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Citat sa naslovne strane:

“Mi kao odrasli smo osmislili obrazovni i Skolski sistem za djecu. Ali koliko
su djeca sretna u tom sistemu? Ovo pitanje od nas zahtijeva da razmotrimo
kriti€ku vezu izmedu srece i naSeg trenutnog obrazovnog sistema”
(UNESCO, 2016.)

Ova publikacija je rezultat Erasmus plus projekta Sreca - jednostavno rjeSenje
slozenih problema (2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568). Tekst i slike
publikacije mogu se reproducirati, pohraniti u sistem za pretrazivanje ili prenijeti u
bilo kojem obliku ili na bilo koji nacin, elektronski, mehanicki, fotokopiranjem,
snimanjem ili na drugi nacin, bez prethodne dozvole pojedinacnog partnera u
nekomercijalne svrhe i samo u svrhu obuke. Molimo da se referirate na originalni
materijal i autore ako planirate umnozavati.

Za komercijalnu reprodukciju i sva druga pitanja u vezi sa ovom publikacijom,
kontaktirajte: Valentina lvanova-llieva: violly04@abv.bg

PDF verziju na Engleskom, Bugarskom, Slovenskom, Poljskom, Spanskom,
Slovackom i Bosanskom mozete preuzeti na:
https://happiness.edukopro.com/

Projekat finansira Erasmus+ program Evropske unije.

Ovaj dokument odrazava samo stavove autora. Medutim, Evropska komisija
i Bugarska nacionalnha agencija ne mogu se smatrati odgovornim za bilo
kakvu upotrebu informacija sadrzanih u njima.
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Uvod

Izazovi u Skolama EU daleko su prevazisli akademske rezultate i standarde
ucenja. UcCenici idu u Skolu s razliCitim socijalnim i emocionalnim opterecenjima,
pokazujuci ranjivost na rizike krhkog mentalog i fiziCkog zdravlja. Nesigurnost,
stres, socijalna poredenja, nisko samopostovanje i ravnodusnost mogu dovesti
do odstupanja i neuravnotezenog rasta, Cije bi posljedice trebale biti alarmantne
za nase drustvo.

Najnovije istrazivanje jasno pokazuje da se srednjoskolci osjecaju nesigurno u
pogledu svoje buducnosti. Posljednjih nekoliko godina zivjeli su u zdravstvenoj i
ekonomskoj krizi uzrokovanoj virusom COVID-19. NeobiCna situacija ugrozava i
njihovu dobrobit i druStveni Zivot. To pojaCava postojece probleme u obrazovnim
sistemima Sirom svijeta. Kao rezultat toga, studenti su mnogo ¢esce podlozni
anksioznosti, stresu i depresiji u odnosu na zivot prije pandemije i pate od
manjka motivacije.Morali su se prilagoditi novim sistemima ucCenja na daljinu i
pravilima socijalnog distanciranja, Sto se uveliko odrazilo i na njihovo mentalno
zdravlje. NaSe drustvo i obrazovni sistemi trebali bi pomodéi u€enicima da
upravljaju zivotnim iskustvima za koja ih niko nije pripremao prije nego Sto im je
COVID-19 promijenio zivote.

Sta je sreéa?

Sreca je stanje blagostanja u kojem pojedinac funkcionira u svom punom
potencijalu. SreCa se ne ogleda samo u posjedovanju pozitivnih emocija, vec
ukljuCuje i pozitivho razmisljanje i ponaSanje, angazman, znacenje i svrhu,
postignuce i druStvene veze.

Sonja Lyubomirsky procijenila je da 50 posto razine sreCe odredenog Covjeka
moze biti genetski odredeno, 10 posto je pod utjecajem zivotnih okolnosti i
situacija, a preostalih 40 posto srecCe podlijeze samokontroli. Cilj nam je da
radimo na tih 40 posto percepcije srec¢e ucenika, koji su pod njihovom kontrolom.
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O ¢emu je ovaj priru€nik?

Nas prirucnik je nastao kroz saradnju osam partnera ukljucenih u Erasmus
+ projekat 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568 Sreca - jednostavno
rjeSenje za slozene probleme. Koristili smo tri metode za prikupljanje
najboljih praksi — internet istrazivanje, ankete i intervjue sa nastavnicima i
studentima. Prikupili smo 80 dobrih praksi, a nakon Sto su iste i ocijenjene
izmedu partnera, odabrali smo 33 najbolje koje su uvrStene u nas
priru¢nik. MoZe ga koristiti svaki nastavnik koji Zeli poboljSati socijalne i
emocionalne vjestine svojih u€enika i nivo srece u ucionici. Priru¢nik
ukljuCuje 33 dobre prakse zasnovane na Cetiri postoje¢e metodologije
srec€e: pozitivnoj psihologiji, nacinu razmisljanja o licnom rastu, GRIT-u i
socijalnoj metakogniciji. Ove metode su poboljSale nivo srece i kod
odraslih i kod djece.

Odabrane najbolje prakse na nivou EU mogu se lako implementirati u
ucionici bez imalo ili malo prethodne pripreme ili obuke. Svaka praksa
opisuje Sta je ona ustvari, kako je implementirati korak po korak, kao njene
prednosti i moguce izazove.

Vjerujemo da ¢e ovaj priru¢nik pomoci u podizanju svijesti nastavnika o
vaznosti srece i pomodéi im da po¢nu uklju€ivati obuku o sreci u svojim
ucionicama.

Nadamo se da ¢e vam biti od koristi i zelimo vam sre¢u na vasem
nastavnom putul!
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Najbolje prakse

Kolekcija alata za poboljsanje
dobrobiti ucenika
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Poljska
¢ Pozitivha

osihologia Pismo sebi

e GRIT

Intervju sa uciteljima

OPIS

Metoda se zasniva na pisanju licnog pisma sebi. Ovo moZete koristiti u raznim situacijama i
trenucima u Skolskom obrazovanju. U€enici piSu sebi pisma ,iz buduc¢nosti* kratkoro¢no ili
dugorocno, u zavisnosti od konkretnih ciljeva. Sustinski element ovog rada je podsticanje
uCenika da sami analiziraju svoje resurse, potrebe, poteSkoce i snage kako bi uspostavili i
planirali aktivnosti za naredni mjesec, tromjesecje ili Skolsku godinu (u zavisnosti od
pretpostavki) sa vizijom sebe na kraju. Metoda podstice ucenike da steknu uvid u sebe i
planiraju i ispolje svoju upornost i efikasnost u postizanju ciljeva. Pismo povecava motivaciju
uCenika za djelovanje.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Ucenici piSu sebi pisma ,iz buduénosti“ kratkorocno ili dugoro€no u zavisnosti od postavljenih
cilieva. Pisanje pisma - Mozete predloziti, na primjer, 100 dana prije maturskog ispita, za
pocCetak Skolske godine, ili u drugim okolnostima, ne nuzno samo u sluaju veoma vaznih
dogadaja. Druga moguc¢nost je pisanje pisama za sumiranje ucenickih postignu¢a — svojevrsno
slavlje uspjeha i jaCanje pozitivnih navika, teSkoca, upornosti koje u€enik piSe za sebe.

UcCenici imaju ogromnu slobodu u pisanju pisama. Ovo je prilika za kreativnost i planiranje sa
vizijom kako Ce kraj izgledati. Vazan zadatak je odrediti do koje tacke ucenik Zeli doci i koje
radnje zeli poduzeti da bi bio praktiCan. Potrebno je ohrabriti uCenike da razmisle koje
poteSkoce mogu nastati, ali i da zamisle kako bi se osjecali kada se cilj postigne.

Sastavljanje pisma je originalna metoda koju nastavnik moZze koristiti na vise nacina u
zavisnosti od potreba. Pisma se mogu Citati naglas na ¢asu, mogu biti tajna. Neophodno je da
nastavnik prikupi pisma i preda ih u dogovoreno vrijeme. Nastavnik moze poslati pisma
ucenicima tradicionalnom poStom u odredeno vrijeme. Oni su tada iznenadenje za ucenike i
prilika za provjeru ponaSanja, postignuca i Sireg promisljanja o sebi.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

Sposobnost postavljanja ciljeva
Vjestine planiranja

Vjezba upornosti

Samosvijest o prednostima i slabostima
Gledanje svijeta izbliza i izdaleka

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Metoda pokazuje uCenicima da je zivot u njihovim rukama. To pokazuje da su dugorocni ciljevi
ostvarivi, ali zahtijevaju dobru organizaciju, planiranje i upornost. Metoda pokazuje da je svako
odgovoran za sebe i svoje postupke. Dobro je imati ciljeve koji donose srecu i ispunjenje. Ovo
je najveca nagrada za uloZeni trud.
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e Razmisljanje o Razli¢ite EU zemlje

licnom rastu N e
¢ Drustvena
metakognicija

C—
o
W<

https://bit.ly/3HItPnf
https://bit.ly/3SM77PQM

OPIS

Profesorica Carol Dweck govori o snaznoj poruci: “jos ne”. Njene studije pokazuju da kada
studenti shvate da se uCenje odvija u kontinuitetu i jednostavno ,jo$ nisu* savladali koncept, oni
razvijaju ,nacin rasta“ koji vodi do znaCajnog naprertka u ucenju.

Profesor Dweck napominje da se ucenici sa ,namjenom licnog rasta“ bave materijalom i
razvijaju strast za ucenjem. Zele da vide koliko daleko mogu da doguraju. Shvate da se mogu
poboljSati i moraju smisliti kako to uciniti. Ovaj nacin razmisljanja o licnom rastu ukljucuje
neurone — fizioloSki proces koji utire put do znacajnih dobitaka u ucenju.

Ishodi u¢enja nam omogucavaju da stvorimo nacin razmiSljanja o rastu kod sebe i naSih
ucenika. Ishodi u€enja nas podsjecaju da je nas posao da omogucimo rast ucenika kroz
kontinuum ucenja. Oni su alat koji pomaze studentima da naucCe kako da duboko razmisljaju o
procesima i strategijama neophodnim za suocCavanje s novim materijalom i izazovima tokom
svoje karijere. Takoder, pomazu ucenicima da predu sa ,joS ne“ na ,Rijesiti ¢u ovo i kasnije se
suociti sa hovim izazovima®“.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Implementacija metode "jos ne" je jednostavna. Umjesto da upiSemo niske ocjene ili
obavijestimo uCenika da nije savladao gradivo, dajemo poruku - "joS ne". "JoS ne" je prilika za
razvoj - to jednostavno znaci da u€enik ima poteSkoce i izazov pred njima. Izazov koji se moze
savladati.

Dobivanje niskih ocjena moze dovesti do depresije, niskog samopostovanja i nevoljkosti za
ucenje medu ucenicima.

,~JOS ne* obavjeStava da je uCenik u procesu ucenja i da treba viSe raditi da bi postigao trazene
rezultate. UCenik mora razumijeti uzroke poteskoca i otkriti moguca rjeSenja.

Za nastavnika je to takode informacija da ¢e u€eniku mozda trebati podrSka nastavnika. Niske
ocjene ne podrZavaju, ne motivisu, te su prilika za poredenja i utiCu na slozeno emocionalno
stanje uCenika. Stoga je vrijedno razmisliti da li se koristiti metodom koju predlaze prof. C.
Dweck.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

Izgraditi nacin razmisljanja o lichom rastu
Sposobnost razmisljanja o vlastitom procesu uCenja
Sposobnost suoCavanja sa poteSko¢ama
Odlucnost

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Ucenik uci da su poteSkoce tu da se rjeSavaju, a ne da se izbjegavaju. Metoda navodi ucenike
na razmisljanje o svom procesu ucenja i potiCe ih da pronadu najbolje nacine za ucenje.

Rt Funded by the
LB Erasmus+ Programme HAPPINESS
ool of the European Union 9 SIMPLE SOLUTION TO



Poljska

e Pozitivha
psihologija Hodan]e_
e Drustvena .
metakognicija I‘ang\lal‘anje
Intervju sa uciteljima
OPIS

Skolovanije se prvenstveno odnosi na sjedenje za klupom. Hodanje-razgovor je metoda koja se
bazira na koris¢enju pokreta, integraciji sa grupom i akciji, po mogucnosti vani, blizu prirode
(ako je moguce).

IDEJE ZA DJELOVANJE

Metoda je jednostavna i moze se koristiti na mnogo razli¢itih nacina. U biti, u€enici hodaju u
parovima i razgovaraju (0 naznaCenim temama). Zadatak moze biti i grupni izazov. Dobra
organizacija i efikasno koriStenje vremena su neophodni.

Primjeri:

- Ovu metodu mozete koristiti kao prvu lekciju nakon Citanja knjige na svom maternjem jeziku.
Pripremite pitanja koja zahtijevaju sloZene izjave, razmjena misljenja i razmisljanja, poput toga
koji vam se lik knjige najviSe dopao i zasto, kako ocjenjujete odredenu akcijsku scenu; ako
biste mogli zavrsSiti knjigu na bilo koji drugi nacin, kako? Ova pitanja podsti¢u dijalog, pogresnih
odgovora nema.

-Mozete koristiti Setnje kao ponavljanje gradiva za konsolidaciju znanja u€enika. UcCenici
dobijaju listu pitanja, a ako ne znaju odgovore, konsultuju se sa svojim drugovima iz razreda.
Na kraju lekcije bitno je da svi usvoje nove informacije i na taj na€in ponove materijal.

- MozZete organizirati tematske Setnje i stvoriti prilike da se bolje upoznate.
Setnje mogu biti besplatne. Takoder moZete odrediti rutu, stanice, redoslijed, vrijeme. Sve
zavisi od vaSe kreativnosti.

Metoda je pogodna za smanjenje napetosti, izgradnju pozitivne saradnje u ucionici i

omogucavanje ucenicima da steknu novu perspektivu i malo predahnu usred dugih dana u
Skoli.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

o Kriti€no misljenje
Komunikacijske vjestine
Ucenje kako pravilno uciti
Kreativnost

Saradnja

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Metoda se koristi za vjezbanje komunikacije, kako govora tako i sluSanja. Osposobljava
ucenike da razmis$ljaju, analiziraju svoj nacin gledanja na svijet i upoznaju razliCite perspektive.

Pomaze biti otvoren, ljubazan prema drugima i boljem razumijevanju sebe.
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Engleska, Bugarska

+ Razmisljanje o . v
licnom rastu Mjerac
 Drustvena raspolozenja

metakognicija
https://bit.ly/33ZHVxa

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Potreban materijal: veliki list papira/katastar, ljepljive biljeSke, markeri i flomasteri.
Postavite poster na vidno mjesto u ucionici. Smislite odredeni naslov ("MJERAC EMOCIJA",
"Termometar" emocija/raspolozenja, "Danas osje¢am...").

Nacrtajte kvadrat na velikom listu papira i podijelite ga na Cetiri dijela. Obojite pojedinacne
dijelove u razliCite boje koje ¢e oznacavati:

Crvena: ljuta, tjeskobna, uplasena, bijesna

Zuta: sretna, ponosna, samouvjerena, uzbudena, puna energije
Zelena: smirena, prihvacena, skromna, uravnotezena

Plava: tuzna, umorna, depresivna, oCajna

Unaprijed razgovarajte sa ucenicima na koji kvadrat (boju) koji tip emocija/osjeéaja se odnosi,
ali ih nemojte pisati na poster (ovi na slici su primjeri). U€enici procjenjuju gdje padaju u dva
smjera — u kojoj razini energije ulazu i da li su osjecaji ugodni ili neprijatni.

Pozovite uCenike na pocCetku dana da odrede na kojem se trgu nalaze danas. Neka ucine isto
na kraju dana. Dozvolite onima koji ne Zele da podijele kako se osjecaju o0 ostavljanju
anonimne biljeSke ili da uopce ne ucestvuju. Poster ¢e vam pruZziti savrSenu vizualizaciju
cjelokupne atmosfere u ucionici. Pomodi ¢e djeci da razmisle i odrede svoje emocionalno
stanje i istraze sve Sto se tiCe njihovih drugova iz razreda, uporede svoja dnevna raspolozenja i
traZe razloge za iste.

PokuSajte se pozivati na ono napisano na tabli i pokrenite raspravu kada smatrate da je to
prikladno. Tabla ¢e vam omoguditi da pratite raspoloZenje grupe i svakog u€enika. Ako
primijetite da je neko dijete uznemireno, razgovarajte s njim pojedinacno. Pozovite Skolskog
strucnjaka ili kontaktirajte roditelje djeteta ako vam je potrebna podrska.

COMPLEX PROBLEMS
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OPIS

MjeracC raspolozenja jedan je od ,sidra emocionalne inteligencije* u programu RULER. Pomaze
ljudima da razviju osnovne vjestine RULER: prepoznavanje, razumijevanje, oznacavanje,
izraZavanje i reguliranje emocija. Yale centar za emocionalnu inteligenciju to opisuje na
sljedeci nacin:

Mijerac raspoloZenja postepeno razvija emocionalnu inteligenciju. Nauciti identificirati i oznaciti
emocije kljucno je za kultiviranje emocionalne inteligencije. KoriStenje mjeraca raspolozenja
moze vam pomoci da postanete svjesniji kako se vaSe emocije mijenjaju tokom dana i kako
vasSe emocije utiCu na vase postupke. KoriStenje mjeraca raspoloZzenja moze vam pomoci da
razvijete samosvijest i samoregulaciju. Bitno je razumjeti cijeli opseg svog emocionalnog
Zivota.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Ovo ¢e pomoci u€enicima da nauCe prepoznati, kategorizirati i kontrolirati svoje emocije.
UcCenicima je mnogo lakSe posti¢i akademski uspjeh, uspostaviti potpunu komunikaciju sa
kolegama iz razreda i sklopiti trajna prijateljstva kada:

e Poznavaju vlastite emocije;

e Znaju kako da se izraze;

e Uspiju da ih reguliSu i kontroliSu;
e Prepoznaju tude emocije;

e Znaju kako reagovati na njih;

o Pokazuju empatiju

POGODNOSTI ZA UCENIKE

e Djeca koja su emocionalno uravnotezena, pazljivija, rade viSe, bez napora pamte nove
informacije, obraduju ih i logiCki povezuju sa onim Sto vec znaju (Lori Desautels). To
neminovno vodi ka boljim rezultatima u Skoli.

e Djeca koja mogu kontrolisati svoje emocije lakSe se nose sa sukobima, kontroliSu
agresivnost i pokazuju nizi nivo anksioznosti (John Gottman).

» Poznavanje licnih osjecanja i senzacija pomoci ¢e djeci da prepoznaju emocije drugih ljudi.
Na taj nacin Ce razviti empatiju i usvojiti drustveno prihvatljivo ponaSanje.
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Shvatiti vrijednost  Engesia
e DruStvena (ReaIiSing the

metakognicija \.’al ue)
https://bit.ly/33VzZNh

OPIS

Realizing the Value bio je 18-mjesecCni program koji je imao za cilj konsolidaciju onoga Sto je
poznato o pristupima zdravlja i dobrobiti usmjerenim na osobu i zajednicu i davanje preporuka
o tome kako oni mogu imati maksimalan ucinak. Ova katalogizirana nauka postavlja prakticne
primjere dobre prakse sa pet lokalnih partnerskih lokacija Realizing the Value.

Ovaj prirucnik je napravljen u bliskoj saradnji sa sajtovima, oslanjajuéi se na dokaze u
kombinaciji sa njihovom praktucnom primjenom i savjetima za druge koji se zele uhvatiti u
koStac sa prakticnoSc¢u pristupa usmjerenih na osobu i zajednicu.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Nastavnik moze stvoriti snazan osjecaj zajednice koristeci ove korake:
1. Objasnite da je svaki ucCenik jedinstven i da stoga ima specifiCan pristup svom ucenju i
zadacima
2. Objasnite da svaki u€enik mora biti svjestan te posebnosti kada radi u grupama
3. Objasnite da s tom svijesti i tretiranjem svog razreda kao zajednice, uCenje postaje
dostupnije kao i zajednicki rad
o Nastavnik treba da obrazuje u€enike da imaju ulogu u svojoj ucionici, da pomazu jedni
drugima
o Nastavnici bi trebalo da koriste svoje pedagoske uvide u svojoj ucionici da stave zajednicu
u centar toga
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GLAVNI ZAKLJUCAK

o DruStvena svijest unutar zajednice ili grupe (ucionice)
o Emocionalna inteligencija

POGODNOSTI ZA UCENIKE

e Znati kako cijeniti medusobno prisustvo

e Vaznost biti u mogucnosti raditi zajedno s uspjeSnim i vrijednim ljudima, Sto ¢e natjerati
potencijalne nasilnike da svoju energiju koriste za nesSto bolje i produktivnije (s te strane,
odvraca ih od toga da postanu nasilnici)

e Omladinski radnici i cijela zajednica, opcenito, imat ¢e koristi od vise mladih ljudi koji su
spremni da se angazuju i pomognu kroz volontiranje.
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Poljska

) Vjezbanje
o Pozitivha -
psihologia zahvalnosti
Intervju sa uciteljima +
https://bit.ly/3M3x6eC
IDEJE ZA DJELOVANJE

1. Tri dobre stvari — zamolite u€enike da zabiljeZe pozitivne stvari koje se deSavaju svaki dan.
Klju€ ove aktivnosti je prepoznavanje nagradujucih iskustava i razmiSlanje kako i Sta je vodilo
do njih.

2. Pismo zahvalnosti - ova vjezba podstiCe da nekome napiSete pismo zahvalnosti i date ga
direktno toj osobi. Zamolite svoje ucenike da misle na sve ljude u Skoli koji su bili ljubazni
prema njima ove godine, birajuci jednu odredenu osobu koju ¢e prepoznati (npr. drugog
uCenika, staratelja, nastavnika). Takoder biste mogli razmotriti mo¢ u€enika koji dijele
zahvalnice u ucionici ili javno odaju priznanje Skolskom osoblju na skupstini. One su moc¢nije od
jednostavnih zahvalnica jer ih svi pisci dijele licno i imaju priliku iznenaditi svog dobrotvora
Citajuci svoje pismo naglas.

3. Dnevnik zahvalnosti

Naravno, aktivnost pisanja pisama ili kratka vjezba mozda nece imati istu mo¢ kao trajnija
praksa. Ako se nadate trajnijoj promjeni u perspektivi medu u€enicima i osobljem vase Skole,
razmislite o koriStenju dnevnika zahvalnosti. Dnevnik zahvalnosti za studente pruza
jednostavnu strukturu za postepeno pomjeranje necije perspektive prema pozitivnom. Ucenici
redovno prate dobre stvari koje im se deSavaju u zivotu, kao Sto su zavrSavanje svih domacih
zadataka ili dobijanje dodatnog vremena za druzenje sa dobrim prijateljem.

4. Tegla sretnih trenutaka

Tegla sretnih trenutaka - ucenici ili nastavnik pripremaju posudu u koju ¢e ubaciti karte gdje su
navedeni sretni trenuci u razrednom i Skolskom zivotu. UCenici piSu razliCitim danima i podstiCu
se da obrate paznju na trenutke sre¢e u Skoli. S vremena na vrijeme moZete procitati sadrzaj
pred cijelim razredom i ponovo zajedno proslaviti ove trenutke. Metoda se moze implementirati
kreativno, Sto doprinosi razvoju ucenika i nastavnika.

5. Krug srece

Na pocetku Casa nastavnik pocinje krugom tokom kojeg ucenici izraZzavaju na ¢emu su danas
zahvalni. Bitno je da govore samo oni ucenici koji to zele. Korisno je potaknuti ucenike da
pronadu radost u malim stvarima.
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OPIS

Uz dosadasnije istrazivanje o zahvalnosti koje je provedeno u Skolama i fakultetima, primijetiti Cete
dokaze koji ukazuju da zahvalnost moze doprinijeti ve¢em osjecaju druStvene podrske, pripadnosti
Skoli i zadovoljstvu Skolskim iskustvom, dok istovremeno smanjuje stres i depresivnost ucenika.
Ponekad je pronalazenje neCega pozitivhog za zabiljeZiti borba samo po sebi —posebno za mlade
u vasem razredu koji se mozda suoCavaju sa istinskim prijetnjama po njihovu dobrobit.
Praktikovanje zahvalnosti moZe im pomoci da postanu otporni, koja bi — zajedno s drugim
kvalitetima poput samosaosje¢anja i nade — mogla pomoc¢i da zasade sjeme zahvalnosti.

GLAVNI ZAKLJUCAK

e Pozitivan stav
e Sposobnost uZivanja u Zivotu

POGODNOSTI ZA UCENIKE

e Trening zahvalnosti pomaze vam da pronadete srecu ovdje i sada. Ovo je vazna vjestina
za podrsku dobrobiti.

e VecCa lakoCa u uspostavljanju kontakata, odrzavanju dobrih odnosa, rjeSavanju sukoba i
teZnji za srecom za sebe i druge.

e Pozitivan stav promoviSe upornost u ucenju iz greSaka.
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Engleska, Slovenija

e Pozitivha Dnevnik Za
psihologija " . gV
e RazmiSljanje o tlI'IEJdZEI‘e

licnom rastu https:/bit.ly/3C1asPA
https://bit.ly/3sq6bBR

OPIS

Dnevnik istrazivanja, koji ¢e pomocCi djetetu ili tinejdZzeru da razviju svoje emocionalne
kompetencije.

Pisac potice korisnika da duboko razmislja i istrazuje svoj unutrasnji i vanjski svijet.
To im daje do znanja ko je on i ko Zeli da postane.

Tokom putovanja, korisnik ¢e otkriti svoje snove, uciti o emocionalnim olujama, artikulisati svoje
Zelje i hrabro zapisivati svoje pobjede.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

o Napravite godisnji dnevnik za sve ucCenike u razredu sa razliCitim izazovnim zadacima.
Naucite ih kako da razmiSljaju o svojim osjecajima, emocijama, situacijama, ljudima,
mislima.

o Zamolite uCenike da posljednji list svoje sveske posvete svom takozvanom ,Dnevniku
uspjeha”.

» Na kraju svake sedmice neka zapiSu 5 stvari u kojima su uspjeli - mogu ukljuciti Skolska
postignuca ili opca Zivotna postignuca iz zadnjih 7 dana.

» Uputite ih da boje i uCine stranice Dnevnika zanimljivim za sebe i za sve druge Citaoce koji
bi Citali dnevnik

» Na kraju svakog polugodiSta neka pregledaju protekle sedmice i zamolite ih da razmisle o
razlozima iza svojih postignuca. Pitajte Sta mogu uzeti iz ovoga za buducéu upotrebu.

e Jesu li nesto naucili?

o Postoji li neka osobina koju su otkrili u sebi Sto bi im pomoglo da postignu jos vece stvari u
buduénosti?

» Koja je zajednicka stvar koju mogu pronaci medu svim svojim pricama o uspjehu?

COMPLEX PROBLEMS
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GLAVNI ZAKLJUCAK

o Samorefleksija

e Samoljublje

e Samorazvoj

o Osnazivanje kroz prosli uspjeh

o Refleksija

 Introspekcija

e Samosvijest

e Vjerovanje u vlastite sposobnosti
» Postavljanje ciljeva

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Ucenici €e biti svjesniji sebe i svojih Zelja za buduénost. Nauci¢e kako da se preispituju.
Vodenje dnevnika ¢e uCenicima pruziti priliku da grade pozitivan stav prema njima samima,
prema spoljaSnjem svijetu uz pomoc¢ odrasle osobe i na taj nacin izrastu u samostalne,
samopouzdane, sretne osobe.
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Bugarska

. posiiva Emocionalni
psinologila autoportret
Interview with Mrs.
Yolova-Vardzhieva
OPIS

Na pocetku Casa, gospoda Yolova-Vardzhieva zamoli svoje ucenike da nacrtaju svoje trenutno
emocionalno stanje zajedno sa zivotinjom sa kojom se identifikuju. Napravite kratku diskusiju
na ovu temu.

Ucenici tada "otkrivaju" slicnost svoje emocionalne slike u njemackom udzbeniku. Razgovaraju
o slicnostima i razlikama izmedu svojih emocija.

U drugom dijelu zadatka ucenici gledaju slike svojih vrSnjaka koji proZivljavaju razliCite emocije.

Tako posmatraju, uporeduju i procjenjuju emocionalno stanje ucenika iz Njemacke.
Uporedujuci sebe sa slikama, djeca shvataju da su emocije univerzalne i "ljudske".

IDEJE ZA DJELOVANJE

Molim svakog od vas da nacrta lice koje pokazuje kako se trenutno osjecate. Dodajte Zivotinju
s kojom se trenutno identificirate.

Kako je zivotinja koju ste nacrtali povezana s vasim trenutnim emocijama? A Sta mozete uciniti
da osjetite pozitivne emocije?

Pogledajmo sada slike u udzbeniku. Koja slika je najbliza onoj koju ste nacrtali? Zasto? Kako
se zbog toga osjecas?
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KEY TAKEAWAY

e Pozitivna psihologija
o Emocionalna inteligencija

POGODNOSTI ZA UCENIKE

e Prepoznaju i imenuju svoje emocije i identificiraju vlastito emocionalno stanje;

e Prepoznaju emocionalno stanje drugih;

o Otkrivaju razne pozitivhe emocije koje mogu doZivjeti u svakodnevnom Zivotu;

e Shvate da njihovo pozitivno emocionalno stanje u velikoj mjeri ovisi 0 njihovim vlastitim

postupcima.

Prikaz emocionalnog stanja pomaze ucenicima da shvate i imenuju svoje emocije. A
vizualizacija emocija crtanjem odredene Zzivotinje pomaze im da otvorenije dijele i bolje
analiziraju svoje emocionalno stanje.
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Cujem te!

_ . Bugarska
+ RazmiSiianje o Povratne informacije
licnom rastu 0
za ucinak prema
kriterijima hitps://bit.ly/3sscEfS
OPIS

Ova strategija davanja konstruktivnih povratnih informacija moze se primijeniti u bilo kojoj dobi
ili temi.

Razvija stav ,To zavisi od mene® i sposobnost uCenika da daju konstruktivhu povratnu
informaciju. Sastoji se od nekoliko koraka:

o Rasporedivanje u€enika

Izbor vjestina i kriteriji evaluacije

Dijeljenje kriterijjuma sa studentima

Uvjezbavanje evaluacije po kriterijima i davanje povratnih informacija
Provodenje evaluacije i davanje povratnih informacija

GLAVNI ZAKLJUCAK

Stav "Od mene zavisi", samosvijest; samostalno i zajednicko ucenje i rad.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Davanje ocjene i povratne informacije o kriterijima je klju¢ za svjesno ucCenje i postavljanje
ciljeva za nas same.
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

Raspodjela u€enika

U ovoj fazi moramo razjasniti ko kome daje povratne informacije. UCenike bi trebalo podieliti u
parove.

Izbor vjestina i kriteriji evaluacije

Prilikom odabira vjeStine za razvoj, bitho je uzeti u obzir potrebe ucenika, a ne nase
preferencije. Zatim odaberite koju manifestaciju ove vjestine Zelimo ocijeniti.

Naprimjer, otkrili smo da ucenici trebaju razviti svoje komunikacijske vjestine i Zzelimo procijeniti
njihov napredak. Ali komunikacijske vjestine imaju mnogo elemenata. Zato smo odlucili da je
za naSe ucenike bitno da se predstave publici — jedna od manifestacija dobrih komunikacijskih
vjestina. Zatim predstavljamo kriterijume po kojima ¢emo shvatiti da su naSi ucenici naucili da
uspjesSno prezentuju publici.

Primjer kriterija za procjenu prezentacijskih vjestina:

Govoriti uvjerljivo;

Samouvjereno stoji pred publikom (ne stoji s rukama u dZzepovima i sl.);
Govaorite jasno i glasno;

S posStovanjem odgovara na pitanja i joS mnogo toga.

Dijeljenje kriterijuma sa studentima
Neophodno je podijeliti i razjasniti odabrane kriterije sa studentima. Moramo biti sigurni da
razumiju kriterije. Pitamo da li Zele da dodaju jos kriterija za koje smatraju da su vazni.

Uvjezbavanje evaluacije po kriterijima i davanje povratnih informacija

Strpljivo, u malimdozama u toku nastave, omoguc¢avamo ucenicima da daju povratne
informacije jedni drugima. Cilj je naviknuti se na davanje povratnih informacija na osnovu
kriterija. Na taj nacin i sam nastavnik moZze pratiti nejasnoce u ucionici.

COMPLEX PROBLEMS
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

Provodenje evaluacije i davanje povratnih informacija/komentara

Korak 1 - Priprema

Na dan ocjenjivanja i davanja povratne informacije o kriterijjumima, pripremamo prostoriju tako
Sto okaCimo tablu sa kriterjumima na vidno mesto ili ih ispiSemo na tablu. Dijelimo nastavne
listove u€enicima koji takoder imaju upisane kriterije ocjenjivanja.

Na pocetku ¢asa vracamo se na:

Sta je sljedece i zasto to radimo?

Kako je ova vrijedna vjestina za sve?

Na Sta treba paziti kada dajete povratne informacije svojim kolegama iz razreda itd.

Korak 2 - Evaluacija
Ucenici ocjenjuju svoj ucinak dajuci povratne informacije o tome zasto daju tu ocjenu i kako se
ona moZze poboljsati.

Korak 3 - Refleksija

Neophodno je osvrnuti se na svaku provedenu aktivnost jer povecava svjesno ucenje ucenika.
MoZemo na kraju ¢asa sprovesti "kontrolnu" refleksiju i pitati uGenike "Sta radite dobro?" i "Sta
treba poboljSati?"

RN Funded by the
LG Erasmus+ Programme HAPPINESS
ool of the European Union SIMPLE SOLUTION TO

24 COMPLEX PROBLEMS



¢ Pozitivha Bugarska

psihologija Osnazivanje
o Razmisljanje o k TP 4-
licnom rastu roz rUECI
o GRIT https://bit.ly/3soKjGV
https://bit.ly/3IwoRpe
OPIS

Odvajanje vremena za odabir i implementaciju vokabulara instrukcija koji podstiCe vrijednosti
razmiSljanja o razvoju kao Sto je fokusiranje na napore i rezultate i izbjegavanje impliciranja
fiksnih vrijednosti razmiSljanja kao Sto je fokusiranje samo na rezultate.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Samopouzdanje,

Pozitivan stav prema ucenju,
Radoznalost,

Fokusiranje na ulozen trud

POGODNOSTI ZA STUDENTE

Ucenici razvijaju pozitivniji stav prema procesu ucenja i postaju otvoreniji za vodstvo
nastavnika. Uklanjanje prepreka u nastavi je od velike pomoci kako nastavnom procesu tako i
dugoroc¢nim rezultatima akademskog postignucéa i pozitivne slike koju mladi ljudi imaju o sebi.
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

Pohvaliti u€enika moze pozitivno utjecati na ucenika uzimajuci u obzir njihov tempo, opéenito
na napredak, izbjegavajuci generalno poredenje sa ostalim u€enicima u razredu;

Primjer: "napravio si tako veliki napredak u poredenju sa onim Sto si znao proSlog mjeseca.",
"PrimjeCujem/divim se trudu koji ulazeS.", "Znam da je ova vjezba bila teSka, ali vidim da si dao
sve od sebe."

Odvojite vrileme za pruzanje konstruktivnih povratnih informacija i 0 usmenim i o pismenim
vjeZzbama tako Sto Cete na pozitivan i detaljan nacin opisati podrucja u kojima je poboljSanje
neophodno i korisno. Primjer: "Dobro uradeno... Vjerujem da mozes joS bolje ako se vise
fokusira$/procitas viSe o...", "Moze$ provjeriti... za viSe informacija, pa Ce sljedeci put rezultat
biti jo$ bolji."

Preispitivanje postojecih skala ocjenjivanja i uklju€ivanje nacina za podsticanje truda i
poboljSanja za svaku mogucu ocjenu — mora se obaviti pazljivo kako bi se izbjeglo
obeshrabrivanje ucenika koji ve¢ dobro rade i pruzanjem podrske onima kojima je predmet ili
ispit tezi. Trebali bi koristiti specificne naCine ohrabrenja u zavisnosti od stepena napora
ucenika da postigne odredeni rezultat.

o Ako se ucenik muci uprkos trudu: ohrabrite uCenika da prepozna neuspjeh kao priliku za
ucenje, predlozite nove strategije za rjeSavanje problema, pohvalite u€enika i trud koji je
ulozio, itd.

e (ii) Ako ucenik uspije uz trud: pohvalite ucenikov trud i upornost, pohvalite u¢enikovo
ponaSanje (npr. upravljanje vremenom, strategije), istaknite koliko je uCenik napredovao itd.

e (iii) Ako ucenik uspije bez puno truda: predloZite zadatak koji je izazovniji, zamolite ucenika
da pomogne drugima u zadatku, istazite novu vjestinu na kojoj ucenik moze raditi, itd.

e (iv) Ako ucenik ne uspije zbog nedostatka truda: istraZite s kojim se preprekama ucenik
suocCava i ponudite mu pomoc¢ da ih prevazide, razgovarajte o atraktivnijim ciljevima ucenja,
predlozite nove strategije itd.

e (v) Ako uceniku nedostaju specificne vjestine za poboljSanje, trebate: predloZiti nove
strategije, dati dodatne informacije, ohrabriti uCenika da pokuSa i da se ne boji greSaka, itd.

» (vi) Ako ucenik napreduje: pohvalite u€enikove strategije i naporan rad, podsjetite u¢enika
na poteskocCe na pocetku, istaknite koliko je u€enik napredovao itd.

COMPLEX PROBLEMS
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Bugarska

+ Razmisljanje o Plan |iEn0g
licnom rastu raSta
Interview Report
OPIS

Ova praksa iz ucionice je uglavnom primjenjivana na Casovima jezika i na ¢asove nastavnika
gdje ucCenici mogu da odvoje vrijeme da se fokusiraju na aktivnost i vjezbaju druge vjestine
razvijene u Skoli.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Zamolite uCenike da naprave online dokument ili da na nekoliko listova papira napisSu vlastiti
plan licnog rasta.
Trebali bi napisati:

1) U ¢emu su vec dobri;

2) Koje su njihove jake osobine;

3) Koje oblasti u svom Zivotu Zele da unaprijede;

4) Koje od svojih jakih osobina mogu iskoristiti da to postignu;
5) Kako vjeruju da mogu postati bolji.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

Postavljanje ciljeva
Odredivanije prioriteta
Samosvijest
Metakognitivhe sposobnosti

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Kroz ovu praksu, studenti mogu nauciti kako postiCiu pozeljnije ishode te kako posmatrati i
upravljati vlastitim misaonim procesima.
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§etnja Razli¢ite EU zemlje
galerijom

e GRIT

5 Best Practices

OPIS

Ideja za podsticanje komunikacije izmedu ucenika i njihovog u¢es¢a u nastavi.

Osnovni cilj nije provjera znanja, vec prilika da se pokrene diskusija i analizira problem iz
razliCitih uglova. Dobra komunikacija izmedu uc€enika ucinice razred sloznijim, a samim tim Ce i
ucenici biti sretniji dok su zajedno u skoli.

GLAVNI ZAKLJUCAK

¢ Razvoj komunikativnih vjestina

POGODNOSTI ZA UCENIKE

UcCenici imaju koristi od prilike da spoje ideje iz Setnje. Ovo se moZe posti¢i kroz diskusije, a
kada iz originalne grupe napravite nove, doprinijeti ¢ete dinamicnijoj analizi. Osim toga,
studenti Cesto zavrSavaju pojedinacne aktivnosti analize kao Sto je Vennov dijagram ili rade na
vizuelnim alatima za analizu informacija.
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

Koja je igra prikladna za mlade i srednjoSkolce?

Vrijeme izvodenja: 20 minuta (u zavisnosti od broja zadataka).

Sta vam je potrebno: flip&art listovi, unaprijed pripremljeni zadaci.

Nastavnik postavlja tabele/slike po sobi sa pitanjem na vrhu lista i mjestom za odgovor ispod
njega. To mogu biti matematicki zadaci, tabele sa nedostaju¢im brojevima/rijeCima, pitanja
vezana za nastavni materijal iz odgovarajuceg predmeta; slike; fotografije; grafikoni. Sto su
formati raznovrsniji, studenti ¢e biti angaZovaniji.

Mozete dizajnirati "stanice" za postavljanje na zidove, stolove, €ak i na pod.

Neophodno je ostaviti dovoljno slobodnog prostora na listu zadataka i obezbijediti neophodan
prostor za kretanje ucenika po prostoriji.

Ucenici Setaju i piSu svoje odgovore na papiru.

Ucenici biraju da li ¢e svoje ime staviti ispod ili ostaviti anoniman odgovor. Ako Zele, mogu
postaviti simbol.

Bijele table na zidu omogucéavaju ucenicima da vide sve odgovore na jednom mjestu.

Ako nastavnik i razred odlu€e da odgovori nisu anonimni, provjeru vrSi drug iz razreda koji Cita i
kaze da li se slaze sa procCitanim te dalje prenosi rad. Nastavnik moze naznaciti ko su ucenici
koji ¢e procitati odgovore, nasumicno ih odabere ili im ponudi da izvuku karticu. Fokus je na

diskusiji.

"Setnja po galeriji* moZe se izvesti i u formi takmicarske timske igre.

COMPLEX PROBLEMS
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M rEia pOd réke Razli¢ite EU zemlje
» Pozitivna pozitivhe
peinelogia psihologije

o
o
(@)

roup Work

OPIS

Efikasnost psiholoSkih intervencija za povecanje blagostanja je, na mnogo naclina, srce
pozitivhe psihologije.

lako pozitivna psihologija moze biti korisna u mnoStvu individualnih i grupnih konteksta,
ukljucivanje koncepata kao Sto su vrline, snage i svjesnost u radu sa grupama moze pomoci u
stvaranju okvira podrske za rast i razvo.

Ova mreza podrske ima potencijal da poveca blagostanje, povezanost, nadu, Zivotnu svrhu i
poziv za zanimanje — a to je samo vrh ledenog brijega.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Trening zahvalnosti

e Nastavnici bi trebali koristiti povezane resurse da pronadu vjezbe na web stranici, koje
ukljuCuju vjezbe o tome kako primijeniti zahvalnost na dnevnoj bazi

Grupe odgovornosti

e Nastavnici treba da uparuju ili grupiSu u€enike tokom akademske godine

» Recite uCenicima da u parovima/grupama razgovaraju o svojim ciljevima i izazovima

o Recite im da moraju podrzavati i drzati jedni druge odgovornima kako bi postigli svoj uspjeh
o MreZa je podrSke koja omogucava ucenje pozitivnih pristupa izazovima

e Pomaze pojedincima
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https://positivepsychology.com/blog/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/

KEY TAKEAWAY

Dodi do srece je mnogo lakSe kada imate pozitivan pristup ka Zivotu

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Ciljevi dobre prakse Pozitivne psihologije su:

o PoboljSanje mentalnog blagostanja stanovniStva

e PoducCavanje i zalaganje za koncepte pozitivhe psihologije kao Sto su trening zahvalnosti,
razvoj snage i vrlina, emocionalna inteligencija;

» Poboljsati koncepte pozitivhe psihologije kako bi bili sretni;

e Podizanje svijesti o vaznosti poducavanja ovih pojmova drugima, pojedinacno i u grupama;

RN Funded by the
L Erasmus+ Programme HAPPINESS
ool of the European Union SIMPLE SOLUTION TO

32 COMPLEX PROBLEMS



Izgradnja

Razli¢ite EU zemlje

e Pozitivha pOZiti\lne
psihologija
. D atmosfere u
metakognicija uEionici Blog
Group Work
OPIS

Klima u Skoli i u€ionici ima znacCajan uticaj na funkcionisanje ucenika, njihovu volju za ucenjem i
razvojem, dobrobit u Skoli koja pogoduje u€enju i stvaranje druStvenih odnosa. Klima u ucionici,
koja se takoder naziva i smatra kao okruzenje za uCenje, definiSe se drugacije. To je
intelektualno, drustveno, emocionalno i fizicko okruzenje u kojem u€enici uce. Predstavlja sva
pravila rada i Zivota u ucionici koja nastavnik namece i podstiCe u rjieSavanju aktuelnih
didaktickih i vaspitnih situacija. Preovladujuéa je vrsta interakcije izmedu ucenika i izmedu
nastavnika i uCenika. Razredna klima odrazava stepen zadovoljstva uCenika u razredu, da li se
ucenici medusobno dovoljno razumiju, koliki je stepen konkurencije izmedu njih, te u kojoj mjeri
je razred kohezivan i solidaran. Pozitivna razredna klima je osnova zdrave Skole koja pruza
dobre obrazovne uslove ucenicima i Skolskom osoblju.

Nastavnik ima najvazniju ulogu u stvaranju klime u ucionici.

Kriticni elementi druStvene klime u razredu su:
e Razumijevanje i prihvatanje od strane ucenika;
o Osjecaj emocionalne veze sa nastavnikom;
e Otvorenost u medusobnim odnosima,;
e Uzajamno postovanje vaspitaca i ucenika;
» Svijest 0 granicama u zivotu i razvoju;
» Dijeljenje odgovornosti za postizanje promjena u vaspitnom procesul.
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https://positivepsychology.com/blog/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Kako izgraditi pozitivnhu klimu u razredu:

e Saradujte sa ucenicima da uspostavite jednostavna, jasna pravila na pozitivan nacin
 lzgradite i oblikujte odnose medusobnog postovanja sa ucenicima

» DefiniSite jasna oCekivanja o radnim zadacima (rasporedima)

 Slijedite predvidljive rutine kako biste smanijili spontano i ometajuce ponaSanje
» Osigurati adekvatne resurse za aktivnosti kako bi se izbjegli sporovi

o Osigurajte da su zadaci postavljeni na odgovaraju¢em nivou za ucenike

o Odrzavajte pozitivna oCekivanja od ponaSanja

« Cesto pruzajte prilike za uspjeh

e Slobodno i Cesto pruzite pozitivhe povratne informacije

e Usputno poducavajte drustvene vjestine modeliranjem i neformalnim ¢asovima
» Naucite tehnike opusStanja kao Sto je meditacija

o Koristite taktiCko ignorisanje, gdje je prikladno

o Podsijetite i ponovite pravila ¢vrstim, ali pozitivnim tonom

e Omogucite jednostavan izbor/izbore

o Ponudite alternativha ponaSanja i aktivnosti

» Uspostavite odnose $to je prije moguce nakon incidenta (budite restorativni).

Najvaznije je fokusirati se na ponaSanje, a ne na pojedinca.

Pozitivna klima u ucionici je u velikoj mjeri povezana sa dobrobiti nastavnika. Atmosfera
ispunjena prostorom za djelovanje, empatijom i moguéno3c¢u da se izrazite veoma je
motivirajuca. Susreti u krugu, modeliranje prosocijalnih stavova u integraciji sa uvodenjem
novog predmetnog materijala, elementima medijacije, medusobne pomoci, saradnje u pripremi
razliCitih projekata, te efikasne interpersonalne komunikacije kao i sagledavanja potreba
uCenika i pronalazenja odgovora za njih su vazni aspekti izgradnje pozitivne klime u ucionici.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

Komunikacijske vjestine

Timski rad

Sposobnost preuzimanja odgovornosti za postupke
Sposobnost regulacije emocija

Samopouzdanje

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Izgradnja pozitivne slike o sebi i pozitivnog stava prema drugima. Otvorenost ka izgradniji
meduljudskih kontakata. Sposobnost izgradnje pozitivnih odnosa.
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Napravite Bugarska

e Pozitivha =
psihologija emOCIOI‘Ia|nU
e Drustvena mapu

metakognicija
Page 39to 44

OPIS

Cesto se praktikuje u Bugarskoj kao dio u¢enja stranih jezika. Sastoji se od skupa kviz pitanja
koja ¢e ucCenicima omoguciti da pravilno definiSu svoje negativne emocije i objasne kakvu
reakciju kod njih izazivaju.

Da bi se osoba mogla uspjeSno nositi sa svojim emocijama, bitno je da te emocije prepozna.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Samosvijest, svijest o0 emocijama i reakcijama drugi ljudi.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Po zavrSetku ove aktivnosti, u¢esnici ¢e modi:

o Navesti njihove negativhe emaocije
e Objasniti zasSto imaju takve emocije
¢ Upravljati njihovim emocijama

» Imati bogatiji vokabular
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https://drop-in.eu/media/drop-in-io2-en.pdf

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Prije izvodenja aktivnosti nastavnik mora pripremiti listu sljedecih re€enica koje ucenici moraju
ispuniti:

e Volim sebe jer...

e Dobar samu...

e Osjecam se dobro zbog...

e Moji prijatelji bi rekli da imam sjajnu...

* Moje omiljeno mjesto je...

e Vole me...

¢ Ljudi kazu da sam dobar u...

* Receno mi je da imam prelijepu...

¢ Mislim da sam dobar u...

¢ Ono Sto mi priCinjava najvece zadovoljstvo je...
e Osoba kojoj se najviSe divim je...

¢ Imam prirodni talenat da...

¢ Moiji ciljevi za buducnost su...

* Znam da ¢u ostvariti svoje ciljeve jer sam...

¢ Ljudi mi daju komplimente...

o Osjecam se dobro kada...

¢ Postigla sam uspjeh u...

+ Nasmijem se kada pomislim na...

* NajviSe se divim sljede¢im osobinama svog karaktera...
e Smiren sam kada...

Svaki student mora dobiti gore napisan list sa pitanjima. Nastavnik odreduje vrijeme za
odgovaranje na pitanja, imajuci slobodu da neka od njih ostavi bez odgovora. Nakon $to svi
zavrSe aktivnost, nastavnik dozvoljava ucenicima da podijele ono Sto su napisali (opciono).
Nastavnik moze da napiSe neke kljucne rijeci iz datih odgovora na tabli.

Nakon toga ucenici Ce raspravljati o sljedecim pitanjima:

« Sta je zajednicko vama i vasim kolegama iz razreda?

e ZasSto je neophodno imati samopouzdanje?

e Znate li koji su vasi talenti, sposobnosti, vjestine i snage?

o Kako ste se osjecali tokom aktivnosti? Bolje ili se osjeCate gore nego prije?

o Dalli je lako shvatiti koje su vaSe pozitivne osobine? Da li ih je lako izraziti naglas?
¢ Vjerujete li u ono Sto ste rekli?

« Sta je samopouzdanje? Zasto je to vazno? Kako ga ojac¢ati?

o Jeste li otkrili neSto novo o sebi ili o nekom od svojih kolega iz razreda?
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Bugarska

. Po.zitivna_l_ RaZVOj
. Drutvons partnerstva

metakognicija
Source

OPIS

Lista igara koje se fokusiraju na razvoj drustvenih vjestina i poticanje partnerstva.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Samopouzdanje; vjesStine za razvoj partnerstva

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Igre su okruzenje u kojem ljudi razvijaju svoje jeziCke, intelektualne, drustvene i licne vjestine.
One su direktno povezani sa razvojem cjelokupne licnosti i sposobnoS¢u da osjecate radost i
budete sretni.
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http://www.sauchastie.org/pubs/docs/pub_file_165.pdf

IDEJE ZA DJELOVANJE

1. Ritam

Grupa stoji u krugu. Voditelj pocinje da pljeS¢e rukama u ritmu koji je sam izabrao. Ostali mu se
pridruzuju istim tempom dok svi ne poCnu pljeskati. Kada svi poCnu da pljeS¢u, voditelj po
imenu proziva Clana grupe koji mijenja ritam. Ostali ga moraju pratiti. Igra se nastavlja sve dok
svi u€esnici ne budu navedeni u grupi za promjenu ritma.

2. Grupna figura

Ucesnici igre stoje u krugu, okrenuti jedan prema drugom i drZze se za ruke. Voditelj im nudi da
zamisle da su spojeni standardnom linijom i postavlja ih da se ocrtavaju zajedno sa konturama
raznih geometrijskih oblika ne pustajuci ruke. U pocCetku se od ucCesnika moze traziti da
naprave krug. Zadatak se postepeno usloznjava ocrtavanjem drugih oblika: trokuta, kvadrata,
pravokutnika, trapeza, Sesterokuta itd.

Opcija: Umjesto geometrijskih figura, u¢enicima se moze ponuditi da ,piSu” slova.

3. Setnja i razli¢ita raspoloZenja

Svi ucCesnici Setaju po prostoriji. Voditelj imenuje razliCite atmosferske uslove:

“Vjetrovito”, “suncano”, “kiSovito”, “maglovito” itd., a ucCesnici imaju za cilj da nastave svoju
Setnju, reagujuéi odgovarajucim pokretima, gestikulacijama i izrazima lica, koji po njima
odrazavaju promjenu vremena.

Opcije: Voditelj moze imenovati razliCite pridjeve koji odrazavaju relevantna raspolozenja, kao
Sto su: ,sretan”, ,tuzan“ itd., a u€esnici ih moraju na odgovarajuci nacin izraziti.

Voditelj moze ponuditi ime slavne osobe koju ¢e oponasati ili moze naznaciti razliCite dogadaje,
kao:

.Nakratko ste sreli poznanika®, ,GaziS na zvaku®, ,Zao pas ti stoji na putu“, ,Pazi da ga ne
zgazis“idr.

COMPLEX PROBLEMS
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Bugarska

« Drustvena A Merr\l-GO'Round

metakognicija

Source

OPIS

Igra za poboljSanje drustvenih vjesStina i za ukljuCivanje uCenika u improvizacijske, pozorisne i
meduljudske vjestine.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Dva ucesnika improvizuju scenu.

e TreCa osoba se pridruzuje sceni, a jedna od prve dvije izlazi iz nje. Druga dvojica
nastavljaju.

» Nova osoba se pridruZuje, a druga odlazi.
e Na kraju, nastavnik pita grupu Sta se dogodilo i kako su reagovali i podnijeli promjenu.

Igra Cesto izaziva pitanja i razliCite teme za razgovor.
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http://www.sauchastie.org/pubs/docs/pub_file_165.pdf

GLAVNI ZAKLJUCAK

Socijalnih vjestina
Improvizacijske vjestine
Misaone vjestine
Koncentracija

Timski rad

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Igrajuci ovu igru, u€enici poboljSavaju svoju svijest o procesu razmisljanja drugih i uce da se
prilagodavaju promjenama u razgovoru i okruZenju. Veoma je koristan za podrSku grupnoj
dinamici i za podsticanje ucenika razliCitih karakternih osobina da pokazu svoje sposobnosti.
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5 strategija za

Razli¢ite EU zemlje

o nastanak
° Zmi JanjeO EVagn n
ignom rastu razmisljanja o
raStu 5 Strategies

OPIS

Koncept razmisljanja o rastu, Ciji su pioniri Dr Carol Dweck, Lewis i Virginia Eaton, profesor
psihologije na Univerzitetu Stanford, nastavlja da utiCe na obrazovanje i nalazi se na bitnoj
poziciji u pedagogiji zbog nedavnog napretka u neuronauci.

Dok se ucenici vracaju u Skolu, nastavnici se pripremaju da rijeSe nedostatke u ucenju,
podstaknu angazman ucenika i povrate samopouzdanje nakon raznih neo¢ekivanih promjena
zbog pandemije COVID-19. Kao komplementarna komponenta tog procesa, nacin razmisljanja
o liénom rastu mogao bi pomoci edukatorima.

GLAVNI ZAKLJUCAK

UcCenici ¢e modi:

e lzgraditi i povecati njihovu otpornost.

e Samosvijest i motivacija.

e Samopouzdanje.

e PojaCavanje pozitivnhog razmisSljanja
Nastavnici Ce raditi na svojim praksama kao profesionalci, kroz nacin razmisljanja o licnom
rastu i pozitivno pojacanje istog.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

UCenici Ce biti viSe motivisani da ucCe, jaCati e sre€u, zadovoljstvo i moci ¢e smanijiti
anksioznost i stres.
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https://blog.edmentum.com/5-tips-develop-growth-mindset-your-classroom

IDEJE ZA DJELOVANIJE

1. Posvetite se

Prvi klju€ za uspostavljanje nacina razmisljanja o rastu u vasoj ucionici je vjera u sebe. Odvojite
vrijeme da razmislite o svojim stavovima o uCenju. Postoje li teme ili aktivnosti koje izbjegavate
ili ne volite jer niste ,dobri“ u njima? Fiksni nacin razmisSljanja moZe brzo stvoriti uvjerenje da
ako u neCemu niste odmah uspjesni, nema smisla ulagati bilo kakav napor u buducnosti.
Ovakav stav mogao bi biti Stetan ne samo za vas uspjeh ve¢ i za vase uc€enike. Prepustanje
ideji da ako je nesto tesSko nauciti, "jednostavno to necete dobiti" liSava vas vrijednih prilika za
ucCenje i iskustva. Kada uhvatite sebe da padate u fiksni nacin razmisljanja, pokuSajte da
promijenite svoje razmisljanje i prenesite taj novi stav u svoju ucionicu.

2. Ohrabrite naporan rad, a ne pamet

Ko ne voli da mu se govori da je pametan? To je sjajan osje¢aj—i onaj koji svako zasluzuje
dozivjeti. Ali, iako je bitno pruziti podrSku studentima, pljeskanje im samo zbog njihove pameti
mozda nece biti od koristi na duge staze. Umjesto da svojim ucenicima kazete neSto poput
»,pametan si“ kada nesto postignu, pohvalite njihov proces i napredak. lako nacin razmisljanja o
rastu podrazumijeva da nece svi u€enici imati iste sposobnosti u svim predmetima, priznanje
rada koji su ulozili u u€enje necCega, a ne njihovih inherentnih sposobnosti pomaze u
podsticanju osjecaja postignuca kod ucenika umjesto ponosa. Zauzvrat, oni ¢e biti motivisani
da nastave da se usavrSavaju.

3. Prepoznaj priliku u neuspjehu

Ponekad, iz raznih razloga, u€enici ne uspiju. To je nezaobilazan dio uc¢enja (i Zivota) i to je
frustrirajuce. Neuspjesi i greSke mogu izazvati anksioznost, uglavnhom kada se pojave u
okruzenju u kojem bi se moglo dogoditi neSto negativno, poput loSe ocjene, sramote ili Cak
kazne. Strah od neuspjeha moze sprijeciti u¢enike da izadu iz svoje zone udobnosti i Cak moze
uzrokovati da izbjegnu izazove ili da se zatvore kada se suocCe s odredenim preprekama. Ali,
ako se postupa na pravi nacin, neuspjeh krije mnoge prilike.

Kada ucenici budu neuspjesni u odredenoj lekciji ili viestini, podsjetite ih da nisu "neuspjesni” -
jednostavno joS nisu uspjeli. Podsjetite svoj razred da neuspjeh ili greSke nisu ishod; oni su
prilika da poCnete ispoCetka ili pokuSate ponovo.
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

4. Napustite svoju komfor zonu

Kako obrazovanje postaje sve inovativnije, nastavnici moraju pokazati mo¢ nekog mudro
proraCunatog preuzimanja rizika tako Sto Ce izaci iz svojih zona udobnosti u u€ionici. Buidite
otvoreni ka isprobavanju novih nastavnih praksi s vremena na vrijeme, a ako pokuSate nesto
novo sa svojim razredom Sto ne uspije, budite iskreni sa svojim ucenicima o tome Sta mislite da
je uspjelo, a Sta nije i Sta mozete poboljSati. Pozovite ih da vam daju povratne informacije i
iskoristite ih kada moguce. Vasi ucenici se ugledaju na vas; dajuci im primjer da kada stvari ne
funkcioniraju savrSeno, opet postoje prilike za poboljSanje, pokazujete im kako da prakticiraju
nacin razmisljanja o licnom rastu.

5. Ne zaboravite na formativno ocjenjivanje

Formativno ocjenjivanje je strategija savrSeno osmisljena za podsticanje razmisSljanja o licnom
rastu u vasoj ucionici. Aktivnosti formativnog ocjenjivanja su dizajnirane da se manifestuju kroz
brze provjere razumijevanja pod niskim pritiskom. Ne samo da vam pomazu u pracenju
napretka ucenika i prilagodavanju, vec¢ Ce i ohrabriti u¢enike da budu otvoreni u vezi s ¢ime se
bore i zatraze pomo¢ kada je potrebna. Izlazne karte, vodenje dnevnika i druge kreativne
formativne taktike ocjenjivanja su sjajni nacini za izgradnju kruga u kojem ¢e se dati povratne
informacije, u ucionici koja podstiCe kontinuirano poboljSanje.
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¢ Pozitivha

Zlina .
ol Otkrijte snage
icnom rastu svoj karaktera

e Drustvena
metakognicija Personality Test

Razli¢ite EU zemlje

OPIS

Snage vaSeg karaktera su pozitivni dijelovi vaSe li€nosti koji utiCcu na to kako mislite, osjecCate
se i ponaSate.

VIA Anketa je jedino besplatno, naucno istrazivanje snaga karaktera na globalnom nivou.

Uradite ovaj jednostavan, 15-minutni test karaktera i otkrijte svoje najvece prednosti.

IstraZzivanja pokazuju da vam poznavanije i koriStenje snaga vaSeg karaktera moze pomoci da:
e Povecate sreCu

Pronadete smisao i svrhu

PojaCate medusobne odnose

Upravljate stresom i zdravljem

Ostvarite ciljeve

Anketa se sastoji od 96 pitanja i potrebno je oko 15 minuta za popunjavanje. Nema
taCnih/pogresnih odgovora i nema boljih/loSijih odgovora. Kljuc je biti autentiCan kako bi iz
iskustva izvukao najvise. Nakon ispunjavanja ankete, rangirat ¢ete svoje 24 prednosti.
Odstampajte ako mozete i pratite svojih 5 najboljih prednosti. Vasih 5 najboljih prednosti su
obi¢no vasSe prepoznatljive snage, karakteristike koje Cine da se osjecCate energicno i
angazovano.

Razgovarajte o svojim prednostima i o tome kako one doprinose vasem Zivotu i odnosima.
Istrazivanja pokazuju da poznavanje i koriStenje snaga vaseg karaktera moze ojacati odnose,

povecati sre€u i poboljSati dobrobit. Nakon polaganja testa, rangirati Cete svoje 24 snage.
Obavezno zapiSite svojih 5 najboljih prednosti.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Samosvijest, samoprocjena, odraz osjecaja, emocija i misli kao i djelovanja u svom Zivotu.
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POGODNOSTI ZA UCENIKE

o Povecajte srecu

¢ Pronadite smisao i svrhu

* PoboljSajte odnose

¢ Upravljajte stresom i zdravljem
o Ostvarite ciljeve

IDEJE ZA DJELOVANJE

Ovaj test moze savrSeno da ide uz vjezbu: KORISTITE SNAGU SVOG KARAKTERA DA
POJACATE SRECU.

Zamolite svakog ucenika da popuni anketu.

IzvjeStaj o rezultatima u grupi:

Jeste li znali za svoje kljuCne prednosti?

Kako ih koristite u svakodnevnom Zivotu?

Mozete li se sjetiti kada ste iskoristili svoje snage i to vas je usrecilo?

Sta radite kada se osjecate lo3e? Koristi$ li neku od svojih prednosti da se osjeéas bolje?
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. Pozitivna Iskoristite snagu

Razli¢ite EU zemlje

peihologla svog karaktera
. janje o .
licnom rastu da pO\lecate
e Drust -
mreutZIZ(?g;cija srecu VIA Institute
OPIS

NEKOLIKO NACINA DA KORISTITE SNAGE

Jedna od najpopularnijin vjezbi u nauci o pozitivnoj psihologiji (neki tvrde da je to jedina
najpopularnija vjezba) naziva se ,iskoristite svoju snagu na nove nacine”.

IstraZzivanja iznova pokazuju da je ova vjezba povezana s dugoro¢nim dobrobitima (na primjer,
Sest mjeseci) kao 5to su visi nivoi sreCe i nizi nivoi depresije.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Samosvijest, samoprocjena, odraz osjecaja, emocija i misli kao i djelovanja u svom Zivotu.

Vjestine planiranja, samoupravljanje, naCin razmisljanja o licnom rastu.

POGODNOSTI ZA STUDENTE

o Povecajte srecu

e Pronadite smisao i svrhu

e Ojacajte medusobne odnose

o Upravljajte stresom i zdravljem
o Ostvarite ciljeve
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

*Ova vjezba ide zajedno sa testom snage karaktera.

Zamolite studente da:

1.0daberu jednu od njihovih najvecih prednosti — jednu od snaga njihovog karaktera koja je
klju€na za ono Sto njih €ini njima, laka je za koriStenje i daje im energiju;

2.NapiSitu ovu aktivnost na vrh papira;

3.Razmislite 0 novom nacinu izrazavanja snage svaki dan (u Skoli ili van nje);

4.Napravite listu aktivnosti koje pomazu da se izrazi ova snaga;

Ova taCka bi mogla biti izazovna. Iz tog razloga, mozete razgovarati o tome Sta bi im moglo
pomodi da VJIEZBU PROVODE U PRAKSI.

Nastavnik moze poceti s opisom: ,Medutim, u praksi, ljudima je ponekad iznenadujuce
izazovno smisliti nove nacine da iskoriste jednu od svojih prepoznatljivih prednosti. To je zato
Sto smo navikli da koristimo svoje prednosti. Svoje snage ¢esto koristimo bezmnogo
razmisljanja. Na primjer, da li ste obracali mnogo paznje na koriStenje samoregulacije dok
perete zube? Vas nivo razboritosti ili ljubaznosti tokom voznje? VaSa skrusenost na timskom
sastanku? Za neke prednosti, lako je doéi do primjera. Zelite primijeniti radoznalost na nov
nacin? Ispod je primjer mapiranja onoga Sto biste mogli uCiniti. Neka bude jednostavno. UCinite
to sloZzenim. Do vas je!

U ponedjeljak idite novom rutom kuci iz Skole i istrazite svoju okolinu dok se vracate kudi.
U utorak, postavite nekom od svojih kolega iz razreda pitanje koje mu ranije niste postavili.
U srijedu probajte novu hranu za ru¢ak — nesto Sto ¢e probuditi vasSu radoznalost.

U Cetvrtak nazovite Clana porodice i istrazite njihova osje¢anja u vezi s nedavno
prozivljenim, pozitivnim iskustvom.

U petak idite stepenicama umjesto liftom i istraZite okolinu.

U subotu, dok obavljate jedan kucni posao (npr. pranje suda, usisavanje), obratite paznju
na 3 nove karakteristike aktivnosti dok je radite. Primjer: Primijetite zujanje usisivaca,
nakupljanje praSine koja se vrti oko posude, toplinu vode dok perete sude, osjecCaj tezine
jednog tanjira ili Solje, itd.

U nedjelju, postavite sebi dva pitanja koja Zelite da istrazite o sebi — razmislite ili zabiljezite
svoje trenutne odgovore.

Nakon ponedieljka....nastavite!
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IDEJE ZA DJELOVANIJE

U nekim slu€ajevima, jako je izazovno pronaci prave primjere. Nakon Sto odaberete jednu od
svojih prepoznatljivin snaga, razmotrite sljedecCih deset podruc¢ja koja ¢e vam pomodéi da
pokrenete nove ideje u sebi i proSirite svoj pristup snazi.

Kako bih mogao izraziti snagu:
e U Skoli
* U mojoj najblizoj vezi
e Dok se bavim hobijem
o Kada sam sa mojim prijateljima
o Kada sam roditeljima ili braCom/sestrama
o Kad sam sam kod kuce
e Kad sam u timu
o Kao voda projekta ili grupe
e Dok hodam
¢ Dok jedem
¢ Uvodenje psihologije

Takoder mozete uzeti u obzir bilo koju od 24 snage karaktera iz psiholoske perspektive jer je,
na kraju krajeva, svaka snaga sposobnost razmisljanja, osje¢anja i ponasanja:

o Razmisljanja: Kako "razmiSlja" perspektiva? Kada iznosim perspektivu, koje misli mi
prolaze kroz glavu? Koje misli su prisutne kada se ponasam razborito? Ljubazan nacin?

o Emocije: Kakav je osje€aj hrabrosti? Kako bih mogao primijetiti poniznost kao osje€aj u
svom tijelu... koji su tjelesni osjecaji u skladu sa poniznoScu?

¢ PonasSanje: Kako izgleda izrazavanje zahvalnosti? Kada donosim odluke, na koji nacin
dolazim do njih? Koja je radnja uklju¢ena kada izrazavam posStenje?

Ovi primjeri i objasnjenja mogu pomoci da se u€enicima pokaze kako razmiSljati o zadatku.

1.Zamolite u€enike da zavrSe svoju listu.

2.Zamolite ucCenike da iskazu svoju snagu na novi nacin svaki dan najmanje jednu sedmicu
(koristite prethodno napravljenu listu).

3.Mozete zamoliti u€enike da zapiSu svoja razmisljanja 0 ovom putovanju.

4.Za nedelju dana - razgovarajte o tome $ta se dogodilo? Sta se promijenilo? Koje promjene
ucenici vide u svom raspolozenju? Koliko je bilo lako/teSko razviti ideje i potom ih ispuniti.
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Bugarska, Engleska

e Pozitivha
psihologija Raerdn_?
« Drudtvena "FOtograna"

metakognicija
Source

OPIS

Izrada postera sa "fotografijama” odjeljenja koji su nacrtali sami ucenici, prilozeno sa spiskom
pohvala svakog ucenika u odjeljenju

IDEJE ZA DJELOVANIJE

1. Svi uCesnici dobijaju flomastere i listove u gornjem dijelu.

2. Svako treba poku3ati da nacrta svoju "fotografiju” ili nacrtati simbol vezan za njegovu li¢nost.
3. Svaki u€esnik mora da upiSe nesto pozitivho na listove ostalih ucesnika — kvalitet, vjesStinu i
ponasanje koje mu se svida.

4. Kada zavrSe, svako uzima svoj list i ispred svih Cita, po€evsi od fraze: "Ja sam ...".
Obavezno: Grupa ohrabruje sve koji Citaju komplimente, pazi da svaki kompliment pocCinje sa
"Ja sam..." i na kraju aplaudira svima koji proc€itaju njihove komplimente.

5. Listovi se stavljaju na poster pod imenom svakog ucenika
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GLAVNI ZAKLJUCAK

Socijalnih vjestina
Improvizacijske vjesStine
Kreativno razmisljanje
Koncentracija

Timski rad

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Igrajuci ovu igru ucenici poboljSavaju svoju svijest o procesu razmiSljanja drugih i uce da se
prilagodavaju promjenama u razgovoru i okruZenju. Veoma je koristan za podrSku grupnoj
dinamici i za podsticanje ucenika razliCitih karakternih osobina da pokazu svoje sposobnosti.
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Bosna i Hercegovina

. Drugtvena Terenska nastava

metakognicija

Questionnaire

OPIS

Sreca terenske nastave dolazi iz toga da ste u prirodi, vodite ¢as na terenu kako biste ih nauili
o recimo razli¢itim oblicima ili drugim predmetima. Jedna od najvaznijih stvari koje nastavnici
mogu uciniti je da odvedu svoje ucenike napolje i tamo odrZe Cas. Boravak vani doprinosi nivou
sreCe i nastavnika i u¢enika dok uce jedni od drugih i povezuju se kroz to iskustvo.

Terenska nastava moze biti zabavna, ali i korisna za poducCavanje djece. UCiti na otvorenom
doprinosi nijihovoj sreci i gradi njihov karakter. Takoder im pomaze da budu u formi, zdravi i da
ucCe kroz vjezbanije.

Izvodedi uCenike na otvoreno, nastavnici mogu stvoriti sreCu za sebe i svoje ucenike.
Nastavnikova dozivljava sre€u kroz sreéu svojih u€enika. Takode gradi povjerenje izmedu
ucenika i nastavnika dok provode vrijeme zajedno u prirodi.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Ucimo ucenike kako da budu jedno sa prirodom, kako da poStuju, cijene i odrZavaju sigurno
okruzenje za sve nas. Napravite grupe ucCenika. Svaka grupa ima za zadatak da napravi
nekoliko fotografija. Na kraju ¢e predstaviti svoje radove na prethodno datu temu.

Aktivnosti sreCe doprinose sreci kroz odvijanje terenske nastave. To moze ukljuCivati odlazak
na planinarenje, uCenje o tome kako odredene Zivotinje love i skupljaju hranu, izgradnju
zamkova od pijeska razliCitih oblika, igranje igara koje ukljuCuju timski rad, Cisto da navedemo
neke od mogucih aktivnosti za srecu. Nastavnici bi trebali da se postaraju da ¢e studenti imati
svoje pauze, kao i aktivnosti koje ¢e doprinijeti njihovoj sreci.

Odrzavanje nastave u vanjskom prostoru omogucava im da nauce o svijetu u kojem Zive.

Boravak u prirodi pruza sre¢u svima koji su uklju¢eni. U¢enje o sreci napolju i pauze
napravljene doprinose sreci, kao i sreci tokom Citave lekcije.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

 Interakcija
 Prijateljstvo
e Spremnost na saradnju

POGODNOSTI ZA UCENIKE

o UcCenje o prirodi

» O zastiti zivotne sredine

o Kako se ponaSati i pravilno brinuti o Zivotnoj sredini
e Druzenje u prirodi

¢ Projektna nastava

o Skolska putovanja
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 Pozitivna POSterl Za RazliCite EU zemlje

peihologia razmisljanje o
+ Razmisljanje o . v
licnom rastu ||Cn0m raStU Source 1
Source 2
OPIS

Istrazivanjem je dokazano da je poducCavanje ucenika razmisljanju o licnom rastu djelotvorno.
Ne mozemo sa ucenicima imati jednodnevni plan lekcije o nacinu razmisljanja licnog rasta i
onda ocekivati da isti i imaju. Umjesto toga, potrebna je promjena paradigme, a da bismo to
ucCinili, moramo uspostaviti okruzenje pogodno za razmisljanje o rastu. Okruzenje koje pomaze
ucenicima da postanu svjesni svog razmisljanja, svojih sposobnosti i omogucava im da
preispitaju i preformuliSu svoje sumnje.

Postoji mnogo nacina da se podrzi okruzenje razmisljanja o licnom rastu u ucionici. Jezik
razmiSljanja o rastu, metakognicija i refleksija u€enika, proces bitniji od samog proizvoda samo
su neki od nacina da svakodnevno podstiCete mentalni razvoj ucenika. Uz sve to reCeno, jedan
od najlaksih i najefikasnijih je - Visible Growth Mindset Environment.

Posteri za razmisljanje rasta dostupni su u mnogo razliitih oblika i oblika i mogu se koristiti na
razliCite nacCine.

Inspirativhe poruke na posterima mogu pomoci u¢enicima da pozitivho razmi$ljaju o sebi, da
izgrade samopouzdanje i razviju nacin razmisljanja o rastu! Motivacioni posteri su sjajni vizuelni
podsjetnici za u€enike da im pozitivan nacin razmisljanja, naporan rad i posvecenost mogu
pomoci da unaprijede sebe i svoje sposobnosti. Ove pozitivne mantre mogu pomoci u
oblikovanju unutrasnjeg dijaloga uCenika, inspirisati ih i dati karakter ucionici.

IDEJE ZA DJELOVANJE

Ukrasite svoj prostor za ucenje posterima za razmisljanje rasta.

Kada je prikladno, odaberite jedan od postera i razgovarajte o njemu sa ucenicima. Neka
ucenici izraze svoja osjecanja i misli o napisanom. Analizirajte citat zajedno s ucenicima.
Postavite pitanja o njihovom iskustvu sa situacijama navedenim u citatu.

Koristite materijal sa postera u svakodnevnim interakcijama s djecom.
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GLAVNI ZAKLJUCAK

Samopouzdanje, sposobnost usvajanja pozitivnog unutrasnjeg dijaloga i nacin razmisljanja o
rastu.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Upravljajte stresom i zdravljem
Ostvarite ciljeve

InspiriSite se

PoboljSajte samopostovanje
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Spanija
¢ Pozitivha pani

psihologiia Emotivno - recite
* Drusivena Sta osjecate

metakognicija Source 1 Source 3

Source 2 Source 4
Source 5

OPIS

Rje€nik emocija moze se posmatrati kao temeljna pedagoska podrska. Pruza alate za djecu,
tinejdZere i odrasle da nauce, prepoznaju i izraze svoja osjecanja.

Opisuje Cetrdeset i dva emocionalna stanja. Knjiga je prevedena na katalonski, baskijski,
galicijski i engleski. Web stranica Palabras aladasa nudi dnevnike, vodiCe i radne listove kao
dio plana puta i besplatni sadrzaj "kaZi Sta osjec¢as".

GLAVNI ZAKLJUCAK

UcCenje i prepoznavanje svake emocije.

PoboljSanje dobrobiti.

Razvijanje empatije.

Zdrav nacin razmiSljanja i suoCavanja sa situacijama.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

UCenici mogu izraziti emocije i osjeCaje koristeCi svakodnevne primjere, pozivaju€i ih da
potraze male stvari u Zivotu koji mogu dovesti do njihove zahvalnosti.

Njihovo pronalaZzenje pomoci ¢e im da formiraju pozitivniji pogled na svoja iskustva. Na taj
nacin se navikavaju da u gotovo svakoj situaciji uvijek vide pozitivne aspekte. Ovo je odlicna
praksa u suoCavanju s frustracijom, razoCaranjem, pa cak i ljutnjom.
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https://palabrasaladas.com/
https://palabrasaladas.com/
https://drive.google.com/file/d/1j5FTPinBN2FAOYOKeB2Q85AkHa4nyzP3/view
https://palabrasaladas.com/pdf/libro/emotionary_muestra.pdf
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https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1BQsKaJvJR7zW-68lBkdW_hoAm__0JPiohalYi_aKAUc/edit

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Sreéa

Da biste istrazili ovu emociju, moZete zapocCeti s nizom pitanja o razliCitim elementima
predstavljenim na ilustraciji:

Koji se elementi pojavljuju na slici?

Koji elementi se smiju i Sta mislite zasSto se smiju?

Sta se krece prema Zemlji, a kako se Zemlja kreée prema Suncu? Mislite li da im je drago
da prave ove pokrete?

Za $ta se koristi drveni konj? Sta drveni konj nosi na ledima? Mislite |i da ova situacija
drvenom konju pri€injava zadovoljstvo?

Koji elementi ukraSavaju pozadinu slike, a da ne pripada nebeskom svodu? S kojim
umjetnostima ili aktivnostima ih moZete povezati? Mozete li ih povezati?

Jeste li ikada praktikovali neku od ovih aktivnosti ili ste vidjeli/Culi da ih drugi praktikuju?
Kako ste se osjecali?

Kakav osjecCaj vam daje slika?

Razocaranje

Da biste usmijerili dalji tok Citanja teksta, sliku se moZze istraziti postavljanjem sljedecih pitanja:

Ko su likovi na slici? Gdje su oni?

Sta lisica drzi?

Sta mislite zasto ima ovaj predmet?

Sta mislite, $ta je lisica mislila kada je odvezla ¢amac kuéi?

Sta je nasla kada je stigla do ribnjaka? Kakve posljedice to ima po njene planove?

Sta mislite kako se osje¢a i zasto?

Drugi nacin rada sa ovom slikom je da zamolite uCenike da ispriCaju Sta se deSava. Na
kraju, bilo bi zanimljivo zamoliti Citaoce da predloze prevazilaZzenje razoCaranja.
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. RazliCite EU zemlje
¢ Pozitivha

psihologija Qigong

e Drustvena
metakognicija
5 Mindful Movements

OPIS

Prakse svjesnog kretanja su od sustinske vaznosti pri poduCavanju svjesnosti u Skolama jer
nasi u¢enici mnogo vremena dnevno provedu sjedeci.

Qigong meditacija je drevna kineska iscjeliteliska praksa koja kombinira kontrolirano disanje,
njezno kretanje i meditaciju za promicanje dobrog mentalnog, fizickog i duhovnog zdravlja.
Danas je u EU ta praksa moderna, jer je jednostavna za implementaciju.

U ovom videu moZete vidjeti Cetiri svjesna pokreta i igru:
1. Disanje loptom za plazu

2. Smile & Shake

3. NavlacCenje luka

4. Qi tuSevi

5. Quarter Pass igra

Svi pokreti se mogu izvoditi u uobi¢ajenoj odjeci. UCenicima nisu potrebne prostirke za jogu. To
se moze realizovati i u ucionici Cak i ako uCenici nemaju puno prostora, a mozete prilagoditi sve
pokrete ucenicima koji ne Zele da stoje ili mozda imaju fizicka ograniCenja — mogu ih raditi
sjedeci ako tako Zele.

IDEJE ZA DJELOVANJE

Zamolite u€enike da ustanu, pronadu siguran prostor u ucionici gdje neCe smetati jedni
drugima i prate vaSe pokrete (ili pokrete iz videa). Da biste ponudili ovu praksu na nacin
osjetljiv na traumu, pobrinite se da ucenici odaberu postoji li pokret koji ne zele da rade. Oni
mogu izabrati jos jednu dionicu tako da se cijeli razred kre¢e zajedno i angaZzuje, dok
istovremeno omogucavaju ucenicima da komuniciraju i bave se fizickom vjezbom na nacin koji
im je siguran i udoban. Ove pokrete mozete raditi bilo kada tokom Casa, ali pokuSajte da
pocnete vaSe Casove sa hjima.
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https://www.mindfulschools.org/video/5-simple-mindful-movements-for-your-classroom/

GLAVNI ZAKLJUCAK

Emocionalno samoupraviljanje, samopouzdanje, disciplina i sposobnost koncentracije i
fokusiranja.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Psiholoske prednosti

¢ Poboljsava kvalitet zivota. Kvaliteta zivota mjeri necije “percipirano fizicko zdravlje, psihicko
stanje, licna uvjerenja, druStvene odnose i odnos prema relevantnim karakteristikama
necijeg okruzenja”.

» PoboljSava samoefikasnost.

e Smanjuje biomarkere stresa.

e Smanjuje depresiju i anksioznost.

e Povecan fokus

FizioloSke prednosti (ako se €eSée praktikuje)

o Povecava gustinu kostiju.

» PoboljSava kardiovaskularnu i plu¢nu funkciju.

e PoboljSava ravnoteZu.

e Zdravlje imunoloskog sistema. Qigong je povezan sa nekoliko pozitivnih imunoloskih
odgovora.

» PoboljSava somatske simptome.

COMPLEX PROBLEMS

RN Funded by the
LG Erasmus+ Programme HAPPINESS
ool of the European Union 59 SIMPLE SOLUTION TO



Pozitivne emocijei  ReeicieEUzemie
" peiologia pozitivna
psihologija

Source 1
Source 2

OPIS

Dobra praksa za prepoznavanje pozitivnih emocija.

Pozitivne emocije ne znaCe samo da se osjecate sretno sve vrijeme. Niz drugih emocija
takoder mogu povecati fokus, uspjeh i s vremenom, poboljSati dobrobit u€enika. Ove emaocije
uklju€uju radost, zabavu, nadu, ponos, interesovanje, saosecanije ili zahvalnost. Svaki ucenik
Ce drugacije prikazati ove emocije, a ne postoji pristup ,jedan za sve”. Voditi racuna o razliCitim
vrstama pozitivnih emocija prvi je korak u njihovom podsticanju medu ucenicima u ucionici.

Mreza podrSke ReachOut Schools pruza besplatne obrazovne resurse, digitalne alate i
praktiCne savjete za poticanje razvoja pozitivnog mentalnog zdravlja i blagostanja u Skolama i
proSirenje utjecaja postojecih programa.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Definisanje i identifikacija mnostvo pozitivnih emocija, kao i samosvijest praksi.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

UCenici ¢e izgraditi svoju otpornost, Sto ¢e se pozitivno odraziti na njihovo cjelokupno
blagostanje i smanijiti osjec¢aj stresa i smanjiti negativhe emocije.
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https://schools.au.reachout.com/articles/positive-emotions-and-positive-psychology
https://schools.au.reachout.com/articles/positive-emotions-and-positive-psychology
https://schools.au.reachout.com/
https://schools.au.reachout.com/

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Postoji mnogo razlicitih nacCina da se pozitivne emocije dovedu u fokus u ucionici. Pogledajmo
nekoliko predlozenih aktivnosti koje mozete Koristiti.

1. Identifikujte pozitivhe emocije

Buduci da smo svi razli€iti, prvi korak je da zamolite svoje uCenike da zastanu i razmisle o
stvarima zbog kojih se osjecaju pozitivno:
o Napravite zajedno listu pozitivhih emocija kao razred.
» Zamolite u€enike da odaberu pet emocija, a zatim napiSu trenutke koji ih tjeraju da osjecaju
te emocije u svom svakodnevnom Zivotu.
o ZavrSite aktivnosti specificne za pozitivnu emociju — naprimjer, pisanje pisama zahvalnosti
ili dijeljenje stvari koje ucCenicima pruzaju radost.
» Naucite uCenike o emocionalnoj svijesti i samoregulaciji kako biste im pomogli da sami
prepoznaju efekte pozitivnih emocija.

2. Primijetite

Vasi ucenici mozda vecC dozivljavaju i pokazuju niz pozitivnih emocija, ali moze biti teSko
prepoznati ih osim ako se ne fokusiramo na iste. Evo nekoliko prijedloga za stvari koje mozete
uciniti:

e Pomozite u€enicima da prepoznaju dobro u onome $to inaCe vide kao negativno iskustvo.

» Dajte pozitivhu povratnu informaciju ucenicima kada koriste pozitivne emocije kao Sto su
optimizam, ponos i saosecanje.

o Koristite primjere iz oblasti u kojima se ucenici osjeCaju samopouzdano.

o Koristite vjezbe svjesnosti ili meditaciju kako biste pomogli razredu da razmisli o stvarima
na kojima su zahvalni.

3. Pitajte "Sta je dobro proslo?’

Posvetite malo vremena u rutini vaSeg razreda razmisljanju o stvarima koje su dobro prosle.
Ovo se moze odnositi na misljenje pojedinca ili Citavog razreda. Neke ideje za ovo su:
Zamolite svakog ucCenika da napiSe Sta je proslo dobro na kraju lekcije.
Razmislite o svim stvarima koje su dobro proSle tokom odredene sedmice, lekcije ili vikenda.
» Nakon izazovnog vremena ili zadatka, zamolite uCenike da razmisle o svim pozitivnim
aspektima iskustva.
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Bugarska
+ Pozitivna Pogodi ko je tako
psihologija dObar

Source

OPIS

Pravljenje pozitivnog portreta druga iz razreda.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

1. Od jednog ucesnika se trazi da izade iz sobe

2. Ostatak razreda treba da napravi verbalni portret drugog ucesnika u prostoriji. Potrebno je
zabiljeziti kvalitete, interesovanja i aktivnosti koje opisani u¢enik najbolje prikazuje.

Dok grupa radi, potrebno je poticati voditelja da osobi koju opisuje daje pozitivhe karakteristike.
Uslov da se negativne karakteristike ne spominju moze se postaviti unaprijed.

3. Nakon Sto je zavrSio rad grupe, ucesnik koji je bio van sobe se vratio i morao je da pogodi
koga je grupa opisala.

4. Igra se ponavlja nekoliko puta kako bi svi uCenici u razredu imali priliku da dobiju svoje
laskave portrete.
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https://docs.google.com/forms/d/18ikV_-OnOaMrhLHBFdbsADSVUZ7pTCvYkIK0UYap6Zk/edit?ts=61f2a2ef#response=ACYDBNgt8gtDs62Kd-Bz72DVEdmXoYplfkhTBSDhfAr5YU39fzBwEA-1ItWHxhSWyKhHJgU

GLAVNI ZAKLJUCAK

Ucenici ¢e prepoznati i razumijeti pozitivne ljudske kvalitete

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Podsticanje obostranog interesa, samospoznaje i pozitivnhog samopostovanja
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Velika Britanija, Poljska i
druge EU drzave

« Razmigljanje o Oksfordska debata

licnom rastu
e GRIT

Debate Material

OPIS

Oksfordska debata je posebna, formalizirana vrsta rasprave izmedu dva tima - prijedloga i
opozicije - o0 iznesenoj tezi, koja bi trebala biti u formi deklarativne reCenice. U Oksfordskoj
debati u€estvuju Cetiri tima. Prijedlog brani tezu rasprave, dok opozicija pokuSava da je
opovrgne.

Vazno je da se teza daje timovima nekoliko dana ili sedmica prije debate, kako bi se svaki tim
mogao sustinski pripremiti za diskusiju. Ovdje se radi o konkretnim stvarima: definicijama,
¢injenicama i statistikama, pojedinacnim zapazanjima i misljenjima debatanata o okolnom
svijetu, na koje se ne pozivamo bez razmiSljanja na brzinu.

GLAVNI ZAKLJUCAK

o Komunikacijske vjestine

e Hrabrost da javno iznose svoje misljenje

e Samoorganizacija

e Saradnja

e Sposobnost poStovanja razlicitih ljudi i njihovih misljenja

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Debate uCe ucenike da potpunije argumentiraju svoj stav u usmenim i pismenim izjavama. One
pokazuju kako teorijske vjestine utiCu na primaoce izjava. Moguce je medusobno kulturno i
objektivno razgovarati - bez agresivnosti i licnih argumenata, uz poStovanje sagovornika i
njegovih stavova, ¢esto drugacijih od naSih.
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https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/co-to-jest-debata-oksfordzka-i-dlaczego-warto-poznac-jej-formule

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Timovi dolaze na debatu pripremljeni za diskusiju. Medutim, ne znaju da li Ce braniti tezu ili je
opovrgnuti. IzvlaCenje pozicija se vrSi na dan debate. Timovi imaju nekoliko minuta da
pregledaju svoje biljeSke i odaberu najbolje argumente.

MarSal predsjedava debatom, ponekad uz pomoc sekretara. Daje rije¢ ostalim ¢lanovima
prijedloga i opozicionom timu. Prvi govori prvi govornik sa strane prijedloga, a slijedi ga prvi
govornik opozicije. Zatim se glas vra¢a u opoziciju - sada je vrijeme drugog govornika, zatim
slijedi drugi govornik opozicije, itd.

Svaki ¢lan tima ima odredenu ulogu:

Prvi govornik - dobro bi bilo da predstavi svoj tim, pozdravi protivnicki tim, marSala, grupu
struCnjaka, publiku; njegov primarni zadatak je da definira tezu debate — odnosno da objasni
kako je njegov tim shvata. Ako ima vremena, ovaj govornik moze dati i svoje prve argumente.

Drugi govornik - daje argumente za tezu (Prijedlog) ili protiv teze (Opozicija). Naravno, on
opravdava argumente, a ne samo navodi.
Treci govornik - pobija argumente suprotne strane.

Cetvrti govornik - sumira prije svega argumente svog tima.

Svaki govornik ima nekoliko minuta za govor - obic¢no Cetiri. Strane mogu jedna drugoj
postavljati pitanja ili davati informacije. Broj pitanja i informacija koje tim mora prihvatiti odreden
je pravilima debate, dok dozvolu za pri¢anje ljudima koji Zele nesto postaviti ili dodati obiCno
daje marsal. Bodovi se mogu oduzimati za proizvoljno istupanje iz tima.

Debata je rasprava za koju se dodjeljuju bodovi. Pored timova, marSala i publike, tokom debate
je prisutna i grupa eksperata koju su ocijenila oba tima. MarSal moZe procijeniti sadrza;j i

retoriCki sloj, govor tijela, jezicnu kulturu, performanse govornika i njihovo ponasanje. Bodovi se

takoder mogu izgubiti, kao Sto je koriStenje ad hominem argumenata, nekulturan odnos prema
protivnickom timu i pricanje bez dopustenja marSala. Zadatak timova je da raspravljaju o tezi, a
ne da uvjeravaju eksperte da zauzmu konkretan stav.
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Velika Britanija, Poljska i
e Pozitivha . druge EU drzave
psihologija Jutarnji sastanak
e Drustvena
metakognicija

Source

OPIS

Jutarnji sastanak u ucionici sa odgovorom je zanimljiv nacin da zapoCnete svaki dan, izgradite
shazan osjecaj zajedniStva i osposobite djecu za uspjeh u drustvenom i akademskom smisl|u.
Svako jutro ucenici i nastavnici se okupljaju u krug na deset do trideset minuta i komuniciraju
jedni s drugima tokom Cetiri svrsishodne komponente:

e Pozdrav.

e Dijeljenje.

e Grupna aktivnost.

e Jutarnja poruka.

Jutarnji sastanci se mogu Kkoristiti u svim starosnim grupama, iako se aktivnosti, vrijeme
provedeno na njima i dijeljenje razlikuju ovisno o dobi.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Komunikacijske vjestine, interakcija sa vrSnjacima, samosvijest, osjecaj pripadnosti, povecanje
samopouzdanja i svijest o grupnoj dinamici.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Ovo djeci pruza svakodnevne prilike da vjezbaju vjesStine kao 5to su pozdravljanje, slusanje i
odgovaranje, govor u grupi, Citanje, grupno rjeSavanje problema, uoCavanje i predvidanje.
Nastavnici integriSu aspekte nastavnog plana i programa u ucionici u rutinu, $to pomaze
uCenicima da predu u Skolu i postavlja ton interaktivnog i angazovanog ucenja od samog
pocetka dana.

Podsti¢e sigurno okruzenje i pruza priliku za u€enike da odvoje vrijeme, povezu se sa drugima i
podijele Sta se deSava u njihovim Zivotima/sa njihovim emocijama.
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https://www.responsiveclassroom.org/page/16/?s=Morning+meeting+

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Svakog jutra prije poCetka akademskog dana, imati odredeno vrijeme za dijeljenje i "ulazak na
istu stranicu”.

e Prvo poc€nite sa pozdravom: UCenici i nastavnici se pozdravljaju po imenu. Primjer: 2
minute druzenja i rukovanja. (ili bilo koju drugu vrstu pozdrava - svako jutro mozete imati
drugadiji pozdrav).

» Zatim prijedite na dio dijeljenja: UCenici dijele informacije o vaznim dogadajima u
njihovim Zivotima. SluSatelji Cesto nude empati¢ne komentare ili postavljaju pitanja koja
pojasnjavaju. To mozete uciniti na razliCite nacine - upalite mikrofon (svako moze podijeliti
Sta god zeli), svi odgovaraju na isto pitanje, samo nekoliko u¢enika dijeli svoje unaprijed
dogovorene odgovore.

» Nakon toga slijedi grupna aktivnost: Svi uCestvuju u kratkoj, zivahnoj aktivnosti koja
njeguje zajednistvo grupe i pomaze ucenicima da uvjeZbaju druStvene i akademske
vjesStine (na primjer, recitovanje pjesme, ples, pjevanje, igranje igrice, uzimanje
energizatora).

o ZavrsSite sa jutarnjom porukom: Ucenici Citaju i tumace kratku poruku koju je napisao
njihov nastavnik. Poruka je kreirana da pomogne ucenicima da se fokusiraju na svoj rad u
Skoli tog dana.
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Upotreba kratkih

Bosna i Hercegovina

e Drustvena flImO\Ia u
metakognicija nastavnom
procesu Source

OPIS

Koristite film kao dio nastavnog plana i programa i tehnike vizualizacije tehnika svjesnog i
povezanog razmisljanja. Kratki filmovi se mogu koristiti u nastavnom procesu da inspiriSu srecu
i tehnike gdje se sreca svjesno postize. Samo je pitanje izbora najboljeg. Postoje kratki filmovi
koji predstavljaju sre¢u u njenom najsirovijem obliku, bez ikakvog pojednostavljanja ili
nepotrebnih stvari koje biste mogli reci.

Pretpostavimo da mozemo pomoci nasSim ucenicima da spoznaju sreCu u njenom najsirovijem
obliku. U tom slu€aju ¢emo ih uciniti uspjesnijim u buduc¢nosti — sre¢a moze stvoriti mnogo
dobrih osjecanja za njih same, a sreca je snaga broj jedan koja Cini da se ljudi osjecaju bolje u
vezi sa sobom. Filmovi su odlican nacCin da se postigne ta srec¢a kroz tehnike vizualizacije
svjesnog i povezanog razmisljanja.

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Ucenici se pripremaju sa specificnim i bitnim temama koje su znacajne za drustvo.
Prepoznavanije ljudskih vrijednosti i njihovo koriStenje u svom Zivotu moze doprinijeti sreci
ucenika.

KratkometraZzna sreca pocinje sa studentima treniranim da pronadu srecu u svojim Zivotima.
Kako moZete nauciti srecu? Jedan od nacina je kroz gledanje kratkih video zapisa koji ¢e
pomoci uceniku da razumije temu srecCe. U nastavku donosimo nekoliko ideja u formi kratkih
filmova vezanih za srecu, koji se mogu koristiti kao nastavni materijal za osnovce i
srednjoskolce.

Hipoteza o sreci — koliko srece vam je potrebno?
Hipoteza o sreCi — sreca i zdravlje.

Hipoteza o sreci - srec¢a i novac.

Sretna tajna boljeg rada.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

GLAVNI ZAKLJUCAK

Razvijanje interesovanja i ljubavi, prihvatanje i prevazilazenje poteSkocCa u radu, prihvatanje
drugacijeg misljenja

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Vjestine snimanja filmova

Druzenje

Istrazivanje univerzalnih ljudskih vrijednosti
Timski rad

|WLS

RN Funded by the
LG Erasmus+ Programme HAPPINESS
ool of the European Union SIMPLE SOLUTION TO

69 COMPLEX PROBLEMS



Bosna i Hercegovina
e GRIT
e Drustvena
metakognicija

Grupni rad za srecu

Source

OPIS

Grupni rad za sre¢u ima nekoliko znaCajnih prednosti. Prvo, sreca se lakSe stiCe grupnim
radom nego individualnim radom. Stoga se sreca moze efikasnije nauciti kada se praktikuje u
grupi. Drugo, srec€a je proizvod argumentovanog razmisljanja i kriticke procjene (Nussbaum &
Sen, 1993). Stoga se sre¢a moze steci kroz razrednu diskusiju i kriti€ku analizu knjizevnih
likova. Grupni rad ne samo da pruza prilike za sre€u, vec i olakSava srecCu. TrecCe, sreCu je
teSko steci zbog neiskustva ili nedostatka prakse (Michalos, 2008). Stoga se sre¢a moze
nauciti kroz samo praktikovanje srece. Grupni rad omogucava ucenicima da praktikuju sre¢u
rieSavanjem odredenih problema ili izvr$avanjem nekih zadataka. Cetvrto, sreca je obic¢no
rezultat pozitivnih emocija (Gable, Reis & Impett, 2004). Stoga se sre¢a moze steci analiziraju€i
knjiZzevne likove sa radoS¢u i optimizmom (Wilkinson, 2012). Grupni rad podstiCe srecu kroz
njeno dijeljenje sa svim ¢lanovima grupe.

o Koristite rad u paru ili grupni rad.

o Postavljanje radova i projektnih zadataka

» Potaknite argumentirano, kriticko razmisljanje o sreci.

» Studenti Cija je izloZzenost predmet kriticke procjene tako praktikuju kontrolu emocija

o Ponekad se organizuju takmicCarski kvizovi, djeca se teSko nose sa neuspjehom, pa
uvjezbavaju tu vjestinu.

o Kroz analizu knjizevnih likova - iznoSenje kritickog misljenja, argumentovana rasprava.

GLAVNI ZAKLJUCAK

-sposobnost prepoznavanja i imenovanja pozitivnog ponasanja ili uspjeSnog rada kod drugih ljudi
-sposobnost analize nedostataka

-sposobnost za rad u timu

-kontrola li€nih emocija i ambicija

-razvijanje osjecaja pripadnosti grupi
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

IDEJE ZA DJELOVANIJE

U motivacionom dijelu Casa nastavnik moze da ispri€a ili procita kratku pricu ili pjesmu o srecCi i
da je ukratko prokomentariSe. Zatim ¢e ucenike podijeliti u grupe. Naziv grupa zasniva se na
terminima: srec€a, zadovoljstvo, ljubav, empatija, radost...

Na tabelama u koverti sve grupe imaju zadatke za grupni rad na zadatu temu prema nazivu
svoje grupe. Grupni rad je vremenski ogranien, a pravila grupnog rada se trebaju ispoStovati.
Nakon zavrSetka rada na zajednickom zadatku, svaka grupa predstavlja svoj rad na bloku
grafikona koji su zajedno uradili i postavlja svoj rad u formi postera na tablu. Ostali studenti
mogu postavljati pitanja i uputiti komentare. Nakon prezentacije svake grupe, doci ¢e do
zajednickih zakljuCaka.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

» Ucenici se osjecaju sretnima kada sudjeluju u grupnim aktivnostima.

e Osecaju svrhu radeci u paru, saradnji, zajednickom radu

» Najznacajnija korist ovih aktivnosti je Sto uCenici osjete medusobnu podrSku koju pruzaju
njihovi vrSnjaci, upoznavaju druge i jacanju novia prijateljstava.
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Bosna i Hercegovina
. GRIT Igranje razlicitih
uloga

Source

OPIS

Igranje uloga, nedovrSene re€enice, grupne kohezione igre, sat emocija... sve ono Sto u¢enike
stavlja u drugaciji obrazac od uobiCajenog.

Za vecinu ucenika igranje uloga je prilika da urade nesto drugacije od uobicajenog. Neki bi
vidjeli Sansu da ostanu bez posla. Drugi pronalaze odliCan alat za uCenje i zabavu. lako ovi
drugi mozda nece uzivati u svojoj lekciji o sreci, igranje uloga sreCe moze biti vrlo produktivno.
Koliko god da su igre sre€e kroz igranje razli€itih uloga popularne medu uciteljima srece Sirom
svijeta, one nisu uvijek uspjesne u postizanju svojih ciljeva. Za lekcije o sreci koje ukljucuju
igranje uloga kako bi se poboljSao nivo sreCe medu svojim u¢esnicima, mora postojati
kvalitetan ucitelj koji ¢e ih voditi. To ne znaci samo poznavanje standardnih Sablona i tehnika
koje se koriste prilikom poducCavanja vjeStina srece, vec i prilagodavanje vlastitog stila prema
individualnim potrebama svake grupe.

Igranje uloga pomaze u poboljSanju vjestina pismenosti medu mladim ucenicima jer
omogucava da kroz razumijevanje proCitanog i uvaZzavanje knjizevnosti poprime novu
stvarnost za djecu koja ¢e uciti o situacijama iz stvarnog Zivota kroz igranje uloga ako im se
pruzi prilika da ih sami odglume. Za stariju djecu, aktivnosti igranja uloga pomazu im da
poboljSaju svoje druStvene vjestine kao Sto su planiranje, donoSenje odluka, smisljanje ideja ili
rjeSenja za probleme. Takoder ih moze nauciti kako se nositi s drugim ljudima u razli¢itim
situacijama, posebno kada razumiju emocije i osjecaje.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Gluma

Druzenje

Sloboda izrazavanja
Pokret
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

IDEJE ZA DJELOVANIJE

Za pocetak, igranje uloga stvara psiholoSku zajednicu. Osobe koje prate aktivnost daju koju
ulogu i, u zavisnosti od toga, kreiraju koncept rada, rijetko podstiCu aktivhe ucenike da budu
vidljiviji i u€e strukturu onim ucenicima koji je tipicno remete.

Igra uloga je u€enje gdje ucenici uce preuzimajuci odabranu ulogu i ponaSajuci se kao da su u
toj situaciji. Igranje uloga je odli¢an nacin da navedete u€enike da obrate paznju, zabavljaju se
ili rade kreativne aktivnosti.

U ucionici, nastavnici mogu koristiti igru uloga kako bi naucili djecu kako da se ponaSaju u
razliCitim situacijama, kao Sto je upoznavanje nekog novog, dijeljenje ideja, izvinjenje, itd. U
ucionici ESL-a ovu aktivnost koriste nastavnici dok poducavaju asove konverzacije engleskog
jezika kako bi omogucili svojim u€enicima da se zabavljaju dok uce nove rijeci i izraze.
Nastavnici takode mogu da preispitaju izgovor uz pomoc¢ ovih kreativnih tehnika.

Za medunarodne studente kojima je potrebna vjeZba konverzacijskog engleskog jezika sa
izvornim govornicima, aktivnosti igranja uloga omogucavaju im iskustva iz stvarnog Zivota
koristeCi engleski jezik. Igranje uloga nije ograni¢eno samo na nastavnike i u€enike. Ipak, moze
se uvesti i kao oblik aktivnosti gdje ucenici igraju uloge razli€itih likova u prici, Sto podstiCe
uCenje kroz zajednicko djelovanje i stvaranje.

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Igranje raznih Zivotnih uloga

UkljuCivanje u zivotne perspektive odredenih pojedinaca kako bi ih bolje razumiel
Bolje razumijevanje Zivota kroz igranje razlicitih uloga

Hrabrost da se ukljuce
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Njegovanje Razlicite EU zemlje

¢ Pozitivha

psihologija |jUbaZI‘IOSti i
s bruswena empatije kod djece i
metakognicija
mladih Source 1
Source 2

OPIS

Volontiranje je jedan efikasan nacin da se podstakne empatija i ljubaznost kod djece i mladih.
Dr Kimberly Schonert-Reichl, istraziva¢ u ovoj studiji i medunarodno priznati razvojni psiholog,
nudi listu prakti¢nih radnji koje je nauka pokazala kao efikasne za izgradnju vjestina i snaga
koje pomaZzu djeci da budu ljubazna.

GLAVNI ZAKLJUCAK

Empatija i ljubaznost

POGODNOSTI ZA UCENIKE

Pomaganje drugima je dobro za druStvo, drustveni i emocionalni razvoj i zdravlje!
Volontiranje pokazuje viSi nivo empatije, altruizma, pa ¢ak i smanjeni rizik od src¢anih bolesti.
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https://docs.google.com/forms/d/18ikV_-OnOaMrhLHBFdbsADSVUZ7pTCvYkIK0UYap6Zk/edit?ts=61f2a2ef#response=ACYDBNg_IAagUSt-dSWct0Cw7irD_zBzvuud5E8J8q0UvyvRXN-qOiQLL_h7d8qR8vIsdhI
https://heartmindonline.org/resources/fostering-kindness-and-empathy-in-children-and-youth

IDEJE ZA DJELOVANIJE

1. Razgovarajte o osjecCajima vaSeg ucenika i osjeCajima drugih koji se komuniciraju putem
izraza lica i tijela. Kada je vas$ uCenik tuzan ili sretan, moZete reci: ,Mogu reci kako se osjecas
jer mi tvoje lice i tijelo govore. Kada ucenikov prijatelj ili brat/sestra pokazuje osje€aj (kao Sto je
tuga), istaknite da se osjecaji ucenika izrazavaju izrazima lica i tijela. Razgovarajte o iskustvima
i situacijama koje dovode do razliCitih vrsta emocija.

2. Koristite Sirok izbor emocionalnih rijeci u svojim interakcijama s mladim ucCenicima. Kada
razgovarate sa svojim ucenikom, koristite nekoliko razli¢itih emocionalnih rijeci kako biste
razgovarali o situacijama ili dogadajima. Ukazite na emocije drugih i iskoristite prilike da
proSirite emocionalni vokabular vaseg uc€enika, uklju€ujuci krivnju, zadovoljstvo, ponos,
anksioznost, strah i uzbudenje.

3. Ukljucite uCenike u aktivnosti koje pomazu vama i drugima. Kao i svi mi, studenti Zele
pomoci i doprinijeti.

4. Pokazite brigu i ljubaznost svojim postupcima. Kao Sto znamo, ucenici Cesto mogu nauciti
viSe iz nasSih djela nego nasih rijeCi. Priznajte svoje greSke pred svojim ucenicima (npr. recite
“Zao mi je”). Oprastajte drugima i svojim u&enicima.

5. Razgovarajte o ljubaznosti i dobrim osjecCajima kada radite dobre stvari za druge. Kada vas
ucenik pomaze, recite mu kako je to dobro. Prenesite svoj ponos i srecu svom uceniku zbog
njihovog korisnog ponasanja.

6. Promovirajte zahvalnost. Ohrabrite svoje uCenike da zahvale. Ugledajte se na zahvalnost i
ukazite svojim ucCenicima na sve na Cemu u zivotu moraju biti zahvalni.

7. Koristite pozitivan i restorativni pristup disciplini i modelirajte empatiju kada je vas ucenik
ucinio nesto pogresno. Kada je vas ucenik ucinio neSto pogresno, iskoristite ovo kao priliku za
diskusiju, koristeci pristup usmjeren na dijete prilikom kojeg se stavljate u koZu svog ucenika —
to jest, stavite se u njihovu kozu i sagledajte svijet s te taCke glediSta. UkljuCite svoje uCenike u
rjeSavanje problema — i razgovarajte o tome kako bi mogli uciniti neSto drugacije u buduénosti
3to bi se zavrsilo pozitivnije. Mogli biste reéi: ,Sta bismo mogli uginiti ako se ovo ponovi? Koiji bi
bio nacin da se rijeSi ovaj problem?” Takoder, pomozite svojim u¢enicima da razviju restorativni
pristup — to jest, da pronadu nacine da poprave Stetu kada je Steta ucCinjena. Naprimjer, ako su
namjerno ili slu¢ajno povrijedili drugog ucenika, pitajte ga Sta bi mogli uCiniti kako bi pomogli
drugom uceniku da se osjeca bolje.

8. Pomozite svojim ucenicima da razviju "brizan" identitet. Kada se vasi ucenici bave
aktivnostima koje su brizne i ljubazne, trebali biste to ponaSanje prepoznati kao dio njegovog ili
njihovog identiteta — ,ti si tako ljubazan i brizan uc€enik jer si ucinio [ponasanje koje je pokazalo
ljubaznost i brigu]“.
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Glosar

Ovaj Glosar objasnjava neke od pojmova koji se odnose na srecu koji se koriste u
knjizici.

Asertivhost je sposobnost da se zauzmete za sebe uz istovremeno postovanje
prava drugih.

Svijest o drugima podrazumijeva razumijevanje drusStvenih i meduljudskih
poteSkoca i odgovarajuce reagovanje na njih. Biti druStveno svjestan znaci tacno
tumaciti emocije ljudi s kojima komuniciramo (Cerezo & McWhirter, 2012). Ove
vjestine su povezane s boljom drustvenom prilagodbom i odgovornim
donosSenjem odluka (Van Huynh, 2018).

Komunikacijske vjestine ukljuCuju razumijevanje znanja i ideja i njihovo
ucinkovito izrazavanje u verbalnoj, neverbalnoj i pisanoj komunikaciji. Ove
vjestine ukljucuju sposobnost pregovaranja, uvjeravanja, prenosenja i tumacenja
znanja (Lippman et al., 2015.)

Vjestine kritiCkog i kreativnog razmisljanja (DiYanni, 2016) mogu se razviti
kroz praksu i za njih je utvrdeno da utiCu na akademski uCinak uc¢enika (Hove,
2011). Fokusiranje na vjeStine kreativhog razmisljanja u€enika, a ne samo na
znanje o predmetu, pomaze ucenicima da istraze i otkriju alternative umjesto da
jednostavno pamte (Beghetto & Kaufman, 2014.)

Kriticko misljenje je osnovna Zivotna vjestina koja omogucava prilagodavanje
promjenama u danasnjem svijetu - Lucas, B., & Spencer, E. (2017). PoduCavanje
kreativnog razmisSljanja: Razvijanje ucenika koji stvaraju ideje i mogu kriticki
razmisSljati (serija Pedagogija za svijet koji se mijenja). Crown House Publishing
Ltd.

Emocionalna inteligencija (El) je sposobnost svjesnosti i upravljanja vlastitim
emocijama i emocijama drugih. Utvrdeno je da El doprinosi uspjeSnom
akademskom ucCinku (Parker, Salovey i Maynard, 2003).
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Empatija se moze definirati kao afektivna i kognitivha sposobnost da se osjeti i
razumije tude emocionalno stanje ili stanje (Eisenberg, 2003). Moze doprinijeti
altruistickom i prosocijalnom ponasanju i povezan je s psihiCkim zdravljem. Zdravi
odnosi sa vrSnjacima, roditeljima i nastavnicima mogu pomoci u poboljSanju
psihosocijalnog razvoja i emocionalnog blagostanja, uklju€ujuci optimizam,
empatiju, samopostovanje i samoefikasnost (OECD, 2015).

Zahvalnost je osjeCaj sreCe i uvazavanja koji proizlazi iz brojanja necijih
blagoslova. Utvrdeno je da doprinosi vecoj sreci, zadovoljstvu zivotom te
mentalnom i fiziCkom zdravlju (Emmons & McCullough, 2003).

GRIT je pozitivha, nekognitivha osobina zasnovana na individualnoj upornosti
napora u kombinaciji sa straS¢u za odredenim dugorocnim ciljem ili krajnjim
stanjem (snazna motivacija za postizanje cilja).

Nacin razmisljanja o li€¢nom rastu je vjerovanje da se inteligencija moze razviti i
poboljSati trudom, dobrim poducavanjem i upornoScu. Ljudi sa mentalnim
sklopom rasta vide neuspjehe kao priliku za uCenje i rast umjesto neuspjeha.

Metakognicija, ili refleksija, odnosi se na vjestine ,razmisljanja o razmisljanju®,
olakSavajuci pojedincima svijest o njihovim kognitivnim procesima i strategijama
(Winne & Nesbit, 2010). Ljudi s dobrim metakognitivnim vjeStinama svjesni su
svojih snaga i slabosti i mogu bolje procijeniti svoje kapacitete (Sperling et al.,
2012). Pronadena je pozitivha veza izmedu metakognitivnih vjestina i
akademskog ucCinka (Taraban, Rynearson i Kerr, 2000.)

Pretpostavlja se da svjeshost pomaze ucCesnicima da osete osjeCaj smirenosti,
sreCe, blagostanja i angazmana s drugima. Takode moZe poboljSati istrazivanje,
mastu, radoznalost i sposobnost razvijanja odnosa, doprinoseci uspjehu u skoli i
izvan nje (Scoffham & Barnes, 2011).

Pozitivha psihologija je naucna studija o sreci. Fokusira se na ono $to ljude Cini
sretnima i kako se sre¢a moze povecati.

Otpornost je sposobnost suoCavanja sa stresom i nedacama.
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Samorazvoj je kontinuirano usavrSavanje sebe kako bi se dostigao puni
potencijal. To ukljuCuje postavljanje ciljeva i poduzimanje akcija za njihovo
postizanje. Samorazvoj moze povecati sreCu i zadovoljstvo zivotom (Nguyen,
2017).

Samosvijest je nacin na koji um prima i reaguje na iskustva; ukljucuje
obracCanje paznje na sebe i poznavanje svojih snaga i slabosti. Smatra se da
vjeStine samosvijesti smanjuju probleme s paznjom i ponasanjem i simptome
anksioznosti kod djece (Semple, Lee, Rosa i Miller, 2010).

Samopouzdanje je vjerovanje u vlastite sposobnosti i povezano je sa ve¢om
srecom i uspjehom u Zivotu (Bandura, 2006).

Osjecéaj pripadnosti je osjeCaj povezanosti sa zajednicom ili grupom.

Drustvena svijest unutar zajednice moze pomoci pojedincima da preuzmu
vodecu ulogu i rade zajedno na rjeSavanju problema (OECD, 2018).

Drustvena metakognicija je sposobnost razmiSljanja o vlastitim mislima i
emocijama te njihovog razumijevanja i regulacije. Takode ukljuCuje sposobnost
razumijevanja i upravljanja mislima i emocija drugih.

Socijalno-emocionalne vjestine omogucavaju pojedincima da prepoznaju i
upravljaju emocijama, uvazavaju perspektive drugih, uspostavljaju i odrzavaju
pozitivhe odnose, donose odgovorne odluke i konstruktivno rjeSavaju
meduljudske situacije. Dokazi sugeriraju da ove vjeStine doprinose razvoju i
koriStenju kognitivnih vjestina (OECD, 2017).

Upravljanje stresom je sposobnost upravljanja svojim nivoima stresa kako bi
ostali zdravi i produktivni.

Dobrobit je stanje sreCe i zadovoljstva. To nije samo odsustvo bolesti, vec
pozitivan osjecaj fizickog, psihickog i drustvenog zdravlja (WHO, 2018).
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Ovaj dokument je nastao uz finansijsku podrsku Erasmus+ programa Evropske
unije. IskljuCiva odgovornost za sadrzaj ovog dokumenta lezi na ukljuCenim
partnerskim organizacijama i ni pod kojim okolnostima se ovaj dokument ne
moze smatrati da odrazava zvani¢no misljenje Evropske komisije.

Molimo vas da uzmete u obzir nasu okolinu prije Stampanja.
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