tome kako je nekoliko puta dozivjela neuspjeh na
jednom ispitu).

2. KORAK: individualan rad (5 do 10 minuta)

Otpornost — svaki sudionik mora razmisliti o znacenju ove rijeci i svojim osobnim
asocijacijama vezanim za nju.

Svaki mladi sudionik mora se domisliti najmanje 1rijeci (to moze biti i vise rijeci) koju
povezuje s otpornoscu i rijeci koja pocinje jednim od slova koji tvore tu rijec (npr. o kao
otpor, t kao trpljenje, p kao prkos itd.). To moze biti bilo Sto Sto za njih ima osobno znacenje,
ali moze biti i neSto opcenito.

O (kao otpor)

T (kao trpljenje)

P (kao prkos)

w O zZz 1 O

T
U ovoj aktivnosti ne smiju se osjecati sputano ni na koji nacin. Takoder mogu zapisivati vlastite
rijeci i asocijacije.

3. KORAK: grupni rad (15 do 60 minuta)

1. Oformljavanje grupe: oformite 1, 2, 3 ili vise grupa, ovisno o broju sudionika. Preporuka je da
se grupa sastoji od najmanje 3 ¢lana.

2. Objasnjenje: objasnite grupi da ¢e raditi kao tim. Zajednickim ¢e snagama nesto stvoriti pa
moraju ispuniti sljedeci uvjet: moraju se koristiti rijeCima svih ¢lanova svoje grupe. Stoga,
ako su u grupi 3 osobe, grupa ¢e upotrijebiti npr. otpor od osobe 1, odanost od osobe 2 i
odlican od osobe 3 (najmanje 1 rijeC po osobi za svako slovo koje tvori rijeC otpornost).

(Nemojte biti ograniceni ovim smjernicama. One su samo smjernice. Neke ¢e grupe napisati
mnogo rijeci, a neke ¢e samo zadovoljiti trazeni minimum. Morat ¢ete sami procijeniti situaciju i
nesto promijeniti ako smatrate da je to potrebno. Poanta je stvoriti nesto sastavljeno od dijelova
koji predstavljaju sve njih. Na taj ¢e se nacin oni osjecati ravnopravno, ujedinjeno i osnazeno kao
tim).

3. Grupni rad:

neka napisu pjesmu, osmisle pri¢u, stvore kolaz, umjetnic¢ko djelo ili instalaciju, napisu pjesmu
koju mogu otpjevati ili odrepati, a sve to koristeci se rijeCima svih ¢lanova grupe.

trebat ¢e im sljedece: 1 veliki A3 papir (ili veci) po grupi; za koju god umjetni¢ku formu se
odlucili, dajte im list papira na kojem trebaju velikim slovima ispisati ,otppornost”.
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(Grupa moze izraditi umjetnicko djelo, instalaciju ili kolaz, sto god pozeli. Mogucénosti su
beskonacne. Ako im Zelite predstaviti mogucnost izrade kolaza, onda im morate donijeti stare
novine i Casopise u kojima mogu pronaci slike koje bi mogle predstavljati njinove rijeci. Te slike
¢e izrezatii lijepiti tehnikom kolaza. Ako zelite napraviti bilo koju drugu vrstu umjetnickog rada,
ponesite sve olovke, kredu i druge materijale koji imate te sve stavite sve na hrpu usred sobe.
Dopustite im da donesu zajednicku odluku kao grupa kojim ¢e se materijalima koristiti.)

4. Korak: grupne prezentacije (5 - 15 minuta)

Svaka grupa predstavlja svoj rad ostalima (pjevaju pjesmu, prezentiraju svoje instalacije i sl.).

KORAK 5: debrifiranje:

Sjednite u krug na stolicama ili sjednite na pod i raspravite sljedeca pitanja s grupom:
Koji je bio najbolji dio ove aktivnosti?

Sto vam je bilo najteze u aktivnosti?
Sto ste naucili o otpornosti? Jeste li promijenili svoje dosadasnje stavove?
Sto ste naucili o sebi?
Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Koncept aktivnosti preuzet je s radionice Pestalozzijeve Ljetne Skole za ucitelje Vijeca Europe,
koja je odrzana 2015. (Pedagogy Makes a Difference, https:/Mmww.coe.int/en/web/pestalozzi). Cilj
je aktivnosti bio koristenje kreativnoScu i umjetnoscu u ucionici, a aktivnost je dodatno prosirila
udruga EDUnaut.

Dokazano je da ovaj format aktivnosti, kombiniranje individualnog rada (kada se svatko bavi
razmjenom ideja i kreativnim na¢inom razmisljanja sam za sebe) i kasnijeg pridruzivanja grupi
u zajednickom radu (koristeci se rijeCima koje su plod ideja svih ¢lanova tima i predstavljaju
njinov individualni trud), zna biti stvarno ucinkovit i zabavan kada se provodi s mnogo razli¢itih
timova koji se sastoje od razlicitih pojedinaca.

Ovom aktivnosc¢u moguce se koristiti kao aktivnoséu probijanja leda kada se raspravlja o nekoj
temi ili kao sredisnjom aktivnoscu, kao sto je to slucaj u gore navedenom primjeru.

Preporucujemo da im date slobodu da istraze nekoliko mogucénosti, da rasprave unutar grupe
Sto bi mogli napraviti, a ako primijetite da su neodluéni oko svog izbora, njezno ih potaknete da
se odluce.

Ako postoji vise osoba koje rade s mladima, svaka osoba koja radi s mladima moze raditi s
jednom grupom te sudjelovati u grupnom radu kao ravnopravan ¢lan tima.

Ono sto je uvijek jako zabavno, javna je prezentacija grupnog rada. Oni prezentiraju i
objasnjavaju sto su nacrtali ili zajednicki izradili. Ako je to pjesma koju pjevaju ili repaju, to je jos
vise motivirajuce jer ritam moze posluziti kao motivirajuc alat.

U nasem slucaju, povratne informacije od mladih sudionika bile su pozitivhe, a jedan nas je
sudionik Cak pitao moze li posuditi papir po kojem su svi pisali o otpornosti, kopirati ga, uvecati
i staviti na zid svoje spavace sobe kako bi mogao citati te poruke svako jutro kada se probudi.

Mnogi tinejdzeri nisu zapravo svjesni vaznosti pozitivhog stava. Ponekad nisu svjesni izbora
koji imaju, da mogu zapravo birati svoja razmisljanja, misli te svoj stav prema zivotu i zivotnim
okolnostima. Cesto nisu svjesni svog unutarnjeg lokusa kontrole.



Prilog 1 - citati

Izjava

Autor

,Ljudska je sposobnost podnosenja tereta poput
bambusa, mnogo je fleksibilnija nego sto biste
ikada pomislili na prvi pogled.”

Jodi Lynn Picoult, americka spisateljica

,Moja je stala izgorjela, sada mogu vidjeti mjesec.”

Mizuta Masahide, japanski pjesnik i samuraj iz 17.
stoljeca

JAko ti je srce slomljeno, stvori umjetnost od
njegovih komadica.”

Shane Koyczan, kanadski pjesnik i pisac

,UJpornost i otpornost proizlaze samo iz prilike
koju smo dobili da rijeSimo teske probleme.”

Gever Tulley, americki pisac, govornik, pedagog,
poduzetnik i informaticar

,MozZda cete vise puta morati voditi neku bitku
kako biste je dobili.”

Margaret Thatcher, britanska politicarka
Konzervativne stranke i premijerka

Vasa reakcija na nevolju, a ne nevolja sama po
sebi, ono je §to odreduje tijek vase zivotne price.”

Dieter F. Uchtdorf, njemacki pilot, izvrsni direktor
zrakoplovne tvrtke i vjerski voda

,Nemojte mi suditi po uspjehu, sudite mi po tome
koliko sam puta pao i ponovno ustao.”

Nelson Mandela, juznoafri¢ki revolucionar i borac
protiv apartheida, politicki voda i filantrop

,ONo Sto mi se dogada moze me promijeniti, ali ja
odbijam da me to smanji.”

Maya Angelou, ameri¢ka pjesnikinja,
memoaristica i aktivistica za gradanska prava
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UCITI KAKO UCITI | VIESTINE UCENJA STRANIH JEZIKA

@

Teme obradene u ovoj aktivnosti:

1) uciti kako uciti  2) vjestine u¢enja stranih jezika 3) razvojni mentalni sklop.

©

Ocekivani ishodi: razviti strategije za ucinkovito ucenje jezika, ne bojati se pogrijesiti, uciti iz
pogresaka, prihvatiti ih kao dio procesa te postati dovoljno hrabar/hrabra da nastavig uciti jezik s
ispravnim nacinom razmisljanja (mentalnim sklopom).
Do kraja sesije mladi bi trebali:

osvijestiti vaznost koristenja odredenom metodom u ucenju jezika (za pocetak)

upoznati se s korisnim metodama i nauciti kako se njima koristiti

razmisljati o vlastitim strategijama ucenja (jezika) i njihovoj upotrebi

osvijestiti koliko je razvojni mentalni sklop bitan za ucenje stranih jezika, kao i za bilo koju
drugu vrstu ucenja ili napredak u nasem zivotu.

Povezanost s intrinzicnom motivacijom: razmisljajuc¢i o metodama na koje se mogu osloniti,
mladi postaju svjesniji da sami kontroliraju svoj napredak u usvajanju stranog jezika, sto utjece
na njihov unutarnji lokus kontrole i razvoj intrinzicne motivacije.

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

45 do 90 min 3 do 15 sudionika od 11 godina navise

&

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

bilo kakav prostor sa stolom ili bilo kojom vrstom ravne povrsine za rad svake grupe
materijali: izrezani prilozi, olovke i kemijske olovke

bijela ploca za pisanje flomasterima ili plo¢a za pisanje kredom.

Mjere opreza:

Ako radite s razli¢itim dobnim skupinama ili razlicitim razinama poznavanja jezika, podijelite
sudionike u timove u skladu s njihovom razinom. Bilo bi pozeljno imati 1 osobu za rad s
mladima po svakoj skupini. Ta bi osoba pomagala mladima i u ¢itanju ovog materijala.
Medutim, ako nemate toliki broj ljudi na raspolaganju, 1 voditelj aktivnosti moze se kretati
uokolo i pratiti imaju li sudionici poteskoca s razumijevanjem gradiva.




Prilog 1: savjeti za razvijanje vjestina uc¢enja
OPIS AKTIVNOSTI

a. Na pocetku sesije preporucuje se ukljuciti aktivnost probijanja leda ili energizator (to moze
biti bilo sto s popisa br. 1— aktivnosti za fazu formiranja ili mozete slobodno upotrijebiti
neke svoje aktivnosti).

b. Na sredinu ploce napisite: savjeti za razvijanje vjestina uc¢enja
Objasnite grupi da cete taj dan govoriti o njihovim strategijama ucenja stranog jezika.
Pitajte ih imaju li neku metodu kojom se koriste? Je li ta metoda slucajan odabir? Pitajte ih
imaju li kakav dodatan komentar?
Zajednicki razmjenjujte ideje i zapiSite svoje odgovore na plocu (2 do 10 min).

c. Podijelite ucenicima materijale i prodite kroz aktivnosti korak po korak.

1. Pripremni zadatak: pustite ih da naprave pripremni zadatak, pojedinac¢no, u parovima
ili u grupama. Pomozite im ako bude potrebno, ali im dajte dovoljno vremena da
dovrse zadatak i provjerite kada mislite da su gotovi (nakon nekoliko minuta).

2. Citanje teksta: savjeti za razvijanje vjestina ucenja

Podijelite grupu u nekoliko timova ili parova. Svaki ¢e tim raditi zajednicki na materijalu koji im
podijelite.

Procijenite, na temelju dojma koji ste stekli o grupi, mogu li sami procitati zadani tekst (ova je
verzija namijenjena naprednijoj razini poznavanja jezika).

Jos jedan nacin na koji mozete pristupiti radu na ovom tekstu izrezivanje je dijelova teksta za
razvijanje vjestina u¢enja. lzrezite pojedinacne savjete i dodijelite npr. 2 do 3 vjestine u¢enja
svakoj grupi.

Primjerice, jedna grupa ¢e dobiti:

Nemojte se bojati pogresaka. Ljudi ¢esto pogresno protumace stvari. Dobri u¢enici stranog
jezika uocCavaju svoje pogreske i uce iz njih.

Obavljajte grupne aktivnosti. Ljudi se sluze jezikom za komunikaciju s drugim ljudima.
Dobar ucenik stranog jezika uvijek trazi prilike za razgovor s drugim ucenicima.

Zapisujte biljeSke na svakom nastavnom satu. BiljeSke vam pomazu da zapamtite novi
jezik. Pogledajte svoje biljeske kada radite domacu zadacu.

Ostale skupine dobit ¢e preostale savjete. Moraju ih procitati i razumjeti (uz vasu pomoc¢ mogu
podcrtati klju¢ne ili nepoznate rijeci kako biste im vi mogli objasniti sve nepoznanice). Savjet
koji dobiju ¢lanovi grupe trebaju medusobno prodiskutirati, bez obzira na to primjenjuju li ga

u praksi ili ne. Nakon 5 do 10 minuta trebaju napraviti mali rezime za ostale. Svaka grupa iznosi
svoje savjete pred ostalima (bilo bi idealno da postoji 1 volonter koji radi sa svakim timom, ako je
to moguce).

Osoba koja radi s mladima dodaje ovaj popis (novi savjet) postojecem popisu savjeta za ucenje
na ploci.




140

Motiviraj na sudjelovanje | Aktivnosti

3. Prijedite na treci zadatak u kojem se trebaju odluciti je li odgovor T (to¢an = engl. true) ili F
(netocan = engl. false).

Ovaj zadatak provjerava njihovo razumijevanje i sazetak je svega onoga Sto ste prethodno rekli
(preskocite ovaj korak ako smatrate da je nepotreban).

4. Omogucite da se odvije rasprava o ucenju, ako je to moguce.

Uvedite temu mentalnog sklopa i pitajte ih uoCavaju li ikakvu razliku kada se osjecaju lose u
vezi sebe i svojih sposobnosti? Primjecuju li da imaju poteskoca s uc¢enjem i koncentracijom

u Skoli kada osjec¢aju da je njihova inteligencija nepopravljiva, npr. da su glupi (fiksni mentalni
sklop)?

Sto je s trenucima u kojima osjecaju da ¢e uspjeti ako se potrude i uloze napor? Imaju li ikada
osjecaj da je to moguce? Cak i ako imaju lodu ocjenu iz nekog predmeta (ne nuzno iz stranog
jezika), sto misle kada je moguce nesto nauciti, napredovati, pa ¢ak i dobiti dobru ocjenu iz tog
predmeta (razvojni mentalni sklop)?

Objasnite im koji su to nacini razmisljanja (mentalni sklopovi), recite da je vazno njegovati
razvojni mentalni sklop i pojasnite zasto je to vazno.

Ako mislite da ga mozete i ovdje spomenuti, razgovarajte o lokusu kontrole.

Pitanja za debrifiranje:
Kako ste se osjecali pri samorefleksiji?

Dozivljavate li takve stvari u svakodnevnom zivotu?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ova aktivnost zamisljena je kao lekcija koja bi trebala dobro funkcionirati u radu s
ucenicima razlicitin sposobnosti i razlicitin uzrasta. Htjeli smo napraviti nesto sto ¢e ih
nauciti kako razviti svoje svakodnevne navike ucenja (u ovom slucaju vjestine Citanja) i htjeli
smo da ova lekcija bude na engleskom jeziku (iz tog razloga materijal iz Priloga ostavljen je
na engleskom jeziku).

Ove je savjete za ucenje takoder moguce lako povezati s razvojnim mentalnim sklopom, a
vi mozete prosiriti ovu lekciju i odvesti je u drugom smjeru tako sto ¢ete razgovarati s njima
o uvjerenjima koja imaju o sebi.

Vazno je da u timu imate nekoga tko ima iskustva s poducavanjem jezika i grupnim
ucenjem (to moze biti ucitelj, ali nije nuzno).

Izvor: ova je aktivnost preuzeta iz materijala ustanove British Council: Naucite engleski, Citanje:
A2, savjeti za razvijanje vjestina ucenja. (Learn English, Reading: A2, Study skills tips.
https:/learnenglish.britishcouncil.org/skills/reading/a2-reading/study-skills-tips



https://learnenglish.britishcouncil.org/skills/reading/a2-reading/study-skills-tips

Prilog 1
1) Savjeti za razvijanje vjestina ucenja:

a)

Progress - extra practice = group activities =2 mistakes 2 your homework - notes - alist

Preparation task \Write the words from a) in the correct box below.

b)

Make Do

2) Reading text: Study skills tips

Many studies about language learning ask the question: What makes a good language learner? There are
some things that good language learners do and some things they don't do. Here are some of the most
useful suggestions from studies.

Don't be afraid of making mistakes. People often get things wrong. Good language learners notice their
mistakes and learn from them.

Do group activities. People use language to communicate with other people. A good language learner
always looks for opportunities to talk with other students.

Make notes during every class. Notes help you to remember new language. Look at your notes when
you do your homework.

Use a dictionary. Good language learners often use dictionaries to check the meaning of words they
don't know. They also make their own vocabulary lists.

Think in the language you're learning outside the classroom. When you're shopping or walking down
the street, remember useful words and phrases. Sometimes, when you're at home, say new words to
practise your pronunciation.
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Do extra practice. Test and improve your language, reading and listening skills with self-study material.
You can find a lot of this online.

Imagine yourself speaking in the language. Many good language learners can see and hear themselves
speaking in the language. This helps their motivation.

Enjoy the process. Good language learners have fun with the language. Watch a TV series or film, listen
to songs, play video games or read a book. It's never too late to become a good language learner.

3) According to the text, are the sentences true or false?

1. Good language learners don't make mistakes. T F
2. It'sa good idea to talk with other students. T F
3. Take notes only before an exam. T F
4. Good language learners write down the words and expressions they learn. T F
5. Think of language you know when you are outside the classroom. T
6. Don't take tests outside of class — it's very stressful. T

4) Discussion
What other tips do you have for learning a new language?
5) Our Mindsets ?

Fixed

Growth



GOSPODARI VREMENA

@

Teme obradene u ovoj aktivnosti: 1) otpornost 2) samoregulacija.

©

Ocekivani rezultati: poticanje dugorocnijeg razmisljanja i usredoto¢enosti, umjesto
trenutnog zadovoljstva.

Do kraja sesije mladi bi trebali:
shvatiti da uspjeh dolazi s vremenom
uvidjeti da njihovi idoli nikada nisu odustali i da su nastavili slijediti svoje ciljeve

imati jasan plan i znati slaviti male etape uspjeha koje ¢e ih gurati naprijed

Povezanost s intrinzicnom motivacijom: ova aktivnost pomaze mladim ljudima da velike
ciljeve rasclane na manje etape kako bi ostali opcenito motivirani u svome naumu ili u jos sSirem
smislu.

1 sat

PribliZzno trajanje aktivnosti:

Veli¢ina grupe: Dob sudionika:
8 je sudionika optimalno, ali

. L od 7 godina navise
moze ih biti i vise g

&

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:
Aktivnost je najbolje provesti u zatvorenom prostoru sa zidovima na koje je moguce
zalijepiti papir.
Svaki par treba imati pristup internetu za istrazivanje te dobiti 8 papirica.

Potrebne su olovke i kemijske olovke za svaku osobu te flomasteri za pisanje po bijeloj ploci
za svaki par.

Mjere opreza:

Samostalno prodite sami kroz cijelu aktivnost kako biste bili sigurni da ste odabrali prave
,gospodare vremena”.

Prilozi:

Osam fotografija ,gospodare vremena” formata A4, osoba koje ¢e mladi ljudi prepoznati, osoba
koje oni dozivljavaju uspjesnima. Najbolje je odabrati domace, a ne strane predstavnike. Te
priloge trebate unaprijed pripremiti i izraditi.

Opis priloga: to mogu biti pojedinci iz svijeta sporta, glazbe i politike, ,influenceri”, znanstvenici,
edukatori, poduzetnici i sl. Bitno je da su poznati i popularni (tj. dovoljno prihvaceni) i voljeni
(gospodare vremena trebate odabrati u skladu s afinitetima mladih s kojima radite, njihovim
uzrastom, nacionalnoscu i mjestom boravka).

Lice gospodara vremena nalazit ¢e na jednoj strani papira, a broj na drugoj.
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OPIS AKTIVNOSTI
Aktivnost probijanja leda (5 minuta): NaslaZi ih visoko

Crupu podijelite u dva tima od po Cetiri igraca. lzvadite deset pakiranja bombona za zvakanje, kao
Sto je npr. ,Kiki" i deset pakiranja tankih lomljivih slanih Stapi¢a. Dajte im 4 minute da sagrade sto
visi toranj. Po isteku 4 minute zaustavlja se gradnja i najvisi toranj u tom trenutku pobjeduje.
Postavite im sljedeca pitanja: Zasto je ovaj tim pobijedio? Zbog ¢ega su bili uspjesni? Da dobijete
jos 10 minuta da izgradite visi toranj, Sto mislite da biste trebali uciniti?

Komentirajte potrebu za temeljima gradevine.

Komentirajte potrebu za ravnotezom.

Komentirajte potrebu za timskim radom.
Uvod (5 minuta): zapocnite uvod neobveznim cavrljanjem ,0 vremenu” kako biste sabrali
razmisljanja mladih o tome sto je vrijeme, kojom se brzinom krece i kada nam se ¢ini da se krece
brze ili sporije. Zatim ih pitajte sto dolazi s viemenom pa dublje istrazite temu nadovezujuci se na
znanje, iskustvo i uspjeh.

Uvod u Gospodare vremena (3 minute): na tlo u sredinu grupe poredajte sve fotografije
,gospodara vremena”, s licima okrenutim prema gore, pa potaknite sudionike da ih imenuju i
kazu zasto su oni odabrani. Ako postoje neka imena koja su mladima poznata, zapocnite tako sto
¢ete navesti ime te osobe i vidjeti hoce i ih tada moci prepoznati. Ako jos uvijek ne pogadaju tko
je tko, podijelite nesto vise informacija o toj osobi. Sakupite te fotografije nakon toga.

Neka se grupa podijeli u parove. Kada se sudionici upare, ponovno poredajte fotografije na pod,
ali ovaj put tako da se vidi samo broj. Zamolite svaki par da odabere broj. Onaj broj koji odaberu
bit ¢e njihov gospodar vremena.

IstraZite gospodara vremena (5 minuta): razdvojite parove i potaknite ih da malo istraze svog

gospodara vremena koristeci se internetom (Wikipediju, slike, videozapise itd). Neka medusobno

podijele zanimljive Cinjenice o svom gospodaru vriemena i sve druge informacije koje uspiju

pronaci.

Vremenska crta gospodara vremena (15 minuta):

Svakom paru podijelite 6 papiri¢a. Recite im da ¢e dobiti 2 minute za svaki zadatak u kojem ¢e

jedna osoba biti ta koja ¢e istrazivati ili pamtiti, a druga pamtiti i pisati.

1. Cetiri natuknice izmedu kojih se nalazi razmak, a koje isti¢u najvaznija postignuca ili aktualne
uspjehe gospodara vremena. Mlada osoba moze reci kako ona definira uspjeh.

2. Cetiri natuknice izmedu kojih se nalazi razmak, a koje isticu klju¢ne ¢injenice o toj osobi u
trenutku kada je rodena (kada, gdje, u kojoj obitelji itd.).

3. Cetiri natuknice o ranoj fazi obrazovanja te osobe (osnovna Skola i pocetak puberteta).

Cetiri natuknice o kasnijoj fazi obrazovanja ili formativnim godinama (srednja $kola i kasna
adolescencija).

5. Cetiri natuknice o ranoj karijeri i postignucima te osobe.
Cetiri natuknice o kasnijoj karijeri i postignuc¢ima te osobe (odnosi se na vrijeme do sadasnjeg
trenutka).

Nakon Sto su sve to ucinili, oni moraju te papiri¢e poredati na zid, jedan do drugoga kronoloskim
redom, tako sto ce se ti papiri¢i malo preklapati (ovo je klju¢nol!!). Sliku gospodara vremena
potrebno je staviti na pocetak.

Provjerite redoslijed i provjerite preklapaju li se papirici.



Vremenska linija Gospodara vremena (5 minuta):

Recite timovima da zamijene gospodare vremena te im dajte dovoljno vremena da procitaju
njihovu kronologiju kako bi shvatili kako su dosli do te uloge.

Koristeci se flomasterom i prelazeci s jedne radnje na drugu trebaju vidjeti mogu li povezati
sve natuknice. Primjerice, jednu osobu rodenje u ulozi kéeri lijeCnika dovelo je do sveucilisSnog
studija medicine, to ju je dalje vodilo do rada u jednom laboratoriju, a sve navedeno dovelo je
do primitka Nobelove nagrade.

Zbog ovog zadatka korisno je sve ove informacije provjeriti unaprijed, tako da i vi budete
upuceni kako je ta osoba postigla sve Sto je postigla te da u konacnici i vi dodate sve popratne i
bitne informacije koje su mladima mozda promaknule.

Galerija gospodara vremena (5 minuta):

Nakon sto timovi uspiju ili ne uspiju uskladiti natuknice, mogu se poceti kretati uokolo i
,baciti oko” na sve ostale gospodare vremena kako bi vidjeli kako su oni napredovali u svojim
karijerama ili zivotima.

Pitanja za debrifiranje (10 minuta):
Sto je zajedni¢ko svim ,gospodarima vremena’?
Koliko im je godina trebalo da dodu do tocke u kojoj su danas?
Koje su bile neke od jasnih prekretnica u zivotima nekih ,gospodara vremena”?
Sto mislite kako su znali da napreduju, ako su uopce napredovali?
Jesu li sviimali isti pocetak u Zivotu?
S kojim su se problemima suocavali u odredenim zivotnim trenucima?
Sto ste posebno vazno naucili iz ovoga?
Kako to mozete primijeniti u drugim dogadajima, programima ili dijelovima svog zivota?

Ako zelite, na preostalom komadu papira oni mogu pokusati iscrtati viastitu vremensku
liniju koja ¢e pokazivati kamo zele stic¢i. To bi moglo postaviti temelje za neku buducu sesiji o
upravljanju vremenom, planiranju, postavljanju ciljeva itd.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:

Ovaj zadatak osmisljen je kako bi mladi ljudi shvatili da uspjeh nije trenutacan i da iza onoga
Sto vide na TikToku ili YouTubeu uvijek stoji veca pric¢a. Oni koje prati glas voda i uspjesnih ljudi
taj su uspjeh odrzavali, a nisu ostali samo prolazno ¢udo.

Neki glumci i glumice ponekad tek zapocinju svoj put u 40-im, ili cak 50-im godinama, a
poznati sportasi i njihove obitelji ulozili su golemu koliCinu vremena i truda da dospiju ondje
gdje su danas.

| naposljetku, poduzetnici dolaze iz svih drustvenih slojeva. Neki su rodeni u bogatim obiteljima,
a neki u sirotinjskim cetvrtima. Medutim, ustrajnost i stav da iza ugla ¢eka neka prilika, unatoc
preprekama i nedacama, doveli su te ljude do stvaranja uspjesnih tvrtki, a u nekim slucajevima
i do toga da zahvaljujuci svom bogatstvu postanu nevjerojatni filantropi.
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EMPATIJA PREMA ZIVOTINJAMA

Teme obradene u ovoj aktivnosti: 1) intrinzicna motivacija 2) empatija 3) osvrt na vase
Zivotne poglede i stavove 4) komunikacija.

Ocekivani ishodi: potaknuti mlade da shvate kako njihova uvjerenja i predrasude mogu
utjecati na sve sto rade u Zivotu i stupanj uspjeha.

Specifi¢ni ciljevi:

shvatiti znacenje empatije
nauciti traziti dodirne tocke i slicnosti
razviti vjestine da pocnemo propitkivati neka uvrijezena misljenja

postati otvoreni za promjene.

Povezanost s intrinzicnom motivacijom: bilo da se radi o drugim ljudima ili stvarima, prije
nego sto bilo sto ucinimo, to je uvijek uvelike pod utjecajem onoga 5to mislimo. Navodeci

mlade ljude da sagledaju svoje predrasude i razviju empatiju, moguce je ojacati samostalnost u
procesu donosenja odluka.

1sat

PribliZno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: Dob sudionika:

najmanje 6 osoba od 12 godina navise

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi:

Ovu je aktivnost najbolje provoditi u suradnji s utocistem za zivotinje. Ako nemate nijedno u
blizini, morat ¢ete malo bolje istraziti te pronacdi i ispisati fotografije Zivotinja iz lokalnog utocista.

Ova aktivnost navodi mlade ljude da razmisljaju o pristranostima i predrasudama koje imaju.
Stoga, prije nego sto se upustite u provedbu aktivnosti, trebali biste prije svega preispitati
svoje vlastite predrasude, i to na temelju profila koje cete dijeliti. Razmisljanjem o vlastitim
predrasudama prije same provedbe aktivnosti, moci ¢ete je izvesti na neutralan nacin. Ovom
aktivnod¢u ne smijete se koristiti kako biste na mlade prenijeli vase osobne poglede. Stovise,
nju provodite kako bi mladi poceli razmisljati o svojim stavovima. Preporucujemo da procitate
ovaj sazetak o pristranosti koji bi vam mogao pomocdi u izvodenju vjezbe: (https:/wWww.
verywellmind.com/cognitive-biases-distort-thinking-2794763)

Potrebni materijali:

klupko vune/konca/konopa

fotografije zivotinja lutalica s mrezne stranice lokalnog sklonista za Zivotinje
pojedinacan opis svake zivotinje

fotografije 6 razlicitih osoba s izmisljenim imenima (osoba koje nisu poznate, ali imaju
izrazene karakteristike koje odgovaraju vasoj grupi). Primjerice, za grupu u Hrvatskoj koristili
smo se fotografijama atraktivne zene u 20-ima, zene rascupane kose u 40-ima, veoma
mrsave zene U 60-ima, starijeg lije¢nika, mladog Egipc¢anina i sredovje¢nog Britanca crne
rase.



https://www.verywellmind.com/cognitive-biases-distort-thinking-2794763
https://www.verywellmind.com/cognitive-biases-distort-thinking-2794763

OPIS AKTIVNOSTI
Aktivnost probijanja leda

Drzite klupko i recite grupi da ¢ete im reci nesto o sebi Sto nije tako uobicajeno. Ako se jos
netko prepozna u vasem opisu, tada ¢e ta osoba podici ruku, a vi ¢ete uzeti kraj niti i dobaciti
mu/joj klupko. Sudionici koji budu drzali nit vise ne smiju podizati ruku.

Iduca osoba koja bude drzala klupko tada mora uciniti isto: podijeliti nesto o sebi sto nije tako
uobicajeno. Potom ¢e netko drugi podici ruku. Vazno je da se sjete drzati nit prije nego sto
bace klupko. Ovaj se obrazac nastavlja sve dok svi ne budu drzali nit. Sada se vracate unatraske,
posljednja osoba postavlja pitanje osobi ispred sebe, pitanje na koje ne zna odgovor. Ovaj
obrazac slijedite sve dok vama netko ne postavi pitanje.

Kada zavrsite, mozete ih pitati da izraze svoje misljenje o aktivnosti. Poanta je pokazati da
uvijek postoji nesto zajednicko medu nama, iako to ponekad nije tako ocito. To je ono sto nam
pokazuje nit koja nas sve povezuje.

Glavna aktivnost

1. dio) Zivotinje:

Ova aktivnost ovisi o lokaciji na kojoj je izvodite. Ako se nalazite u azilu za Zivotinje, prosecite
okolo i pogledajte razlicite zivotinje. Ako se ne nalazite tamo, podijelite oko 20 ispisanih
fotografija zivotinja koje ste preuzeli s internetske stranice lokalnog utocista za zivotinje.

Po zavrsetku obilaska, upitajte sudionike koja im je bila najdraza zZivotinja i zasto. Pitajte ih je li
im neka zivotinja najmanje draga i zbog ¢ega. Vecina sudionika mislit ¢e da su sve bile slatke |
drage ili ¢e suosjecati s njima. Neki mozda uopce ne vole zivotinje i mozete ih pitati zbog cega.
Ako ste u sklonistu, mozete zamoliti tamosnje djelatnike da vam kazu nesto vise o zivotinjama
koje su sudionici izdvojili, da vam ispri¢aju ono Sto znaju o Zivotu te zivotinje, gdje je pronadena,
u kojem je stanju sada? Ako niste u sklonistu, mozda ¢ak mozete pronacdi te informacije na
mreznim stranicama ili ih zatraziti unaprijed.

Imajuci u vidu te dodatne informacije, sada mozete pitati sudionike jesu li se promijenili njihovi
osjecaji. Ocekivani odgovor je da im je zao zivotinja, neki bi mogli pozeljeti da ih odvedu kuci.
Neki bi mogli komentirati da se nisu predomislili o odredenoj zivotinji/zivotinjama, mozda zbog
toga Sto tu pasminu vezuju uz nasilnicko ponasanje.

(Poanta je ove vjezbe potaknuti ih da razmisljaju o svojim predrasudama, bez da znaju ista o
Zivotinjama. Zivotinje naj¢esce vidimo kao slatka, bespomocna i razigrana bica pa prema njima
imamo mnogo empatije.)

2. dio) ljudi:

Podijelite fotografije lica medu parovima ili grupama od 3 osobe. Recite sudionicima da moraju
zamisliti proslost i aktualnu situaciju te osobe.
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Na vrhu posebnog lista papira trebaju napisati ime te osobe, tri pozitivhe osobine licnosti, 3
negativne osobine licnosti, posao za koji vjeruju da ga ta osoba obavlja, glazbu koju slusa, hranu
koju kuha i 3 hobija koja ima.

Nakon 3 minute, proslijedite fotografije uokolo i recite im da to isto ponove na drugom listu
papira.

Kada zavrsite, poslozite papire prema imenima i vidite ima li medu njima zajednickih tema.

Ako takve teme postoje, pitajte ih zasto su se sjetili tih tema, jesu li utemeljene na iskustvu,
saznanjima s drustvenih mreza, glasinama ili ¢injenicama.

Zamolite in da izaberu nekoga za koga bi najvise voljeli da bude njihov:

1) prijatelj

2) roditel]

3) ucitelj

4) neprijatel].

Zapocnite raspravu o tome zasto su tako odabrali, ponovno imajuci u vidu potencijalne
pristranosti i predrasude.

Na kraju ¢ete zamoliti sudionike da pojedinac¢no odluce koje su osobe nesto od nize
navedenog. Neka ovo ucine jedan po jedan.

Na poledini fotografije napisite sljedeci broj:

1— ako mislite da su nezaposleni

2 — ako mislite da su sudjelovali u sudskom postupku

3 — ako mislite da imaju teske obiteljske odnose

4 — ako mislite da su lijeceni ovisnici.

Kada sudionici napisu broj, otkrijte im da su svi ovi ljudi zapravo sve od gore navedenog (u
nastavku pronadite objasnjenje).

Pitanja za debrifiranje:
Koji ti je bio najdrazi dio igre? Sto je bilo najteze?
Kako ste se osjecali?
Koji ¢e ti trenutak iz ove aktivnosti najvise ostati u sjecanju?
Je livam se ikada nesto slicno dogodilo u stvarnom zivotu?
Kako to mozete primijeniti u drugim dogadajima, programima ili dijelovima svog zivota?

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Nadahnuce za ovu aktivnost dobio sam zahvaljujuci iskustvu volontiranja u centru za
odvikavanje od droga i alkohola, gdje sam proveo godinu dana te upoznao ljude iz svih
drustvenih slojeva. Jedno od pitanja koje su mi ljudi Cesto postavljali, kada bih pric¢ao o
volontiranju u tom centru, bilo je jesu li ljudi ondje nasilni i opasni. Na to bih uvijek krenuo
pricati o svakom sticeniku i objasnio kako ovisnost moze pogoditi svakoga, bez obzira na zivot
koji su prethodno vodili.

Istodobno sam radio i kao prikupljac¢ sredstava za dobrotvornu organizaciju koja pomaze
osobama koje se bore s ovisnoscu, gdje smo se zapravo bojali prikupljati donacije zbog
sveopceg stava koji javnost ima o ovisnicima. Postoje mnoge predrasude i pristranosti
utemeljene na onome sto ¢itamo, cujemo i dozivljavamo, no uvijek trebamo pokusati razumijeti
svakog pojedinca prije nego sto donesemo misljenje o njemu bez da smo ga upoznali.




PLANIRANIJE RATNE STRATEGIJE

@

Teme obradene u ovoj aktivnosti: 1) otpornost 2) prozor tolerancije 3) izbjegavanje
neuspjeha.

©

Ocekivani ishodi: pomoci mladima da nauce planirati unaprijed kako bi bili spremni za sve
ishode i scenarije.

Do kraja sesije mladi bi trebali:
znati prepoznati moguce ishode dogadaja u njihovim Zivotima
razviti tehnike planiranja i tako ublaziti potencijalne negativne ishode

nauciti kako se koristiti odredenim osjecajima da se usredotoce.

©

Povezanost s intrinzicnom motivacijom:

ova aktivnost potice mlade ljude da razmisle o nizu aktivnosti koje moraju raditi u zivotu i da
uvide kako mogu nauciti uzivati u tim aktivnostima, umjesto da se uzrujavaju oko ishoda.

Dob sudionika:

od 12 godina navise (Ovu
aktivnost mozete prilagoditi

Priblizno trajanje aktivnosti: Veli¢ina grupe: svim uzrastima. Medutim,

2 sata

zbog prirode kritickog

najvise 12 sudionika razmisljanja, bolje je
usredotociti se na uzrast od
12+, buduci da se tada pocinju
suocavati s vecim pritiscima u
Zivotu.)

Prakti¢na rjesenja, lokacija, resursi i potrebni materijali:

Ovu aktivnost trebalo bi provoditi u mirnom okruzenju s dovoljno prostora za kretanje. Ako je
pod tvrd i gladak, podloge za pisanje nisu potrebne. Ako pod nije dovoljno tvrd, u tom cete ih
slu¢aju ipak trebati. Druga mogucnost je koristiti se podloscima. Aktivnost je moguce provoditi
unutra ili vani, sve dok nema vec¢ih smetnji.

Svaki sudionik treba imati list papira, olovku/kemijsku olovku i podlogu za pisanje (ako se nalazi
vani).

Takoder bi trebali imati 3 bloka samoljepljivih papiri¢a, svaki razliite boje.

Svaki sudionik treba dobiti 3 razlicite kartice: drustveni Zivot, skolski/akademski Zivot,
profesionalni Zivot (ovo bi trebalo biti napisano na 3 mala komada papira, samoljepljiva papira
ili kartice).

Trebat ¢e vam velika ploca ili neka povrSina na koju mozete zalijepiti samoljepljive papirice.

Takoder vam je potrebno 12 pomocnih kartica (s natuknicama) ili samoljepljivih papirica.
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Mjere opreza:

Bilo bi dobro kada bi svaka osoba koja radi s mladima pri provedbi aktivnosti bila otvorena i
iskrena u pogledu odredenih tema, a pozeljno je i da ima mnogo empatije za mlade ljude. Ova
vijezba ukljuc¢uje mnogo slusanja i mentorstva. Korisno je i ako je ta osoba prosla obuku iz prve
pomoci. Prije nego sto provedete samu aktivnosti, preporucuje se da je sami proucite kako
biste razmislili o tome sto bi se sve moglo dogoditi kada krenete s njom.

Vazno je da budete oprezni i ne ulazite u razgovor o osobnim traumama, vec da se drzite
opcenitih tema poput skole, prijateljstava itd.

OPIS AKTIVNOSTI
Aktivnost probijanja leda (10 minuta):
Ponasaj se kao...

Podijelite grupu u dva tima od po Sest sudionika. Recite im da ¢ete izgovoriti neku rijec, a oni
moraju iskoristiti sve clanove svog tima da tijelima oblikuju skulpturu zadane rijeci. Imat ¢e 1
minutu da se namjeste, a vi ¢ete zatim obici svaki tim. Formirana se skulptura smije kretati i
stvarati buku, ako to ¢lanovi zele. Primjerice, ako kazete zmaj, tada bi mozda jedna osoba mogla
biti rep, dvije osobe krila, jedna tijelo, a preostale dvije glava. Naposljetku trebate nagraditi
najbolju skulpturu.

Mozete iskoristiti bilo koju temu, od zivotinja do zgrada, od scena iz filma do neceg potpuno
izmisljenog. Glavna je ideja da se mladi po¢nu kretati i da se pomalo rijese nekih svojih inhibicija.

Ponovite ovo tri puta, a kao mali osvrt na provedenu aktivnost mozete porazgovarati s njima o
njihovom govoru tijela, izrazavanju i inovativnosti.

Uvod (2 minute): objasnite grupi da ¢e prijeci u planiranje ratne strategije (nacin rada). Nakana
je igre razmisliti o odredenim scenarijima i nacinima na koje im je moguce pristupiti. Recite im
da ¢e ovo prvi napraviti svatko za sebe, a tek onda ¢e formirati grupe. Oformljene grupe sastojat
¢e se od tri sudionika koja ¢e istrazivati reakcije dalje unutar grupe.

Nabacivanje ideja o scenariju (10 minuta): pobrinite se da su sudionici rasporedeni i da imaju
komad papira i olovku. Mogu sjediti na podu i koristiti ga kao podlogu ili se mogu posluziti
podloscima za pisanje. Zamolite ih da zatvore oci na jednu Mminutu i da razmisle o neugodnom
scenariju koji su iskusili, a u kojem nisu znali Sto uciniti. Druga mogucnost je da razmisle o
neugodnom scenariju u kojem se nasao netko drugi tko se uspanicio, a oni su tome svjedocili.

Nakon minute zamolite ih da otvore oci i pocnu razmisljati dalje od tih situacija, sve do onih
najstresnijih koje mogu zamisliti. Recite im da ih sve pribiljeze na jednu stranu papira, koliko god
blesave ili glupe im se Cinile. Recite im da je taj papir anonimnog karaktera. Ne¢e ga morati Citati
naglas, a na kraju sesije pokupit ¢e ga osoba koja radi s mladima kako bi pomogao u planiranju
buducih sesija.

Sada svakom pojedincu podijelite po 4 komada samoljepljivin papirica od svake boje (svaki ¢e
pojedinac imati ukupno 12 samoljepljivih papiri¢a). Objasnite da svaka boja predstavlja nesto
drugo. Odaberite boju za svako podrudje. Jedna boja predstavlja njihov akademski/Skolski
Zivot, jedna boja njihov profesionalni zivot (€ak i ako nemaju posao, mogu zamisliti odredene
scenarije), a jedna boja njihov drustveni zivot i odnos s prijateljima.

Svatko od njih treba navesti do Cetiri neugodna, zastrasujuca ili stresna scenarija za svako
od navedenih podrucja (akademski/kolski, profesionalni i drustveni Zivot) te ih zapisati na
samoljepljive papirice.




Primjerice - Skolski Zivot: Maltretiraju me zbog toga $to ne znam odgovor na nesto pred cijelim
razredom. - Drustveni zivot: Ne mogu pronaci krug pravih prijatelja - Profesionalni zivot: Netko
umre zbog posljedica moje profesionalne odluke.

Dajte im pet minuta da to ucine. Nakon pet minuta pokupite papirice od svake osobe, ali od njih
nacinite 3 hrpe na koje ¢ete naslagati sve njinove izmijeSane strahove.

Otidite do ploce i prodite kroz scenarije koje su zapisali (procitajte ih samo za sebe). Pokusajte
pronaci neku temu ili obrazac ili se usredotocite na jedan odredeni scenarij koji smatrate
najprikladnijim. Zatim podijelite 3 scenarija koja ste odalbrali kao prikladne.

Planiranje ratne strategije
(6 do 8 minuta po svakom scenariju + 5 minuta za Citanje = ukupno 35 minuta)

Uz 3 jasno opisana scenarija, stavite taj samoljepljivi papiri¢ u jedan od 3 razli¢ita dijela prostorije
(akademski/skolski, profesionalni, drustveni).

Nasumicno podijelite grupu u 3 tima od po tri ili Cetiri Clana (ako je izvedivo) i posaljite ih u
razliCite dijelove prostorije. Zatim sa svakom grupom slijedite iste korake: razgovarajte o scenariju
i ispricajte im jeste li se i sami zatekli u takvoj situaciji.

2 minute:

Svakom timu dajte 1 pomocénu karticu (s natuknicama). - Primjer iz skolskog zivota: Dolazak na
ispit nepripremljen/nepripremijena.

S jedne strane napisite koje su tri najgore stvari koje bi se mogle dogoditi u ovom scenariju i
njinove ishode.

Primjer obavljenog zadatka:

Padnes na ispitu i ne mozes se upisati u skolu.

Obuzme vas stres | dobijete napadaj panike.
Pokusavate prepisati od nekoga, ali vas uhvate i izbace.

S druge strane napisite tri plana noSenja s posljedicama u slucaju ovakvog scenarija. Nemojte
izbjegavati taj scenarij.

Primjer:

Dajte sve od sebe da na povrsinu izvucete ono sto znate. Probajte logicki razmisljati, pa cak i
napisite na ispitu da se niste za njega spremili.

Nakon sto predate ispit, obavijestite ucitelja da se niste dobro spremili za ispit i da biste ga
voljeli ponovno pisati neki drugi dan, ako je to moguce.

Podsjetite sebe da je ispite moguce ponovno polagati/pisati, a i godine je moguce ponavijati.
Ne stignu svi odmah ondje gdje zele. Neki ljudi svoj poziv pronadu tek u pedesetima.

Recite im da stave kvacicu pored svog omiljenog plana nosenja s posljedicama tog scenarija te
da zadrze kod sebe pomocénu karticu (s natuknicama).

Provjerite nekoliko pomocénih kartica kako biste bili sigurni da razumiju zadatak, a zatim
ponovno slijedite korake od 1do 3.

Kada grupe obrade sve scenarije, okupite ih na jedno mjesto, ali neka sjednu u manjim
grupama u kojima su i bili. Zatim zamolite grupe da predaju svoje pomocne kartice drugom
timu, procitaju ih i takoder oznace svoj omiljeni plan za protudjelovanje (za taj scenarij). Na kraju,
timovima cCe ostati njihov pocetni set kartica.
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Pitanja za debrifiranje: 10 minuta
Predstavite scenarij i neka svaki tim procita koji su plan (ili planove) ¢lanovi grupe izglasali kao
njihov omiljeni.
Na kraju sazmite sesiju i spomenite korisnost planiranja ratne strategije te objasnite u kojim jos
prilikama ova vjestina moze biti korisna.

Zbog ¢ega je bas to vas omiljeni plan? Kako ste se osjecali?

Koji ¢e vam trenutak iz ove aktivnosti ostati u sje¢anju?

Kako ovu aktivnost mozete upotrijebiti u drugim dogadajima, programima ili dijelovima

svog zivota?
Ako je relevantno: ponudite dodatne povratne informacije o ovim planovima i ujedno prodite
kroz sve Sto je sudionicima mozda promaklo. Ako postoji ispravan” plan, kao sto je to slucaj
kod ozivljavanja osobe, tretiranja posjekotine i opeklina, gubitka svijesti i sl,, podijelite s njima
potrebne informacije o postupcima i organizirajte daljnju obuku ako postane ocito da je
potrebna.

Zavrsna igra: Evolucijski kamen, skare, papir (3 minute)

Igra obuhvaca 4 razvojne faze: jaje / dinosaur/ majmun/ heroj. MozZete osmisliti razlicite smijedne
pokrete za svaku fazu koju trebaju odglumiti. Primjerice, u fazi dinosaura moraju hodati uokolo
poput T. rexa, biti kreativni, pa ¢ak i natjerati mlade ljude da kazu na sto ih podsjeca pokret.

Svatko pocinje kao jaje, a grupa igra kamen, skare, papir u paru. Pobjednik prelazi u sljedecu
fazu: iz faze jajeta u fazu dinosaura, iz faze dinosaura u fazu majmuna te iz faze majmuna u
fazu heroja. Tko izgubi, ostaje na istoj razini. Cilj je da svatko postane heroj kakav zeli biti. Igra se
nastavlja dok svi ne stignu do faze heroja.

Kontekstualna pozadina aktivnosti, komentari i savjeti osoba koje rade s mladima:
Osobni osvrt osobe koja radi s mladima

Prije odrzavanja trotjednog kampa za mlade, provodili bismo ovu vjezbu s osobama koje
rade s mladima kako bismo ih pripremili za sve moguce scenarije. Zatim bismo to ponovili sa
svim grupama kako bismo im pomogli da postanu otporniji u svojim akademskim, osobnim,
profesionalnim i drustvenim sredinama. Naziv planiranje ratne strategije potekao je iz
¢injenice da je voditelj grupa mladih koji je proveo ovu aktivnost prethodno bio u vojsci, a ovo
je alat kojim su se redovito sluzili kako bi se barem malo pripremili za ono Sto bi im se moglo
dogoditi.

Misao je vodilja da se mnogi ljudi naprosto Sokiraju kada im se dogode odredene situacije i
nisu sposobni dovoljno brzo reagirati. To je pomalo nalik situaciji kada skocite u hladnu vodu
i zaboravite disati. Prolazeci kroz odredene scenarije u svojoj glavi, mi mozemo ublaziti efekt
Soka te za promjenu povecati Sanse za pozitivan i zuran odgovor.

Mladi jako dobro reagiraju na ovu vjezbu kada je izvedemo na pravi nacin. Ona im pruza priliku
podijeliti odredene incidentne situacije ili scenarije u kojima oni zapravo ne znaju sto uciniti, ali
to inace mozda ne bi priznali. Kroz ovu vjeZzbu oni mogu zapisati stvari kroz koje ih osoba koja
radi s mladima moze provesti.




ZAKLJUCAK

Ovaj smo vodic zapoceli upoznavanjem sa sadrzajem

iz kojeg mozete nesto nauciti, kao | pojasnjenjem zasto
biste nam trebali posvetiti svoju pozornost. Sada c¢emo ga
zakljucCiti kratkim osvrtom. Dosad ste sigurno ve¢ mnogo
toga naucili o razlicitim metodama kojima se koristimo,
pa idemo ih sazeti i ukratko analizirati koristeci se istim
koracima debrifiranja u ciklusu iskustvenog ucenja,

spomenutog u vodicu.

STO SE DOGODILO?

Prvo smo zavirili u teorijske okvire glavnih tema ove
knjige: intrinzicnu Motivaciju i upravljanje stresom.
Napravili smo praktican uvod u glavna nacela
kojima se EDUnaut i Biom vode u svome radu te

u dvije metode koje je moguce primijeniti u radu

s mladima: iskustveno ucenje i igrifikaciju kroz
ucenje stranih jezika.

Ova je teorija nadopunjena prakticnim savjetima

i idejama o tome kako je provesti u praksi. Uz to,
druga polovica vodic¢a usmjerena je na unaprijed
pripremljene aktivnosti koje su osmisljene tako da
ih mozete i Citati, razmisliti o njima i pustiti da se
misli slegnu neko vrijeme te isprobati kada vam
zatrebaju. Pazljivo smo ih odabrali i razvrstali prema
stupnju prikladnosti u odredenim fazama, dakle
prema tome kada ih je preporucljivo upotrijebiti u
odnosu na fazu razvoja grupe u kojoj se vasi mladi
u tom trenutku nalaze.

PA STO TO ZNACI?

Utvrdili smo znacajne veze izmedu intrinzi¢ne
motivacije i stresa. O ucinku koji jedno ima na
drugo ne govori se ¢esto, a jako je vazno jer utjece
Na Nasu percepciju svijeta i na ono sto Mi mozemo
uciniti da promijenimo nas nacin razmisljanja te
poboljSamo svoje vjestine.

Dijeljenje znanja klju¢no je za profesionalni, ali i
osobni razvoj. Kao sto svi znamo, znanje je moc.
Stoga nam je namjera bila da ova knjiga bude
svima dostupan izvor (Sto je u skladu i s nacelima

i smjernicama programa Erasmus+) s najnovijom
teorijskom podlogom, ali i praktican vodic koji ¢e
vam pomoci da napravite iduci korak u svom radu.

Pokusali smo stvoriti vodi¢ koji nije napisan da
odgovara svima, ali ga se, Sto je mnogo vaznije,
moze koristiti u razli¢itim sredinama, od skola do
djec¢jih domova.

STO SADA?

Nadamo se da ova knjiga moze doprinijeti u

vasem svakodnevnom radu s mladima. Slobodno
rezimirajte, razmislite o svemu i izvucite iz njega ono
Sto vam je korisno, a izostavite sve ono sto vam nije
bitno.

Mozda vam se javljaju pitanja: pa kako je jedno
podrucje povezano s drugim? Zbog cega bi mi

ovo trebalo biti bitno? Kako bih na to iti mogao/la
pomisliti u svom razredu, s mojim tinejdzerima? Ova
Su pitanja izvrsna, svako je pitanje zapravo izvrsno,
jer vi sada razmisljate o svemu da biste shvatili i
procesuirali cijeli sadrzaj u svojoj glavi. Slobodno ga
ostavite zasad i vratite mu se kasnije da vidite jeste

li se domogli odgovoru ili vam ga ova knjiga mozda
moze ponuditi.

Uzmite onoliko vremena koliko vam je potrebno.
Promjene iziskuju vrijeme, ponekad i vise vremena
nego Sto mi smatramo da je potrebno. Dajte svom
umu malo vremena i svakako svrnite pogled na
knjigu s vremena na vrijeme. To moze rezultirati
stvarnom i trajnom promjenom u vasem radu. Sve
uvijek zapocinje sitnim promjenama, onim jedva
zamjetnim.

Hvala vam na strpljenju!

Tim projekta Motiviraj na sudjelovanje (MTE)
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RAZLIKE IZMEDPU DVIJU ORGANIZACIJA

Rad s mladima veoma je Sarolik i susrecemo ga u razli¢itim oblicima. EDUnaut i Biom organizacije su

koje su ukljucene u rad s mladima i koje u tom radu imaju jednak cilj poticanje intrinzi¢ne motivacije kod
mladih u riziku. Medutim, postoje neke razlike izmnedu ovih dviju organizacija. EDUnaut se koristi snagom
poducavanja stranih jezika u kombinaciji sa sadrzajem i konceptima iz pozitivne psihologije (razvojni
mentalni sklop, otpornost, karakterne snage) u neformalnom i igrificiranom okruzenju (dodatno pruza i
savjetovanje o seksualnom zdravlju). BIOM se koristi kombinacijom iskustvenog ucenja, skrbi temeljene na
zZnanjima o traumi, terapije prirodom i sistemskog pristupa.

Ono sto nam je zajednic¢ko u svemu tome isti je temeljni cilj kojem tezimo = suptilno i neizravno potaknuti
mlade ljude da promijene svoj nacin razmisljanja, da nauce kako se samoregulirati kako bi se nosili sa
stresom te kako bi razvili gore spomenute fine vjestine koje bi svaki zdravi pojedinac trebao posjedovati.
Metode kojima se koristimo kako bismo te ciljeve postigli razli¢ite su. Prou¢imo malo te pristupe.

Sto zapravo radimo u praksi?

BIOM:

Magamvadon — naziv ovog programa,
Magamvadon, proizlazi iz pojma sebe

i divljine. To je program namijenjen
adolescentima u udomiteljskim obiteljima
ili ustanovama koje skrbe o njima.
Pjesacenje u prirodi glavna je aktivnost

koju provodimo u sklopu programa, a
proces ukljucuje obuku te samorefleksiju uz
vodenje ekspedicijskog dnevnika. Iskustva
steCena tijekom izleta i ekspedicija dodatna
Su potpora adolescentima u procesu ucenja
kako suradivati, odgovorno donositi odluke
te kako ostvariti svoje ciljeve. Aktivnosti su
popracene vodenjem zZivopisnog vlastitog
dnevnika, tako da sudionici uc¢e izvuci
pouke iz vlastitih iskustava te ih prenijeti u
svakodnevan zivot.

Za vise informacija mozete nam se obratiti
putem elektronicke poste:
info@biomalapitvany.hu

EDUNAUT:

Radionice: EDUnaut je od 2019. godine dio
lokalnog projekta u sklopu kojeg provodi
gostujuce radionice u javnoj ustanovi
socijalne skrbi koja se brine o djeci i mladima
bez roditelja ili odgovarajuce roditeljske

skrbi. Nas rad podijeljen je u 2 dijela: 1)
motivacijske radionice — radionice ciji je cilj
razvoj motivacije i transverzalnih vjestina, ali i
kompetencija (suradnja, timski rad, uciti kako
uciti) u komunikaciji na engleskom jeziku; 2)
zdravstvene radionice i savjetovalista — vodi
in lijecnica i ovlastena savjetnica za seksualno
zdravlje.

Za vise informacija mozete nam se obratiti
putem elektronicke poste:
edunaut.nr@gmail.com
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TEORIJA SAMOODREDENJA | INTRINZICNA
MOTIVACIJA

U poglavlju *Koncepti i opseg intrinzicne
motivacije: SDT i lokus kontrole ponudili smo
objasnjenje teorije samoodredenja (engl. SDT) te
objasnjenje 3 univerzalne psiholoske potrebe koje
motiviraju ljude na rast i promjenu (autonomija,
kompetencija, povezanost).

Ovdje zelimo dodati da postoje dodatni cCimbenici
koji mogu utjecati i promovirati IM, a takoder su
povezani s jednom ili vise univerzalnih potreba:

« Znatizelja: tjera nas da istrazujemo i u¢imo iz
pukog zadovoljstva koje dobivamo ucenjem te
napredovanjem u necemu.

+ lzazov: pomaze nam kretati se prema
smislenim ciljevima na ustaljenoj optimalnoj
razini.

« Kontrola: proizlazi iz nase temeljne Zelje da
kontroliramo zbivanja oko sebe i donosimo
odluke koje utjeCu na ishod.

« Priznanje: urodena potreba da budemo
cijenjeni te zadovoljstvo koje osjecamo kada
drugi prepoznaju i cijene nas trud.

« Suradnja: suradnja s drugima ispunjava nasu
potrebu za pripadanjem. Ujedno osje¢amo
0sobno zadovoljstvo kada pomazemo drugima
i kada zajednicki radimo na postizanju
zajednickog cilja.

« Konkurencija: predstavlja izazov i povecava
vaznost koju pridajemo kvalitetnom radu.

« Masta: ukljucuje koristenje mentalnih ili
virtualnih slika s ciljem poticanja odredenih
ponasanja. Primjer je toga virtualna igra koja
od vas trazi da odgovorite na pitanje ili da
rijesite problem kako biste presli na sljedecu
razinu.

Vazno je osvijestiti ove Cimbenike i prepoznati
njinovu vaznost te povezanost s potrebom za
autonomijom, kompetencijom i povezanoscu,
kako bismo ih mogli primijenili u pristupu koji
odaberemo i aktivhostima koje provodimo u radu
s mladima.

Ako se vratimo na pricu o Michaelu Johnsonu

s pocetka ovog vodica i prisjetimo se kako se

on motivirao prije utrke (*vidi poglavlje Snaga
intrinzicne motivacije), mozemo prepoznati mnoge
od ovih ¢imbenika u metodama kojima se on
koristio.

INntrinziCnu Mmotivaciju moguce je primijeniti u svim
aspektima naseg zivota. Za pocetak to mozemo
uciniti promjenom fokusa na unutarnje nagrade
koje odredene radnje generiraju, poput osjecaja
zadovoljstva i uzitka, a radi kojih mozemo bolje
motivirati i sebe i druge.

RAZVO3J KOMPETENCIJA | VJESTINA KROZ
AKTIVNOSTI RJESAVANJA PROBLEMA

Kljucne kompetencije one su koje su potrebne svim
pojedincima za osjecaj osobnog ispunjenja, razvoj,
zaposljivost, drustvenu ukljucenost te sudjelovanje
u ulozi aktivnog gradanina. Razvijamo ih vec od
ranog djetinjstva, a proces se odvija i kroz odraslu
dob, kroz formalno, neformalno i informalno
ucenje.”? ,Sve te kompetencije podjednako su
vazne, a aspekti koji su bitni za odredeno podrucje
potaknut ce razvoj kompetencija u drugom
podrucju.

Ovo je osam kljucnih kompetencija:

komunikacija na materinskom jeziku
(pismenost)

komunikacija na stranom jeziku

matematicka kompetencija te osnovne
kompetencije u prirodosloviju i tehnologijama

digitalna kompetencija

osobna, socijalna kompetencija i kompetencija
uciti kako uciti

gradanska kompetencija

poduzetnicka kompetencija

kulturna svijest | kompetencija izrazavanja.

Kljucne kompetencije kombinacija su znanja,
vjestina i stavova (vjestine se definiraju kao
sposobnost provodenja procesa i koristenja
postojeCeg znanja za postizanje rezultata).™°

Preporuka Vijeca od 22. svibnja 2018. o kljuénim kompetencijama za cjelozivotno ucenje, Sluzbeni list Europske unije, C 189/1)
(https/eur-lexeuropa.eu/legal-content/EN/TXT/PDF/?uri=CEL EX32018H0604(01)&rid=7)

8 Europska komisija, Glavna uprava za obrazovanje, mlade, sport i kulturu, (2019). Klju¢ne kompetencije za cjelozivotno ucenje, Ured za publikacije.

https:/data.europa.eu/doi/10.2766/569540
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Prema UNESCO-u®, postoji 6 kategorija
transverzalnih vjestina predlozenih u poglaviju
*Metodologija rada s ranjivim skupinama mladih:

1. kriticko i inovativno razmisljanje
2. interpersonalne vjestine
3. intrapersonalne vjestine

4. vjestine preuzimanja uloge globalnog
gradanina/gradanke

5. medijska i informacijska pismenost

6. ostalo: tu spadaju vjestine rjeSavanje problema,
komunikacije, timskog rada i vodenja itd.
(ove vjestine moguce je uvrstiti i u kategoriju
meduljudskih vjestina).

,One su sve vise trazene kako bismo se mogli
uspjesnije nositi s promjenama te voditi smislene |
produktivne zivote."®? Metode koje promicu razvoj
takvih vjestina utemeljene su na aktivnostima
usmjerenim ka rjesavanju problema, pri ¢emu je
bitno da mladi u njima imaju aktivhu ulogu.

Naravno, izazovno je usredotociti se na razvoj svih
gore navedenih vjestina i kompetencija, pa kada
razmisljamo o prikladnim aktivnostima za nas
rad s mladima uvijek i njih trebamo imati na umu
te se pobrinuti da se u svom radu usmjerimo na
barem neku od njih.

Temeljni cilj aktivnhosti koje provodimo jest razvoj
intrinzicne motivacije, ali usput ¢emo razvijati i
vazne vjestine i kompetencije.

a) Komunikacijske vjestine

Sposobnost ucinkovite i asertivne komunikacije
koja nam ne predstavlja problem vazna je vjestinag,
ne samo u profesionalnom i cbrazovnom smislu,
nego i U Nasem svakodnevnom zivotu. Kao osobe
koje rade s mladima, znatizeljni smo vidjeti kako

grupa komunicira s nama i kako njezini ¢lanovi
komuniciraju medusobno. Kada zelimo poboljsati
komunikaciju, prvi je korak svjesno promatrati gore
spomenute aspekte. Zatim sudionike postavimo
pred izazov da svoje ustaljene obrasce komunikacije
pazljivo promotre kroz igru. Damo im dovoljno
vremena i prilika da kroz igru uvjezbavaju razlicite
komunikacijske stilove te da razvijaju svoje vjestine,
medu kojima je i davanje povratnih informacija.®®

Zeljeli bismo s vama podijeliti nase osobno iskustvo
(BIOM):

dnevnik koji vodimo kod grupnih sesija
omogucuje mladima da prikupe povratne
informacije koje daju jedni drugima (na papiru,
u pisanom obliku). To je korisno i ohrabrujuce
u kasnijim refleksijama, a pomaze i u razvoju
komunikacijskih vjestina ¢lanova grupe.

b) Vjestine suradnje i timskog rada

Za dobar timski rad potrebno je imati odredene
vjestine i osobine. To su komunikacijske vjestine,
vjestine rjeSavanja problema, sposobnost
delegiranja zadataka te uvazavanje razlicitin
misljenja u svrhu razvijanja uc¢inkovitih zajednickih
strategija. Za dobro funkcioniranje grupe najvaznije
je stvoriti povjerenja medu njenim ¢lanovima.

Nadalje, u timu koji dobro funkcionira vazno je da
¢lanovi preuzmu pojedinac¢ne odgovornosti i uloge,
ovisno o vlastitim snagama i slabostima.®

c) Kompetencija uciti kako uciti

U aktivnostima usmjerenim na razvoj ove vjestine
cilj je razvijati pozitivne stavove prema skoli te
poticati znatizelju i otvorenost za uc¢enje te nove
izvore znanja i nadahnuca. Veoma cesto mladi
ljudi nemaju razvijene ucinkovite navike ucenja,
ne znaju organizirati svoje vrijeme i postaviti ciljeve
te im je potrebna pomoc da to nauce. Cesto te
kompetencije razvijaju izvan okvira formalnog

ST UNESCO Office Bangkok and Regional Bureau for Education in Asia and the Pacific. (2016). School and teaching practices for twenty-first century challenges:
Lessons from the Asia-Pacific region, regional synthesis report;2014 regional study on transversal competencies in education policy and practice (phase 1) (ERI-
Net regional policy study series [2]). https:/unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000244022

82 SKills for holistic human development (UNESCO Asia-Pacific Education Policy Brief, 2 [4]). (2014). UNESCO Office Bangkok and Regional Bureau for Education in

Asia and the Pacific. https./unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000245064, p.2.

& Lisin, I, Kida, P. (2018), Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development.

g Lisin, I, Kida, P. (2018), Outdoor Education from theory to practice. Lublin: Foundation Institute of Animation and Social Development.


https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000244022
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000245064, p.2.

obrazovanja. Prema Vijecu Europske® unije,

ova kompetencija nalazi se u istoj kategoriji s
osobnom i socijalnom kompetencijom. ,Osobna,
socijalna kompetencija i kompetencija uciti kako
uciti sposobnost je razmisljanja o sebi samome,
sposobnost ucinkovitog upravljanja viemenom i
informacijama, rada s drugima na konstruktivan
nacin, zadrzavanja otpornosti te upravljanja vlastitim
ucenjem i karijerom."®®

Vjestine uciti kako uciti koje zelimo razviti omogucit
¢e mladima da:®

identificiraju vlastite kapacitete, usredotoce se |
postave ciljeve

uce i rade, kako samostalno, tako i suradnicki

organiziraju se i budu uporni u vlastitom ucenju,
kao i da ga znaju vrednovati te dijeliti svoje
Znanje

mMogu procijeniti sami sebe

razviju otpornost i izgrade samopouzdanje kako
bi mogli ustrajati u ucenju tijekom zivota te
dozivjeti uspjeh

Znaju zatraziti podrsku kada je to potrebno
te ucinkovito upravljati svojim obrazovanjem,
karijerom i drustvenim interakcijama.®®

d) Visejezicna kompetencija

Ova kompetencija definira se kao sposobnost
koristenja razlicitim jezicima na odgovarajuc i
ucinkovit nacin za ostvarivanje komunikacije®. Dok
je grupa u fazi primjene u sklopu procesa formiranja
grupe (*pogledajte poglavlje Proces), Clanove grupe
mozete ukljuciti u aktivnosti usmjerene na razvoj
ovih vjestina.

Medutim, trebamo imati na umu da rad s mladima
nije Skola ili teCaj stranog jezika.

Zeljeli bismo s vama podijeliti nase osobno iskustvo
(EDUnaut):

Kroz aktivnosti s mladima koje provodimo

Nna engleskom jeziku (uz pomoc¢ profesora
engleskog jezika i nekoliko izvornih govornika
engleskog jezika), uvjezbavamo njihove
komunikacijske vjestine (usmene i pisane) s
ciljem poticanja razvoja intrinzicne motivacije.
Ovaj pristup crpi inspiraciju iz nastave temeljene
na sadrzaju (engl. content based instruction),
gdje je ucenikov fokus na temi. Dok istrazuje
temu sluzi se jezikom koji pokuSava nauciti, a
ne materinskim jezikom. Smatra se da je ovakav
nacin nesto prirodniji nacin razvijanja jezi¢nih
sposobnosti.? Trudimo se ukljuciti mlade u
razne aktivnosti u kojima imaju priliku slusati
izvorne govornike engleskog jezika i viezbati

ga u praksi. Ovaj je pristup eksperimentalan

i jako izazovan iz nekoliko razloga. Ne postoji
prikladan postojeci materijal (na temu razvoja
IM-a za ucenike stranog jezika, za koji mi znamo)
za nase radionice pa ga tim priprema koristeci
se razlicitim izvorima i prilagodavajuci materijal
mjesovitoj skupini mladih (s obzirom na dob |
jezi¢ne sposobnosti).

8 Europska komisija, Glavna uprava za obrazovanje, mlade, sport i kulturu, (2019). Kljucne kompetencije za cjelozivotno ucenje, Ured za publikacije.

https:/data.europa.eu/doi/10.2766/569540

8 Europska komisija, Glavna uprava za obrazovanje, mlade, sport i kulturu, (2019). Kljuc¢ne kompetencije za cjelozivotno ucenje, Ured za publikacije.

https:/data.europa.eu/doi/10.2766/569540

8 Schola Europaea/Ured glavnog tajnika. (2018). Kljucne kompetencije za cjelozivotno ucenje u europskim skolama.

https:/Mww.eursc.eu/BasicTexts/2018-09-D-69-en-2.pdf

8 Schola Europaea/Ured glavnog tajnika. (2018). Kljucne kompetencije za cjeloZivotno ucenje u europskim skolama.

https:/Mww.eursc.eu/BasicTexts/2018-09-D-69-en-2.pdf

8 Europska komisija, Glavna uprava za obrazovanje, mlade, sport i kulturu, (2019). Kljucne kompetencije za cjelozivotno ucenje, Ured za publikacije.

https:/data.europa.eu/doi/10.2766/569540

% British Council. (bez dat.). Content-based instruction. https./Aww.teachingenglish.org.uk/article/content-based-instruction
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