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Citat z naslovne strani:

»Odrasli smo oblikovali izobraZevalne in Solske sisteme za otroke. Toda
kako sre€ni so otroci znotraj teh sistemov? To vprasanje od nas zahteva, da
razmislimo o kriti€ni povezavi med sre€o in nasSim trenutnim izobrazevalnim
sistemom« (UNESCO, 2016).

Ta publikacija izhaja iz projekta Erasmus plus SreCa — preprosta resitev
kompleksnih problemov (2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568). Besedilo in slike
publikacije se lahko reproducirajo, shranijo v sistem za iskanje ali posredujejo v
kakrsni koli obliki ali na kakrsen koli nacin, elektronski, mehanski, fotokopiranje,
snemanje ali kako drugace, brez predhodnega dovoljenja posameznega partnerja
v nekomercialne namene in samo za namene usposabljanja. Prosimo, da se
sklicujete na izvirno gradivo in avtorje, Ce reproducirate.

Za komercialno reprodukcijo in vsa druga vprasanja v zvezi s to publikacijo se
obrnite na: Valentina lvanova-llieva: violly04@abv.bg

PDF razliCico, ki jo je mogoce dobiti v angleSkem, bolgarskem, slovenskem,
poljskem, Spanskem, slovaskem, boSnjaskem jeziku, najdete na
https://happiness.edukopro.com/

Projekt je financiran iz programa Erasmus+ Evropske unije. Ta dokument
odraza samo staliS€a avtorja. Vendar pa Evropska komisija in Bolgarska
nacionalna agencija ne moreta biti odgovorni za kakrsno koli uporabo
informacij, ki jih vsebujejo.
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Uvod

Izzivi v Solah EU so daleC presegli akademske rezultate in uCne standarde.
UcCenci hodijo v Solo z razliCnimi socialnimi in Custvenimi obremenitvami, ki
kazejo ranljivost za tveganja za fizicho in duSevno zdravje. Negotovost, stres,
druzbene primerjave, nizka samopodoba in brezbriznost lahko vodijo do
odstopanja in neuravnotezene rasti, katere posledice bi morale biti za naso
druzbo zaskrbljujoCe.

NajnovejSa raziskava jasno kaze, da se srednjesolci pocutijo negotove glede
svoje prihodnosti. Zadnjih nekaj let so ziveli v zdravstveni in gospodarski krizi, ki
jo je povzroCil virus COVID-19. Nenavadna situacija ogroza tako njihovo blaginjo
kot druzbeno zivljenje. Zaostruje obstojeCe probleme v izobrazevalnih sistemih
po vsem svetu. Posledica tega je, da ucenci obcCutijo tesnobo, stres in depresijo
veliko pogosteje v primerjavi s svojim zivljenjem pred pandemijo in trpijo zaradi
demotivacije. Morali so se prilagoditi novim sistemom ucenja na daljavo in
pravilom socialnega distanciranja, kar je mocno vplivalo na njihovo dusevno
zdravje. NaSa druzba in izobrazevalni sistemi bi morali ucencem pomagati
obvladovati zivljenjske izkusnje, na katere jih nihCe ni pripravljal, preden jim je
COVID-19 spremenil zivljenje.

Kaj je sre€a?

SrecCa je stanje dobrega pocCutja, v katerem posameznik deluje v najvecji mozni
meri. SreCa ni le v pozitivnih Custvih, ampak vkljuCuje tudi pozitivno razmisljanje
in vedenje, angaziranost, pomen in namen, dosezke in druzbene vezi. Sonja
Lyubomirsky je ocenila, da je 50 odstotkov sreCe doloCenega Cloveka lahko
genetsko dolocCenih, 10 odstotkov je odvisno od zivljenjskih okoliSCin in situacij,
preostalih 40 odstotkov sreCe pa je podrejeno samonadzoru. Nas cilj je delati na
tistih 40 odstotkih uCenCeve zaznave srecCe, ki je predmet njegovega nadzora.
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O ¢em govori priro€nik?

Nasa knjizica je nastala s sodelovanjem osmih partnerjev, vkljucenih v
projekt Erasmus + 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568 Sreca —
preprosta reSitev za kompleksne probleme. Za zbiranje najboljSih praks
smo uporabili tri metode — internetne raziskave, ankete ter intervjuje z
ucitelji in u€enci. Zbrali smo 80 dobrih praks in jih po ocenjevanju s

ki zeli izboljSati socialne in Custvene vesScCine svojih ucencev ter raven
sreCe v razredu. Knijizica vkljuCuje 33 dobrih praks, ki temeljijo na Stirih
obstojeCih metodologijah sreCe: pozitivha psihologija, rast miselnosti, GRIT
in socialna metakognicija. Te metode so izboljSale raven sreCe tako pri
odraslih kot pri otrocih.

Izbrane najboljSe prakse na ravni EU je mogocCe enostavno implementirati
v razred brez ali z malo predhodne priprave ali usposabljanja. Vsaka vaja
opisuje za kaj gre, kako jo izvajati korak za korakom, njene prednosti in
mozne izzive.

Verjamemo, da bo ta knjizica pomagala pri ozaveSCanju uciteljev o
pomenu srece in jim pomagala, da bodo zaceli vkljuCevati vaje za sreCo v

svoje razrede.

Upamo, da se vam bo zdelo koristno in zelimo vam srecCo na vasi ucni poti!
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NAJBOLJSE VAJE

Zbirka orodij za izboljsanje
dobrega pocutja ucencev
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Poljsk
e Pozitivha oljska
psihologila PISMO SEBI

o GRIT

Intervju z ucitelji

OPIS

Metoda temelji na pisanju osebnega pisma samemu sebi. To lahko uporabite v razlicnih
situacijah in trenutkih Solskega izobraZzevanja. Ucenci si piSejo pisma »iz prihodnosti
kratkoro€no ali dolgorocno, odvisno od specificnih ciljev. Bistveni element tega dela je
spodbujanje uCencev, da sami analizirajo svoje vire, potrebe, tezave in moci, da vzpostavijo in
nacrtujejo dejavnosti za naslednji mesec, Cetrtletje ali Solsko leto (odvisno od predpostavk) z
vizijo samega sebe na koncu.

Metoda spodbuja ucence, da pridobijo vpogled vase ter nacrtujejo in izvajajo svojo vztrajnost in
ucinkovitost pri doseganju ciljev. Pismo povecuje njihovo motivacijo za delovanije.

IZVEDBA IDE]J

Ucenci si piSejo pisma »iz prihodnosti« kratkoro¢no ali dolgoro¢no, odvisno od zastavljenih
ciliev. Pisanje pisma, predlagate lahko na primer 100 dni do mature, za zaCetek Solskega leta
ali v drugih okolis€inah, ne nujno le v primeru zelo pomembnih dogodkov. Druga moznost je
pisanje pisem za povzemanje ucencevih dosezkov — nekak$no praznovanje uspeha in
utrjevanja pozitivnih navad, stisk, vztrajnosti, ki jih uCenec piSe zase.

Ucenci imajo ogromno svobode pri pisanju pisem. To je priloZnost za ustvarjalnost in trdno
nacrtovanje z vizijo konca. Pomembna naloga je ugotoviti, do katere toCke Zeli uCenec priti in
katera dejanja zeli izvesti, da bi bila prakticna. UCence je vredno spodbujati, da razmislijo,
kak3ne tezave se lahko pojavijo, pa tudi, da si predstavljajo svoje obcutke, ko je cilj dosezen.

Sestavljanje pisma je izvirna metoda, ki jo lahko ucitelj uporablja na vec nacinov, odvisno od
potreb. Pisma lahko pri pouku berete na glas, lahko so skrivna. Bistveno je, da ucitelj zbere
pisma in jih izroCi ob dogovorjenem Casu. Pisma lahko ucitelj poSlje u¢encem po tradicionalni
posti ob doloCenem Casu. Tedaj so za uCence presenecenje in priloznost za preverjanje
vedenja, dosezkov in SirSega razmisljanja o sebi.
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KLJUCNE BESEDE

Sposobnost postavljanja ciljev.
Spretnosti nacrtovanja

Vaja za vztrajnost

Samozavednaje o prednostih in slabostih
Videti svet od blizu in daleC

PREDNOSTI ZA UCENCE

Metoda uCencem pokaze, da je zivljenje v njihovih rokah. Kaze, da so dolgorocni cilji dosegljivi,
vendar zahtevajo dobro organizacijo, nacrtovanje in vztrajnost.

Metoda kaze, da je vsak odgovoren zase in za svoja dejanja. Dobro je imeti cilje, ki prinasajo
sreco in izpolnitev. To je najvecja nagrada za vlozen trud.
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Razliéne drzave EU
e Rast miselnosti )4
e Socialna N E SE
metakognicija

https://bit.ly/3HItPnf
https://bit.ly/3M77PQM

OPIS

Profesorica Carol Dweck govori o mocnem sporocilu: "Ne Se". Njene Studije kazejo, da ko
ucenci razumejo, da se ucenje odvija v kontinuumu in preprosto »Se niso« obvladali koncepta,
razvijejo »rast miselnosti«, ki vodi do pomembnih u¢nih doseZkov. Profesorica Dweck
ugotavlja, da se u€enci z »rastjo miselnosti« ukvarjajo s snovjo in razvijajo strast do ucenja.
Zelijo videti, kako dale¢ se lahko potisnejo. Zavedajo se, da se lahko izbolj$ajo in morajo
ugotoviti, kako to storiti. Ta rast miselnosti vkljuCuje nevrone — fizioloSki proces, ki utira pot do
pomembnih u¢nih dosezkov. UCni rezultati nam omogocajo, da pri sebi in nasih uencih
ustvarimo miselni razvoj. UCni rezultati nas opominjajo, da je naSa naloga spodbujati rast
ucencev vzdolZ u¢nega kontinuuma. So orodje za pomoc¢ uc¢encem, da se naucijo, kako
globoko razmiSljati o procesih in strategijah, potrebnih za spopadanje z novim materialom in
izzivi v svoji karieri. Pomagajo u¢encem preiti z »Ne Se« na »Ta korak sem dobil, pripravi nov
izzZiv«.

IZVEDBA IDE])

Izvajanje metode "ne Se" je enostavno. Namesto da vpiSemo nizke ocene ali uCenca
obvestimo, da snov ni opravil, damo sporocilo »ne Se«. »Ne Se« je priloZnost za razvoj —
preprosto pomeni, da je pred uc¢encem nekaj tezav in izziv. 1zziv, ki ga je mogocCe premagati.

Prejemanje nizkih ocen lahko vodi v depresijo, nizko samopodobo in odpor do u¢enja med
ucenci. »Ne Se« sporoca, da je uenec v ucnem procesu in da mora ve€ delati, da doseze
zelene rezultate. UCenec mora razumeti vzroke za tezave in odkriti mozne resitve.

Za ucitelja je to tudi informacija, da ucenec morda potrebuje podporo ucitelja. Nizke ocene ne
podpirajo, ne motivirajo in so priloznost za primerjave in kompleksno Custveno stanje ucencev.
Zato je vredno razmisliti, ali bi zaCeli uporabljati metodo, ki jo predlaga prof. C. Dweck.

COMPLEX PROBLEMS
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KLJUCNE BESEDE

Grajenje rasi miselnosti

Sposobnost razmisljanja o lastnem u¢nem procesu
Sposobnost sooCanja s teZzavami

OdlocCnost

PREDNOSTI ZA UCENCE

Student se naudi, da je treba tezave resiti, ne pa se jim izogniti. Metoda spodbuja ugence k
razmisljanju o svojem u¢nem procesu in jih spodbuja, da najdejo najboljSe nacine ucenja.
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e Pozitivha Poljska

_ poinologia HODITI-GOVORITI
metakognicija

Intervju z ucitelji

OPIS

IzobraZevanje v Soli je povezano predvsem s sedenjem za mizo. Hoja-govor je metoda, ki
temelji na uporabi gibanja, povezovaniju s skupino in delovanju, po moznosti zunaj, blizu
narave (Ce je mogoce).

IZVEDBA IDE])

Metoda je enostavna in se lahko uporablja na razliCne nacine. Osnovna oblika je, da uCenci
hodijo v parih in se pogovarjajo (o navedenih temah). Naloga je lahko tudi skupinski izziv.
Dobra organizacija in ucinkovita izraba Casa sta bistveni.

Primeri:

- To metodo lahko uporabite kot prvo lekcijo po branju knjige v maternem jeziku. Pripravite
vprasanja, ki zahtevajo zapletene izjave, delite razmisljanja in mnenja, na primer, kateri lik
knjige vam je bil najbolj vSec€ in zakaj, kako ocenjujete dolo€eno akcijsko sceno; ¢e bi lahko
knjigo koncali drugace, kako? Ta vpraSanja spodbujajo k skupnemu pogovoru in ni napacnih
odgovorov.

- Sprehode lahko uporabite kot povzetek poglavja za utrjevanje ucencevega znanja. Dijaki
prejmejo seznam vprasanj in ¢e odgovorov ne poznajo, jih poiS€ejo med soSolci. Na koncu
pouka je kljucnega pomena, da vsi zberejo vse informacije in tako ponovijo u¢no gradivo.

- Lahko organizirate tematske sprehode in ustvarite priloznosti, da se bolje spoznate. Sprehodi
so lahko brezplac¢ni. Dolocite lahko tudi pot, postanke, zaporedje, €as. Vse je odvisno od vaSe
ustvarjalnosti.

Metoda je ugodna za zmanjSevanje napetosti, vzpostavljanje pozitivhega sodelovanja v

razredu in omogocCa uCencem, da ujamejo novo perspektivo in zadihajo med dolgimi Solskimi
dnevi.
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KLJUCNE BESEDE

o Kriticno misljenje
Komunikacijske vescine
UcCenje ucenja
Kreativnost
Sodelovanje

PREDNOSTI ZA UCENCE

Metoda se uporablja za vadbo komunikacije, tako govorjenja kot poslusanja. U¢ence uri v
razmiSljanju, analiziranju svojega nacina gledanja na svet in spoznavanju razlicnih perspektiv.

Pomaga biti odprt, prijazen do drugacnosti in bolje razumeti sebe.
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_ _ Anglija, Bolgarija
: zzzitarlrrlllzelnostl M E RI LI‘\'I I K
metakognicia RAZPOLOZENJA

https://bit.ly/33ZHVxa

IZVEDBA IDE]J

Potrebni materiali: velik list papirja, samolepilni listi¢i, markerji in flomastri. Plakat postavite na
vidno mesto v ucilnici. Pomislite na poimenovanje zanj ("METER CUSTEV", "Termometer"
custev/razpolozenja, "Danes se pocutim ...").

Na velik list papirja nariSite kvadrat in ga razdelite na Stiri dele. Posamezne dele pobarvajte v
razliCne barve:

o Rdeca: jezen, zaskrbljen, prestrasen, besen

e Rumena: sreCen, ponosen, samozavesten, navdusen, poln energije

e Zelena: miren, sprejet, skromen, stabilen

e Modra: Zalosten, utrujen, depresiven, obupan

Vnaprej se z uCenci pogovorite, na kateri kvadrat (barvo) se katera vrsta Custva/obCutka
nanasa, vendar jih ne piSite na plakat (tisti na sliki so primeri). U¢enci presojajo, kam spadajo,
in sicer po dveh merilih — v kolikSni meri vlagajo energijo in ali so obcCutki prijetni ali neprijetni.

UcCence na zacCetku dneva povabite, da ugotovijo, v katerem kvadratu so danes. Naj enako
storijo ob koncu dneva. Dovolite tistim, ki ne zelijo deliti svojih obcutkov, da pustijo anonimno
sporocilo ali sploh ne sodelujejo. Plakat vam bo dal popolno vizualizacijo celotnega vzdusSja v
razredu. Otrokom bo pomagal razmisljati in dolociti svoje Custveno stanje ter raziskati, kje se
nahajajo njihovi sosolci, primerjati vsakodnevno razpolozZenje in poiskati razloge zan;.

Poskusite se redno sklicevati na odbor in zaceti razpravo, ko se vam zdi primerno. Tabla vam
bo omogocila spremljanje razpoloZenja skupine in vsakega ucenca. Ce opazite kaj prevec
moteCega v razpolozenju doloCenega otroka, se pogovorite z njim posamezno. PokliCite
Solskega strokovnjaka ali se obrnite na otrokove starSe, Ce potrebujete podporo.
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OPIS

Merilnik razpoloZenja je eno od »sider Custvene inteligence« v programu RULER. Ljudem
pomaga razviti osnovne vescine RULER: prepoznavanje, razumevanje, oznacevanje, izrazanje
in uravnavanje Custev. Center za Custveno inteligenco Yale opisuje takole:

Merilnik razpoloZenja s€asoma razvije Custveno inteligenco. Nauciti se prepoznati in oznaciti
Custva je kljucnega pomena za negovanje Custvene inteligence. Uporaba merilnika
razpolozenja vam lahko pomaga, da postanete bolj pozorni na to, kako se vaSa Custva
spreminjajo Cez dan in kako Custva vplivajo na vasa dejanja. Uporaba merilnika razpolozenja
vam lahko pomaga razviti samozavedanje in samoregulacijo. Bistveno je razumeti celotno
paleto svojih Custvenih dozivljan).

KLJUCNE BESEDE

To bo uCencem pomagalo, da se naucijo prepoznavati, kategorizirati in nadzorovati svoja
Custva. UCencem je veliko laZzje doseCi akademski uspeh, polno komunicirati s so3olci in
sklepati trajna prijateljstva, ko:

e Poznajo svoja lastna Custva;

» Vedo, kako jih lahko izrazijo;

e Uspejo jih regulirati in nadzorovati;

e Prepoznajo Custvena stanja drugih oseb;
* Vedo, kako reagirati nanje;

o Kazejo sposobnost empatije

PREDNOSTI ZA UCENCE

» Otroci, ki so Custveno uravnotezeni, bolj pozorni, delajo vec, si brez truda zapomnijo nove
informacije, jih predelajo in logicno povezejo s tem, kar Ze vedo (Lori Desautels). To
neizogibno vodi do boljSih rezultatov v Soli.

» Otroci, ki znajo nadzorovati svoja Custva, se lazje spopadajo s konflikti, nadzorujejo
agresijo in kazejo nizjo raven anksioznosti (John Gottman).

» Poznavanje osebnih Custev in obcutkov bo otrokom pomagalo prepoznati Custva drugih
ljudi. Na ta nacCin bodo razvili empatijo in sprejeli druzbeno sprejemljivo vedenije.
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Anglija

e Socialna N ZAVEDAN]E
metakognicija ‘IREDNOT

https://bit.ly/33VzZNh

OPIS

Zavedanje vrednot je bil 18-mesecCni program, katerega cilj je utrditi, kar je znano o pristopih k
zdravju in dobremu pocutju, osredotoCenih na osebo in skupnost, ter pripraviti priporocila, kako
lahko imajo najvedji u€inek.

Ta ucni katalog predstavlja prakticne primere dobrih praks s petih lokalnih partnerskih spletnih
strani Zavedanje vrednot.

Ucni katalog je bil razvit v tesnem sodelovanju s spletnimi mesti in temelji na dokazih v
kombinaciji z njihovim prakticnim uCenjem in nasveti drugih, ki se Zelijo spopasti s prakticnostjo
pristopov, osredotoCenih na osebo in skupnost.

IZVEDBA IDE]J

Ucitelj lahko ustvari moc¢an obcutek skupnosti z naslednjimi koraki:
1. Pojasnite, da je vsak uCenec edinstven in ima zato poseben pristop k svojemu ucenju in
nalogam.
2. Pojasnite, da se mora vsak ucenec pri delu v skupinah zavedati te edinstvenosti.
3. Pojasnite, da s tem zavedanjem in obravnavanjem svojega razreda kot skupnosti postane
Sola bolj dostopna, pa tudi sodelovanje.

» Ucitelj naj u€ence vzgaja, tako da u¢encem doloci vlogo, da pomagajo drug drugemu.

» Ucitelji bi morali s svojimi pedagoskimi spoznaniji postaviti skupnost v sredisSCe razreda.
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https://bit.ly/33VzZNh

KLJUCNE BESEDE

e Socialna zavest znotraj skupnosti ali skupine (ucilnice)
« Custvena inteligenca

PREDNOSTI ZA UCENCE

» Vedeti, kako ceniti prisotnost drug drugega.

e« Pomembno je, da znamo sodelovati z uspesSnimi in pridnimi ljudmi, kar bo potencialnim
nasilnikom omogocilo, da svojo energijo uporabijo za nekaj boljSega in bolj produktivhega
(odvraca jih od tega, da bi pri tem postali nasilni).

o Mladinski delavci in celotna skupnost nasploh bodo imeli koristi od ve¢ mlajSih ljudi, ki so
pripravljeni sodelovati in pomagati s prostovoljstvom.
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Poljska

. Po:]itilvnall. ‘IAJ E
PR HVALEZNOSTI

Intervju z ucitelji +
https://bit.ly/3M3x6eC

IZVEDBA IDE]J

1. Tri dobre stvari
prosite svoje ucence, naj zabelezijo pozitivne stvari, ki se dogajajo vsak dan. Bistvo te
dejavnosti je prepoznavanje nagrajujocCih izkusenj in premislek, kako in zakaj so se zgodile.

2. Pismo hvaleznosti

Ta vaja spodbuja, da nekomu napiSete zahvalno pismo in ga podate neposredno tej osebi.
Prosite svoje uCence, naj pomislijo na vse ljudi v Soli, ki so bili letos prijazni do njih in izberejo
eno dolo¢eno osebo, ki jo bodo prepoznali (npr. drugega u€enca, skrbnika, ucitelja). Razmislite
lahko tudi o moci u€encev, ki delijo zahvale v ucilnici ali javno pohvalijo Solsko osebje na
ucCiteljskem zboru. Te so mocnejSe od preprostih zahval, ker jih vsi pisci delijo osebno in imajo
priloZnost presenetiti svojega izbranca z glasnim branjem njihovega pisma.

3. Dnevnik hvaleznosti

Seveda dejavnost pisanja pisem ali kratka vaja morda nimata enake moci kot bolj trajna
praksa. Ce upate na trajnejsi premik v perspektivi med ucenci in osebjem na vasi 3oli,
razmislite o uporabi dnevnikov hvaleznosti. Dnevnik hvaleznosti uc¢encem ponuja preprosto
strukturo za pocasno premikanje perspektive k pozitivnemu. U¢enci redno spremljajo dobre
stvari, ki se jim zgodijo v Zivljenju, na primer, da dokoncajo vse svoje domace naloge ali imajo
dodaten Cas, ki ga prezivijo z dobrim prijateljem.

4. Kozarec srecnih trenutkov

Kozarec veselih trenutkov - ucenci ali uCitelj pripravijo posodo za metanje listiCev z veselimi
trenutki v razredu in nasploh v Solskem Zivljenju. U€enci piSejo ob razli¢nih dnevih in jih
spodbujamo, naj bodo pozorni in ujamejo veselje oz. veseli duh v Soli. Od ¢asa do €asa lahko
preberete vsebino pred celotnim razredom in ponovno skupaj proslavite te trenutke. Metodo je
mogoce izvajati kreativno, tako kot se razvijajo skupaj ucitelj in ucenci.

5. Krog hvaleznosti

Na zacetku ure ucitelj zaCne s krogom, v katerem ucenci izrazijo, za kaj so danes hvalezni.
Bistveno je, da govorijo samo tisti Studenti, ki Zelijo spregovoriti. UCence je koristno spodbujati,
da najdejo veselje v majhnih stvareh.
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https://bit.ly/3M3x6eC

OPIS

Z raziskavo hvaleZnosti, ki so jo do zdaj opravili v Solah in fakultetah, boste videli dokaze, da
lahko hvaleZnost prispeva k vecjemu obcCutku socialne podpore, pripadnosti Soli in zadovoljstvu
s Solsko izkusnjo, hkrati pa zmanjSa stres in depresijo ucencev.Vcasih se vam zdi, da je tezko
najti nekaj pozitivnega, kar bi lahko opazili — zlasti za mlade v vaSem razredu, ki se morda
s00Cajo z resnicnimi groznjami za njihovo dobro pocutje. Vadba hvaleznosti jim lahko pomaga
pri gojenju odpornosti, ki bi skupaj z drugimi lastnostmi, kot sta soCutje do sebe in upanje,
lahko pomagala posaditi semena hvaleznosti.

KLJUCNE BESEDE

e Pozitiven odnos
e Sposobnost uzivati zivljenje

PREDNOSTI ZA UCENCE

o Vaditi hvaleznost pomaga najti sreCo tukaj in zdaj. To je pomembna vescina za podporo
dobremu pocutju.

» Vedja lahkotnost pri navezovanju stikov, ohranjanju dobrih odnosov, reSevanju konfliktov in
prizadevanju za sreCo zase in za druge.
» Pozitiven odnos spodbuja vztrajnost pri ucenju iz napak.
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Anglija, Slovenija

. Po.zitivnajt. D N E‘IN I K ZA
peihologia NAJSTNIKE

o Rast miselnosti

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

OPIS

Gre za raziskovalni dnevnik, ki bo otroku ali mladostniku pomagal razviti svoje Custvene
kompetence.

Ucitelj spodbuja uporabnika k poglobljenemu razmisljanju in raziskovanju svojega notranjega in
zunanjega sveta.To mu daje vedeti, kdo je in kdo Zeli postati.

Med potovanjem bo uporabnik odkrival svoje sanje, spoznaval Custvene viharje, definiral svoje
zelje in pogumno zapisoval svoje zmage.

IZVEDBA IDE]J

Naredite letni dnevnik za vse ucence v razredu z razliCnimi zahtevnimi nalogami. Naucite
jih, kako razmisljati o svojih obcutkih, €ustvih, situacijah, ljudeh, mislih.

UcCence prosite, naj zadnji list svojega zvezka posvetijo svojemu tako imenovanemu
»Dnevniku uspehax.

Na koncu vsakega tedna naj zapiSejo 5 stvari, ki so jim uspele — lahko vkljuCujejo Solske
dosezke ali sploSne doseZke v Zivljenju, ki so se zgodili v zadnjih 7 dneh.

NarocCite jim, naj pobarvajo in naredijo strani dnevnika privlaCne zase in za vse zunanje
bralce, ki bi ga Zeleli imeti.

Na koncu vsakega obdobja naj pregledajo pretekle tedne in razmislijo o razlogih za njihove
dosezke. VpraSajte, kaj od tega lahko vzamejo za prihodnjo uporabo.

So se Cesa naucili?

Ali so pri sebi odkrili kakSno lastnost, ki bi jim lahko pomagala doseci Se vecje stvari v
prihodnosti?

Katera je skupna stvar, ki jo najdejo med vsemi svojimi zgodbami o uspehu?
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https://bit.ly/3C1asPA
https://bit.ly/3sq6bBR

KLJUCNE BESEDE

o Samorefleksija

e Ljubezen do sebe

e Samorazvoj

o Razvoj sposobnosti skozi pretekle izkusnje
o Refleksija

¢ Introspekcija

e Samozavedanje

e Vera v lastne sposobnosti

¢ DolocCanje ciljev

PREDNOSTI ZA UCENCE

UcCenci se bodo bolj zavedali sebe in svojih Zelja za prihodnost. Naucili se bodo
samoreflektirati. Dnevnik bo u¢encem odprl priloZnost, da v varnem zavetju odraslega gradijo
pozitiven odnos do sebe, do zunanjega sveta in tako zrastejo v samostojne, samozavestne,
sreCne posameznike.
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Bolgarija

. Po.zitivnajt. A‘IT"O PO RTR ET
psihologija CUSTE‘I

Intervju z go. Yolova-
Vardzhieva

OPIS

Na zaCetku ure gospa Yolova-Vardzhieva prosi svoje u¢ence, da nariSejo svoje trenutno
Custveno stanje skupaj z zivaljo, s katero se identificirajo. Naredite kratko razpravo na to temo.

UcCenci nato v nemSkem ucbeniku »odkrijejo« podobnosti s svojo Custveno podobo.
Pogovarjajo se o podobnostih in razlikah med svojimi Custvi.

V drugem delu naloge si u€enci ogledajo slike svojih vrstnikov, ki doZivljajo razlicna Custva.

Tako opazujejo, primerjajo in ocenjujejo Custveno stanje ucencev iz Nemcije. S primerjavo s
podobami otroci spoznajo, da so Custva univerzalna in »CloveSka«.

IZVEDBA IDE]J

Vsakega od vas prosim, da nariSe obraz, ki izraza, kako se pocCutite v tem trenutku. Dodajte
zival, s katero se trenutno identificirate.

Kako je zival, ki ste jo narisali, povezana z vasim trenutnim Custvom? In kaj lahko storite, da
obcutite pozitivha Custva?

Zdaj pa si poglejmo slike v uCbeniku. Katera slika je najblizja tisti, ki ste jo narisali? zakaj? Kako
se zaradi tega pocutis?

COMPLEX PROBLEMS
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/12S0GtVt1tVCXeIJzX5LhiXFPm-JkrugYjFcFjMp98-k/edit?usp=sharing

KLJUCNE BESEDE

» Pozitivha psihologija
« Custvena inteligenca

PREDNOSTI ZA UCENCE

e Prepoznati in poimenovati svoja Custva ter prepoznati lastno Custveno stanje;

» Prepoznavanje Custvenega stanja drugih.

e Odkrivanje vrsto pozitivnih Custev, ki jih lahko dozivijo v vsakdanjem zivljenju.

e Zavedajo se, da je njihovo pozitivno Custveno stanje v veliki meri odvisno od njihovih
lastnih dejan;.

o Prikaz Custvenega stanja uCencem pomaga spoznati in poimenovati svoja Custva.
Vizualizacija Custev z risanjem doloCene zivali jim pomaga, da bolj odkrito delijo in bolje
analizirajo svoje Custveno stanje.

***** Funded by the
Sl Erasmus+ Programme HAPPINESS
*ok of the European Union 21 simrLE sOLuTion To



POSLUSAM TE!

| | PO\IRATNEJNFORMAC”E
 Rast miselnosti O USPESNOSTI PO
MERILIH

Bolgarija

https://bit.ly/3sscEfS

OPIS

Ta strategija dajanja konstruktivnih povratnih informacij se lahko zgodi pri kateri koli starosti ali
predmetu.Razvija odnos »QOdvisno je od mene« in sposobnost u€encev, da dajo konstruktivno
povratno informacijo. Sestavljen je iz ve€ korakov:

Razporeditev ucencev

Izbira spretnosti in meril za ocenjevanje

Seznaniti u¢ence s kriteriji

Vaja ocenjevanja po kriterijih in podajanje povratnih informacij
Izvajanje ocenjevanja in podajanje povratnih informacij

KLJUCNE BESEDE

Odnos "Odvisno je od mene", Samozavedanje; UCiti se in delati samostojno in sodelovalno.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Dajanje ocen in povratnih informacij po merilih je klju¢ do zavestnega ucenja in postavljanja
ciljev.
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IZVEDBA IDEJ

Razporeditev Studentov.
Na tej stopnji moramo razjasniti, kdo komu daje povratne informacije. UCence je dobro razdeliti
Vv pare.

Izbira spretnosti in meril za ocenjevanje.

Pri izbiri veScine, ki jo Zelite razviti, je bistveno upoStevati potrebe ucencev in ne nasih
preferenc. Nato izberemo, katero manifestacijo te veSCine Zelimo oceniti. Ugotovili smo, na
primer, da morajo ucenci razviti svoje komunikacijske sposobnosti in zelimo oceniti njihov
napredek. Toda komunikacijske vescine imajo veliko elementov. Zato smo se odlocili, da je za
naSe Studente nujno, da se predstavijo obCinstvu — ena od manifestacij dobrih komunikacijskih
vesCin. Nato predstavimo kriterije, po katerih bomo razumeli, da so se naSi ucenci naucili
uspesno predstaviti obCinstvu.

Primer meril za ocenjevanje predstavitvenih sposobnosti:

Govoriti tekoce;

Samozavestno stoji pred ob¢instvom (ne stoji z rokami v Zepih itd.);
Govoriti glasno in jasno;

Spostljivo odgovarjati na vprasanja in drugo.

Seznaniti uCence s kriteriji:
Nujno je, da z ucCenci delimo in razjasnimo izbrana merila. Poskrbeti moramo, da razumejo
merila. Sprasujemo, ali Zelijo dodati ve¢ meril, ki se jim zdijo pomembna.

Vaja ocenjevanja po kriterijih in podajanje povratnih informacij:

Potrpezljivo v majhnih delih v razredih omogocimo u¢encem, da si med seboj dajejo povratne
informacije. Cilj je navaditi se na podajanje povratnih informacij na podlagi meril. Na ta nacin
lahko ucitelj sam izsledi nejasnosti v razredu.
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IZVEDBA IDE] 2

Izvajanje ocenjevanja in podajanje povratnih informacij

Korak 1 - Priprava

Na dan ocenjevanja in podajanja povratnih informacij po merilih pripravimo prostor tako, da na
vidno mesto obesimo tablo s kriteriji ali jih zapiSemo na tablo. UCencem, ki imajo zapisane
ocenjevalne kriterije, razdelimo ucne liste.

Na zacetku pouka se vrnemo k naslednjemu:

Kaj sledi in zakaj to poChemo?

Zakaj je to dragocena vescina za vsakogar?

Na kaj morate biti pozorni, ko dajete povratne informacije svojim soSolcem itd.

Korak 2 - Vrednotenje
Ucenci ocenijo svojo uspesnost tako, da dajo povratne informacije o tem, zakaj dajejo to oceno
in kako jo je mogoce izboljSati.

Korak 3 - Refleksija

Po vsaki takSni dejavnosti je nujen razmislek, saj povecuje zavestno ucenje ucencev.

Na koncu ure lahko naredimo "kontrolno” refleksijo in u€ence vprasamo "Kaj delas dobro?" in
"Kaj je treba izboljsati?"
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e Pozitivha OPO LNOMOEEN] E Bolgarija

psihologija

¢ Rast miselnosti PREKO BESED

e GRIT

https://bit.ly/3soKjGV
https://bit.ly/3lwoRpe

OPIS

Vzemite si Cas za izbiro in izvajanje besediSCa poucCevanja, ki spodbuja vrednote rasti
miselnosti, kot je osredotoCenost na prizadevanja in rezultate ter izogibanje impliciranju fiksnih
miselnih vrednot, kot je osredotoCanje samo na rezultate.

KLJUCNE BESEDE

Samozavest,

Pozitiven odnos do ucenja,
Radovednost,

Osredotocenost na prizadevanja.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Ucenci razvijejo pozitivnejSi odnos do u¢nega procesa in postanejo bolj odprti za uciteljevo
usmerjanje. Odstranjevanje ovir pri poucevanju je izjemno koristno tako za ucni proces kot za
dolgorocCne rezultate ucnih dosezkov in pozitivne samopodobe mladih.
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IZVEDBA IDEJ

Pohvalite u¢ence, ko se izboljSajo z upoStevanjem lastnega tempa in napredka ter se izogibajte
splosni primerjavi z razredom kot celoto; Primer: "V primerjavi s svojo stopnjo prejSnji mesec
ste dosegli tako velik napredek.”, "Opazam/obCudujem vas trud.", "Vem, da vam je bila ta vaja
tezka, vendar vidim, da ste dali vse od sebe."

Vzamite si Cas za zagotavljanje konstruktivnih povratnih informacij tako o ustnih kot pisnih
vajah, tako da na pozitiven in podroben nacin opiSete podrocja, kjer je izboljSanje potrebno in
koristno. Primer: "Dobro opravljeno ... Verjamem, da lahko naredi$ Se bolje, Ce se bol
osredotocCiS/preberes vecC o ...", "Lahko si ogledas ... za veC informacij in naslednji¢ bo tvoj
rezultat Se boljsi."

Ponovno preverjanje obstojeCih ocenjevalnih lestvic in vkljuCevanje nacina za spodbujanje
truda in izboljSav za vsako moZno oceno — je treba opraviti previdno, da se izognemo
odvraCanju ucencev, ki so Ze uspesni, in s podporo tistim, ki jim je predmet ali izpit tezji.
Uporabite posebne nacine spodbujanja, odvisno od stopnje ucencevega truda za doseganje
doloCenega rezultata.

« Ce uCencu kljub trudu ne uspe: spodbujajte uéenca, da prepozna neuspeh kot priloZnost za
ucenje, predlagajte nove strategije za reSitev problema, pohvalite Studenta, da je vloZzil
toliko truda itd.

« (ii) Ce ugencu uspe s trudom: pohvalite u¢encev trud in vztrajnost, pohvalite njegovo
vedenje (npr. upravljanje Casa, strategije), poudarite, koliko je Student napredoval itd.

« (i) Ce ucencu uspe brez velikega truda: predlagajte nalogo, ki je zahtevneja, prosite ga,
naj pomaga drugim pri nalogi, poiscCite drugo vescino, na kateri bi uCenec lahko delal itd.

« (iv) Ce ucencu zaradi pomanjkanja truda ne uspe: razisgite, s kak3nimi ovirami se u¢enec
sooca in ponudite pomoc¢ pri njihovem premagovanju, pogovorite se o privlacnejSih ucnih
ciljih, predlagajte nove strategije itd.

« (v) Ce ucenec nima posebnih ves&in za izboljsanje: predlagajte nove strategije, podajajte
dodatne informacije, spodbujajte ga, naj poskusa in se ne boji napak itd.

« (vi) Ce u€enec napreduje: pohvalite njegove strategije in trdo delo, opomnite uéenca na
tezave na zacetku, poudarite, koliko je napredoval itd.
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Bolgarija

NACRT OSEBNE
RASTI

¢ Rast miselnosti

Intervju poracilo

OPIS

Ta razredna praksa je veCinoma usmerjena v jezikovne pouke in oblikovati razrede za ucitelje,
kjer si lahko uCenci vzamejo Cas, da se osredotocCijo na dejavnost in vadijo druge vescine, ki so
jih razvili v Soli.

IZVEDBA IDEJ

UcCence prosite, naj izdelajo spletni dokument ali uporabijo vec listov papirja, da naredijo svoj
osebni nacrt rasti.
Navesti morajo:

1) V ¢em so Ze dobri;

2) Katere so njihove mocne lastnosti;

3) Katera podrocja v svojem zivljenju bi radi izboljsali;

4) Katere od svojih mocnih lastnosti lahko uporabijo za to;
5) Kako verjamejo, da lahko doseZejo izboljSanje.
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KLJUCNE BESEDE

Postavljanje ciljev

Prioritete

Samozavedanje
Metakognitivhe sposobnosti

PREDNOSTI ZA UCENCE

S to prakso se lahko ucenci naucijo, kako nacrtovati zaZelene rezultate in kako opazovati in
usmerjati svoje lastne miselne procese

W, ©
-\
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SPREHOD Po Razli¢ne drzave EU
P o GALERIJI

5 najboljSih vaj

OPIS

Ideja za spodbujanje komunikacije med ucenci in njihovo sodelovanije pri pouku.
Glavni cilj ni preizkus znanja, temvec priloZnost za zaCetek razprave in ogled razli¢nih zornih

kotov na doloCen problem. Dobra komunikacija med u€enci bo naredila razred bolj povezan, s
tem pa bodo ucenci sami srecnejSi, ko so skupaj v Soli.

KLJUCNE BESEDE

o Razvoj komunikacijskih veS¢in

PREDNOSTI ZA UCENCE

UcCenci imajo koristi od priloZznosti, da zdruZijo ideje s sprehoda. To je mogocCe doseCi z
razpravami in ko prvotne skupine razbijete in jih razdelite v nove skupine, pomaga pri bolj
dinamicni analizi. Poleg tega uCenci pogosto opravijo posamezne analiticne dejavnosti, kot je
Vennov diagram ali vizualno orodje za analizo informacij.
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https://blog.teacherspayteachers.com/5-best-practices-implementing-gallery-walks/

IZVEDBA IDE]J

Za koga je igra primerna, za mlajSe srednjeSolce in starejSe?
Who is the game suitable for junior high school and high school students?

Cas izvajanja: 20 minut (odvisno od tevila nalog).

Kaj potrebujete: liste za flipchart, vnaprej pripravljene naloge.

UCitelj postavi tabele/slike po prostoru z vprasanjem na vrhu lista in prostorom za odgovor pod
njim. Lahko so matemati¢ni problemi, tabele z manjkajocimi Stevilkami/besedami, vpraSanja v
zvezi z ucnim gradivom pri posameznem predmetu; slike; fotografije; grafikoni. Bolj raznoliki kot
so formati, bolj bodo u€enci angazirani.

Oblikujete lahko "postaje”, ki jih postavite na stene, mize, celo na tla.

Bistveno je, da na delovnem listu pustite dovolj prostega prostora in omogocite ucencem
potreben prostor za gibanje po prostoru.

UcCenci hodijo naokoli in svoje odgovore zapiSejo na flipcharte (liste).

Ucenci se odlogijo, ali bodo spodaj navedli svoje ime ali pustili anonimen odgovor. Ce jim je
ljubSe, lahko postavijo simbol.

Tabla na steni omogoca u¢encem, da vidijo vse odgovore na enem mestu.
Ce se ugitelj in razred odlogita, da odgovori niso anonimni, preverjanje opravi izbran so3olec, ki
prebere in pove, Ce se strinja s prebranim. UCitelj lahko doloci, kateri uCenci preberejo

odgovore ali bralca nakljucno izberejo ali vlieCejo listke. Poudarek je na razpravi.

Sprehod po galeriji je mogoce izvesti tudi v obliki tekmovalne ekipne igre.
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PODPORNA

) MREZA
: Portine POZITIVNE
PSIHOLOGIJE Bl

Delo v skupinah

Razlicne drzave EU

OPIS

Ucinkovitost psiholoSkih posegov za izboljSanje dobrobiti je v mnogih pogledih srce oz. bistvo
pozitivhe psihologije.

Medtem ko je pozitivna psihologija lahko koristna v Stevilnih individualnih in skupinskih
kontekstih, lahko vkljuCitev konceptov, kot so vrline, prednosti in pozornost v vaSe delo s
skupinami, pomaga ustvariti podporni okvir za rast in razvoj.
Ta podporna mreza ima potencial za povecCanje blaginje, povezanosti, upanja, zivljenjskega
namena in profesionalnega klica — in to je le vrh ledene gore.

IZVEDBA IDE]J

Trening hvaleznosti

» Ucitelji bi morali uporabiti povezane vire za iskanje vaj na spletni strani, ki vklju€ujejo vaje
za vsakodnevno izvajanje hvaleznosti.

Odgovorne skupine

« UCcitelji naj uCence med ucnim letom zdruzijo v pare ali zdruzijo v skupine;

o UZencem povejte, naj v parih/skupinah razpravljajo o svojih ciljih in izzivih

o Povejte jim, da se morajo podpirati in skrbeti drug za drugega, da dosezejo svoj uspeh
» Podporna mreza, ki omogoca ucenje pozitivnih pristopov ob izzivih
e Pomoc€ posameznikom.
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https://positivepsychology.com/blog/

KLJUCNE BESEDE

Doseci sreco je veliko lazje, Ce do Zivljenja pristopite pozitivho.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Cilji dobre prakse pozitivne psihologije so:

« IzboljSanje dobrega pocutja prebivalstva

e poucCevanje in zagovarjanje konceptov pozitivne psihologije, kot so trening hvaleznosti,
razvijanje moci in vrlin, Custvena inteligenca;

« IzboljSanje konceptov pozitivne psihologije, da bi bili srecni;

e OzavesSCanje o pomenu poucevanja teh konceptov drugim, individualno in v skupinah.
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USTVARJANJE
e Pozitivha pOZITIVNE
, Gt KLIME V
metakognicija RAZREDU Blog

Delo v skupinah

Razlicne drzave EU

OPIS

Solska in razredna klima pomembno vpliva na delovanje u¢enceyv, njihovo pripravljenost za
ucenje in razvoj, pocutje v Soli, naklonjeno ucenju, in ustvarjanje druzbenih odnosov. Klima v
razredu, imenovana ucno okolje ali vzdusje v razredu, je opredeljena drugace. To je
intelektualno, socialno, Custveno in fizicno okolje, ki se ga u¢enci ucijo. To so vsa pravila dela
in zivljenja v razredu, ki jih uCitelj uporabi in utrjuje ob reSevanju aktualnih didakticnih in
vzgojnih situacij. PrevladujocCa vrsta interakcije je med ucenci ter med uciteljem in u€enci.
Razredna klima izraza, v kolikSni meri je u¢enec zadovoljen v razredu, ali se u€enci med seboj
dovolj razumejo, kaksSna je med njimi tekmovalnost ter v kolikSni meri je razred povezan in
solidaren. Pozitivha razredna klima je osnova zdrave Sole, ki zagotavlja dobre izobraZzevalne
pogoje za uCence in delavce Sole.

Ucitelj ima najpomembnejSo vliogo pri ustvarjanju klime v razredu.

KljuCni elementi druzbene klime v razredu so:

e Dozivljanje razumevanja in sprejemanja s strani ucenca;

¢ Obcutek Custvenih vezi z uciteljem;

e Odprtost v medsebojnih odnosih;

¢ Vzajemno sposStovanje med vzgojiteljem in uCencem;

e Zavedanje meja v zivljenju in razvoju;

o Delitev odgovornosti za doseganje sprememb v vzgojnem procesu.
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IZVEDBA IDEJ

Kako ustvariti pozitivno klimo v razredu:

e Sodelujte z u€enci, da vzpostavite preprosta, jasna pravila v pozitivnem jeziku,
o Gradite in oblikujte spostljive odnose z ucenci,

e Zagotovite jasna priCakovanja glede delovnih nalog (urnikov)

 Sledite predvidljivim rutinam, da zmanjSate spontano in motecCe vedenje

e Zagotovite ustrezna sredstva za dejavnosti, da se izognete sporom

o Poskrbite, da so naloge za uCence postavljene na ustrezni ravni zanje

o Obhranite pozitivna priCakovanja vedenja

e Zagotovite pogoste priloZnosti za uspeh

o Pogosto in svobodno dajajte pozitivhe povratne informacije

» Nakljuéno poucite socialne vescine z oblikovanimi in tudi neformalnimi uénimi urami
» Naucite jih sprostitvenih tehnik, kot je meditacija

» Po potrebi uporabite takticno ignoriranje

e Opomnite in ponovite pravila v trdnem, a pozitivnem tonu

e Zagotovite preproste izbire

» Ponudite alternativno vedenje in dejavnosti

¢ Po incidentu €im prej ponovno vzpostavite odnose (bodite obnovitveni).

Najpomembneje je, da se osredoto€imo na vedenje, ne na posameznika.

Pozitivha klima v razredu je v veliki meri povezana s pocutjem ucitelja. Vzdusje, ki napolni
prostor za delovanje, moC empatije in priloznosti za lastno izraZzanje je zelo motivirajoCe.
SreCanja v krogu, modeliranje prosocialnih staliSC v integraciji z uvajanjem novega
predmetnega gradiva, elementi mediacije, medsebojne pomoci, sodelovanja pri pripravi
razlicnih projektov in ucinkovite medosebne komunikacije ter opazovanja potreb Studentov in
iskanja odgovorov zanje, so pomembni vidiki ustvarjanja pozitivne klime v razredu.
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KLJUCNE BESEDE

Skupinsko delo

Sposobnost prevzemanja odgovornosti za dejanja
Sposobnost reguliranja Custev

Samozavest

PREDNOSTI ZA UCENCE

Graditi pozitivno samopodobo in pozitiven odnos do drugih. Odprtost za medosebne stike.
Sposobnost graditi pozitivhe odnose.
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« Pozitivha lJST\IA RJANJE Bolgarija
psihologija CUSTVEN EGA

e Socialna

metakognicija Z E M Ll E‘.” DA

strani od 39 do 44

OPIS

V Bolgariji se pogosto izvaja kot del u€enja tujih jezikov. Sestavljen je iz niza kvizovih vprasanj,
ki bodo dijakom omogocila, da pravilno opredelijo svoja negativha Custva in razlozijo, kaksno
reakcijo pri njih izzovejo.

Da se oseba lahko uspesno spopade s svojimi Custvi, je bistveno, da ta Custva prepozna.

KLJUCNE BESEDE

Samozavedanje in zavedanje Custev in reakcij drugih ljudi.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Ob zakljucku te dejavnosti bodo udelezenci lahko:

Navedli svoja negativha Custva
Razlozili, zakaj imajo takSne obCutke
Znali bodo ravnati s svojimi Custvi
Obogatili bodo svoje besedisce
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IZVEDBA IDE])

Pred izvedbo dejavnosti mora ucitelj pripraviti seznam naslednjih stavkov, ki jih morajo ucenci
dopolniti:

e Rad se imam ...

e Dober/dobrasemyv ...

e Pocutim se dobro zaradi ...

o Moji prijatelji bi rekli, da imam super ...

e Moj najljubsi kraj je ...

o Radi me imajo ...

e Ljudje pravijo, da sem dober/dobra v ...

e Povedali so mi, da imam lepe ...

e Mislim, da sem dober/dobra v ...

» Najbolj me osrecuje ...

e Oseba, ki jo najbolj ob&udujem je ...

e Imam talent za ...

e Moji cilji za prihodnost so ...

¢ Vem, da bom dosegel/dosegla cilje, ker ...
e Ljudje mi dajejo komplimente za ...

e Dobro se pocutim, ko ...

o Dosegel/dosegla sem uspehe v ...

e Smejim se, ko mislim na ...

e Obcudujem naslednje lastnosti svojega znacaja ...
e Obcutim mir, ko ....

Vsak uCenec mora prejeti zgoraj napisan list z vpraSanji. UCitelj doloCi ¢as za odgovore na
vprasanja, pri cemer ima ucenec svobodo, da na nekatera od njih ne odgovori. Ko vsi koncajo
dejavnost, ucitelj omogoc¢i u¢encem, da delijo, kar so napisali (neobvezno). UCitelj lahko na
tablo napiSe nekaj klju¢nih besed iz podanih odgovorov.

Nato ucenci razpravljajo o naslednjih vpraSanijih:

o Kaj imate skupnega vi in vasi sosolci?

o Zakaj je nujno imeti samozavest?

» Ali veste, kaksni so vasi talenti, sposobnosti, spretnosti in prednosti?

o Kako ste se pocutili med aktivnostjo? Bolje ali se pocutite slabSe kot prej?

» Ali je enostavno ugotoviti, katere so vaSe pozitivne lastnosti? Ali jih je enostavno izraziti na
glas?

o Ali verjamete temu, kar ste rekli?

o Kaj je samozavest? Zakaj je pomembna? Kako jo okrepiti?

» Ste odkrili kaj novega o sebi ali o kom od soSolcev?
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« Pozitivna RAZVO] Bolgarija
psihologija PARTNERSKEGA

e Socialna

metakognicija 0 D N OSA

<

OPIS

Seznam iger, ki se osredotoCajo na razvoj socialnih vesc¢in in spodbujanje partnerskih odnosov.

KLJUCNE BESEDE

Samozavest; vesSCine za razvoj partnerskih odnosov.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Igre so okolje, v katerem ljudje razvijajo svoje jezikovne, intelektualne, druzbene in osebne
veSCine. Neposredno so povezane z razvojem celotne osebnosti in zmoznostjo obcutenja
veselja in srecCe.
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IZVEDBA IDE])

1. Ritem

Skupina stoji v krogu. Voditelj zacne ploskati z rokami v ritmu, ki ga sam izbere. Ostali se mu
pridruzijo v enakem tempu, dokler vsi ne zacnejo ploskati. Ko vsi zacnejo ploskati, moderator
po imenu pokliCe Clana skupine, ki spremeni vzorec ritma. Ostali mu morajo slediti. Igra se
nadaljuje, dokler vsi udelezenci niso navedeni v skupini za spremembo ritma.

2. Skupinski liki

UdeleZenci v igri stojijo v krogu, obrnjeni drug proti drugemu in se drzZijo za roke. Voditelj jim
ponudi, da si predstavljajo, da so povezani s Crto, in jih nastavi tako, da riSejo skupaj obrise
razlicnin geometrijskih likov, ne da bi izpustili roke. Sprva lahko udelezence prosimo, da
naredijo krog. Naloga se postopoma zaplete z razmejitvijo drugih oblik: trikotnika, kvadrata,
pravokotnika, trapeza, Sesterokotnika itd.

Moznost: Namesto geometrijskih likov lahko u¢encem ponudimo, da »piSejo« Crke.

3. Razpolozenjski sprehod

Vsi udelezenci se sprehajajo po sobi. Voditelj poimenuje razlicne atmosferske razmere:
»Vetrno«, »sontno«, »dezevno«, »megleno« ipd., udeleZzenci pa Zelijo nadaljevati hojo in se
odzvati z ustreznimi gibi, gestami in mimiko, ki po njihovem ustrezajo spremembam
vremenskih pogojev.

MozZnosti: Voditelj lahko poimenuje razlicne pridevnike, ki odrazajo ustrezna razpolozZenja, kot
so: »vesel«, »zalosten« itd., udelezenci pa jih morajo ustrezno izraziti.Voditelj lahko ponudi ime
slavne osebe, ki jo je treba posnemati, ali lahko navede razlicne dogodke, na primer:

»Na kratko sreCas znanca«, »StopiS na zvecilni gumi«, »Zlobni pes ti stoji na poti«, »Pazi, da
ga ne pohodiS« in drugo.

SR Funded by the
Pl Erasmus+ Programme HAPPINESS
*ok of the European Union SIMPLE SOLUTION To

39 COMPLEX PROBLEMS



Bolgarija

* Socialna VESELO NAOKROG

metakognicija

<

OPIS

Igra za izboljSanje socialnih vescin in za vkljuCevanje uencev v improvizacijske, gledaliSke in
medosebne vesScCine.

IZVEDBA IDE])
Dva udelezenca improvizirata sceno.

o Tretja oseba se pridruzi prizoru, eden od prvih dveh pa ga zapusti. Druga dva nadaljujeta.
+ Nova oseba se pridruzi, druga pa odide.

e Na koncu ucitelj vprasa skupino, kaj se je zgodilo in kako so se odzvali in ravnali na
spremembo.

Igra pogosto sproza vpraSanja in razliCne teme za pogovor.
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KLJUCNE BESEDE

¢ Socialne spretnosti

e Improvizacijske spretnosti
o Domisljija

+ Koncentracija

¢ Delo v skupini

PREDNOSTI ZA UCENCE

Z igranjem te igre ucCenci izboljSajo svoje zavedanje o miselnem procesu drugih in se naucijo
prilagajati spremembam v pogovoru in okolju. Zelo je koristno za podporo skupinski dinamiki in
za spodbujanje ucencev z razlicnimi znacajskimi lastnostmi, da pokazejo svoje sposobnosti.
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5 STRATEG” ZA Razlicne drzave EU
RAZVO]
MISELNE RASTI

o Rast miselnosti

5 Strategij

OPIS

Koncept miselne rasti, ki so ga uvedli dr. Carol Dweck, Lewis in Virginia Eaton, profesorica
psihologije na univerzi Stanford, Se naprej vpliva na izobrazevanje in se zaradi nedavnega
napredka v nevroznanosti dviguje v ospredje pedagogike.

Ko se ucenci vracajo v Solo, se ucitelji pripravljajo na odpravo ucnih vrzeli in spodbujanje
sodelovanja ucencev ter povrnitev zaupanja po razlicnih nepriCakovanih spremembah zaradi
pandemije COVID-19. Kot dopolnilna komponenta bi lahko miselna rast pomagala vzgojiteljem.

KLJUCNE BESEDE

UcCenci bodo lahko:
o Gradili in povecali svojo odpornost
e Samozavedanje in motivacija
e Samozavest
o Pozitivha okrepitev

Ucitelji bodo delali na svojih praksah kot strokovnjaki miselne rasti in s pozitivho okrepitvijo.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Nacini za spodbujanje motivacije za ucenje, krepitev sreCe in zadovoljstva ter znati zmanjSati
anksioznost in stres.
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IZVEDBA IDE])

1. Verjemite z vsem srcem

Prvi klju€ do vzpostavitve miselne rasti v vasi ucilnici je verjeti vase. Vzemite si as za
razmislek o svojem odnosu do ucenja. Ali obstajajo teme ali dejavnosti, ki se jih izogibate ali jih
ne marate, ker v njih niste »dobri«? Fiksna miselnost lahko hitro ustvari prepricanje, da Ce v
necem niste takoj uspesni, se v prihodnosti nima smisla truditi. TakSen odnos bi lahko Skodoval
ne le vaSemu uspehu, ampak tudi vasim u¢encem. Ce se prepustite ideji, da &e se je netesa
tezko nauciti, »se tega preprosto ne boste lotili «, vas prikrajSa za dragocene ucne priloZnosti
in izkusnje. Ko se ujamete, da padete v ustaljeno miselnost, poskusite spremeniti svoje
razmisljanje in ta nov odnos prenesti v svojo ucilnico.

2. Spodbujajte trdo delo, ne le znanja

Kdo ne mara, da mu pravijo, da je pameten? To je odliCen obCutek - in vsak si ga zasluzi
doZiveti. Ceprav je bistvenega pomena podpirati u€ence, jim samo ploskanje zaradi pameti
morda dolgoro¢no ne bo koristilo. Namesto da bi svojim u¢encem povedali nekaj, kot je
"pameten si", ko nekaj dosezejo, pohvalite njihov proces in napredek. Ceprav miselna rast
priznava, da vsi ucenci ne bodo imeli enakih sposobnosti pri vseh predmetih, priznavanje dela,
ki so ga vlozili v u€enje necesa, namesto njihovih prirojenih sposobnosti, pomaga spodbuijati
obCutek doseZka pri uCencih namesto ponosa. Po drugi strani bodo bolj motivirani za nadaljnje
izboljSevanje.

3. Prepoznajte priloZznost v neuspehu

VCasih uCenci zaradi razlicnih razlogov ne uspejo. To je neizogiben del uCenja (in zivljenja) in je
pri tem frustrirajoCe. Neuspehi in napake lahko povzrocijo tesnobo, predvsem takrat, ko se
pojavijo v okolju, kjer se lahko zgodi nekaj negativhega, na primer slaba ocena, zadrega ali
celo kazen. Strah pred neuspehom lahko u¢encem prepreci, da bi stopili iz svojega obmocja
udobja, in lahko celo povzroci, da se izognejo izzivom ali zaprejo, ko se soocCajo z doloCenimi
ovirami. Toda, Ce se ravna na pravi nacin, ima neuspeh veliko priloZnosti. Ko so ucenci
neuspesni pri doloCeni lekciji ali spretnosti, jih opomnite, da niso »neuspesni« — preprosto Se
niso uspeli. Opomnite razred, da neuspeh ali napake niso rezultat; so priloznost, da zaCnete
znova ali poskusite znova.
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IZVEDBA IDE] 2

4. Stopite izven cone udobja

Ker izobrazevanje postaja vse bolj inovativho, morajo ucitelji pokazati mo¢ modrost
preraCunanega prevzemanja tveganja tako, da stopijo iz svojih con udobja v razredu. Odprite
se preizkuSanju obasnih novih praks poucevanja in €e v razredu poskusite nekaj novega, kar
se ne obnese, bodite odkriti do svojih uencev, kaj menite, da je delovalo, kaj ne in kaj lahko
izboljSate. Povabite jih, da vam podajo povratne informacije in jih uporabite, kadar je to
mogoce. VaSi ucenci se zgledujejo po vas in s tem, ko dajete zgled, da ko stvari ne delujejo
popolnoma, obstaja priloznost za izboljSanje, jim pokazete, kako vaditi miselno rast.

5. Ne pozabite na formativho oceno

Formativno ocenjevanje je strategija, ki je popolnoma zasnovana za spodbujanje miselne rasti
v vasi ucilnici. Dejavnosti formativnega ocenjevanja so zasnovane kot hitra preverjanja
razumevanja z nizkim nac¢inom pritiska. Ne samo, da vam pomagajo spremljati napredek
ucencev in jih prilagajati, ampak tudi spodbujajo u¢ence, da se odkrito pogovorijo o tem, s ¢im
se spopadajo in prosijo za pomoc, ko je potrebna. Izstopne karte, vodenje dnevnika in druge
kreativne formativne ocenjevalne metode so odli¢ni nacini za izgradnjo povratne zanke v vasi
ucilnici, ki spodbuja nenehno izboljSevanje.
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» Pozitivna ODKR”TE Razlicne drzave EU
psihologija SVOJ E

e Rast miselnosti

e Socialna N ZNAEA]SKE
metakognicija LASTN OSTI Osebni Test

OPIS

Prednosti vaSega znacaja so pozitivni deli vasSe osebnosti, ki vplivajo na vase razmisljanje,
pocutje in obnaSanje.

Anketa VIA je edina brezplaCna znanstvena raziskava o prednostih karakterja po vsem svetu.
Opravite ta preprost 15-minutni preizkus znacaja in odkrijte svoje najvecje prednosti. Raziskave
kaZejo, da vam lahko poznavanje in uporaba lastnosti vaSega znacaja pomaga:
e povecati sreCo
najti smisel in namen
Okrepiti odnose
Obvladovati stres in zdravje
Doseci cilje

Anketa obsega 96 vprasanj in traja priblizno 15 minut. Ni pravilnih/napacnih odgovorov in ni
boljsih/slabsih odgovorov. Klju€no je biti pristen, da iz izkuSenj izvleCemo najvec. Po
izpolnjevanju ankete boste razvrstili svojih 24 prednosti. Natisnite jo, Ce lahko, in spremljajte
svojih pet najboljSih prednosti. Vasih 5 najboljSih prednosti so obi¢ajno vase znacilne prednosti,
lastnosti, zaradi katerih se pocCutite energicni in zavzeti.

Pogovorite se o svojih prednostih in o tem, kako prispevajo k vaSemu Zivljenju in odnosom.
Raziskave kazejo, da lahko poznavanje in uporaba vaSih znacajskih lastnosti okrepi odnose,

poveca sreco in izboljSa pocutje. Po opravljenem testu boste razvrstili svojih 24 prednosti. Ne
pozabite dokumentirati svojih najboljSih 5 prednosti.

KLJUCNE BESEDE

Samozavedanje, samoocena, odsev obcutkov, Custev in misli ter dejanj v njihovem Zivljenju.
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PREDNOSTI ZA UCENCE

e Povecati sreCo

¢ Najti smisel in namen

o Okrepiti odnose

o Obvladovati stres in zdravje
o Doseqati cilje

IZVEDBA IDE])

Ta test se lahko odliéno ujema s prakso: UPORABITE MOC SVOJEGA ZNACAJA ZA
KREPITEV SRECE.

Prosite vsakega Studenta, da izpolni anketo.Povzetek rezultatov v skupini:Ali ste vedeli za
svoje bistvene prednosti?Kako jih uporabljate v vsakdanjem Zivljenju?Se lahko spomnite, kdaj
ste izkoristili svoje prednosti in vas je to osreCilo?Kaj narediS, ko se pocutiS slabo? Ali
uporabljate eno od svojih prednosti, da bi se pocutili bolje?
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UPORABITE MOC

e Pozitivha Razlicne drzave EU

psihologija | S‘Igj EGA
» Rast miselnosti ZNACA]A ZA

e Socialna

metakognicia KREPITEV SRECE

<

IA zavod

OPIS

Nekaj nacinov za uporabo svojih prednosti:

Ena izmed najbolj priljubljenih vaj v znanosti o pozitivni psihologiji (nekateri trdijo, da je to ena
najbolj priljubljenih vaj) se imenuje »uporabite svoje znacilne prednosti na nove nagine«.Studije
vecCkrat kazejo, da je ta vaja povezana z dolgoroCnimi koristmi (npr. Sest mesecev), kot so visja
raven srece in niZja stopnja depresije.

KLJUCNE BESEDE

Samozavedanje, samoocena, odsev obCutkov, Custev in misli ter dejanj v njihovem zivljenju.

Spretnosti na¢rtovanja, samoupravljanje, miselna rast.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Povecati sreco

Najti smisel in namen
Okrepiti odnose
Obvladovati stres in zdravje
Doseganije ciljev
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IZVEDBA IDE])

Ta vaja gre skupaj s testom moci znacCaja.

Prosite ucence, da:
kljuCna za to, kdo so, je enostavna za uporabo in jim daje energijo;
2.Napisejo to lastnost na vrh lista;
3.Razmislijo o novem nacinu izrazanja moci vsak dan (v Soli ali zunaj nje);
4.Naredijo seznam dejavnosti, ki pomagajo izraziti to moc;

Ta toCka je lahko zahtevna. Iz tega razloga se lahko pogovorite o tem, kaj bi jim lahko
pomagalo, da VAJE PRENESEJO V PRAKSO.

Ucitelj lahko za€ne z opisom: »V praksi pa se ljudem vc€asih zdi presenetljivo tezko najti nove
nacine, kako uporabiti eno od svojih znacCilnih prednosti. To je zato, ker smo zelo navajeni
uporabljati svoje prednosti. Svoje prednosti pogosto uporabljamo brezskrbno, ne da bi se
preveC zavedali. Ali ste na primer namenili pozornost samoregulaciji pri umivanju zob? Vasi
ravni previdnosti ali prijaznosti med voznjo? Vasi skromnosti na sestanku ekipe? Za nekatere
prednosti je enostavno najti primere. Zelite radovednost uporabiti na nov nacin? Spodaj je
vzorec tega, kar bi lahko naredili. Naj bo preprosto ali zapleteno, odvisno je od tebe!

V ponedeljek pojdite iz Sole po novi poti in razisCite svoje okolje, ko se vraCate domov.

o V torek nekomu od soSolcev zastavite vprasanje, ki mu ga prej niste zastavili.

e V sredo poskusite novo hrano za kosilo — nekaj, kar vzbudi vaso radovednost.

» V Cetrtek poklicCite druzinskega Clana in raziSCite njegove obCutke glede nedavne pozitivne
izkusnje.

» V petek namesto z dvigalom pojdite po stopnicah in tako raziskujte okolje.

¢ V soboto, ko opravljate eno gospodinjsko opravilo (npr. pomivanje posode, sesanje), bodite
med opravljanjem dejavnosti pozorni na 3 nove znacilnosti dejavnosti. Primer: Opazujte
Sumenje sesalnika, kopicenje prahu, ki se vrti v posodi, toploto vode med pomivanjem
posode, obCutek teze enega kroznika ali skodelice itd.

» V nedeljo si zastavite dve vpraSaniji, ki ju Zelite raziskati o sebi — razmislite ali zapiSite svoje
takojSnje odgovore.

» Sledi ponedeljku ... nadaljuj!
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IZVEDBA IDE] 2

Iv nekaterih primerih se boste morda pocutili izzvane pri iskanju primerov. Ko izberete eno od
svojih znacilnih prednosti, razmislite o naslednjih desetih podrocjih, ki vam bodo pomagala
spodbuditi nove ideje in razSiriti svoj pristop k prednostim.

Kako bi lahko izrazil znacajsko prednost
e V3oli

V mojem najblizjem odnosu

e Medtem ko se ukvarjam s hobijem

o Ko sem s prijatelji

o Ko sem s starsi, brati/sestrami

e Ko sem sam doma

e Ko sem v skupini

o Kot vodija projekta ali skupine

e Medtem ko se sprehajam

e Medtem ko jem

e Z vpljevanjem psihologije

S psiholoSkega vidika lahko upoStevate tudi katero od 24 mocnih lastnosti znacaja, saj je
navsezadnje vsaka moC sposobnost razmisljanja, obcCutenja in obnaSanja:

o Misli: KakSna je perspektiva razmisljanja? Ko izrazam perspektivo, kakSne misli mi gredo
po glavi? Kaksne misli so prisotne, ko ravnam preudarno? Prijazen nacin?

e ODbcutki: KakSen je obCutek poguma? Kako bi lahko opazil poniznost kot obCutek v svojem
telesu...kateri telesni obCutki so usklajeni z izrazom poniznosti?

e Vedenje: Kako izgleda zame, ko izrazim hvaleznost? Na kaj naletim, ko izvajam
presojo/kriticno razmisljanje? Kaksno dejanje je vkljuc¢eno, ko izrazam postenost?

Spodniji primeri in razlage lahko pomagajo ucencem pokazati, kako razmisljati o tej nalogi.

1.Prosite Studente, naj dokonCajo svoj seznam.

2.Prosite Studente, naj vsak dan vsaj en teden izrazijo svojo mo€ na nov nacin (uporabite
predhodno narejen seznam).

3.Ucence lahko prosite, naj zapiSejo svoje misli o tej poti.

4.Cez teden dni - razpravljajte o tem, kaj se je zgodilo? Kaj se je spremenilo? Kak3ne
spremembe vidijo u¢enci v svojem razpolozenju? Kako enostavno/tezko je bilo razviti ideje
in jih nato uresniciti.

COMPLEX PROBLEMS
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e Pozitivha Bolgarija, Anglija

psinologia RAZREDNA
e “FOTOGRAFIJA"

<

OPIS

Izdelava plakata s »fotografijami« razreda, ki so jih narisali u€enci sami in priloZzeni seznam
pohval vsakega uCenca v razredu.

IZVEDBA IDE])

1. Vsi udelezenci dobijo flomastre in liste.

2. Vsak mora narisati "sliko" sebe ali dati simbol, povezan z njegovo osebnostjo.

3. Vsak udelezenec mora na liste ostalih udelezencev napisati nekaj pozitivnhega — kakovost,
spretnost in vedenje, ki mu je vSec.

4. Ko koncajo, vsak vzame svoj list in pred vsemi prebere naStete stvari, ki se zacnejo s
stavkom: "Jaz sem ...".

Obvezno: Skupina spodbuja vse, ki berejo pohvale, poskrbijo, da se vsak kompliment zacne z
"jaz sem ..." in na koncu zaploskajo vsem, ki preberejo njihove pohvale.

5. Listi so prilepljeni na plakat pod imenom vsakega ucenca.
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KLJUCNE BESEDE

¢ Socialne vescine
Improvizacijske sposobnosti
Domisljija

Koncentracija

Skupinsko delo

PREDNOSTI ZA UCENCE

Z igranjem te igre ucCenci izboljSajo svoje zavedanje o miselnem procesu drugih in se naucijo
prilagajati spremembam v pogovoru in okolju. Zelo je koristen za podpiranje skupinske
dinamike in za spodbujanje u€encev z razli€nimi znacajskimi lastnostmi, da pokazejo svoje
sposobnosti.
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Bosna in Heregovina

 Socialna N TERVENSKO
metakognicija POUCE‘IANJ E

Vprasalnik

OPIS

SrecCa terenskega poucevanja izhaja iz bistva, da ste zunaj v naravi, pripeljete razred na teren,
da jih poucite o oblikah ali fosilih ali razli¢nih drugih predmetih. Ena najbolj nagrajujocih stvari,
ki jih ucitelji lahko naredijo, je, da svoje uCence odpeljejo na prosto in tam izvedejo u¢no uro.
Biti zunaj prinasa sreco tako ucitelju kot ucencu, saj se ucijo drug od drugega in se povezujejo
skozi to izkusnjo.

Terensko poucevanje je lahko zabavno, koristno pa je tudi za poucCevanje otrok. Njihova sreca,
da se naucijo nekaj novega na prostem, razvija lastno sreco in tudi gradi znacCaj otrok. Med
tem, ko se v naravi ucijo, jim vadba pomaga ohranjati kondicijo in zdravje. S tem, ko ucitelji
odpeljejo u€ence na prosto, ustvarijo sreco zase in zanje. UCiteljevo veselje, ko vidi sreCo
svojega ucenca, je dovolj, da se razpoci od sreCe. Prav tako gradi zaupanje med ucenci in
ucitelji, ko skupaj prezivljajo ¢as v naravi.

IZVEDBA IDE]J

UCiti uCence, kako biti eno z naravo, spostovati, skrbeti in ohranjati varno okolje, v katerem
zivimo. UCence razdelite v veC skupin. Vsaka skupina ima nalogo za razlicne zbirke fotografij in
artefaktov. Na koncu bodo predstavili ugotovitve zadane teme.

Aktivnosti za sre¢o ustvarjajo sreco iz terenskega poucevanja. Ce jih nekaj nastejemo, to lahko
vklju€uje odhod na pohod, ucenje o tem, kako doloCene Zivali lovijo in nabirajo hrano, gradnjo
pescenih gradov razlicnih oblik, igranje iger, ki vkljuCujejo timsko delo. UCitelji morajo vedno
poskrbeti, da imajo uCenci Cas za oddih; dejavnosti za sreCo naj bodo prepletene z odmori za
sreco.

Pouk zunaj jim omogocCa, da spoznajo svet, v katerem Zivijo. Bivanje v naravi zagotavlja sreCo

za vse vpletene. PoucCevanje srecCe in premor za sreco bosta to sre¢o nadaljevala skozi celotno
ucno uro na prostem.
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KLJUCNE BESEDE

 Interakcija
e Prijaznost
¢ Pripravljenost sodelovanja

PREDNOSTI ZA UCENCE

¢ UcCenje o naravi.

¢ Ucenje o varstvu okolja.

o Kako ravnati z okoljem in pravilno skrbeti zan;.
e Druzenje v naravi.

¢ Projektni pouk.

o Solski izleti.
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Razlicne drzave EU

« Pozitivna SPOROEILA ZA

psihologija

e Rast miselnosti RAST MISELNOSTI

<
-

<
N>

OPIS

Raziskava je dokazala, da je u€enje uCencev miselne rasti u€inkovito. Z u¢enci ne moremo

imeti enodnevnega ucnega nacrta o rasti miselnosti in potem priCakovati, da ga bodo imeli.

Namesto tega je potrebna sprememba paradigme, za to pa moramo vzpostaviti okolje, ki bo
ugodno za razvoj rasti miselnosti. Okolje, ki u€encem pomaga ozavestiti svoje razmisljanje,

svoje sposobnosti in jim omogoca, da dvomijo in preoblikujejo svoje dvome.

Obstaja veliko nacinov za podporo rasti miselnosti v razredu. Jezik rasti miselnosti,
metakognicija in refleksija ucencev, je le nekaj nacinov za vsakodnevno spodbujanje rasti
miselnosti uCencev. Glede na vse navedeno je ena najlazjih in najucinkovitejSih — okolje vidne
rasti. Sporocila za rast miselnost so lahko v razli¢nih oblikah in velikostih ter se lahko
uporabljajo razlicno.

Navdihujo€a sporocila na plakatih/karticah lahko pomagajo u¢encem razmisljati pozitivho o
sebi, graditi samozavest in razvijati rast miselnosti! Motivacijski plakati so odlicen vizualni
opomnik za u€ence, da jim pozitivna miselnost, trdo delo in predanost lahko pomagajo
izboljSati sebe in svoje sposobnosti. Te pozitivnhe mantre lahko pomagajo oblikovati notranii
dialog u€enceyv, jih navdihujejo in dajejo u¢nemu prostoru (ucilnici) znacaj.

IZVEDBA IDEJ

Okrasite svoj ucni prostor s plakati/karticami o rasti miselnosti.

Po potrebi izberite enega od plakatov in se 0 njem skupaj pogovorite. Naj u¢enci izrazijo svoje
obcutke in misli o citatu. Skupaj z ucenci citat tudi analizirajte. Postavite vpraSanja o njihovih
izkuSnjah s situacijami, omenjenimi v citatu. Uporabite jezik s plakatov pri vsakodnevnih
interakcijah z otroki.
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KLJUCNE BESEDE

Samozavest, sposobnost sprejemanja pozitivnega notranjega dialoga in rast miselnosti.

VREDNOSTI ZA UCENCE

Obvladovati stres in zdravje
Dosedi cilje

Dobiti navdih

IzboljSati samopodobo
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+ Pzfivna SLOVAR CUSTEV- ~ *™™
. Socaina POVETE, KA
metakognicija c UTITE

<
=

<
BEN
< <
N

OPIS

Slovar Custev lahko razumemo kot temeljno pedagosko podporo. Zagotavlja orodja za otroke,
najstnike in odrasle, da se naucijo, prepoznajo in izrazijo svoja Custva. Opisuje dvainstirideset
Custvenih stanj. Knjiga je prevedena v katalonski, baskovski, galicijski in angleski jezik. Spletno
mesto Palabras aladas ponuja dnevnike, vodnike in delovne liste kot del nacrta poti »povej, kar
CutiS« in brezplacno vsebino.

KLJUCNE BESEDE

UcCenje in prepoznavanje vsakega Custva.
IzboljSanje dobrega pocutja.

Razvijanje empatije.

Zdrav nacin razmisljanja in ravnanja s situacijami.

PREDNOSTI ZA UCENCE

UcCenci lahko s primeri, ki jih dozivljajo vsakodnevno, izrazajo Custva in obCutke. Le-ti jim lahko
pomagajo raziskati majhne elemente v zivljenju, ki lahko vodijo v hvaleznost.

To raziskovanje jim bo pomagalo oblikovati pozitivnejSi pogled na svoje izkusnje. Tako se navadijo
v skoraj vsaki situaciji vedno opaziti pozitivne vidike. To je odliCha praksa pri obvladovanju
frustracij, razoCaranj in celo jeze.
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https://palabrasaladas.com/
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https://palabrasaladas.com/pdf/libro/emotionary_muestra.pdf
https://palabrasaladas.com/pdf/libro/emotionary_muestra.pdf
https://palabrasaladas.com/emocionario.html
https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1BQsKaJvJR7zW-68lBkdW_hoAm__0JPiohalYi_aKAUc/edit

IZVEDBA IDE]J

SrecCa

Ce Zelite raziskati to &ustvo, lahko zaGnete z vrsto vpra3anj o razlinih elementih,
predstavljenih na prezentaciji:

Kateri elementi so prikazani na sliki?

Kateri elementi se smejijo in zakaj mislite, da se smejijo?

Kaksno gibanje naredi luna za Zemljo in Zemlja za sonce? Ali menite, da se jima zdi to
gibanje zadovoljivo?

Za kaj se uporablja leseni konj? Kaj nosi leseni konj na hrbtu? Ali menite, da se lesenemu
konju to zdi zadovoljivo?

Kateri elementi krasijo ozadje slike, ki ne pripada nebesnemu svodu?

S katerimi umetnostmi ali dejavnostmi jih lahko poveZzete? Ali jih sploh lahko povezete?
Ste ze kdaj izvajali katero od teh dejavnosti ali ste videli ali sliSali za druge, da jih izvajajo?
Ste videli ali sliSali za druge, da bi to poceli? Kako ste se ob tem pocutili?

KakSen sploSni obCutek vam daje slika?

Razocaranje

Za usmerjanje nadaljnjega branja besedila lahko sliko raziSCete tako, da zastavite naslednja
vprasanja:

Kateri liki so na sliki? Kje se nahajajo?

Kaj drzi lisjak? Zakaj mislite, da ima ta predmet?

Zakaj mislite, da ima ta predmet?

Kaj menite, je mislil lisjak, ko je peljal Coln domov?

Kaj menite, je mislil lisjak, ko je €oln odpeljal do svoje hise?

Kaj je ugotovil, ko je priSel do ribnika? KakSne posledice ima to za njegove nacrte?

Kaj menite, kako se pocuti in zakaj?

Drug nacin dela s to sliko je, da uCence prosite, naj pripovedujejo, kaj se zgodi. Na koncu bi
bilo zanimivo prositi bralce, naj predlagajo nacin premagovanja razo€aranja.
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. Razlicne drzave EU
e Pozitivha

psihologija ngOng
e Socialna
metakognicija
5 zavestnih gibov

OPIS

Pri pouCevanju Cuje€nosti v Solah so bistvene vaje zavestnega gibanja, ker nasi u¢enci dnevno
veliko sedijo. Qigong meditacija je starodavna Kkitajska zdravilna praksa, ki zdruzuje
nadzorovano dihanje, nezno gibanje in meditacijo za spodbujanje dobrega duSevnega,
fizi€nega in duhovnega zdravja. V EU je postalo zelo priljubljeno, saj ga je enostavno izvajati.

V naslednjih videih si lahko ogledate Stiri premisljene gibe in igro:
1. Dihanje z Zogico na plazi (Beach Ball Breathing)

2. Nasmehni se in se stresi (Smile & Shake)

3. Risanje loka (Drawing the Bow)

4. Qi prha (Qi Showers)

5. Igra Quarter Pass (Quarter Pass Game)

Vse gibe v videu lahko u€enci izvajajo v obi¢ajnih oblacilih. Ne potrebujejo podloge za jogo. To
je mogoce narediti kar v ucilnici, tudi ¢e u€enci nimajo veliko prostora. Prilagodite lahko vse
gibe u€encem, ki ne zelijo stati ali imajo fizicne omejitve — lahko jih izvajajo sede, Ce jim je tako
ljub3e.

IZVEDBA IDEJ

UcCence prosite, naj vstanejo, v ucilnici poiScejo varen prostor, kjer se ne bodo matili in sledijo
vadim gibom (ali gibom iz videa). Ce menite, da bi tak3na vrsta prakse lahko bila ob&utljiva
zaradi morebitnega nelagodija, poskrbite, da bodo ucenci izbrali, ali obstajajo gibi, ki jih ne
Zelijo narediti. I1zberete lahko Se en nacin, tako da se cel razred giblje skupaj in sodeluje, hkrati
pa omogocCi ucencem interakcijo in sodelovanje pri fiziCni vadbi na nacin, ki se jim zdi varen in
udoben. Te gibe lahko izvajate kadar koli med poukom, vendar poskusite z njimi zaceti pouk.
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https://www.mindfulschools.org/video/5-simple-mindful-movements-for-your-classroom/

KLJUCNE BESEDE

Custveno samoupravljanje, samozavest, disciplina in sposobnost koncentracije in
osredotocCanja.

PREDNOSTI ZA UCENCE

PsiholoSke prednosti

¢ izboljSuje kakovost Zivljenja. Kakovost Zivljenja meri ¢lovekovo »zaznano fizicno zdravje,
psiholosko stanje, osebna prepriCanja, druzbene odnose in odnos do ustreznih znacilnosti
okolja«.

¢ IzboljSa samoucinkovitost.

e ZmanjSuje biomarkerje stresa.

e ZmanjSuje depresijo in anksioznost.

¢ Poveca osredotocenost.

FizioloSke prednosti (Ce se izvaja pogosto)

Poveca gostoto kosti.

izboljSa sr¢no-zilno in pljuc¢no funkcijo.

IzboljSa ravnotezZje.

Zdravje imunskega sistema. Qigong je bil povezan z ve€ pozitivnimi imunskimi odzivi.
izboljSuje somatske simptome.
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POZITIVNA

e Pozitivha CUST\IA I N
st POZITIVNA
PSIHOLOGIJA y

Razlicne drzave EU

ﬁ
[EEN

<
N

OPIS

Gre za dobro prakso za prepoznavanje pozitivnih ustev.

Pozitivha Custva ne pomenijo le, da ste ves Cas srecni. Tudi vrsta drugih Custev lahko poveca
osredotoCenost in uspeh ter sCasoma izboljSa dobro pocutje uCencev. Ta Custva vkljuCujejo
veselje, zabavo, upanje, ponos, zanimanje, socutje ali hvaleznost. Vsak uCenec bo ta Custva
prikazal drugace in ne obstaja pristop, ki bi ustrezal vsem. Zavedanje razli¢nih vrst pozitivnih
Custev je prvi korak pri spodbujanju le-teh med ucenci v razredu.

Podporna mreza ReachOut Schools ponuja brezplacne izobrazevalne vire, digitalna orodja in
praktiCne nasvete za spodbujanje razvoja pozitivnega duSevnega zdravja in dobrega pocutja v
vseh Solah ter razSiritev ucCinka obstojeCih programov.

KLJUCNE BESEDE

opredeliti in prepoznati vrsto pozitivnih Custev, kot tudi samozavedanije.

PREDNOSTI ZA UCENCE

UcCenci bodo gradili svojo odpornost, kar bo pozitivno vplivalo na njihovo sploSno pocutje in
zmanjSalo obCutek stresa ter vpliv negativnih Custev.
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IZVEDBA IDEJ

Obstaja veliko razlicnih nacCinov, kako v razred vpeljati in se osredotociti na pozitivha Custva.
Spodaj je nekaj predlaganih dejavnosti, ki bi jin lahko uporabili.

1.

Definirajte pozitivha ¢ustva

Ker smo vsi razli¢ni, je prvi korak, da svoje uCence prosite, naj se ustavijo in razmislijo o
stvareh, zaradi katerih se pocutijo pozitivno:

2.

Skupaj kot razred sestavite seznam pozitivnih Custev.

UcCence prosite, naj izberejo pet Custev in nato piSejo o trenutkih in dogodkih, zaradi katerih
ta Custva obcutijo v vsakdanjem Zivljenju.

Dokoncajte dejavnosti, specificne za pozitivha Custva — na primer pisanje pisem
hvaleZnosti ali deljenje stvari, ki uCencem dajejo veselje.

Naucite uCence Custvenega zavedanja in samoregulacije, da jim pomagate sami prepoznati
ucinke pozitivnih Custev.

Bodite pozorni na:

Vasi u¢enci morda Ze doZivljajo in izkazujejo vrsto pozitivnih ¢ustev, vendar jih je tezko
prepoznati, Ce jih vsi ne opazimo. Tukaj je nekaj predlogov za stvari, ki jih lahko storite:

Pomagajte u¢encem pokazati 'srebrno plat' situacije, kar sicer vidijo kot negativno izkusnjo.
Ucencem zagotovite pozitivhe povratne informacije, ko uporabljajo pozitivha Custva, kot so
optimizem, ponos in socutje.

Uporabite primere iz tem, zaradi katerih se u¢enci pocutijo samozavestne.

Uporabite vaje za pozornost ali meditacijo, da razredu pomagate razmisljati o stvareh, za
katere so hvalezni.

3. VprasSajte: ‘Kaj je Slo dobro?’

Namenite nekaj Casa svoje rutine v razredu za razmisljanje o stvareh, ki so Sle dobro. To je
lahko celorazredna ali individualna refleksija. Nekaj idej, ki jih lahko storite:

Prosite vsakega ucenca, naj na koncu ure napide KSD (Kaj je $lo dobro?).

Razmislite o vseh stvareh, ki so Sle dobro v doloCenem tednu, razredni uri ali vikendu.
Po zahtevnem Casu ali nalogi prosite u¢ence, naj razmislijo o vseh pozitivnih vidikih
izkusnje.
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N UGAN'TE' KDO jE Bolgarija
" ot TAKO DOBER

<

OPIS

Izdelava pozitivhega portreta sosolca.

IZVEDBA IDE])

1. Enega od udeleZencev prosijo, naj gre iz ucilnice.

2. Preostali del razreda mora narediti verbalni/ustni portret drugega (izbranega) udelezenca v
ucilnici. ZabeleZiti je treba lastnosti, interese in dejavnosti, ki jih opisani u¢enec lahko najbolje
zastopa.

Medtem ko skupina deluje, je treba spodbujati moderatorja, da daje pozitivne lastnosti osebi, ki
jo opisuje. Pogoj, da negativne lastnosti niso podane, se lahko uvede vnaprej.

3. Po konanem delu skupine se je udeleZenec, ki je bil izven sobe, vrnil in je moral uganiti,
koga je skupina opisala.

4 Igra se veckrat ponovi, tako da imajo vsi u¢enci v razredu moznost, da prejmejo svoje
laskave portrete.
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KLJUCNE BESEDE

ucenci bodo prepoznali in razumeli pozitivne Cloveske lastnosti.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Spodbujanje medsebojnega zanimanja, samospoznavanja in pozitivne samopodobe.
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UK, Poljska, ostale

 Rast miselnosti OXFORDS KA drzave EU
o DEBATA
Gradivo za
razpravo

OPIS

Oxfordska debata je posebna, formalizirana vrsta razprave med dvema stranema — zagovorniki
in opozicijo — o postavljeni tezi, ki naj bo v obliki izjavnega stavka. V debati naj sodelujejo Stiri
ekipe. Zagovorniki zagovarjajo tezo razprave, opozicija pa jo poskusa ovreci.

Pomembno je, da se teza ekipam poda nekaj dni ali tednov pred debato. Tako, da se vsaka
ekipa lahko vsebinsko pripravi na razpravo. Tukaj so konkretni primeri: definicije, dejstva in
statistike, posamezna opazanja in mnenja razpravljavcev o dogajanju okoli nas, na katere se
ne sklicujemo naglo.

KLJUCNE BESEDE

Komunikacijske vesScCine

Pogum ob javhem nastopanju

Samoorganizacija

Sodelovanje

Sposobnost spostovati razlicne ljudi in njihovo mnenje

PREDNOSTI ZA UCENCE

Debate ucijo uCence, da svoje staliSCe bolj polno argumentirajo v ustnih in pisnih izjavah.
Prikazujejo, kako teoretiCne vescine vplivajo na prejemnike izjav. Med seboj je mogoce
razpravljati kulturno in objektivno — brez agresije in osebnih argumentov, s spoStovanjem do
sogovornika in njegovih pogledov, pogosto drugacnih od nasih.
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IZVEDBA IDE]J

Ekipe pridejo na debato pripravljene za razpravo. Ne vedo pa, ali bodo tezo zagovarijali, ali jo
ovrgli. DoloCanje StaliS¢ poteka na dan debate. Ekipe imajo na voljo nekaj minut, da pregledajo
svoje zapiske in izberejo najbolj veljavne argumente.

Vodja vodi razpravo, v€asih s pomocjo sekretarja. Besedo daje ¢lanom zagovora in opozicijski
ekipi. Prvi govori prvi govornik s strani zagovora, ki mu sledi prvi govornik opozicije. Nato se
glas vrne v opozicijo — zdaj je Cas drugega govorca, nato sledi drugi govornik opozicije itd.

Vsak Clan ekipe ima dolo¢eno viogo:

Prvi govornik - dobro je, Ce predstavi svojo ekipo, pozdravi nasprotno ekipo, vodjo, skupino
strokovnjakov, obc¢instvo; njegova primarna naloga je definirati tezo debate — torej razloziti,
kako jo razume njegova ekipa. Ce ima €as, lahko ta govornik poda tudi svoje prve argumente.

Drugi govornik - poda argumente za tezo (Zagovor) ali proti tezi (Opozicija). Seveda argumente
utemelji, ne le naSteva.Tretji govornik - ovrze argumente nasprotne strani.

Cetrti govornik - najprej povzame argumente svoje ekipe.

Vsak govornik ima za govor nekaj minut — obicajno Stiri. Ekipe si lahko postavljajo vprasanja ali
posredujejo informacije. Stevilo vpradanj in informacij, ki jih mora ekipa sprejeti, je dolo¢eno s
pravili debate, medtem ko glas ljudi, ki Zelijo nekaj vpraSati ali dodati, obiajno daje vodja. Za
samovoljno izrazanje ekipe se lahko odstejejo tocCke.

Debata je razprava, za katero se podelijo toCke. Poleg ekip, vodje in oblinstva je med debato
prisotna tudi skupina strokovnjakov, ki sta jih ocenili obe ekipi. Vodja lahko oceni vsebinsko in
retori¢no plast, govorico telesa, jezikovno kulturo, nastop govorcev in njihovo vedenje. Tocke
se lahko tudi izgubijo, kot je uporaba argumentov ad hominem, nekultura do nasprotne ekipe in
govorjenje brez dovoljenja vodje. Naloga ekip je razpravljati o tezi, ne pa prepricati
strokovnjake, da zavzamejo doloCeno stalisCe.
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UK, Poljska, ostale
o Pozitivna drzave EU

psih.ollogija j UTRAN] E
. ;th:::«rlgnicija SRECAN] E

<

OPIS

Odzivno jutranje sreCanje v ucilnici je privlaCen naCin za zaCetek vsakega dneva, izgradnjo
mocCnega obCutka za skupnost in pripravo otrok za uspeh v druzbenem in akademskem
Zivljenju.Vsako jutro se uc€enci in ucitelji zberejo v krogu za deset do trideset minut in sodelujejo
na Stirih namenskih podrocjih:

e Pozdravi.

e Deljenje.

o Skupinska dejavnost.

¢ Jutranje sporocilo.

Jutranja sreCanja se lahko uporabljajo v vseh starostnih skupinah, Ceprav se dejavnosti, Cas,
porabljen zanje in delitev, razlikujejo glede na starost.

KLJUCNE BESEDE

Komunikacijske vescine, interakcije z vrstniki, samozavedanje, obcCutek pripadnosti, dvig
samozavesti in zavedanje skupinske dinamike.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Otrokom so na ta nacin dane vsakodnevne priloznosti za vadbo vescin, kot so pozdravljanje,
posluSanje in odgovarjanje, govor v skupini, branje, skupinsko reSevanje problemov,
opazovanije in predvidevanje. U itelji integrirajo vidike u¢nega nacrta v dnevno rutino, kar
uCencem pomaga pri prehodu v Solo in doloCa nacin interaktivnega in angaziranega ucenja ze
od zacetka dneva.

Spodbuja se varno okolje in priloznost za ucence, da si vzamejo €as, se povezejo z drugimi in
delijo, kaj se dogaja v njihovem zivljenju in z njihovimi Custvi.
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IZVEDBA IDE]J

Vsako jutro pred zaCetkom u¢nega dne je potrebno imeti doloCen €as za deljenje odgovorov in
»najti kompromis, si priti nasproti«.

e ZacCnete s pozdravi: Ucenci in ucitelji se pozdravljajo poimensko. Primer: 2 minuti
druzenja in rokovanja drug z drugim (ali katero koli drugo vrsto pozdrava - vsako jutro lahko
imate drugacen pozdrav).

» Nato preidete na deljenje: UCenci izmenjujejo informacije o pomembnih dogodkih v
svojem Zivljenju. PosluSalci pogosto ponudijo soCutne odzive ali postavljajo vprasanja. To
lahko storite na razlicne nacine - bodite strpni (vsakdo lahko pove, kar Zeli), vsi ucenci
odgovorijo na isto vprasanje, le nekaj uCencev deli svoje vhaprej dogovorjene odgovore.

o Sledi skupinska dejavnost: Vsi sodelujejo v kratki, Zivahni dejavnosti, ki spodbuja
skupinsko kohezijo in pomaga uc¢encem pri vadbi socialnih in akademskih vescin (na
primer recitiranje pesmi, ples, petje, igranje igre, energizer).

e In zakljuéek z jutranjim sporocilom: Ucenci preberejo in se odzivajo na kratko sporocilo,
ki ga je napisal njihov ucitelj. Sporocilo je oblikovano tako, da pomaga ucencem, da se tisti
dan osredotocijo na svoje delo v Soli.
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UPO RABA KRVATKlH Bosna in Hercegovina
 Sovna FILMOV V UCNEM
PROCESU

<

OPIS

Uporabite film kot del u€nega nacrta in vizualizacijske tehnike zavestnega in povezanega
miSljenja. Kratke filme je mogocCe uporabiti v ucnem procesu za navdih za sreco in tehnike
zavestne srece. Pomembno je, da izberemo najboljSo moznost. Obstajajo kratki filmi, ki
predstavljajo sreCo v najbolj surovi oz. osnovni obliki, brez osladnosti ali dodatnih nepotrebnih
stvari, kot bi jim lahko rekli.

Recimo, da lahko svojim u¢encem pomagamo, da se naucijo sreCe v najbolj osnovni obliki. V
tem primeru jih bomo v prihodnosti naredili uspesnejSe — sreCa lahko okoli sebe ustvari veliko
dobrih obCutkov in je mocC Stevilka ena, zaradi katere se ljudje bolje pocutijo. Filmi so odliCen
nacin za doseganije te sreCe s tehnikami vizualizacije zavestnega in povezanega misljenja.

IZVEDBA IDEJ

UcCenci se pripravijo s posebnimi, specifficnimi temami, ki imajo pomembno vrednost za druzbo.
Prepoznavanje Cloveskih vrednot in njihova uporaba v zivljenju lahko prispeva k sreCi ucencev.

Vpeljava kratkih filmov o srecCi se zaCne z ucenci, ki so pouceni o iskanju sreCe v svojem
zivljenju. Kako lahko ucite sreCo? Eden od nacinov je gledanje kratkih videoposnetkov, ki bodo
ucencu pomagali razumeti temo sreCe. Spodaj je nekaj idej kratkih filmov, povezanih s sreco, ki
jih lahko uporabite kot u¢no gradivo za osnovnosolce in srednjeSolce.

¢ Hipoteza sreCe - Koliko srecCe potrebujete? (The happiness hypothesis - how much
happiness do you need?).

o Hipoteza sreCe - SreCa in zdravje. (The happiness hypothesis- happiness and health).

o Hipoteza sreCe - SreCa in finance. (The happiness hypothesis - happiness and money).

o Skrivnost sreCe za boljSe delo. (The happy secret to better work).
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KLJUCNE BESEDE

Razvijanje interesov in ljubezni, sprejemanje in premagovanje tezav pri delu, sprejemanje
drugacnega mnenja.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Vescine snemanja filmov.

Druzenje.

Raziskovanje univerzalnih ¢loveskih vrednot.
Delo v skupinah.

WL
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Bosna in Hercegovina

. rr SKUPINSKO DELO
e Socialna ZA SRECO

metakognicija

<

OPIS

Skupinsko delo za sreco ima veC pomembnih prednosti. Prvic, srecCo je lazje pridobiti s
skupinskim kot z individualnim delom. Tako se je sreCe mogoce ucinkoviteje nauciti, ¢e jo
izvajamo v skupini. Drugic, sreCa je produkt argumentiranega razmisljanja in kriticne presoje
(Nussbaum & Sen, 1993). Zato je sreCo mogoce pridobiti z razpravo v razredu in analizo
literarnih likov s kriti€nim umom. Skupinsko delo ne zagotavlja le priloZnosti za sreCo, ampak
sreco tudi prinasa.TretjiC, sreCo je zaradi neizkuSenosti ali pomanjkanja prakse tezko pridobiti
(Michalos, 2008). Zato se je lahko nauCimo z vajo. Skupinsko delo omogocCa ucencem, da
pridobivajo obCutek srecCe z reSevanjem dolo€enih problemov ali dokon€anjem dolocenih nalog.
Cetrti¢, sre¢a je obi¢ajno posledica pozitivnih Custev (Gable, Reis & Impett, 2004). Zato je
sreCo mogoce pridobiti z analizo literarnih likov z veseljem in optimizmom (Wilkinson, 2012).
Skupinsko delo spodbuja sre€o z delitvijo sreCe z vsemi ¢lani skupine.

e Uporabite delo v parih ali v skupini.

o Pripravite liste in projektne naloge.

¢ Spodbujajte argumentirano, kriticno razmisljanje o sreci.

¢ Ucenci, katerih izpostavljenost je predmet kriticne ocene, tako vadijo obvladovanje Custev.

o VCasih se organizira tekmovalne kvize, otroci se teZko soocajo z neuspehom, zato vadijo to
vescino.

» Skozi analizo literarnih likov - izrazanje kriticnega mnenja, argumentirana debata.

KLJUCNE BESEDE

-sposobnost prepoznavanja in poimenovanja pozitivnega vedenja ali uspesSnega dela pri drugih
ljudeh

-sposobnost analiziranja pomanjkljivosti

-sposobnost dela v timu

-nadzor nad osebnimi Custvi in ambicijami

-razvijanje obcCutka pripadnosti skupini
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IZVEDBA IDEJ

V motivacijskem delu ure lahko ucitelj pove ali prebere kratko zgodbo ali pesem o sreci in jo na
kratko komentira. Nato se uCence razdeli v skupine. Ime skupin temelji na izrazih: sreca,
zadovoljstvo, ljubezen, empatija, veselje ... Na tabelah v ovojnici imajo vse skupine naloge za
skupinsko delo, ki jih bodo reSevale znotraj skupine na dano temo glede na ime svoje skupine.
Skupinsko delo je Casovno omejeno, upoStevajo se pravila skupinskega dela. Po konCanem
delu pri skupni nalogi vsaka skupina predstavi svoje delo na bloku grafikona, ki so ga naredili
skupaj, in svoje delo postavi kot plakat na tablo. Drugi u€enci lahko postavljajo vprasanja in
komentirajo. Po predstavitvi vseh skupin so sprejeti skupni zakljucki.

PREDNOSTI ZA UCENCE

¢ UcCenci se pocutijo srecni, ko delajo v skupinskih dejavnostih.

¢ Namen vidijo v delu v parih, sodelovanju in delu v skupini.

* NajpomembnejSa korist teh dejavnosti je, da ucenci obcutijo medsebojno podporo z
vrstniki, sreCanje z drugimi in utrjevanje novih prijateljstev.
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Bosna in Hercegovina

« GRIT IGRA VLOG

<

OPIS

Igranje vlog, nedokoncani stavki, skupinske kohezijske igre, ura Custev ... vse, kar dijake
postavi v drugacen vzorec kot obicajno.

Za veCino ucenceyv je igranje vlog priloznost, da naredijo nekaj drugacnega kot obiCajno.
Nekateri vidijo priloZznost, da za trenutek prenehajo z delom. Drugi najdejo odli¢no orodje za
ucenje in zabavo. Ceprav slednji morda ne uZivajo v lekciji sre¢e, je lahko igranje vliog o sredi
zelo produktivno.Tako kot so igre sreCe z igranjem vlog priljubljene pri uciteljin sreCe po vsem
svetu, niso vedno uspesne pri doseganju svojih ciljev. Za lekcije o sreci, ki vkljuCujejo igranje
vlog za izboljSanje ravni sreCe med udelezZenci, jih mora voditi kakovosten ucitelj. To ne pomeni
le poznavanja standardnih predlog in tehnik, ki se uporabljajo pri pouCevanju vescin srece,
temvec tudi prilagajanje svojega sloga individualnim potrebam vsake skupine.

Igranje vlog pomaga izboljSati pismenost pri majhnih otrocih, saj omogoca, da bralno
razumevanje in odnos do literature prevzameta novo razseznost, zaradi Cesar je ucni proces
bolj dinamicen in privlaCen. Branje zgodb bi zaZivelo za otroke, ki bodo z igranjem vlog
spoznavali resnicne zivljenjske situacije, Ce bi jim dali priloznost, da jih sami odigrajo. StarejSim
otrokom dejavnosti igranja vlog pomagajo izboljSati socialne vescine, kot so nacrtovanje,
sprejemanje odlocCitev, ustvarjanje idej ali reSitev za teZzave. Lahko jih tudi nauci, kako ravnati z
drugimi ljudmi v razli¢nih situacijah, zlasti ko razumejo Custva in obCutke.

KLJUCNE BESEDE

Igranje

Druzenje

Svoboda izrazanja
Gibanje
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IZVEDBA IDEJ

Igranje vlog ustvarja psiholoSko skupnost. Tisti, ki spremljajo in zagotavljajo igro viog in glede
na to oblikujejo koncept dela, redko spodbujajo aktivne Studente, da so Se bolj vidni, zato je
malenkost bolj namnejena tistim uCencem, ki jo obiCajno motijo.

Igra vlog je uCenje, pri katerem se ucenci ucijo tako, da prevzamejo izbrano vlogo in se vedejo,
kot da so v tej situaciji. Igranje vlog je odlicen nacCin, da u¢ence spodbudite k pozornosti, zabavi
ali ustvarjalnim dejavnostim.

V ucilnici lahko ucitelji z igro vlog naucijo otroke, kako se obnaSati v razlicnih situacijah, kot je
recimo sreCanje z neko novo osebo, izmenjava idej, opravi¢evanje itd. V ucilnici ESL to
dejavnost uporabljajo ucitelji med pou€evanjem angleSkega govora da se njihovi ucenci
zabavajo ob uCenju novih besed in izrazov. UCitelji lahko s temi ustvarjalnimi tehnikami tudi
nadzirajo izgovorjavo.

Za mednarodne ucence, ki potrebujejo vaje v govorjenju angleSkega jezika z domacimi govorci,
jim dejavnosti igranja vilog omogocajo resnicne izkuSnje z uporabo angleSkega jezika. Igranje
vlog ni omejeno le na ucitelje in u€ence. Lahko pa ga uvedemo tudi kot obliko dejavnosti, kjer
uCenci igrajo vioge razlicnih likov v zgodbi, kar spodbuja uCenje s skupnim delovanjem in
ustvarjanjem.

PREDNOSTI ZA UCENCE

Igranje razlicnih zivljenjskih viog

Vstop v zivljenjske perspektive doloCenih posameznikov, da bi jih bolje razumeli
BoljSe razumevanije Zivljenja z igranjem viog

VKklju€enost poguma za sodelovanje
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psihologija prljaznostl In
e Socialna .n . .
metakognicija empatije pri otrocih -
n ] L Ir
in mladostnikih i
OPIS

Prostovoljstvo je ucinkovit nacin za spodbujanje empatije in prijaznosti pri otrocih in
mladostnikih. Dr. Kimberly Schonert-Reichl, raziskovalka v tej Studiji in mednarodno priznana
razvojna psihologinja, ponuja seznam prakticnih dejanj, ki jih je znanost pokazala za izgradnjo
vescin in moci, ki pomagajo otrokom biti prijazni.

KLJUCNE BESEDE

Empatija in prijaznost

PREDNOSTI ZA UCENCE

Pomagati drugim je dobro za druzbo, socialni in Custveni razvoj ter zdravje!Prostovoljstvo kaze
vi§jo raven empatije, altruizma in celo zmanjSano tveganje za bolezni srca.
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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

IZVEDBA IDE])

1.Pogovorite se 0 obcCutkih svojega ucenca in obcutkih drugih, ki se odrazajo z mimiko obraza
in telesa. Ko je vas uCenec Zalosten ali vesel, lahko reCete: »Lahko povem, kako se pocutis,
ker mi to sporoCata tvoj obraz in telo«. Ko u¢encev prijatelj ali brat ali sestra izkazuje Custvo
(kot je denimo zalost), poudarite, da ucenci Custva izrazajo z obraznimi in telesnimi izrazi.
Pogovorite se o izkuSnjah in situacijah, ki vodijo do razlicnih vrst Custev.

2.V interakciji z mladimi u€enci uporabljajte najrazlicnejSe Custvene besede. Ko se pogovarjate
s svojim mladim u€encem, uporabite vecC razlicnih Custvenih besed za pogovor o situacijah ali
dogodkih. Opozorite na Custva drugih in izkoristite priloZznosti za razSiritev Custvenega
besednjaka vasega ucCenca, vklju¢no s krivdo, zadovoljstvom, ponosom, tesnobo, strahom in
navduSenjem.

3. VKljucite svoje ucence v dejavnosti, ki pomagajo vam in drugim. Kot vsi mi, tudi u€enci Zelijo
pomagati in prispevati.

4.S svojimi dejanji pokazite skrb in prijaznost. Kot vemo, se ucenci velikokrat lahko naucijo vec
iz nasih dejanj kot nasih besed. Svojim uencem priznajte svoje napake (npr. recite "Zal mi
je"). Pokazite odpuScanje drugim in njim.

5. Govorite o prijaznosti in dobrih obCutkih, ko delate prijazne stvari za druge. Ko vas ucenec
pomaga, mu povejte, kako dober je obCutek, da to po€ne. Izrazite svoj ponos in sreco
ucencem zaradi njihovega koristnega vedenja.

6. Spodbujajte hvaleznost. Spodbujajte svoje u€ence, da se zahvalijo. Ustvarite model
hvaleznosti in svojim u¢encem pokazite vse, za kar morajo biti hvalezni v svojem Zivljenju.

7. Uporabite pozitiven in obnovitveni pristop k disciplini in modelirajte empatijo, ko je vas
ucenec naredil nekaj narobe. Takrat uporabite to kot priloZnost za razpravo, pri Cemer
uporabite pristop, osredotoCen na otroka, v katerem prevzamete perspektivo svojega ucenca —
torej se postavite v njiegovo kozo in gledate na svet s tega zornega kota. VkljucCite svoje
ucence v reSevanje problemov — in razpravljajte o tem, kako bi lahko v prihodnosti naredili
nekaj drugacnega, kar bi se koncalo bolj pozitivno. Lahko bi rekli: »Kaj bi lahko storili, Ce se to
ponovi? KaksSen bi bil naCin za reSitev tega problema? ” Prav tako pomagajte svojim u¢encem
razviti obnovitveni pristop — torej najti nacine za popravilo Skode, ko je bila Skoda storjena. Na
primer, ¢e so namerno ali po nesreci poskodovali drugega ucenca, jih vpraSajte, kaj lahko
storijo, da bi tistemu uCencu pomagali, da se bo bolje pocutil.

8. Pomagajte svojim ucencem razviti "skrbno™” identiteto. Ko se vasi u¢enci ukvarjajo z
dejavnostmi, ki so skrbne in prijazne, bi morali to vedenje prepoznati kot del njegove ali njihove
identitete — »ti si tako prijazen in skrben u€enec, ker si naredil [vedenje, ki je pokazalo
prijaznost in skrb.]«
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Slovar

V slovarju so pojasnjeni nekateri izrazi, ki so povezani s sreCo in so uporabljeni v

R

Asertivnost je sposobnost, da se postavimo zase, hkrati pa spoStujemo pravice
drugih.

Zavedanje drugih pomeni razumevanje druzbenih in medosebnih tezav ter
ustrezno odzivanje nanje. Biti druzbeno ozaveScen pomeni natancno razlagati
Custva ljudi, s katerimi komuniciramo (Cerezo in McWhirter, 2012). Te veScine so
bile povezane z boljSo socialno prilagoditvijo in odgovornim odlo¢anjem (Van
Huynh, 2018).

Komunikacijske ves¢ine vkljuCujejo razumevanje znanja in idej ter njihovo
ucinkovito izrazanje v besedni, neverbalni in pisni komunikaciji. Te vescCine
vkljuCujejo sposobnost pogajanja, prepriCevanja, prenosa in interpretacije znanja
(Lippman et al., 2015)

Spretnosti kritiCnhega in ustvarjalnega razmisljanja (DiYanni, 2016) je mogoce
razviti s prakso in je bilo ugotovljeno, da vplivajo na akademsko uspesnost
Studentov (Hove, 2011). OsredotoCenost na ustvarjalne miselne sposobnosti
ucencev in ne le na predmetno znanje pomaga Studentom pri raziskovanju in
odkrivanju alternativ namesto samega pomnjenja podatkov (Beghetto & Kaufman,
2014).

Kriti€no misljenje je bistvena Zivljenjska ves€ina, ki omogoca prilagajanje
spremembam v danasnjem svetu - Lucas, B., & Spencer, E. (2017). PouCevanje
kreativnega razmisljanja: razvijanje ucencev, ki ustvarjajo ideje in znajo kriticno
razmisljati (serija Pedagogija za spreminjajoCi se svet). Zalozba Crown House.

Custvena inteligenca (Cl) je sposobnost zavedanja in obvladovanja lastnih
¢ustev in ustev drugih. Ugotovljeno je bilo, da ClI prispeva k uspesni akademski
uspesnosti (Parker, Salovey in Maynard, 2003).
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Empatijo lahko opredelimo kot afektivno in kognitivho sposobnost zacutiti in
razumeti Custveno stanje drugega (Eisenberg, 2003). Lahko prispeva k
altruisticnemu in prosocialnemu vedenju in je povezano s psiholoskim zdravjem.
Zdravi odnosi z vrstniki, starsi in ucitelji lahko pomagajo izboljSati psihosocialni
razvoj in Custveno dobro pocutje, vkljucno z optimizmom, empatijo,
samospostovanjem in samoucinkovitostjo (OECD, 2015).

HvaleZnost je obCutek srecCe in spoStovanja, ki izhaja iz Stetja svojih blagoslovov.
Ugotovljeno je bilo, da prispeva k vecji srecCi, zadovoljstvu v zivljenju ter
duSevnemu in fizicnemu zdravju (Emmons & McCullough, 2003).

GRIT je pozitivha, nekognitivna lastnost, ki temelji na posameznikovi vztrajnosti
pri prizadevanju v kombinaciji s strastjo do doloCenega dolgorocnega cilja ali
konCnega stanja (moCna motivacija za dosego cilja).

Rast miselnosti ali miselna rast je prepriCanje, da je inteligenco mogocCe razviti in
izboljSati s trudom, dobrim pouCevanjem in vztrajnostjo. Ljudje z razvijajoCo se
miselnostjo vidijo neuspehe kot priloznosti za uCenje in rast namesto
nazadovanja.

Metakognicija ali refleksija se nanaSa na veSCine »razmisljanja o razmisljanju,
ki olajSa zavedanje posameznikov o njihovih kognitivnih procesih in strategijah
(Winne & Nesbit, 2010). Ljudje z dobrimi metakognitivnimi vesSCinami se zavedajo
svojih prednosti in slabosti ter lahko bolje ocenijo svoje sposobnosti (Sperling et
al., 2012). Ugotovljena je bila pozitivha povezava med metakognitivnimi
vescinami in akademsko uspesnostjo (Taraban, Rynearson in Kerr, 2000).

Cujeénost predvidoma pomaga udeleZencem ob&utiti mir, sre¢o, dobro pocutje in

RO

radovednost in sposobnost razvijanja odnosov, kar prispeva k uspehu v Soli in
zunaj nje (Scoffham & Barnes, 2011).

Pozitivha psihologija je znanstveno preuCevanje sreCe. OsredotoCa se na to, kaj
ljudi osreCuje in kako lahko sreCo povecamo.

Odpornost je sposobnost obvladovanja stresa in stiske.
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Samorazvoj je nenehno izboljSevanje samega sebe, da bi dosegli svoj polni
potencial. VKkljuCuje postavljanje ciljev in ukrepanje za njihovo doseganje.
Samorazvoj lahko poveca sreco in zadovoljstvo v Zivljenju (Nguyen, 2017).

Samozavedanje je nacCin, kako um sprejema izkusnje in reagira nanje;
vkljuCuje pozornost do sebe in poznavanje svojih prednosti in slabosti. VeSCine
samozavedanja naj bi zmanjSale tezave s pozornostjo in vedenjem ter
simptome anksioznosti pri otrocih (Semple, Lee, Rosa in Miller, 2010).

Samozavest je prepriCanje 0z. verovanje v lastne sposobnosti in je povezana z
vecjo sreco in uspehom v zivljenju (Bandura, 2006).

Obcutek pripadnosti je obCutek povezanosti s skupnostjo ali skupino.

Socialna zavest znotraj skupnosti lahko pomaga posameznikom, da
prevzamejo vodstvene vloge in skupaj sodelujejo pri reSevanju tezav (OECD,
2018).

Socialna metakognicija je sposobnost razmisSljanja o lastnih mislih in Custvih
ter njihovega razumevanja in uravnavanja. Vklju€uje tudi sposobnost
razumevanja in upravljanja misli in Custev drugih.

Socialno-Gustvene vesc€ine posamezniku omogocajo prepoznavanje in
obvladovanje Custev, spostovanje perspektiv drugih, vzpostavljanje in
vzdrzevanje pozitivnih odnosov, sprejemanje odgovornih odlocitev in
konstruktivno ravnanje z medosebnimi situacijami. Dokazi kazejo, da te
vescCine prispevajo k razvoju in uporabi kognitivnih vescin (OECD, 2017).

Obvladovanje stresa je sposobnost obvladovanja ravni stresa, da bi ostali
zdravi in produktivni.

Dobro pocutje je stanje sreCe in zadovoljstva. Ne gre le za odsotnost bolezni,
temvecC za pozitiven obCutek fizicnega, psihicnega in socialnega zdravja (WHO,
2018).
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Dokument je nastal s financno podporo programa Erasmus + Evropske Unije.
Za vsebino tega dokumenta so odgovorne izkljucno sodelujoCe partnerske
organizacije in pod nobenim pogojem ni mogoce Steti, da dokument odraza
uradno mnenje Evropske komisije.

Prosimo, uposStevajte okolje pred tiskanjem.
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