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PredloZen raspored implementacije
programa:

Program HAND in HAND: OsnaZivanje ufitelja

S(l)(;);s.;(;é;dina Ucitelji Ravnatelji i stru¢ni suradnici
Kolovoz /
) 2 dana - susreti uzivo 1 dan - susret uZivo
rujan
Listopad online susret (2 h)
Studeni online susret (2 h)
Prosinac 1 dan - susret uzivo
Sijecanj online susret (2 h) online susret (2 h)
Veljaca 1 dan - susret uzivo
Ozujak online susret (2 h)
Travanj 1 dan - susret uzivo 1 dan - susret uzivo
Svibanj online susret (2 h) fokus grupa
Lipanj 1 dan - susret uzivo
Srpanj fokus grupa
> 6 dana treninga + 5 online susreta 2 dana treninga + 1 online susret
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Smjernice za trenere

O ovom materijalu

Hand in Hand Pred vama je program razvijen za ucitelje i1 ostalo Skolsko osoblje, program Hand in Hand:ET

program (engl. Hand in Hand: Empowering teachers). Program HAND in HAND:ET glavni je rezultat
projekta ,, HAND in HAND - Osnazivanje socio-emocionalnih kompetencija i svijesti o razlici-
tosti kod ucitelja Sirom Europe* (dalje u tekstu HAND:ET).

Projekt HAND:ET zapoceo je u ozujku 2021. i trajat ¢e tri godine (do ozujka 2024.). HAND:ET
cksperimentalni je projekt (u okviru programa Erasmus +, Klju¢na aktivnost 3) koji okuplja 11
partnera iz sedam zemalja: Pedagoski institut u Ljubljani (Slovenija), Sveuciliste Mid Sweden
(Svedska), Sveuciliste Aarhus (Danska), Institut za druitvena istrazivanja u Zagrebu (Hrvatska),
Sveuciliste u Grazu (Austrija), Sveuciliste u Lisabonu (Portugal), Leibniz institut za istrazivanja
i informacije u obrazovanju (Njemacka), Mreza centara za obrazovne politike (Hrvatska), Mi-
nistarstvo znanosti i obrazovanja Republike Hrvatske (Hrvatska), Ministarstvo obrazovanja,
znanosti i sporta Republike Slovenije (Slovenija) i Odbor za obrazovanje Stajerske (Austrija).

Projekt u fokusu ima ucitelje, podrzavajuci razvoj njihovih socijalnih i emocionalnih kompe-
tencija, kao i njihovu svijest o razli¢itosti. Cilj je projekta osnaziti ucitelje za sloZenost sva-
kodnevnog profesionalnog Zivota sa sve raznolikijim razredima i omoguditi im da se s novim
izazovima nose fleksibilno. U sredi$tu projekta su dobrobit ucitelja i razvoj SEDA (engl. so-
cio-emotional and diversity awareness) kompetencija kojima se istovremeno potice briga o sebi
i glavna uloga daje glasu u¢itelja. Stovise, projekt ima za cilj pridonijeti stvaranju sveobuhvatne
obrazovne politike EU-a usmjerene na ucitelje (pruzanjem preporuka specifi¢nih za EU i zem-
lju), kroz bavljenje suvremenim strukturnim problemima u uciteljskoj profesiji dugoro¢no i
utemeljeno na dokazima.

HAND:ET se temelji na uvidima i naucenim lekcijama iz projekta ,HAND IN HAND: Soci-
jalne i emocionalne vjestine za tolerantna i nediskriminativna drustva - Pristup Citave Skole®,
koji je prepoznat kao jedan od deset najrelevantnijih projekata EU-a, koji se bave uciteljima i
Skolama. Svrha prvog projekta HAND in HAND bila je razviti socijalne, emocionalne i inter-
kulturalne kompetencije ucenika i Skolskog osoblja. Kao okvir koristili smo koncept relacijske
kompetencije, pet koncepata iz CASEL modela: svijest o sebi, upravljanje sobom, svijest o dru-
gima, vjestine meduljudskih odnosa i odgovorno donosenje odluka. Rad Blell i Doffa (2014),
Deardoffa (2006) i Stiera (2003) ¢inio je okvir za razvoj interkulturalne kompetencije.

Svrha trenutnog projekta jest razviti i unaprijediti socio-emocionalne kompetencije, te takoder
razviti svijest o razli¢itosti kod ucitelja 1 ostalog Skolskog osoblja. Isti okvir koji je koristen u
prvom HAND in HAND projektu za razvoj socio-emocionalnih kompetencija, kao i relacijskih
kompetencija, koristit ¢e se u ovom projektu. To znaci da ¢e se dio sadrzaja iz ranijih materijala
koristiti i u ovom priru¢niku.
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Oblik

Za detaljniji opis nacina na koji su ovi zakljucci doneseni, pozivamo se na ono $to je ve¢ na-
pisano u publikacijama koje se ticu prethodnog projekta (Kozina, 2020; Nielsen i sur., 2019;
Jensen i sur., 2018). U ovom priru¢niku okvir je dodatno prosiren teorijom o reakcijama na stres
i teorijom o usredotocenoj svjesnosti (engl. mindfulness’). Takoder, teorijski okvir pro$iren je te-
orijama o razli¢itosti, s posebnim naglaskom na intersekcionalnost, kao i na aspekte razli¢itosti;
rod 1 spol, socio-ekonomsko porijeklo te etnicko i kulturno porijeklo.

Vise informacija o projektu i svim rezultatima dostupno je na mreznim stranicama projekta
,HAND in HAND - Osnazivanje socio-emocionalnih kompetencija i svijesti o razli¢itosti kod
ucitelja Sirom Europe®. Tamo ¢ete pronaci sve nedavne vijesti, publikacije i materijale relevant-
ne za projekt, povezane s temom osnazivanja ucitelja za noSenje sa socijalnim i emocionalnim
izazovima te s izazovima vezanim uz razli¢itost. O najnovijim informacijama na projektu moze-
te se informirati i putem sluzbene stranice projekta (https://handinhand.si/hr/home?2).

Program Hand in Hand nastao je u sklopu projekta, a njegov je prirucnik dostupan §iroj javnosti.
Preporuca se koristiti ga u kombinaciji s prethodnom obukom koju provode navedene partner-
ske institucije.

Ovaj program predstavljen je u dvije verzije, jedna je za ucitelje, a druga za ravnatelje i strucne
suradnike. Program za ucitelje sastoji se od Sest punih dana (od 9.00 do 16.00 sati) u kojima se
trening izvodi licem u lice te pet online sastanaka izmedu rada uzivo. Za ravnatelje i strucne
suradnike program se sastoji od dva puna dana rada uzivo i jednog online sastanka. Priru¢nik je
razvijen 1 osmisljen kako bi ga mogli koristiti treneri u programu Hand in Hand: OsnaZivanje
ucitelja, koji su tijekom pocetne faze projekta educirani za vodenje ovog programa.

1 Usredotodena svjesnost i mindfulness u nastavku teksta k oristit ¢e se kao sinonimi

11



Hand in Hand

Svrha HAND:ET programa

Ciljevi programa HAND:ET usmjereni su na osnazivanje ucitelja
kako bi mogli:

* Unaprijediti i razviti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije: svijest o sebi,
upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa, odgovorno donosenje
odluka i svijest o razliCitosti;

» Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju;

» Upoznati pojam empaticne znatizelje;

* Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe;

» Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom;

* Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje;
« Istraziti razli¢ita glediSta kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe;

* Razvijati empati¢nu znatizelju primjenjujuéi empati¢no sluSanje i empati¢no postavljanje
pitanja kako bi razumjeli perspektive drugih;

« Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu;

 Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje veza izmedu nas samih i drugih;
* Osvijestiti kako vlastito stanje utje¢e na odnose s drugim ljudima;

 Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora;

 Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bi imali viSe mogucénosti i izbora za noSenje
sa situacijama koje uklju¢uju samo njih ili i druge ljude;

» Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom;
* Raspravljati o konkretnim primjerima, idejama i alatima i dijeliti ih s drugima kako bi
nadahnuli i dali podrsku uciteljima u njihovom radu s razli¢itos¢u;

 Otkriti, raspravljati i razviti razumijevanje o moc¢i, privilegijama i osobnim predrasudama u
drustvu, kao i u Skoli;

 Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razli¢itosti,
te o tome kako to moze utjecati na prihvaéanje razli¢itosti u razredu;

» Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.
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Teorija

ObrazloZenje i pozadina

Kako koristiti smjernice

Ovaj priru¢nik osmisljen je za trenere kako bi ih vodio u razvoju socio-emocionalnih kompeten-
cija i povecanju svijesti o razli¢itosti. Program smo stvorili kao kombinaciju vjezbi svjesnosti,
dijaloga, aktivnog slusanja, vjezbi razvijanja osobnog jezika, diskusija, vjezbi usmjerenih na
razli¢itost, grupnih vjezbi, vjezbi u paru i individualnih vjezbi.

Medutim, ovaj priru¢nik treba gledati kao pomo¢, a ne kao konacnu istinu.

Sve vjezbe opisane su zajedno s prijedlozima o tome kako prenijeti vjezbu i njezine ciljeve
uciteljima. Teorijski dijelovi napisani su na sli¢an nacin, s prijedlozima kako da trener poveze
teoriju s vjezbama i op¢im ciljevima programa.

Teorijski dijelovi prilicno su opsezni i namijenjeni pruzanju Sireg konteksta razumijevanja za
trenere. Trener moze odabrati elemente iz teksta tako da teorija odgovara svakoj pojedinacnoj
skupini.

U svakom opisu vjezbi naéi ¢ete odlomak pod nazivom “Obrazlozenje i pozadina”. U nekim
je opisima taj tekst prili¢no opSiran. Tekst je i za trenera i za sudionike. Ovisno o grupi, trener
moze odabrati $to je vazno naglasiti i odluciti koliko je teorije potrebno. Nekim grupama mozda
treba puno objasnjenja, drugima manje.

Mozete odabrati da vjezbu obrazlozite prije ili poslije. Ponekad je potrebno da grupe znaju zasto
rade vjezbe, a ponekad je poucno ne znati, ve¢ samo primijetiti Sto se dogada.

Ako, kao trener, mislite da je teoriju i vjezbe bolje objasniti drugacije, zbog konteksta vase zem-
lje, slobodno to ucinite. Kao trener u vasoj zemlji, vi ste stru¢njak za ono $to ¢e funkcionirati
u kontekstu vaSe zemlje. Ustanovite li da odredenoj skupini treba viSe vremena da istrazi nesto
nego $to je predlozeno u priruéniku, samo si uzmite dodatno vrijeme.
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Hand in Hand

Prilagodba 1 vjernost programu

U prethodnom projektu napravljen je osvrt na ono §to je vazno u provedbi programa socio-emo-
cionalnog i interkulturalnog ucenja u Sskolama (Nielsen i sur., 2019).

Identificirano je pet vaznih tema, od kojih je jedna: "suptilna ravnoteza izmedu prilagodbe i
vjernosti najbolje bi se mogla posti¢i prilagodljivim kurikulumom koji naglasak stavlja na kl-
juéne znacajke..."

Kod prilagodbe i vjernosti izvorniku, vazno je posti¢i ravnotezu. S jedne strane, prilagodba je
nuzna, ne samo kada se radi medukulturalno, ve¢ i kod razli¢itih skupina ucitelja u jednoj zem-
lji. S druge strane, svi trebamo raditi po istom programu te on dakle — mora biti prepoznatljiv.
Zato je vazno istaknuti kljuéne znacajke. Neke se vjezbe ne mogu zamijeniti, a neke se mogu.

Zelite 1i napraviti prilagodbe, one se moraju izvesti s ne¢im §to je na tragu prikazanih vjeZbi.
To vrijedi za sve vjezbe i za teoriju. Dobra je polazi$na tocka proditati obrazlozenja i pozadinu
vjezbi te koristiti taj odlomak kao smjernicu za prilagodbu.

Teorija je podijeljena na Sest dana treninga. Smatrate li korisnim ili nuznim neku od teorija izni-
jeti prije ili kasnije nego Sto je to prikazano u priruc¢niku, slobodno to ucinite.

Sto se ti¢e prilagodbi viezbi i teorije o socio-emocionalnim kompetencijama, vazno je raditi
sljedece vjezbe svjesnosti: osvjestavanje tijela, sjedecu meditaciju i tjelesne vjezbe. Medutim,
mozete prilagoditi vrijeme i birati izmedu predlozenih smjernica ili, jo§ bolje, koristiti svoje
rijeéi i upute. Sto se tie dijalogkih vjebi, vazno je koristiti prikazanu strukturu dijaloga. Sto se
tice sadrzaja dijaloga, takoder je vazno pokriti i ugodna i stresna iskustva, ali osim toga sadrzaj
dijaloga mozete prilagoditi. Primjer prilagodbe bile bi male vjezbe koje se koriste kao ledo-
lomci, a mogu se zamijeniti drugim, slicnim vjezbama.

Kada je rijec o teoriji i vjezbama o svijesti o razli¢itostima, vazno je da se pokriju sva pod-
ruéja u programu. To znaci da morate dati teoretski doprinos o svim aspektima danim u ovom
programu. Medutim, moZete izvrsiti sve prilagodbe koje smatrate potrebnima kako bi odgova-
rale kontekstu vase zemlje. Na primjer, ako vidite da ¢e neke od vjezbi biti loSe prihvacéene od
strane sudionika zbog odredenog konteksta vase zemlje, naravno da mozete prilagoditi vjezbu
ili je zamijeniti drugom vjezbom slicnog sadrzaja. Takoder je moguce da kao treneri premjestite
vjezbe o razli¢itosti izmedu predlozenih dana, ako mislite da je to prikladnije za vasu grupu
sudionika.

&é‘é' \_-'eand

& Hond



Ocekivanja od ucitelja

Uvidi iz prethodnog projekta HAND in HAND, opisani u pregledu literature: Socijalne, emo-
cionalne i interkulturalne kompetencije, kao i u kona¢noj monografiji, s posebnim naglaskom
na $kolsko osoblje (Nielsen i sur., 2019; Kozina, 2020), naglasavaju vaznost osposobljenosti
ucitelja. To se postize koriStenjem viSe vremena i resursa za profesionalni razvoj ucitelja, pri
provedbi programa kojima je cilj povecanje socio-emocionalnih i interkulturalnih kompetencija
ucenika u Skolama. Uc¢itelj treba razvijati svoje socio-emocionalne i interkulturalne kompe-
tencije tijekom treninga, te tijekom rada s uc¢enicima. Opcenito, kada budu provodili odredeni
program u razredu, ucitelji ¢e morati posebno raditi na vlastitom profesionalnom razvoju.

Prema Nielsen i sur. (2019), nije vazno samo osmisliti program profesionalnog razvoja ucitelja,
ve¢ je vazno i usmjeriti se na razvoj generickih uciteljskih pedagoskih i relacijskih kompeten-
cija, kao §to su angazman ucitelja i pozitivne interakcije s ucenicima. Odnosi ucenika i ucitel-
ja bili su, na primjer, najdosljedniji prediktor profesionalne predanosti. Nielsen takoder istice
fenomen sagorijevanja kao podrucje koje zahtijeva intervencije te specificnu obuku kako bi se
sagorijevanje sprijecilo.

Bonde i suradnici (2022) istiu da istrazivanje svjesnosti za edukatore pokazuje kako interven-
cije temeljene na svjesnosti djeluju i poboljsavaju mentalno zdravlje, sprjecavaju sagorijevanje,
a takoder pozitivno utjecu i na radnu uspjesnost.

Ukratko: fokus ovog programa je na uciteljima. Na njihovom profesionalnom razvoju. Obuka
¢e biti usmjerena na razvoj socio-emocionalnih kompetencija, kao i na svijest o razlicitosti
(SEDA kompetencija) kod ucitelja. Ovaj program stru¢nog usavr$avanja treba promatrati kao
profesionalni razvoj ucitelja.

To znaci da se od ucitelja ne o¢ekuje da prezentirane vjezbe primjenjuju u svojim razredima.
Ovo nije program napravljen za uéenike.

Naravno, postoje o¢ekivanja vezana uz transfer u uc¢ionicu. Ocekujemo da ¢e razvijene kompe-
tencije ucitelja neizravno utjecati na djecu. To ¢e im omoguciti drugacije djelovanje, te im dati
vi§e moguénosti za suocavanje sa slozenos¢u i izazovima svakodnevnog zivota.

Nadamo se da ¢e ucitelji biti inspirirani treningom i da ¢e neke od vjezbi s kojima se susrecu na
treningu ponijeti sa sobom u ucionice.
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Hand in Hand

Ovaj prirucnik je izvorno izraden i namijenjen za edukaciju trenera HAND:ET projekta. Za pro-
vodenje programa vazno je da treneri steknu vlastita iskustva s vjezbama i usvoje kompetencije
koje se poucavaju. Savjetujemo da se ne poucava nesto Sto niste iskusili ili nesto s ¢im imate
malo osobnog iskustva.

Kao trener, vi komunicirate svoje vlastito razumijevanje socio-emocionalnih i interkultural-
nih kompetencija. Ovo razumijevanje je i teorijsko i izravno dozivljeno kroz vlastitu praksu i
obuku koja se provodi u sklopu HAND:ET projekta. Vazno je biti otvorenim, kako za teorijski
okvir tako i za vlastita, osobna iskustva. Cesto smo bolje upoznati s analitickim, kognitivnim
podrucjima. Da biste stvorili prostor u kojem je moguée da ucitelji sami sebe dozive na drugi
nacin, i vi kao trener prethodno sami trebate pro¢i istim putem. To vam omoguéuje da upoznate
sudionike u njihovim tjelesnim i emocionalnim iskustvima, kao i u vi§e mentalnom i teorijskom
razumijevanju.

Nas je instinkt bjezati kada stvari postanu teske, a ako nemate izravno iskustvo bivanja, istrazi-
vanja i mozda mirenja s neugodnim osjeéajima i osjetima, teSko je upoznati i podnijeti neugod-
na iskustva sudionika.

Postanete li previse uzbudeni zbog metode mozete izgubiti iz vida ono §to se zapravo dogada u
grupi. Kao trener HAND:ET-a vazno je da ste znatizeljni, otvoreni i da cijenite ono §to uéitelji
donose u grupu. U¢itelji ¢e vjerojatno odabrati razli¢ite nacine uklju¢ivanja u program. Neki ¢e
biti vrlo zainteresirani, neki mozda nece biti toliko predani ili ne bas sasvim pozitivni. Vjerojat-
no cete se susresti s nelagodom, mozda sumnjom ili skepticizmom, a vasa komunikacija moze
biti osporena. Vase vlastito iskustvo s vjezbama usredotocene svjesnosti, vjezbama 60:40 i isku-
stvo nosenja s neugodnim iskustvima mogu vam pomo¢i u ovim situacijama. Podrzani svojim
autoritetom Covjeka i trenera, lakSe Cete izbjeci da reakcije ucitelja dozivite kao problem.

Velika vam je pomo¢ to §to ste sami upoznati s vjezbama koje poucavate pa iz vlastitog iskustva
znate da one na razli¢ite ljude mogu razliito utjecati. Za vas kao trenera takoder je od velike
pomoci da sami nastavite raditi vjezbe svjesnosti kada poucavate druge ljude da ih rade. Da
neprestano istrazujete kako je to biti u sadasnjem trenutku u razli¢itim situacijama, znatizeljni,
njezni, strpljivi i hrabri.
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Empaticno slusanje

Empaticni dijalog

Mnoge prakti¢ne vjezbe u programu pracene su znatizeljnim dijalogom u kojem su ucitelji
pozvani da podijele svoja iskustva. Vazno je da ovaj dijalog bude istrazivacki i znatizeljan.
To je dijalog, razgovor u kojem dvoje ljudi zajedno istrazuju. Nije to intervju ili, u najgorem
slucaju, ispitivanje. Za trenera, fokus na dijalogu i Zelja za postavljanjem "pravih" pitanja lako
mogu zasjeniti ¢injenicu da se dijalog odnosi prvenstveno na sposobnost trenera da jednostavno
- slusa. Slusanje je kljucno. Ucitelji ¢e u programu empaticni dijalog vjezbati jedni s drugima.
Trener ¢e biti uzor koji pokazuje kako postavljati pitanja i kako slusati. U priru¢niku ¢éete pro-
naci posebne opise o tome kako voditi vjezbe dijaloga.

U romanu danskog autora Svenda Age Madsena pise da:

“Nitko vise nema vremena slusati. Kada nikad ne stignete ispricati svoj Zivot, on ostaje nesu-
visao i neshvatljiv.” (Madsen, 1988, str. 40, citat preveli autori)

Kada pitamo sudionike o njihovom izravnom i neposrednom iskustvu nakon vjezbe, upuc¢ujemo
im poziv da zastanemo i da osjete senzacije u svom tijelu, zivot koji im u tijelu pulsira upravo
sada, u ovom trenutku. I da takoder postanu svjesni svojih emocija i aktivnosti u svom umu. Za-
datak trenera je slusati i postavljati pitanja koja sudionicima pomazu da otkriju i osvijeste svoja
iskustva. U tom procesu, sluSanje je najvaznije. SluSanje nam pomaze da uhvatimo ono §to su-
dionici dozivljavaju, tako da to mozemo uzeti kao pocetnu toc¢ku, ako i kada odlu¢imo postaviti
viSe pitanja. Slusajuéi svojom prisutnoscéu i empatijom, zajedno mozemo stvoriti procese koji su
stvar Sutnje i uobicajene ljubaznosti, da dok slusate, sve Cujete. Da je to nesto nalik drzanju mi-
krofona, snimanju onoga Sto se govori i nakon toga moguc¢nosti premotavanja naprijed-natrag,
ponovnom slusanju onoga $to je re¢eno. Ali zapravo je puno slozenije.

lako, za razliku od o€iju, usi samo postoje sa svake strane glave, daleko su od pasivnih pri-
matelja zvuka. Uz pomo¢ paznje one neprestano biraju, posezu i izabiru ¢ega ¢e biti svjesne.
Ono §to ¢ujemo obraduje na$ individualni osjetilni aparat, a cenzurira se i tumaci time tko smo
mi, naSom biografijom, nasom biologijom i nasim trenutnim stanjem. Stoga su u ulozi trenera
vlastite SEDA kompetencije klju¢ne. Mozemo se zapitati $to je to za ¢ime smo tijekom Zzivota
istrenirali svoje usi da posezu, 1 jos vaznije: Sto smo usi uvjezbali da ne ¢uju. Mozemo otkriti
da je nase slusanje na autopilotu, §to znaci da sluSamo, a da zapravo nismo svjesni. Prvi korak
je otkrivanje da je to tako, jer time dobivamo priliku da znamo i budemo svjesni da se u nasem
perceptivnom sustavu selekcija uvijek dogada. Kada to osvijestimo, mozemo napregnuti usi,
slusati i postavljati pitanja tako da to sudionicima bude od koristi.
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Hand in Hand

Inspirirani konceptom zone proksimalnog razvoja, razvojnog psihologa L. Vygotskog, mozemo
to prenijeti na ¢injenicu da u empaticnom sluSanju stvaramo pokret od poznatog prema onome
Sto je moguce znati. Jednostavno preslikavanje onoga $to je vec¢ reCeno moze stvoriti otvaranje,
uslijed kojeg sudionicima nesto postaje jasnije. Mogu uspostaviti kontakt s necim §to je vec
prisutno, ali je jo§ nejasno i neprepoznato.

Poucavanje # terapija

Vazno je zapamtiti da je ovo program ucenja, a ne terapija.

U istrazivackom dijalogu fokus je uvijek na izravnom iskustvu ucitelja s njihovim tijelom, nji-
hovim mislima i emocijama. Dijalog se odrzava laganim i otvorenim pitanjima na horizontalnoj
razini. Primjeri relevantnih pitanja su: Sto ste primijetili? Sto se dogodilo? Gdje to moZete osje-
titi u svom tijelu? Postavljena pitanja sudionicima pomazu da uocavajuci svoje impulse i osjete
budu potpuno prisutni u trenutku. Da istraze trenutak svojim osjetilima, a ne svojim mentalnim,
analitiCkim sposobnostima. Na primjer, ako sudionik dijeli ono o ¢emu je tijekom vjezbe raz-
misljao; trener-moze-istaknuti-da-bi-sudionik- mogao-jednostavno primijetiti-da-je-imao-misao;
umjesto da se usredotocuje na sadrzaj te misli.

Nije svrha ovog programa postavljati vertikalna pitanja o pojedina¢nim pri¢ama i sadrzajima
u pricama. To nam nije u fokusu interesa. Ne analizira se zasto sudionici nesto osjete na speci-
fican nacin ili zasto im je nesto tesko. Vazno je biti pun poStovanja i njezan prema sudionicima
u pogledu onoga sto zele podijeliti. Dobra je ideja potaknuti sudionike da podijele samo ono
u vezi Cega se osjecaju sigurnima. I u isto vrijeme stvoriti otvoreni prostor u kojem je moguce
dijeliti sve ¢ime su sudionici zaokupljeni, bez osudivanja. To vrijedi i ako netko zeli podijeliti
nesto osobno i ranjivo.

Nacin postavljanja horizontalnih pitanja je postavljanje grupnih pitanja, na primjer, koliko vas
je primijetilo da ste umorni? Sudionici grupe mogu odgovoriti na pitanje podizanjem ruke.
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Moguénosti

Nelagoda

Kako voditi vjezbe usredotoCene svjesnosti

Trener vodi 1 vjeZba u isto vrijeme.

Kada vodite vjezbu mindfulnessa, vase prethodno iskustvo i trening mindfulnessa vasi su temel-
ji 1 podrska. Stoga je vazno da dok vodite ucitelje vi zapravo sami radite vjezbe. To znaéi kori-
stiti sebe kao spremnik znanja i iskustva te voditi s mjesta koje je vama sigurno i poznato. Kada
to uCinite, ne morate se sjecati Sto reéi ili koristiti neke specificne rijeci iz prirucnika, mozete
koristiti sve §to postoji. Ono Sto zapravo dozivljavate mozete prenijeti u rije¢i kao primjere, na
primjer kada svoju paznju premjestite na stopala. Mozete biti u kontaktu sa svojim osjecajima
1 biti svjesni svojih reakcija. Imate stalnu priliku istraziti svoje stupnjeve paznje prema sebi i
uciteljima. Odatle mozete regulirati, prilagodavati i uskladiti sebe i svoje vodenje s grupom.
Ovo je nadin prilagodbe.

Za neke ljude, usmjeravanje paznje na dah ili na odredena podrucja u tijelu moze biti previse
intimno. Vazno je da u svom vodenju vjezbe mindfulnessa uvijek dajete razlicite prilike za
usmjeravanje paznje i na druga mjesta. Primjeri mogu biti usmjeravanje paznju na stopala ili
na to kakav je osjecaj sjediti na stolici. Druga je moguénost pozvati ucitelje da sjednu i slusaju
zvukove ili samo sjede i gledaju ispred sebe.

U vaSem je vodenju klju¢no da naglasite da ucitelji osje¢aj kontrole mogu zadrZzati odabiruéi za-
ri$nu tocku za svoju paznju, za osjecaj psiholoske sigurnosti. I da u bilo kojem trenutku tijekom
meditacije mogu vratiti fokus na ono §to su sami odabrali.

Kao $to mozda znate iz vlastitog iskustva, ponekad moze biti prilicno neugodno svoju paznju
premjestiti prema unutra. Zasigurno ¢ete susresti ucitelje koji ¢e se osjecati nelagodno, nemirno,
kojima ¢e biti dosadno ili se ¢ak osjecati preplavljeno nelagodom tijekom vjezbanja svjesnosti.
Mozete ih podrzati tako $to ¢ete im u svojim smjernicama dati posebne upute o tome $to uciniti
osjete li da im je tijekom meditacije nesto previse neugodno.

Vazno je dati im izbor razli¢itih moguénosti. To mogu biti prijedlozi o malom pomicanju tijela,
promjeni polozaja sjedenja, premjestanju paznje na nesto izvan tijela, zvukove ili otvaranje
o¢iju i gledanje kroz prozor, na primjer.

Uciteljima koji osjec¢aju nelagodu moze pomocéi spoznaja da nisu jedini koji se tako osjecaju i
da osjecati nelagodu nije pogresno. Dobra je ideja stalno ponavljati da cilj nije osjecati se dobro,
opusteno ili sretno. Treba biti svjestan svega §to je prisutno u ovom trenutku (i udobnosti i/ili ne-
lagode). Kada se vase vodenje temelji na vasem vlastitom iskustvu s treningom svjesnosti, lakse
je razumyjeti razlicita iskustva ucitelja. Najvaznije za vas kao trenera je susresti se s uciteljima s
razumijevanjem i briznim, uvazavaju¢im i ljubaznim odnosom. Nekome moze pomoc¢i da zna
da nije u krivu i da su sva iskustva dobrodosla.
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Kao trener, nikada ne biste smjeli ni$ta popravljati za ucitelje, niti im pomagati rjeSavajuci bilo
S$to umjesto njih. Imajte na umu da sami ve¢ imaju sve §to im treba. Oni diSu sami od sebe, a jed-
nom kada se upoznaju s paznjom, tada ¢e mudrost tijela i uma moc¢i koristiti kako bi bili svjesni i
kako bi kontrolirali razlicite osjete i emocije. Kada vodite tjelesne vjezbe ili osvjestavanje tijela,
to moze biti poziv da budete fizicki prisutniji u tijelu. Ove vjezbe mogu pomoéi u oslobadanju
napetosti, dobivanju energije, jaCanju samoprihvacanja i brige o sebi te pruziti viSe mentalne
jasnoce. Ali uglavnom je to nacin njeznog obracanja paznje na trenutak, bez osudivanja ili Zelje
da iSta bude drugacije.

Koristite vlastite osjecajei Dobra je ideja oci drzati otvorene ili s vremena na vrijeme otvoriti o¢i dok vodite vjezbu mind-

impulse u svom vodenju fulnessa. Takoder je vazno da se u prostoriji smjestite na polozaj s kojeg sve ucitelje mozete
imati u svom vidnom polju. MozZete spustiti pogled ispred sebe i s vremena na vrijeme pogledati
oko sebe. To vam omogucuje da prilagodite smjernice grupi ucitelja s kojima radite.

Ako neki od ucitelja imaju poteskoca s mirnim sjedenjem, to mozete ukljuciti u svoje smjernice
tako Sto Cete rec¢i: “Dok sjedimo prilicno je uobicajeno do¢i u kontakt s nemirom, pogledajte
mozete li istraziti svoj nemir”. "Kako osjecate nemir?" Ako vidite ucitelja koji izgleda jako na-
peto, onda mozete reéi: “Provjerite imate li napetost u licu ili vratu. Kako to osjecate? Mijenja
li se taj osjecaj ili ostaje isti?”

Smetnje Zasigurno ¢e biti smetnji tijekom treninga. Mogu do¢i od strane ucitelja ili stvarnih ometanja iz
okoline. Umjesto da na njih gledate kao na nezeljene incidente ili ponasanje, mozete pozdraviti
smetnje navodeéi da su to fenomeni koji se mogu opazati. Mozete pozvati sudionike da budu
znatizeljni oko toga kako smetnje utje¢u na njihovu paznju.

Jezik Kada vodite, vazno je da vas ucitelji upoznaju kao osobu kakva ve¢ jeste. Ne morate nastojati
izgledati kao neka posebna vrsta ucitelja mindfulnessa. Mozete govoriti i voditi vjezbu vlasti-
tim prirodnim glasom, koriste¢i obican jezik. Vas jezik moze biti prijateljski i dobrohotan, a
ne zapovjednicki. Dobro je izbjegavati imperative, upute formulirati kao moguénosti, a mozda
ukljuciti i druge opcije.
Koristite osjetilni jezik i pozovite ucitelje u osjetilni nacin rada, a ne u nacin razmisljanja.

Rijec¢ima koje se odnose na ono Sto se moze osjetiti, pozivajte ucitelje da izravno istraze svoje
tjelesne osjete. To mogu biti rijeci poput: trnci, svrbez, Skakljanje, peckanje, bolno, hladno,
vruéina, itd.

Upute i vodici su kratki i jednostavni. Mijenjajte tempo i intonaciju tako da vodenje ostaje Zivo.
Ne zaboravite uzimati pauze, zastati u vjezbi.
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Neke smjernice koje se odnose na
vodenje vjezbi o razliitosti

Rad na uvazavanju razli¢itosti je proces. Rad na uvazavanju razli¢itosti u vlastitoj $koli i u¢ioni-
ci proces je promjene, kako na organizacijskoj, tako i na individualnoj razini — proces upustanja
u putovanje koje istovremeno moze biti i zabavno i tesko i koje se odnosi na razotkrivanje i
promjenu unutarnjih struktura i sustava mo¢i, ali i na preispitivanje vlastitih vrijednosti, pred-
rasuda i ponasanja. Nadamo se da ¢e ovo putovanje vas trenere, ali i sudionike, uéiniti svjesnima
prednosti drustva u kojem su svi ljudi jednako vrijedni i u kojem se svacije znanje i iskustvo
koriste bez obzira na vanjske ¢imbenike kao $to su izgled, porijeklo ili dob.

Kako bismo vam pomogli u vodenju, vjezbe smo detaljno opisali. Mozete ih voditi sami, ali
korisno je voditi ih zajedno s kolegom. Ne zaboravite da se sa sudionicima susrecete onakvima
kakvi jesu u datom trenutku. Imajte povjerenja u proces i u to da se rjeSenja nalaze u grupi. Kako
biste povecali sudjelovanje i sigurnost u grupi, vi i sudionici mozete postaviti pravila igre za
grupu. Dobro je i ako kao trener znate zbog Cega gubite fokus, odnosno §to vas ,,okida®. Postoje
li pitanja koja vas tjeraju da zapocnete raspravu umjesto da ostvarite dijalog? Slobodno razmis-
lite kako se zelite nositi s takvim situacijama.

Kada vodite vjezbe, vazno je razmisljati o mo¢i i tehnikama upravljanja grupom. Postoje li u
grupi odnosi moéi koji utjeéu na sudionike? Sto je dopusteno misliti ili ne misliti? Tko ima
pravo §to formulirati? Koga sudionici slusaju, a koga ne slusaju? Imajte na umu da promijenite
li obrazac moéi u grupi, mozda se suocite i s otporom. Pobrinite se da svima bude dopusteno go-
voriti i izraziti miSljenje. Postavljaju¢i im pitanja potaknite sudionike da razjasne svoja razmisl-
janja, npr.: "Kako sada razmisljate?". Stvorite ozra¢je u kojem se sudionici usude promijeniti.
Kao treneri, trebali biste se usuditi biti voditelji, Sto znaci pobrinuti se da svi dobiju prostora.
Izbjegavajte favoriziranje bilo koga i budite svjesni da kad nismo spram toga oprezni, veéina
¢e nas automatski dje¢acima i muskarcima dati viSe vremena i prostora nego djevojéicama i
Zenama.
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Biljeske za trenere
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Hand in Hand

Tijek dana

Napravili smo prijedlog vremenskog okvira dana. Predlazemo da mu dodate dvije krace i jednu
duzu pauzu za rucak.

Vrijeme Sadrzaj

20 min Predstavljanje trenera i programa

10 min Vjezba. Biti ovdje i sada

30 min Predstavljanje ucitelja

20 min Vjezba. Na drugoj strani ceste

60 min Teorija. Relacijske kompetencije kombinirane s CASELovih pet kompe-

tencija uz povezanost sa svijesti o razlicitosti

30 min Vjezba. Vjezbe dijaloga, empaticno slusanje

Pauza / Rucak

5 min Vjezba. Espresso

30 min Teorija. Svijest o razli¢itosti — uvod

20 min Vjezba. Samorefleksija na svijest o razlicitosti
40 min Vjezba. Razli¢itost u mom razredu

10-30 min Vjezba. Osvjestavanje tijela




Predstavljanje trenera i programa

Sljedeti je odlomak prijedlog kako predstaviti program. Kao polazisna tocka koristi se primjer
svakodnevne situacije u profesionalnom Zzivotu ucitelja, kojom bi se mogli objasniti fokus i
ciljevi programa. Trener moze koristiti ovaj primjer, prilagoditi ga koriste¢i neki drugi primjer
ili ga izostaviti.

Razred je slozena cjelina i u njemu se puno toga dogada. Jedna uciteljica opisala je dogadaj iz
svoje ucionice. Ovo mozda nije nesto s ¢ime svi imaju iskustva, ali pokazuje koliko se istovre-
menih procesa moze odvijati u ucionici.

Primjer situacije
Uciteljica je trebala poucavati gradivo s kojim nije bila vrlo dobro upoznata. Stoga se temeljito

pripremila i puno vremena ulozila u specifi¢nu lekciju. U pripremama je ukljucila i sadrzaj i
didaktiku.

Nastava je pocela, ali u ucionici nisu bila prisutna sva djeca. Jedan djecak tijekom odmora
nesto je porusio te mu je domar naredio da to mora pocistiti. Jedan je ucenik taj dan imao ispit,
a neke su djevojke oko toga bile prilicno uzbudene. Nakon deset minuta djecak koji je nedosta-
jao na nastavi stigao je u ucionicu i putem do svojeg stola uznemirio druge ucenike pri¢anjem,
dodiruju¢i ih, itd. Kada je napokon sjeo, uciteljica je zapocela s poucavanjem. Nakon nekoliko
minuta jedna je djevojka napustila u¢ionicu placuéi, a dvije su je prijateljice slijedile. ..

Sto se moglo uginiti? Ugitelji¢ina prva reakcija bila je da se mogla bolje pripremiti i uéiniti vise.
Sljedece pitanje bilo je: kako se pripremiti? Sto pripremiti? U¢iteljica je vrlo dobro pripremila i
sadrzaj 1 na¢in prezentacije. Nasla se suocena s kompleksnoséu koja je u razredu uvijek prisut-
na. Taj dan ona je bila suocena s dogadajima koji se nisu mogli predvidjeti.

Didakticki trokut nam pokazuje da svaka situacija u¢enja sadrzi sljede¢e komponente:

Sadrzaj

Komunikacija Aktivnost

PruZanje znanja Rad sa sadrzajem

Ucitelj < > Ucenici
Odnos
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Hand in Hand

Za situaciju poucavanja nuzna su sva tri podru¢ja i njihov odnos. Prije poucavanja Cesto se
pripremaju komunikacija i prezentacija sadrzaja te naCin rada s ucenicima. Kao i u gore na-
vedenom primjeru, to nije dovoljno. Odnosi su iznimno vazni za prenosenje znanja i sadrzaja.
Kako se ucitelji za to mogu pripremiti?

Da bi obuhvatila kompleksnost svih odnosa, Vilain (2022) je osmislila tzv. elaborirani didak-
ticki trokut.

Sadrzaj
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Kako bi pokazala $to se zapravo dogada, Villain je dodala jo§ jedan trokut koji pokazuje da
odnosi nisu samo odnosi, ve¢ da sadrze i mnoge neizrecene elemente koji utjecu na verbalnu
komunikaciju.

Ovaj program je razvijen sa svrhom profesionalnog razvoja ucitelja. Usmjeren je na edukaciju i
pripremu ucitelja za slozenost s kojom se susre¢u u razredima, kao i na pripremu ucitelja za sus-
ret s djecom u svoj njihovoj jedinstvenosti i kompleksnosti. Cilj je kod ucitelja razviti 1 osnaziti
socio-emocionalne kompetencije te svijest o razlic¢itostima. To ¢e se uciniti kroz predstavljanje
teorijskog okvira o relacijskim kompetencijama i teorije o socio-emocionalnom ucenju.

Bavljenje svijes¢u o razli¢itosti u ovom programu motivirano je ¢injenicom da su danasnja eu-
ropska drustva obiljezena razli¢itos¢u te da skola odrazava drustvo.

Budu¢i da razred ¢ine ucenici razlicitog porijekla i zivotnih uvjeta, odnosno da je grupa uceni-
ka s kojom se ucitelji susrecu heterogena, zadatak stvaranja jednake okoline za ucenje za sve
ucenike, moze se smatrati izazovnim. Na neki nacin, skole, i posljedi¢no njihovi ucitelji, dobili
su kljuénu ulogu u radu s razli¢itos¢u drustva. Europska komisija (2017) istaknula je da ucitelji
trebaju biti pripremljeni na noSenje s razli¢itostima u svojim ucionicama, a Pariska Deklaracija
(Europska komisija, 2017) navodi da je pitanje adresiranja razli¢itosti ucenika u europskim
Skolama najve¢i izazov za edukatore. Ovaj je program osmisljen kako bi uciteljima dao alate za
poticanje jednakosti medu razli¢itim u¢enicima u razredima.

Ovaj je program prije svega program treninga koji nudi priliku za iskustveno utjelovljenje razu-
mijevanja, a ne samo za ucenje o sadrzaju. Osmisljen je kao kombinacija vjezbi mindfulnessa,
vjezbi dijaloga, vjezbi aktivnog sluSanja, vjezbi razvitka osobnog jezika, diskusija, vjezbi koje
se usmjeravaju na razliitosti, grupnih vjezbi, vjezbi u parovima te individualnih vjezbi. Velik
dio programa ¢ine prakticne odnosno iskustvene vjezbe.
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Vijezba Biti ovdje 1 sada
Vrijeme trajanja

5-10 minuta ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba kojom se zapocinje dan, sudionicima daje priliku da se umire i smjeste. Nalaze se
u novom okruzenju, a neki od njih mozda su bili u zurbi ili imali stresno jutro. Neki mozda
nisu mogli pronaci lokaciju, neki su mozda bili zabrinuti o0 ovom projektu i onom §to se od njih
oc¢ekuje, itd. Ovakav pocetak daje nam priliku za samoregulaciju i za to da se mirno smjestimo.

Kada se formira nova grupa, ¢esto je potrebno neko vrijeme da ona profunkcionira. Neki ljudi
se poznaju, a neki ne. Zapocinjanje grupe pocetak je neceg novog usred njihova svakodnevnog
zivota. Sudionici mogu biti zabrinuti oko mnogih stvari koje nisu relevantne za ciljeve ove gru-
pe, ali i one zapravo na nju utjecu time sto utjecu na te pojedine sudionike. Ova je vjezba nacin
razvijanja svijesti o tome $to svaki pojedinac unosi u grupu, ne kako bi nesto po tom pitanju
poduzimao, ve¢ kako bi s tom svijes¢u svaki sudionik razumio svoj utjecaj na grupu i u skladu
s njom se prilagodio.

Ciljevi
e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu
o *  Premjestiti paznju s misli i mentalnih aktivnosti na svoje tijelo i osjetila
*  Upoznati razlicite pristupe samoreguliranja u situacijama kada smo pod pritiskom

»  Koristiti to znanje ili svjesnost u razumijevanju veza izmedu sebe i drugih
*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjece na odnose s drugim ljudima
«  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

«  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bismo imali vise moguc¢nosti i izbora za
nosenje sa situacijama koje ukljucuju samo nas ili i druge ljude

Materijali
Stolci

Postupak

Smjestite se Sto udobnije. Uzmite si vremena.




Prilagodite svoj polozaj, pomaknite se malo ako vam je to potrebno.

Takoder mozete pogledati oko sebe, upoznati se s prostorom u kojem se nalazimo.
I bez izravnog gledanja u druge osobe prepoznati da su tu. Niste sami.

Mozete obratiti paznju i na zvukove koji dopiru do vas.

Samo primjecujete Sto je sada ovdje.

Ako Vam je to u redu, mozete zatvoriti o€i ili ih drzati otvorenima, pogled lagano spustiti na
pod ispred sebe.

Sada skrenite paznju na ono Sto se dosad dogodilo. Prisjetite se svog jutra, od trena kad ste se
probudili, sve do ove minute.

Pauza

Nadalje mozete usmjeriti paznju na svoj um i na ono ¢ime je zaokupljen.

Sto vas zaokuplja u ovom trenutku? Mozda se jutros ili juter dogodilo nesto §to vam je u mis-
lima jos uvijek jako zivo?

Ili ste mozda zabrinuti zbog necega §to ¢e se dogoditi sutra ili u neko drugo vrijeme? Samo
primijetite §to god da se pojavljuje.

Pauza

Sada skrenite paznju na svoje raspolozenje. U kakvom ste raspolozenju? Osjecate li puno toga
ili ste mirni? Pojavljuju li se razli¢iti osjecaji ili postoji samo jedan koji je prili¢no stabilan?

Pauza

Sada usmjerite paznju na svoja stopala. Sto primjeéujete?
Osjecate li trnce, svrbez ili skakljanje?

Osjecate li toplinu ili hladno¢u u stopalima?

Ili mozda ne osjecate nista posebno. Kako to znate? Kakav je osjecaj nista ne osjecati i je li ipak
moguce zadrzati paznju tamo?

Osjecate li da nosite Carape ili cipele? Kakav je to osjecaj?
Osjecate li pod (parket/tepih) pod nogama?

Skrenite paznju na svoj kontakt sa stolicom. Straznji dio vasih bedara susrece sjedalo stolice. I
mozda se donji dio leda susrece s naslonom stolice.

Ovdje ne mozete napraviti nista krivo. Vi jednostavno osjecate §to god je u vaSem tijelu u ovom
trenutku. Ne morate biti opusteni ili sretni, samo primijetite §to je tu. Sada mozete istegnuti
tijelo ako je potrebno, dublje udahnuti i otvoriti o¢i ako su zatvorene.
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Razmisljanja i/ili smjernice za trenere.

Ova uputa je primjer smjernice. Kao i uvijek, upotrijebite svoje rijeci i vlastitu procjenu vre-
mena. U ovoj su vjezbi vazna sljedeca tri podrudja:

1) Sto se dogodilo do sada?
2) Sto zaokuplja Va§ um?

3) Kakvo je Vase trenutno raspolozenje?

Ne zaboravite zavrsiti vjezbu usmjeravanjem svijesti na donji dio tijela, stopala i kontakt s
podom.

Uputa nalaze pauzu nakon svakog od tri bitna podrucja, te je stoga uvijek vazno sjetiti se da
stanemo.

Nakon ovakve vjezbe usredotocene svjesnosti/mindfulnessa, uvijek sudionicima dopustite da
podijele svoja iskustva i ono $to su u vjezbi primijetili, u parovima ili u grupama od troje.

Ovo je prva vjezba u programu pa je vazno da Vi, kao trener, budete osjetljivi na ono $to je
sudionicima i grupi potrebno. Je 1i sudionicima prerano za dijeljenje, treba li prvo uciniti nesto
da se kod sudionika stvori osjecaj sigurnosti prije nego $to podijele nesto u velikoj grupi? Oda-
berete li refleksiju, predlazemo trajanje od 3 do 5 minuta.

Pitanja za razmisljanje/refleksiju mogu biti:

Sto ste primijetili na svom tijelu? Ako je moguée, ostanite s osje¢ajima i nemojte vrednovati
svoje iskustvo (npr. je li bilo lijepo ili neugodno i sl.)

Jeste li primijetili bilo kakve promjene u svom tijelu, ili svom umu?




Prezentacija/vjezba
Vrijeme trajanja ovisi o
velicini grupe

- otprilike

30 minuta

©
O

=
X =

Predstavljanje ucitelja

Predstavljanje ucitelja moze se izvesti kao vjezba.

ObrazloZenje i pozadina

Glavna je funkcija ove vjezbe da bude ledolomac (engl. icebreaker). Svrha vjezbe je da se upo-
znavanje/predstavljanje sudionika, koje je nuzno i ¢esto vrlo obi¢no, uéini malo razigranijim.
Uz to, vjezba ima i neke druge aspekte.

Kad sudionike zamolimo da izaberu nesto $to im se svida i nesto $to im se ne svida kako bi se
predstavili zapravo ve¢ koristimo neke od teorija koje ¢e biti predstavljene kasnije. Um uvijek
procjenjuje i prosuduje: ,,ovo je dobro, a ovo lose®, ,htio bih vise ovoga, a ne zelim ono*.
Kroz te procjene Cesto razumijevamo sebe. ,,Ja sam osoba koja voli biti s drugim ljudima, ili
se identificiram kao osoba koja ne voli sir“. To je takoder nacin stvaranja grupa, buduci da se
poistovje¢ujemo s onima koji imaju iste preferencije kao i mi, a ne slazemo s onima koji imaju
drugacije preferencije - ili jo§ gore, koji vole ono §to mi ne volimo.

Kroz ovu vjezbu vjezbamo biti fleksibilniji, manje kruti u svojim procjenama. Kroz vjezbu
takoder mozemo uvidjeti da smo vise od osobe koja voli biti s drugim ljudima, do prihvacanja
da drugi ljudi imaju drugacije preferencije, te do toga da mozemo biti znatizeljni prema drugima
i sebi umjesto da nas od drugih razdvaja to $to se razlikujemo.

Ciljevi
» Upoznati se
* Povezati ¢lanove grupe
» Razumijeti nacin na koji na$ um radi — evaluacija i podjele
Materijali
Nisu potrebni
Postupak
Svi se predstave tako Sto kazu:
Zovem se...
Dolazim iz ... $kole
Svida mi se/Volim... npr. planinariti

Ne svida mi se/Ne volim... npr. spavati u $atoru
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Razmisljanja i/ili smjernice za trenere

Vjezba se moze izvesti bas kako je objasnjeno, a moguce je dodati jo$ jednu razinu refleksije
postavljanjem pitanja nakon vjezbe:

Koji je dio bio najlaksi?

Mozete li pronaci nesto $to vam se svidjelo ili nesto §to vam se nije svidjelo?
Sto ste primijetili kod sebe kada ste ¢uli izjave ostalih sudionika?

Jeste li primijetili identifikaciju s nekim od sudionika?

Sto se dogodilo kada se nekome svida ili ne svida nesto suprotno vama?

Mozete zatraziti refleksiju ili mozete zamoliti sudionike da samo podignu ruku ako imaju potvr-
dan odgovor na vase pitanje.




Vjezba.
Vrijeme trajanja -

20 minuta

Na drugoj strani ceste

Objasnjenje i pozadina

Ovom vjezbom nastavlja se rad na identifikaciji i evaluaciji iz predstavljanja ucitelja. Radimo s
identitetom poistovjecujudi se s onim $to nam je privlacno ili distanciraju¢i se od onog $to nam
je odbojno. Razumijemo sebe kroz to Sto volimo jednu stvar, a distanciramo se od neke druge.
,»Ja sam takav, ja nisam nimalo takav. Grupiramo se s ljudima koji se poistovje¢uju s istim
stvarima, a odvajamo od onih koji misle drugacije. Razli¢ite izjave omogucéuju da se pojave
razli¢ite skupine, a mogu pokazati da je identitet slozen i da je ponekad tesko znati kako se
vidimo. Takva vjezba ilustrira koncept intersekcionalnosti.

Drugi aspekt ove vjezbe je shvacanje da zapravo nismo bas toliko posebni - na dobar nacin.
Mnogi ljudi osjecaju da nesto krivo rade ili da nesto nije u redu s njima kada se osjecaju usam-
ljeno, kada su tuzni ili ljuti ili osjec¢aju nelagodu na ovaj ili onaj nacin. Ova vjezba pokazuje da

Vecina izjava je zabavnog karaktera, to su svojevrsne "zabavne ¢injenice" o nama samima.
Posljednje izjave su ozbiljnije i mogu biti osjetljivije, ali upravo one pruzaju moguénost otkri-
vanja slicnosti i spoznaje da nismo sami u osjecaju nelagode.

C]]Jev] ..............................................................................................................................................................................................
*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

o Istraziti razliCita gledi$ta kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

e Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu

»  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje veza izmedu nas samih i drugih

e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi s razlici-
toscu te o tome kako to moze utjecati na prihvacanje razli¢itosti u razredu

Materijali

Nisu potrebni

Postupak
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Grupi procitajte sljedece izjave i zamolite svaku osobu da se smjesti ondje gdje se najvise identi-
ficira. S nekim se izjavama mozda necée osjecati potpuno uskladeno pa u tom sluc¢aju mogu birati
ono §to je za njih priblizno tocno. Nakon svakog pitanja sudionici se, kao cijela grupa, vracaju
na pocetnu tocku; na primjer na neko mjesto u sredistu sobe.

Tijekom vjezbe trener povremeno moze zamoliti sudionike da pogledaju oko sebe i vide tko je s
njima u istoj grupi. Jesu li u grupama isti ljudi? Mijenjaju li se grupe? Takoder mozete zamoliti
sudionike da uoce kakav je osjecaj biti sam u grupi ili u grupi s tek nekoliko ljudi. A kakav je
osjecaj biti dio vecine?

To mogu biti samo refleksivna pitanja, ne moraju na njih odgovarati.

Oni koji sebe vide kao muskarce — zene — neku drugu kategoriju
Boja ociju — smeda, plava, zelena, siva

Oni koji su nekad bili dobri u nogometu

Oni koji su jo$ uvijek dobri u nogometu

Oni koji u svom uredu imaju stol podesiv po visini

Oni koji imaju ured

Oni koji ujutro najprije popiju Salicu kave

Oni koji imaju nadredenog

Oni koji Zive u zemlji u kojoj su rodeni

Oni koji zimi idu na skijanje

Oni koji su s godinama postali drustveniji

Oni kojima je bilo tesko u skoli

Oni koji ne Zele ni s kim razgovarati kad se ujutro probude
Oni koji uzivaju raditi u vrtu

Oni koji posao nose ku¢i

Oni koji misle da drugi ljudi previSe pricaju

Oni koji ne znaju uvijek $to reci

Oni koji vole nasmijavati druge ljude

Oni koji ujutro prvo pogledaju u mobitel

Oni koji Zele da ujutro prvo ne pogledaju u mobitel

Oni koji sebe dozivljavaju drugacijima od veé¢ine u grupi
Oni koji se osje¢aju povezanima s nekom vrstom religije
Oni koji znaju kako je to osjecati se usamljeno

Oni koji imaju tajnu koju nikad nikome nisu rekli




Ostanite na trenutak stajati u tiSini. Mozete zamoliti sudionike da zatvore o¢i ako im je to u redu
ili da jednostavno spuste pogled. Zamolite ih da se prisjete razlicitih izjava i razli¢itih pozicija
koje su odabrali.

Pitanja za refleksiju: Je li se nesto pojavilo tijekom vjezbe (misao, osjecaj, tjelesni osjet)?
Sto ste primijetili kada ste stajali u razli¢itim skupinama?

Refleksija u malim skupinama od 2 do 3 osobe. Sumiranje u velikoj grupi.

RazmiSljanja i/ili smjernice za trenere

Mozete dodati jos izjava ili neke izostaviti. Mozda znate za problem koji bi bio relevantan ovoj
grupi, a koji se moze upotrijebiti kao izjava. Budite svjesni posljednje izjave kojom se vjezba
zavrsava. Moze biti ozbiljna ili lakSa, ovisno o grupi i atmosferi.
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Teorija
Vrijeme trajanja 60 minuta
(Relacijske vjestine

i CASEL)

Relacijske vjestine

1z razvojne psihologije (Stern, 2000) znamo da dijete komunicira od trenutka kada se rodi.
Djetetu je potreban odnos i ne moze prezivjeti bez nekoga tko se o njemu brine. To znaci da
¢e se dijete vezati za bilo koga tko je uz njega i s njime uspostaviti odnos. Jesper Juul opisuje
kako dijete uvijek suraduje (2011), Cesto po cijenu svog integriteta i dobrobiti, jer mu je odnos
prijeko potreban.

Takoder znamo da su i u $koli dobri odnosi ucitelja i uéenika neophodni.

Nordenbo i sur. (2008) to formuliraju na sljede¢i nacin:

“Zelimo li stvoriti dobro okruzenje za ucenje, vazno je nauciti ucitelje da stvaraju dobre odnose:
da pokazuju toleranciju, postovanje, interes, empatiju i suosjecanje prema svakom djetetu i da
se oslone na djetetovo razumijevanje sukoba umjesto da mu nesto namecu ili ga na iSta prisil-
javaju.”

“Cornelius-Whiteov (2007) pregled 119 studija pokazuje vaznost kvalitete odnosa ucitelja i
ucenika za akademsku uspjesnost te za emocionalne i bihevioralne aspekte poput zadovoljstva,
participacije 1 samoefikasnosti. Rad Durlaka i suradnika (2011, 2015) dolazi do sli¢nih zakl-
jucaka.” (Jensen i sur., 2018, str. 13).

Klinge (2018) dalje naglasava da je uciteljeva relacijska vjestina primarni ¢imbenik u odredi-
vanju da li djeca u $koli gube vrijeme ili je mogu koristiti kao temelj za doprinos drustvu svojim
jedinstvenim sposobnostima i snagama. Klinge isti¢e kako relacijske kompetencije utjecu na
dobrobit djece, na njihovu akademsku uspjesnost, na njihovu sposobnost samoregulacije, na to
kako se djeca snalaze s izazovima, na njihovu buduénost i na odnose u razredu.

Agérd (2015) je zainteresiran za povezanost odnosa ucitelj-ucenik i motivacije za ucenje kod
ucenika. PiSe kako pozitivan odnos izmedu ucitelja i ucenika utjece na uc¢enikovu motivaciju i
ishode ucenja u usporedbi s nizom drugih pedagoskih ¢imbenika.

Stvaranje dobrih odnosa vrlo je vazna kompetencija u profesionalnom razvoju ucitelja. Pitanje
koje se namece jest: kako to uciniti — kako se stvaraju dobri odnosi?

Jedan je od vaznih faktora razumijevanje toga $to je odnos (engl. relationship). To je konstelaci-
ja koja se sastoji od tri dijela: ucitelja, ucenika i njihovog medusobnog odnosa (engl. relation).
Odnos je zbroj stanja svake osobe u situaciji u kojoj se odnos odvija. Elaborirani didakticki
trokut pokazuje kako su misli, osjecaji, ali i tjelesni osjeti dio kontakta medu ljudima, te kako
utjecu na kvalitetu odnosa.




Gustafsson (2016) odnos opisuje kao prozor. Oba sudionika odnosa gledaju kroz prozor. Prozor
moze biti prljav pa se teSko moze vidjeti drugu osobu. Veéina nas prozor pokusSava ocistiti s tude
strane, umjesto da ¢istimo svoju.

Rad s profesionalnim razvojem ucitelja podrazumijeva ¢iséenje vlastite strane prozora. §to znaci
da ucitelji kao stru¢njaci znaju i budu svjesni onog Sto donose u odnos te kako utjecu na njega.
To je trajan proces u kojem istrazujemo, uvazavamo i ukljuc¢ujemo obrasce misljenja i ponaSanja
koji promicu ili naruSavaju i ometaju nas put do ispunjenja naseg profesionalnog opredjeljenja
i potencijala, u odnosu na druge.

Dobra je vijest da je stru¢njak sposoban promijeniti i poticati dobre odnose tako §to poznaje
sebe i tako $to u odredenim situacijama moze prilagoditi svoje ponasanje. U slucaju profesio-
nalnih odnosa, kao §to je odnos ucitelj-uéenik, uvijek je ucitelj taj koji snosi odgovornost za
kvalitetu odnosa i uciteljeva je obveza raditi na odnosu koji se temelji na poStovanju, interesu,
empatiji i suosjecanju. Odnos ucitelj-ucenik je asimetri¢an. Ucitelj ima viSe mo¢i i znanja, a
time i viSe odgovornosti.

Jensen 1 Juul definiraju relacijsku kompetenciju kao:

»Sposobnost struénjaka da ,,vidi* pojedino dijete onakvim kakvo ono jest i sukladno tome pri-
lagodi svoje ponasanje bez da odustane od vodstva; sposobnost da bude autenti¢an u svom kon-
taktu s djetetom, te sposobnost i volja stru¢njaka da preuzme potpunu odgovornost za kvalitetu
odnosa” (Jensen i Juul, 2002).

Ukratko, ovo znaci:

Vidjeti svako dijete kakvo jest

“Vidjeti” dijete znaci vidjeti viSe od njegova ponasanja. Da biste to ucinili, korisno je uzeti u
obzir neke uobicajene ljudske egzistencijalne potrebe.

To su: potreba za suradnjom, potreba za integritetom i potreba za osje¢ajem sigurnosti. Potreba
za suradnjom i potreba za integritetom vrlo su ¢esto u sukobu. Kada je rije¢ o djeci, kako bi se
osjecala sigurno i bila dio grupe djeca ée Cesto suradivati na raun svojih granica, svojih vrijed-
nosti i vlastitih potreba. Djeca suraduju jer je strah od iskljuenja opasan po zivot. Kao $to je
ve¢ spomenuto, potreba za privrzenosc¢u i osjecaj pripadnosti bioloski su ugradeni u dijete od
rodenja. O tome ovisi zivot djeteta.
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Suradnja koja prelazi granice Cesto nosi neke posljedice. Reakcije ili simptomi vidjet ¢e se u
ponasanju djeteta. To mogu biti razdrazljivost, frustracija, ¢ak i ljutnja ili mrznja. To mogu
biti ceznja, prekomjerno trazenje kontakta ili tuga. Vidjeti dijete znaci vidjeti iza simptoma,
razumjeti dijete i prema njemu biti empati¢an. Treba razumjeti da se iza samog ponasanja do-
gada jos nesto drugo ¢ega je ponaSanje jednostavno znak.

Uskladite svoje ponaSanje sa situacijom

Daniel Stern (2000) pisao je o konceptu zvanom uskladivanje afekta, kao nacinu uspjesne
komunikacije roditelja i dojenceta. Uskladivanje afekta odgovor je na djetetove izraze, koji je
uskladen s odgovaraju¢om energijom, ritmom, intenzitetom ili opsegom izraza koje je dijete
pokazalo, na nacin koji odgovara potrebama i granicama djeteta. Koliko kontakta djetetu treba?
Kada dijete Zeli komunicirati, a kada mu je toga dovoljno?

U skolskom okruzenju, Klinge (2017) koristi koncept “podesivaca™ (engl. tuner) za opis uci-
teljskih ponasanja koja su osmisljena za uspostavljanje kontakta i stvaranje dobrih odnosa s
ucenicima. Primjeri tunera mogli bi biti smijeSak i kimanje, kao nacin pokazivanja interesa
kada ucitelj slusa ucenike. To bi takoder moglo biti sagibanje tijela kako biste bili u visini o¢iju
s ucenikom kada razgovarate. Naravno, ne postoji objektivan popis tunera. Nesto $to je bilo vrlo
korisno u jednoj situaciji, drugu bi moglo pogorsati. Ono $to je vazno jest znati da kao ucitelji
imate moc¢ i priliku da poboljsate ili ublazite situaciju. Ponasanje ucitelja je vazno i zahtijeva
obuku. Najprije, primijetiti §to se dogada u vama u danoj situaciji. Drugo, mozda ukljuéiti sa-
moregulaciju kako biste izbjegli uciniti nesto $to bi moglo intenzivirati potencijalni sukob ili
pak sprijeciti da u€inite ili kazete nesto zbog cega biste kasnije pozalili. Uskladivanje sa situaci-
jom takoder zahtjeva poznavanje ucenika i onoga Sto bi u danoj situaciji moglo biti od pomo¢i.
To zahtijeva sposobnost istovremenog pogleda prema unutra i kretanja prema van.

ZadrZite vodstvo i odgovornost za odnos te budite autenti¢ni

U svakom profesionalnom radu karizma, nacin ponasSanja i osobna snaga stru¢njaka igraju
vaznu ulogu.

Kad radite s drugim ljudima, ponekad se kaze da je vazno biti profesionalan. Biti profesionalan
u smislu stavljanja profesionalne maske koja pokriva i skriva osobu iza nje. Ideja je da biti
profesionalac znaci pokazivati stabilnost u svim situacijama, ¢ak i kada ste povrijedeni ili kada
nesto snazno dozivljavate. Profesionalac je prema toj ideji sposoban za izvedbu bez obzira na to
u kakvom se osobnom stanju nalazi — i ne bi trebao pokazivati sumnju ili slabost. Kao da svoju
osobnu i privatnu osobnost zajedno s jaknom odlazete na stalku za kapute izvan ucionice, prije
nego §to udete u ucionicu kao druga osoba — ucitelj.

Na mnogo nacina ta je slika apsurdna. Nije moguce biti druga osoba ili ostaviti osobni dio sebe
vani. Privatna osoba iza osobe ucitelja ionako ¢e biti tu. Svako ¢e dijete prepoznati razliku
izmedu dva ucitelja istog iskustva u nastavi i istog obrazovanja. Razlike postoje jer su to dvije
razlicite osobe. Djeca ¢e takoder znati kako reagirati i ponasati se kada je u ucionici jedan uci-
telj 1 kako se drugacije odnositi prema drugom ucitelju. Osoba iza profesionalne uloge uvijek
je prisutna.
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Jos§ je vaznije prepoznati da su za odnos potrebne najmanje dvije osobe. Kada radite s drugim
ljudima stvarajuci odnose, posebno s djecom, potrebno je da se upoznate kao ljudi. Tesko je
odnos uciniti strogo profesionalnim. Biti osoban ili autenti¢an znaci preuzeti odgovornost za
osobu kakva jeste i za to kakav je ucinak vase osobnosti na vas profesionalni rad.

Jedan od primjera bivanja osobnim i preuzimanja odgovornosti mogao bi biti dan kada je uci-
telj nervozan zbog nekog privatnog problema. Biti autentican znaci biti iskren u vezi toga — na
primjer re¢i: Imam lo§ dan, nisi ti kriv — molim te, reci mi ako postanem nerazuman. Rekavsi
to, ucitelj djeci omogucuje da se opuste jer ne moraju trositi energiju na nagadanje o ¢emu bi se
radilo i jesu li nesto pogrijesili. Ucitelj iskazuje ucenicima postovanje priznajuéi da bi njegova
neraspolozenost mogla na njih utjecati. I u€itelj preuzima odgovornost za svoju stranu odnosa.

Biti autenti¢an ne znaci biti osoban i otkrivati o sebi ono §to se ne tice ucenika i $to nema veze
sa situacijom. Opet, vazno je zapamtiti da su ucitelji takoder subjekti i stoga razlicita ljudska
bica. Neki ucitelji smatraju da je vrlo prirodno dijeliti osobne stvari, a drugi ne. Biti autenti¢an
znaci biti vjeran sebi, a u isto vrijeme nikakvu odgovornost za vlastita ograni¢enja i granice ne
prebacivati na ucenike.
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CASEL 1 pet SEL kompetencija

CASEL (engl. Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning) sebe opisuje kao
organizaciju s ciljem da socijalno i emocionalno ucenje (SEL) ucini dijelom visokokvalitetnog

i pravednog obrazovanja za sve. https://casel.org
Teorija

Kao okvir za sve vrste razli¢itih SEL intervencija koriste tzv. CASEL kotac.

Odgovorno
donosenje Svijest o sebi
odluka

Socio-

Vjestine emocionalno -
meduljudskih \RLEE Upravljanje
sobom

odnosa

Svijest o
drugima

Kota¢ CASEL sastoji se od pet kompetencija: svijest o sebi, upravljanje sobom, svijest o drugi-
ma, vjestine meduljudskih odnosa i odgovorno donosenje odluka; koje opisuju pet specificnih
vjestina. To su medusobno povezana podrucja razli¢itih elemenata drustvenih i emocionalnih
sposobnosti. Zajedno pokrivaju ljudsku egzistencijalnu dilemu — kako biti oboje, i pojedinac i
dio grupe ili drustva. To se vrlo lako povezuje s gore opisanim razumijevanjem relacijske kom-
petencije.

U prethodnom HAND in HAND priru¢niku (Jensen i sur., 2020) definicije pet kompetencija iz
kotaca CASEL razradene su kako bi se uskladile s vaznim toc¢kama i uvidima iz teorije relacij-
i pojaSnjenja unesenih u definicije CASEL-a te kako su one transformirane i koriStene u pro-
gramu Hand in Hand (Jensen i sur., 2020), pozivamo se na raniji priru¢nik.
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Prve dvije kompetencije, svijest o sebi i upravljanje sobom, ti¢u se pojedinca.

Svijest o sebi

Sposobnost prepoznavanja nasih emocija, tjelesnih osjeta i misli te njihovog utjecaja na to kako
reagiramo. Ukljucuje priseban, uvazavajuci nacin gledanja na sebe, te stalnu volju i zelju da se
na uspostavljanju toga radi (Jensen i sur., 2020).

Na primjer, svijest o sebi trenira se sjedenjem u tisini i primje¢ivanjem tjelesnih osjeta koji su
u datom trenutku prisutni. To je svjesnost o vlastitim obrascima, vrijednostima, predrasudama i
koncepcijama te o tome kako oni oblikuju nasu percepciju stvarnosti. Treniranje svijesti o sebi
ukljucuje i volju i hrabrost da nastavite ugledavati svoj udio u bilo kojem odnosu. Sto ja, kao
pojedinac, unosim u odnos? Prvi korak je “vidjeti”, biti svjestan, nije potrebno razumjeti niti
objasnjavati zasto je tako kako jest. Budite svjesni i preuzmite odgovornost za sve §to postoji,
to su vasi osjecaji i vasa odgovornost.

Primjer koristen ranije ,,Zadrzi vodstvo i odgovornost za odnos te budi autentican” mogao bi
biti koristan i ovdje: u primjeru iz ucionice, ucitelj je imao grozno jutro i zapravo je jako lose
raspolozen kada susrece djecu. Nema to veze s djecom, ali utje¢e na atmosferu. Netko od djece
moze upitati ucitelja: jeste li ljuti? A ucitelj vrlo ljutito odgovara: ne, nisam ljut. Mozda ucitelj
nije primijetio da je ljut, mozda si nije htio priznati. U svakom slu¢aju vjerojatno ¢e do djeteta
doprijeti: nesto nije u redu, a ja ne znam §to je, jesam li ja kriv, jesam li ne$to krivo napravio?

Svijest o sebi je uo¢avanje vaseg stanja uma

U ovom primjeru, ucitelj moze pomodéi djetetu da poboljsa svoju svijest o sebi preuzimanjem
odgovornosti za vlastite emocije, govoreéi: da, loSe sam raspolozen, ali to nema nikakve veze s
vama, i dat ¢u sve od sebe da pred vama ne reagiram bez svjesnosti, odnosno po automatizmu.
Mozete 1i mi re¢i ako pretjeram, molim vas?

Na taj nacin ucitelj djetetu pomaze da vjeruje u vlastite osjete i osjecaje priznajuci da je dijete
ispravno osjetilo. Tako ucitelj preuzima autoritet i odgovornost te istovremeno pomaze djetetu
da razvije svijest o sebi.

Ovo nije lako. Bilo bi potpuno razumljivo da neki ucitelj na taj primjer odgovori pitanjem:
Jeste 1i u zadnje vrijeme krocili u u¢ionicu? To $to predlazete je nemoguce! A €ak i kad bi bilo
moguce, i dalje mi je zapravo nemoguce jer sam toliko pod stresom da mi je stvarno tesko biti
miran i lijepo odgovoriti. Nadalje, jako se naljutim kad me netko pita jesam li ljut.“ Sljedeca
kompetencija, upravljanje sobom, nacin je odgovora na taj problem.
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Upravljanje sobom

Sposobnost primjerenog upravljanja vlastitim osjecajima, tjelesnim osjetima, mislima i po-
nasanjima u razli¢itim situacijama. Ukljucuje upravljanje stresom, osjecanje i koriStenje impul-
sa na konstruktivan nacin, motiviranje samog sebe te postavljanje osobnih i akademskih ciljeva
i rad na njihovom ostvarivanju (Jensen i sur., 2020).

Kad smo pod pritiskom, nase ponaSanje ¢esto postaje automatsko. Vrlo cesto reagiramo kako
bismo pobjegli od necega §to nam je neugodno. Nase reakcije odrazavaju potrebu za regula-
cijom osjeta u tijelu, emocija i misli prema necemu mirnijem. To je prirodno. Svako zivo bice
zeli izbjeci nelagodu i1 krenuti prema ugodi. Da bi to ucinio, pojedinac je razvio neke navike i
obrasce koji su se pokazali korisnima. Oni su razvijeni i iz evolucije i biologije, i iz biografije.
Problem je u tome $to kada reagiramo automatski, to je Cesto reakcija koju bismo mogli nazvati
"univerzalnom veli¢inom" — ista reakcija se koristi za svaku neugodnu situaciju. No, naravno,
ista reakcija ne¢e funkcionirati u svakoj situaciji.

Rad na samoregulaciji znaci zastati kada otkrijete da ste pod pritiskom i osvijestiti svoje tijelo,
disanje ili svoja osjetila. To vam daje priliku da reagirate svjesno i priliku da otkrijete druge
moguce reakcije na situaciju, umjesto da reagirate na autopilotu. Reagirati (engl. react) znaci
raditi neSto automatski, odgovoriti na situaciju (engl. respond) znaci biti svjestan, znati i birati
§to uciniti.

Proces odgovora na situaciju:
Impuls > Interpretacija > Reakcija / Odgovor na situaciju

Gornji model pokazuje sto se dogada kada dobijemo impuls. Ti su procesi Cesto istovremeni i
tesko ih je odvojiti jedan od drugog. Osje¢amo impuls i odmah reagiramo, a da i ne znamo da
to ¢inimo. Trening svakom koraku dodaje svjesnost: $to je impuls, koje osjeéaje impuls budi i
kakve su reakcije ili odgovori? To je vrlo tesko uc€initi dok se zapravo dogada. To se moze uci-
niti u dijalogu, kao u moguénosti otkrivanja Sto se dogada, i na taj nacin kreirati nove obrasce,
pronalazenjem ponasanja koje bi bilo primjerenije i koje ¢e stvoriti konstruktivniju situaciju.

Ova tema Ce biti razradena kasnije u programu, kod rada sa stresom.

SamopoSstovanje i samopouzdanje

Samopostovanje Samopouzdanje

Biti Biti sposoban
Vrijediti (biti vrijedan) Biti ispravan/pogresan
Priznavanje/uvazavanje Odobravanje

Uzeti zaozbiljno Kritizirati/hvaliti

Biti viden Biti evaluiran
Unutarnji autoritet Vanjski autoritet

(Juul i Jensen, 2002)
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Imati samopostovanje znac¢i da u osnovi smatrate da ste u redu bas takvi kakvi jeste. Nije po-
trebno postici niSta konkretno da biste znali da ste sasvim u redu. Postoji osnovno povjerenje u
samo postojanje koje vam govori da imate pravo biti na ovoj zemlji jer ste zivo bi¢e. Ne morate
posti¢i, uciniti pravu stvar, imati puno kompetencija, u redu ste takvi kakvi jeste. Dokle god
disete, u vasem postojanju ima vi$e onog $to je ispravno, nego onoga $to bi bilo pogresno.

Samopouzdanje je povezano s postignué¢em i djelovanjem. Dobro je znati da ste u stanju nesto
posti¢i, to daje odreden poticaj za akciju i samoefikasnost. Ali ako samopouzdanje nije upareno
sa samopostovanjem, to je kao skela bez ku¢e. Ako ne dobijete priznanje i odobravanje izvana,
mozete se osjecati kao da niste vrijedni ni¢ega. Nije dovoljno samo postojati, biti; pojedinac se
osjeéa znacajnim samo uz vrednovanje izvana. Toliko djece, a i odraslih, misli da nisu u redu
ovakvi kakvi jesu. Moraju biti, ponasati se ili posti¢i neki odredeni cilj da bi se svidjeli i da bi
bili cijenjeni, da bi bili dio neke vazne grupe: obitelji, grupe prijatelja ili Skole.

Ovisimo li o pohvalama i odobravanju drugih, to nas ¢ini ranjivima, zato je vazno pojacati
samohvalu i samoodobravanje. Ne zato da se izolirate od drugih ljudi i ne dopustate odnose, i
ne tako da pojacate zaokupljenost sobom i ne uvidate vaznost drugih, ve¢ kroz jednako razu-
mijevanje vrijednosti i jedinstvenosti nas samih, kao i svih ostalih. To zahtijeva trening i fino
razumijevanje toga $to samopostovanje zapravo jest.

Samopostovanje ima dvije dimenzije: kvantitativnu i kvalitativnu dimenziju.

Kvantitativna dimenzija ti¢e se poznavanja i svjesnosti samoga sebe. Odnosi se na poznavanje
tjelesnih osjeta, misli, osjecaja i impulsa potrebih za reakciju u odredenoj situaciji. To je svijest
o sebi.

Kvalitativna dimenzija opisuje vas odnos prema onome Sto otkrivate kod sebe. Kvalitativna
dimenzija tice se samoprihvacanja. Osudujete li sebe i ne dopustate li odredene osjecaje ili
misli? Sramite li se odredenih reakcija ili impulsa? Ili moZzete prihvacati sve sto se otkrije? Pri-
hvacanje je nacin reguliranja i moze se promatrati kao dio upravljanja sobom. Kada prihvacate,
ne udaljavate se nesvjesno od nelagode. To je nacin susreta s ne¢im $to se tumaci kao neugodno,
i obuhvacanja tog necega (npr. nelagode) prihvacanjem da je sada tako. To nije laissez-faire stav.
Ne misli se da je sve u redu, i da nije potreban razvoj. To je istinsko prihvacanje da mozemo
pogrijesiti, ili biti ljuti ili tuzni i da je to ljudski, prirodno. Prihvac¢anje je preuzimanje odgovor-
nosti: uc¢inio sam nesto i mozda bih se nekome trebao ispricati za svoje ponasanje i zivot ¢e se
nastaviti.

Imati dobro samopostovanje znaci poznavati i prihvacati. To znaci da neki dio nas shvaca da,
iako smo mozda u teskoj situaciji, to je i dalje ljudsko stanje. I iako je to tesko, da smo jos uvijek
ljudska bi¢a s pravom bivanja na ovoj zemlji.

Dvije dimenzije samopostovanja, kako je gore opisano, mogu se shvatiti kao razrada CASEL
okvira i pet kompetencija.
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Osobni jezik

Razgovarati osobnim jezikom znaci govoriti iz svog autenti¢nog ja. Opisivati kako stvarnost
izgleda iz vase tocke gledista. To je jezik kojim opisujemo osjecaje, osjete, koncepcije 1 misli.
Kada govorimo osobnim jezikom, nema ispravnog ili pogresnog.

Visoko smo obrazovani i trenirani da govorimo analitiCkim jezikom. Naucili smo da moramo
analizirati, razumjeti i objasniti. U Skolama u¢imo metode za pronalazenje pravog odgovora,
odnosno rjeSenja problema ili pitanja. Neophodna je to i korisna kompetencija koja nam daje
sposobnost stvaranja i razvoja. Ali ima i svoju drugu stranu, a to je kada mislimo da tu vrstu
jezika mozemo koristiti u situacijama u kojima stvari nema smisla analizirati ili ih kategorizirati
kao ispravne ili pogresne. Kada govorite o tome kako stvarna osoba prozivljava situaciju, ne
pretvarajte je u pitanje ispravnog ili pogresnog. Osoba ne moze krivo dozivjeti, osjecati ili osje-
titi. Moze to Ciniti drugacije nego drugi pojedinci koji dozivljavaju istu situaciju, ali to ne moze
biti pogresno.

Ljudi su sami po sebi subjekti s vrlo razlic¢itom biografijom i kulturom koje boje i utjecu na to
kako ¢e svaki pojedinac dozivjeti i odgovoriti na bilo koju situaciju. Na ovaj na¢in pojedince
vidimo kao subjekte, a ne objekte. Da su ljudi objekti, bilo bi razumno o iskustvima govoriti kao
ispravnim ili pogre$nim, jer bi jedan dogadaj uvijek vodio do odredene reakcije ili specificnog
iskustva.

Ali mi smo subjekti i ako govorec¢i o sebi ili razgovarajuci s drugima koristimo analiticki jezik,
zapravo mozemo pojacati osjecaj da nismo u pravu. Kada djetetu kazemo: "To nije ni$ta, ne tre-
ba biti tuzan zbog toga." koristimo analiticki jezik. Zakljucak na kojem se temelji ovaj odgovor
je: ova situacija ne bi trebala dovesti do tuge. Kao da postoji objektivna istina o tome zbog cega
vrijedi biti tuzan, a zbog ¢ega treba. Vjerojatno mislimo da pomazemo djetetu, ali ono $to dijete
Cuje najvjerojatnije je: ,,grije$im jer sam tuzan®, ,,biti tuzan nije dopusteno®, ,,ne mogu pokazati
taj osjecéaj®.

Govorenje osobnim jezikom nacin je treninga i podizanja samopostovanja, posebno kvantitativ-
ne dimenzije. Slusajuci drugu osobu i poticanjem te osobe da razgovara osobno pojacavate kva-
litativnu dimenziju, pokazujete da je osoba vrijedna slusanja i da su njezina iskustva vrijedna.

Sljedece dvije kompetencije, svijest o drugima i vjeStina meduljudskih odnosa, usmjerene su na
to kako postojati u svijetu u kojem nismo sami, u kojem Zivimo s drugim ljudima i koji dijelimo
s drugim zivim bi¢ima. Bave se vjestinama potrebnim za zivot u zajednici s drugim ljudima.

Svijest o drugima

Svijest o drugima je sposobnost pogleda iz perspektive drugoga te budenja empatije i suosjecanja
prema drugima iz razli¢itih sredina, kao i sposobnost fleksibilne procjene, na temelju visestrukih
perspektiva i promjena perspektive, praksi i izrazaja izvan sebe/drugog (perspektivna svijest).
Takoder znaci svjesnost o kulturoloskim sinergijama i neslaganjima te ukljucuje razumijevanje,
prihvacanje i prepoznavanje drustvenih i etickih normi ponaSanja te pravljenje prostora za dru-
gacije glediSte i prepoznavanje utjecaja i vaznosti obitelji, Skole i zajednice (Jensen i sur., 2020).

Svijest o razlicitosti

Svijest o drugima, kao §to je gore opisano, usko je povezana sa svijes¢u o razliitosti. U ovom
projektu, okvir CASEL vidimo kao most prema svjesnosti o razlicitosti u drustvu i $koli.
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Koncept svijesti o razliCitosti bit ¢e razraden i detaljnije opisan kod predstavljanja teorija o
razli¢itosti.

Vjestine meduljudskih odnosa:

Vjestine meduljudskih odnosa odnose se na nasu sposobnost da uspostavimo i odrzimo kon-
struktivne odnose i imamo volju na njima nastaviti raditi kada nam se ¢ini da ih je nemoguée
odrzati. To ukljucuje moguénost da preuzmemo kako osobnu tako i drustvenu odgovornost i da
u odnos udemo s osobnom prisutnoséu i svjesni da konstruktivan odnos zahtijeva da ukljuceni
pojedinci mogu stvoriti sinergiju izmedu brige o vlastitom integritetu i brige o drustvu/grupi
(Jensen i sur., 2020).

Ova definicija sadrzi razlicite aspekte relacijske kompetencije: vaznost stvaranja konstruktivnih
odnosa, autenti¢nosti i preuzimanja odgovornosti za odnos, sagledavanje mimo ponasSanja te
razumijevanje motiva i namjera iza odredenog ponasanja.

Posljednja je kompetencija stvaranje sinergije kompetencija koje se ticu pojedinca i kompeten-
cija koje se ti¢u bivanja u grupi ili u odnosu.

Odgovorno donosenje odluka

Odgovorno donoSenje odluka temelji se na znanjima o druStvenim skupinama i njihovim
produktima i praksama izvan sebe/drugog, te znanjima o asimetri¢nim i spornim globalnim kul-
turnim procesima. Odgovorno donosenje odluka predstavlja sposobnost donosenja konstruktiv-
nih i uvazavajucih izbora o osobnom ponasanju i drustvenim interakcijama, temeljenih na ra-
zmatranju etickih standarda, brige za sigurnost, drustvenim normama, realnom vrednovanju
posljedica raznih akcija i dobrobiti za sebe i druge (Jensen i sur., 2020).

Za odgovorno donosenje odluka potrebno je poznavati vlastitu neposrednu reakciju. Potrebno
je imati svijest o sebi, pazljivo sebe slusati i promisljati, analizirati, razmisljati, osjecati i osjetiti
Sto bi za nas bila prava odluka. Vazna je i samoregulacija. Biti u stanju gledati unaprijed, pla-
nirati dugorocnu strategiju (ako se odluka odnosi na nesto u buduénosti, na primjer promjenu
karijere) i regulirati trenutne potrebe koje bi nas mogle odvuéi u drugom smjeru.

Pozivajuéi se na poznati citat Johna Donnea: “nitko nije otok”, odgovorne odluke uvijek se
donose u kontekstu. Da bismo bili odgovorni, moramo znati $to je moguce u situaciji u kojoj
se nalazimo. Osobno bismo mogli smatrati da bi bilo jako dobro da se odlu¢imo za.... Ali to bi
moglo povrijediti druge ljude ili imati posljedice koje smanjuju njihove moguénosti i utjecu na
njihovu dobrobit.

Donijeti dobar izbor znaci uravnotezeno koristiti ostale ¢etiri kompetencije.
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Vijezba Empati¢no slusanje
Vrijeme trajanja

30-40 minuta ObrazloZenje i pozadina

Znacajan dio ovog treninga posvecen je razvoju empati¢ne znatizelje. Empaticna znatizelja
moze se opisati kao kombinacija empati¢nog dijaloga i empati¢nog slusanja. Naravno, ovo je
konstrukt, u stvarnom zivotu nema smisla dijeliti ga na dva entiteta, ali kada trenirate i razvijate
vjestine, ovako se trening moze postepeno postaviti kako bi se sagledao svaki element.

U nastavku su neki opisi empati¢nog slusanja:

Empati¢no slusanje jest: Empati¢no sluSanje NIJE:

Biti zainteresiran i znatiZeljan prema onom §to

. Imati plan i odredeni cilj za razgovor
se govori

Otvoreno poticati odgovore, verbalno i never- - . S
bal Pitati usmjeravajuca pitanja
alno

Otvoreno pitati razjaSnjujuca i elaborirajuca e
. Ispitivati
pitanja

Krenuti u smjeru razumijevanja — i izbjeci e . .
Pricati o vlastitim iskustvima
nesporazum

Susresti se s osjecajima druge osobe u

odnosu na ono §to se govori, s empatijom i Zakljucivati

suosjecanjem

Napraviti mjesta za stanku i refleksiju Prekidati

Priznavati na¢in na koji druge osobe govore Znati sve, ismijavati ili koristiti sarkazam

Rijesiti potencijalni konflikt za osobu koja prica

Ocjenjivati, evaluirati

Empaticno sluSanje je sposobnost slusanja bez prekidanja. Slusati drugu osobu bez prekidanja
nije lako, moze se doimati prili¢no konstruirano, a za neke ljude ¢ak i nepristojno i kao krSenje
drustvenih normi.

Napredak u razvijanju empati¢ne znatizelje postize se vjezbanjem slusanja. To je polovica ove
vjezbe. Druga polovica odnosi se na razvijanje osobnog jezika.




Ciljevi

» Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

» Upoznati pojam empati¢ne znatizelje

* Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

» Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

» Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje

» Razvijati empati¢nu znatizelju primijenjujuci empati¢no slusanje i empati¢no postavljanje
pitanja kako bismo razumjeli perspektive drugih

» Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.

Materijali

Nisu potrebni

Postupak
Pronadite partnera. Odlucite tko je osoba A, a tko B.

Ako zelite, namjestite se u polozaj u kojem su vam ramena u ravnini, gledate u suprotnim smjer-
ovima ali i dalje moZete pogledati jedno drugo.

Sljede¢e minutu do dvije osoba A odgovara na jedno od pitanja u nastavku. To je refleksija, oso-
ba govori o svemu $to mu/joj padne na pamet. Nema pravila niti bilo kakvog specifi¢nog nac¢ina
odgovaranja na pitanje. Svjesno dijelite i govorite samo onoliko koliko vam je u redu podijeliti,
niste prisiljeni nista reéi. Dodete li do tocke u kojoj viSe nemate §to rec¢i, mozete jednostavno
sjediti u tiSini. Mozda ¢e vam nakon nekog vremena na um pasti nesto drugo, a mozda ne. Kada
nastupi tiSina, moguée je da ¢e vam biti ugodnije gledati negdje drugdje umjesto direktno u
drugu osobu.

Osoba B samo slusa. Ne komentira, ne prekida, ne pomaze drugoj osobi s pitanjima ako nastupi
tiSina. Samo slusa. Osoba B moze pokazati interes i jasno dati do znanja da slusa, ali ne rije¢ima
veé samo pomocu neverbalne komunikacije.

Trener prati vrijeme. Zamijenite uloge. Budite sigurni da i A i B govore i slusaju u svakoj rundi.
Nakon svakog pitanja slijedi novi krug s novim pitanjem i novim partnerom.
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Pitanja

»  Kako bi vama izgledao savrSeni vikend?

*  Koju biste karijeru odabrali kad biste mogli raditi nesto drugo osim onoga $to trenutno
radite?

*  Razmislite o uéitelju/uciteljici koji su na vas utjecali.

*  Kakav je bio uéitelj/uciteljica?

»  Kako je utjecao na vas?

*  Koji film biste gledali ponovo?

*  Opisite situaciju u kojoj ste usrecili drugu osobu.

Sazimanje vjeZbe u velikoj grupi. MoZete koristiti ova pitanja:
+  Sto ste primijetili?

»  Kako ste dozivjeli razgovor bez prekida?

+  Sto ste primijetili dok ste slusali bez da ste i3ta rekli?

»  Kako ste dozivjeli tisine, ako ih je bilo?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenere

Trener bira odredeno vrijeme, na primjer jednu minutu. Prvi puta nemojte odabrati predug vre-
menski interval. Vazno je pronaci balans i ne uciniti interval prekratkim, kako bi sudionicima
bilo izazovno, te kako bi se pronasla zona proksimalnog razvoja.

U ovom opisu predlaze se pet pitanja i pet rundi. Ovisno o grupi i vremenskom intervalu, moze-
te odabrati i manje pitanja.
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Vjezba
Vrijeme trajanja -

5 minuta

©
O

Espresso

ObrazloZenje i pozadina
Ova vjezba usmjerena je na grupu i na pojedinca.

To je vjezba mijenjanja brzine ili odmaranja mozga i kao takva je nacin za postizanje regulaci-
je. Izvodi se nakon rucka kako bi se nakon pauze okupila grupa. Izvodenje ove vjezbe u krugu
u kojem sudionici jedni druge mogu vidjeti, znajuci da grupa radi zajedno, nacin je privlacenja
paznje na grupu, te na pripadnost i odnose unutar grupe.

Glavna aktivnost u ovoj vjezbi je tapSanje po tijelu, kako bi se postigao fizicki osjecaj svojeg
tijela. Vjezba se naziva "espresso" kao referenca na ucinak ispijanja espressa.

Ovo je takoder primjer vjezbe koju mogu koristiti ucitelji u razredu.

Ciljevi

*  Razviti i unaprijediti svijest o sebi, upravljanje sobom i svijest o drugima
e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu

»  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

*  Raspravljati o konkretnim primjerima, idejama i alatima i dijeliti ih s drugima kako bismo
nadahnuli druge i dali podrsku uciteljima u njihovom radu s razlic¢itoséu

*  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i treneri-
ma programa

Materijali
Nisu potrebni
Postupak

Jednom rukom tapsajte drugu ruku od Sake do ramena, broje¢i do sedam. To znaéi sedam
tapSanja. Ponovite isto na drugoj ruci.

Na prsima.

Na donjem dijelu leda.

Na bedrima.

Zavrsite rundu pruzanjem ruku ispred sebe i zvukom: uuuu

Ponovite ovaj obrazac tapsanja po tijelu odbrojavajuc¢i: 6 — 5 —4 — 3 — 2 — 1 (ruke, prsa, donji
dio leda, bedra)

Zavrsite svaku rundu zvukom i guranjem ruku ispred sebe.

Razmisljanja i/ili smjernice za trenere

Trener moze jednostavno odraditi vjezbu kakva jest, naravno moze i traziti reakcije sudionika.
Mozda pitaju¢i mogu li ovakvu vjezbu koristiti u razredu.
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Teorija

Svijest o razli¢itosti — uvod

Kao pocetnu tocku za podrucje svijesti o razlicitosti, predlazemo gledanje videa: Sve $to dijeli-
mo, koji je dostupan kao resurs na web stranici:

TV 2 1 Sve sto dijelimo
https://www.youtube.com/watch?v=jD8tjhVO1Tc

Zasto je za ufitelje svijest o razlicitosti vazna?

Prije svega zato Sto zivimo u drustvu karakteriziranom razlic¢itoscu i skole su dio tog drustva.
Europska komisija (2017) isti¢e da uéitelji moraju biti spremni nositi se s razli¢ito§¢éu u svojim
ucionicama. Prema Pariskoj deklaraciji (Vije¢e EU, 2015), pitanje adresiranja razlicitosti uce-
nika jedan je od najhitnijih izazova za obrazovne djelatnike. Svijest o razlicitosti odnosi se na
ljudske vrijednosti, norme, predodzbe i predrasude o vlastitoj i tudoj pripadnosti.

Mozemo iznijeti Cetiri argumenta zasto je promicanje svijesti o razlicitosti u skoli vazno:

» Argument pravde i demokracije — pristup obrazovanju ne bi trebao biti ograni¢en porije-
klom, pripadnoscu ili identitetom ucenika. Pedagogija koja se koristi ne bi smjela favorizirati ili
stavljati u nepovoljniji polozaj razli¢ite skupine ucenika.

» Argument protiv diskriminacije — raditi protiv diskriminacije s obzirom na spol, etnicku
pripadnost, religiju ili druge sustave uvjerenja, invaliditet ili seksualnost.

» Argument kvalitete — ako se razlicito porijeklo i iskustva ucenika uzimaju u obzir/koriste na
pozitivan nacin, Skola moze postati bitna za veéi broj u¢enika, a istovremeno pristup koji uvaza-
va razlicite perspektive povec¢ava sposobnost ucenika da razumiju razli¢ite kontekste. Drugim
rije¢ima, rad sa svjesno$cu o razli¢itosti moze doprinijeti tome da smo pametniji i da vidimo
stvari iz razli¢itih perspektiva (Katherine i Phillips, 2014).

» Kona¢no, argument mo¢i — koji je povezan s argumentom pravde i demokracije, ali se vise
usredotocuje na svijest o razlicitosti kao o alatu za drustvene promjene. Pedagogija svijesti o
razli¢itosti moze pomoci da se norme ucine vidljivima i problematizirati ih tako da dode do
promjene normi isklju¢ivanja u skoli kao dijelu drustva (Wickstrom, 2011).

U ovom programu koristimo pojam svijesti o razliCitosti jer se odnosi na svjesnost o tome kako
su norme, vrijednosti i pripadnost skupini promjenjivi, te da nista nije staticno. Kroz povecanu
svijest o razli¢itostima, vjerujemo da ucitelji mogu svjesnije birati kako upoznati i promovirati
razli¢itost u razredu. Stoga ideje unutar ovog programa treba shvatiti kao alat za ucitelje kada
razmiSljaju o svojoj nastavi iz perspektive svijesti o razlicitosti. Nadalje, svijest o razlicitosti
vidimo kao sposobnost prihvaéanja jedinstvenosti svih pojedinaca kroz vise dimenzija koje ih
karakteriziraju, kao $to su vjerska uvjerenja, etni¢ka pripadnost, dob, spol, fizi¢ke sposobnosti,
posebne potrebe, politicka uvjerenja i socioekonomski status, imaju¢i na umu da te dimenzije
medusobno djeluju i prepli¢u se u pojedinéevom konstruiranju socijalnih identiteta. Na primjer,
rodna dimenzija moze znaciti da se djevojka ne identificira samo kao djevojka. Ona se takoder
moze identificirati u odnosu na druge dimenzije kao $to su dob, etnicka pripadnost, socio-eko-
nomski status i tako dalje. To je ono §to nazivamo visestrukim identitetima.




Intersekcionalnost

Kada govorimo o razli¢itosti, potrebno je odmaknuti se od konstrukata koji razmatraju karak-
teristike ljudi izolirano jedne od drugih, dok intersekcionalnost uzima u obzir razli¢ite karak-
teristike (i moguénost bivanja diskriminiranim/marginaliziranim na temelju njih) istovremeno
(Besi¢ i sur., 2020; Messiou i sur., 2022). Nitko nije jednostavno zena ili muskarac, mi smo
uvijek ljudi s bojom koze, seksualnom orijentacijom, klasnom pripadnoscu, i tako dalje. To se
moze razumjeti iz perspektiva intersekcionalnosti i viSestrukih identiteta.

Koncept intersekcionalnosti popularizirala je profesorica Kimberlé Crenshaw 1986. godine.
Crenshaw je istrazivala kako su Afroamerikanke marginalizirane na temelju struktura koje ukl-
jucuju nosenje s vise od jedne dimenzije razli¢itosti, u ovom slucaju, roda i rase, te kako je to
stvorilo specifican oblik diskriminacije. Kao konkretan primjer, Crenshaw je istaknula nacin
na koji Zzenska tijela imaju razlicitu vrijednost u americkom pravosudnom sustavu, na primjer,
muskarci osudeni za silovanje dobili su razli¢ito duge kazne ovisno o boji koze zene (Crenshaw,
1990). Intersekcionalni pristup ukljucuje razmatranje kako se 'kategorije' ili norme' sukreiraju
i kako oblikuju jedna drugu — poput razlicitih sastojaka u slojevitoj torti. Kako bi se izbjeglo
reproduciranje normativnih pretpostavki o tome $to je, na primjer, 'Zena', nuzan je intersekcio-
nalni pristup.

Spoznaja da je rod, na primjer, jedna kategorija, a etnicka pripadnost druga kategorija, vodi
do toga da na zivotne uvjete razlicitih skupina gledamo kao na izolirane procese, bez dodirnih
tocaka jednog s drugim. Zapravo, intersekcionalnost se tice toga da postanemo svjesni da su ti
procesi oblikovani i da se mijenjanju u medusobnom odnosu. To se ti¢e nacina na koji se zivotni
uvjeti ljudi oblikuju na sjecistu razlicitih struktura mo¢i. Dakle, zivotni uvjeti ljudi nisu stvoreni
unutar jedne izolirane kulture, jednog rodnog poretka ili jednog klasnog poretka, ve¢ nekoliko
poredaka koji su takoder odredeni kontekstom (de los Reyes, 2005).

Norme i privilegije

Norme su pojmovi, ideje i nepisana pravila koja nas oblikuju kao pojedince, oblikuju nase od-
nose s drugima i oblikuju drustvo. U svim drustvenim odnosima postoje norme koje odreduju
ponasanje kakvo se od nas oc¢ekuje i kakvo nam se dopusta. Budu¢i da se norme stvaraju i dog-
ovaraju u meduljudskoj interakceiji, one su takoder promjenjive i razlikuju se ovisno o vremenu
i mjestu (Peas, 2010; Akerlund, 2011). Norme su takoder medusobno povezane, §to zna¢i da
je vazno razumjeti u kakvim se uvjetima, s obzirom na norme i aspekte razlicitosti, pojedinci
nalaze. Bez razmisljanja se prilagodavamo vecini normi u drustvu. Rukovati se desnom rukom
nepisano je pravilo o kojem ni ne razmisljamo. Pravila ili norme obi¢no postanu vidljivi tek kad
ih se prekrsi, na primjer, kada netko iznenada ispruzi lijevu ruku prilikom pozdrava.

Norme su takoder povezane s moci. Postoje norme koje utjecu na drustvo i odreduju tko ima
privilegije i utjecaj u drustvu ili u privatnom zivotu pojedinca. Takve drustvene norme obi¢no
su takoder nevidljive, sve dok ih ljudi ne prekrse. Postoje i norme o tome kako se o¢ekuje da
ljudsko tijelo funkcionira i kako bi trebalo izgledati. Na primjer, norma u zapadnim drustvima
je dobro istrenirano, vitko tijelo, bijele koze i s dobrom zapadnjackom socio-ekonomskom po-
zadinom (Pease, 2010). Ova norma postaje vidljiva kada se sagleda iskustvo ljudi koji imaju
drugaciju drustvenu i kulturnu pozadinu. To znaci da se nekim ljudima daju privilegije u odnosu
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na druge ljude jednostavno zbog toga gdje su rodeni i na¢ina na koji izgledaju, $to Peas (2010)
naziva nezasluzenim privilegijama. Privilegirani ljudi ¢esto nisu svjesni privilegija koje im se
daju. Na primjer, neki muskarci su spremni priznati da su zene potlacene, ali manje su voljni
sebe smatrati privilegiranim. Oni ne priznaju privilegije koje proizlaze iz spola, klase i etnicke
pripadnosti (Peas, 2010). Polazna tocka za ukidanje privilegija u drustvu i skoli je osvijestiti i
prepoznati da ugnjetavanje i privilegije postoje.

Neke od vjezbi i rasprava koje su predstavljene u ovom programu kriti¢ki propituju norme. To
znaci da im je cilj dati primjere kako norme doprinose tome da se ljudi izvan spomenutih normi
tretiraju nejednako i kako su ljudi unutar norme privilegirani.

&é‘é' \_-'eand
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VieZba Samorefleksija na temu svijesti o razliCitosti
Vrijeme trajanja:

30 minuta ObrazloZenje i pozadina

Zapocnite vjezbu razgovorom o tome kako je cilj ove vjezbe poticanje na razmisljanje o vla-
stitom pogledu na razlicitost. To se moze promatrati kao dio puta prema razvoju svijesti o
razli¢itosti kod ucitelja. Jedan od preduvjeta za razumijevanje drugih je razumijevanje sebe.
Istrazivanja su pokazala da vlastiti stavovi i vrijednosti ucitelja o razliCitosti igraju znacajnu
ulogu u tome hoce li i na koji nacin svi u€enici biti ukljuceni u razredno drustvo (Bohman i
Miklikowska, 2020).

Ciljevi
* Svrha vjezbe je otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama
o o razlic¢itostima te o tome kako to moze utjecati na prihvacanje razlicitosti u razredu.

Materijali

Nesto na Sto se mogu zapisati razmisljanja. To bi mogla biti biljeznica ili digitalni uredaj.

Postupak

Recite sudionicima da ¢e od njih biti zatraZzeno da razmisle o razli¢itim aspektima razlicitosti,
te o tome kako oni sami razmis$ljaju i djeluju u situacijama koje se ticu razli¢itosti. Sudionici
trebaju zapisati svoja razmisljanja. Istaknite da svoje biljeSke nece morati nikome pokazivati,
veé ée ih sami koristiti na kraju programa. Citajte pitanja naglas jedno po jedno i neka svako
razmiSljanje traje oko tri minute.

1. Sto za vas zna&i razli¢itost?
2. Tko ili $to je utjecalo na vase razmisljanje o razli¢itosti?

3. Sto obi¢no ¢inite kada svjedo¢ite da je netko na neki nadin ponizavan ili diskriminiran? Jesu
li te vase reakcije u skladu s time kako zelite djelovati?

4. Kako obi¢no reagirate kada udete u rasprave o razli¢itim na¢inima gledanja na razlicitost u
drustvu ili na svom radnom mjestu?

5. Osvrnite se na svoju svjesnost o vlastitim predrasudama i o tome kako one utjecu na vas nacin
razmiSljanja i ponaSanja.

Razmisljanje i smjernice za trenere

Nakon vjezbe podsjetite sudionike da ¢uvaju svoje biljeske kako bi ih mogli koristiti na kraju
programa. Na taj ¢e se na¢in ucitelji moéi osvrnuti na “putovanje” prema dubokoj svijesti o
razli¢itosti.

.‘éé' %and
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Viezba Razli¢itost u mom razredu, za ucitelje

Vrijeme trajanja 40

minuta
ObrazloZenje i pozadina
Zapocnite vjezbu govoreci o aspektima razlicitosti koji su prepoznati kao osnova za diskrimina-
ciju unutar zakona, ali i o drugim aspektima razli¢itosti koji se mogu pojaviti u ucionici.
Aspekti razliCitosti ¢esto se definiraju na temelju zakonskih osnova za diskriminaciju, onako
kako su obuhvaceni zakonima razlicitih zemalja. Razlozi za diskriminaciju obuhvaceni zako-
nima razlikuju se u razli¢itim europskim zemljama. Primjeri postoje¢ih zakonskih osnova za
diskriminaciju su: spol, invaliditet, etnicka pripadnost, vjera ili drugo uvjerenje, dob i seksualna
orijentacija. Osim ovih osnova za diskriminaciju koje su definirane zakonom, postoje i drugi
aspekti razli¢itosti u naSem drustvu i u nasim uéionicama.

Primjeri drugih aspekata su: klasa, tip tijela, drzavljanstvo, jezik, politicka uvjerenja i kultura

programa
«  Upoznati pojam empaticne znatizelje

e  Vjezbati empaticnu znatizelju kroz dijalog i prakticne vjezbe

Materijali

Nesto na Sto se mogu zapisati razmisljanja. To bi mogla biti biljeznica ili digitalni ureda;j.

Ciljevi

e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razlicito-
o """"" sti te o tome kako oni mogu utjecati na prihvacanje razliCitosti u razredu

»  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima

Postupak

Zapocnite vjezbu dopustajuci sudionicima da pojedina¢no razmisljaju o pitanjima u nastavku
(10 minuta).

& &

2. Koji se aspekti razli¢itosti najvise “primjec¢uju” u mom razredu?
3. Kako i kada su ti aspekti ,,uo€ljivi‘ u razredu?

4. Sto vam je najizazovnije kod sebe kada je u pitanju rad na razli¢itosti u vasem razredu?

Sljedeci korak je refleksija u parovima. Jedan opisuje kako razli¢itost izgleda u njegovoj/njezi-
noj ucionici. Drugi u paru vjezba empaticno slusanje i empaticno postavljanje pitanja s ciljem
razumijevanja druge osobe, ali i konteksta. Nakon 5 minuta promijenite uloge (ukupno 10 mi-
nuta).

Raspravite zajedno. Zamolite svaki par da iznese bit svog dijaloga (20 minuta).
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RazmiSljanja i smjernice za trenere

Molimo budite fleksibilni u posljednjoj raspravi i pitajte kakav je bio osjecaj prakticirati empa-
ti¢nu znatizelju ako parovi samo spominju razli¢itost u ucionici. U slucaju da se vi kao trener
osjecate nesigurno u pogledu toga kako podrzati sudionike u vjezbanju empati¢ne znatizelje,
molimo vas da se vratite i procitate o tome na stranici 17, imajuéi na umu da je ovo proces i da

je put do empati¢nije znatizelje upravo zapoceo.
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Vjezba
Vrijeme trajanja

10 - 30 minuta (ovisno o
grupi i o vremenu koje ima-
te, neka trener odabere)

Osvjestavanje tijela

ObrazloZenje i pozadina

Osvjestavanje tijela prilika je da naucite nes$to o umu, da steknete iskustvo u tome kako um
funkcionira i kako se moze trenirati.

Fokusirana paznja:

Uobicajeno iskustvo pri osvjestavanju tijela je spoznaja da nasu paznju mozemo kontrolirati
i usredotociti, a istovremeno i da je izvan nasSe kontrole te zivi vlastitim zivotom. Nas§i umovi
lutaju. OsvjeStavanje tijela znaci treniranje sposobnosti uma da se fokusira. MoZe se istrenirati
tako da je odredeno podrucje u tijelu fokus naSe paznje. Primjecujemo kada nam um zaluta i
vrac¢amo odabrano podrucje kao centralnu tocku za nasu paznju.

Znati $to je prisutno:

Osvjestavanje tijela takoder je nacin da obratite paznju na to od ¢ega se sastoji ovaj specificni
trenutak. Kako osjeéam svoje tijelo i svoj um? Sto je zapravo prisutno u ovom trenutku? Pozna-
vanje i osvjeStavanje svega Sto je ovdje u ovom trenutku daje nam priliku da na prikladan nacin
odgovorimo na svoje impulse.

Prebacivanje paZnje na tijelo:

Tijelo je uvijek u sadasnjem trenutku, dok nas misli kroz nagadanja i brige mogu odvu¢i od
sadasnjosti. Skretanje paznje na svoje tijelo nacin je treniranja kompetencije upravljanja sobom.

Prihvacanje onog $to jeste, Sto je sada prisutno:

Osvjestavanje tijela takoder znaci treniranje prihvacanja, ljubaznosti i njeznosti prema sebi te
razvija samopostovanje. Jos$ jedno uobicajeno iskustvo kada radite osvjeStavanje tijela je ideja
da to radite pogresno. Da niste dovoljno vjesti za osvjesStavanje tijela ili da vam zapravo nedosta-
ju sposobnosti koje su potrebne za pravilno izvodenje osvjestavanja tijela. OsvjeStavanje tijela
znaéi prihvacanje stvari kakve jesu, da ste dovoljno dobri i da ne morate niSta mijenjati. Ne po-
stoje posebni nacini za osvjeStavanje tijela, tako da ne moZzete napraviti savrSeno osvjestavanje
tijela. Kod osvjestavanja tijela nije rije¢ o postizanju uspjeha, ve¢ o stvaranju prostora kako
bismo osjetili sebe i mogucénost za kreiranje samopostovanja.

Ciljevi

*  Razviti i unaprijediti svijest o sebi i upravljanje sobom

*  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

*  Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje
e Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu

*  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom
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Materijali
Podloga, deka/pokrivac

Postupak

Smyjestite se u udoban polozaj. Osvjestavanje tijela moze se provoditi leze¢i, sjede¢i na stolici
ili cak stojeci.

Ako lezite, mozete se namjestiti tako da legnete na leda, a glavu polozite na pod/prostirku ili na
jastuk. Mozete pustiti da vam noge budu ispruzene i malo razmaknute jedna od druge, a neka
vam ruke budu polozene uz tijelo. Druga moguénost je da stavite ruke na prsa ili trbuh. Takoder
mozete staviti stopala na pod i saviti koljena te ih pustiti da se naslone jedno na drugo. To moze
biti jako ugodno ako imate problema ili bolove u lumbalnoj regiji. Uzmite si vremena i pronadi-
te polozaj koji vam je trenutno $to udobniji.

Ako sjedite, smjestite se u udoban polozaj s ravnim stopalima na podu. (Ako svi sudionici sjede,
trener moze koristiti smjernice za sjedecu meditaciju.)

Sada ¢emo napraviti osvjeStavanje tijela.

Fokus osvjestavanja tijela je osjecati i osjetiti tijelo kakvo jest, u ovom trenutku. Ne tezimo
nicemu konkretnom. Ne morate osjecati svoje tijelo na neki poseban nacin i ne morate osjecati
nista specificno — na primjer, nije cilj da ste potpuno opusteni ili da se osjecate lijepo i mirno.
Osvjestavanje tijela znaci znati kako se vase tijelo osje¢a u ovom trenutku. Drugim rijecima:
osvjestavanje tijela ne mozete napraviti krivo.

Ako u bilo kojem trenutku osjetite da je ovo previse, previse neugodno, mozda vas tijelo boli
ili mozda postaje preoptereceno, uvijek mozete pomaknuti svoje tijelo, namjestiti se u drugadiji
polozaj i usredotoditi svoju svijest na nesto $§to je neutralno ili sigurno — odredeno podrucje u
vaSem tijelu ili u vasem dahu, ili jednostavno mozete otvoriti o¢i i usredotociti se na ono §to
vidite.

Mozete zapoceti tako da osvijestite svoje disanje.
Udah i izdah. Primijetite kako dah pokreée vase tijelo. Tijelo se $iri i skuplja, dize i spusta.

Sada mozete premjestiti svoju paznju na cijelu duzinu svog tijela dok lezi. Je li moguce osjetiti
svoje tijelo kao cjelinu?

Mozda mozete malo pomaknuti stopala i ruke kako biste paznju usmjerili izravno na ruke i
noge. Zatim dopustite tijelu da ponovno bude mirno. Kako ga sada osjecate?

Osjecate li prirodnu tezinu svojih ruku i nogu i mozete li dopustiti da sve bude kako jest?

Mozda ¢ete primijetiti napetost u tijelu — mozda u Celjusti — u vratu ili ramenima, u prsima ili
trbuhu? — Mozete li biti svjesni napetosti? I je li vam moguée otpustiti tu napetost?

Mozete provjeriti je li moguce svjesno disati u odnosu na napetost. Osvijestite svoju napetost pri
udisanju, a otpustite je pri izdisaju.

Ako vam je to tesko, to nije problem.

Vazan dio treninga svjesnosti je otkrivanje i prihvacanje trenutka kakav jest — sa ili bez nape-
tosti.




Sada paznju usmjerite na oba stopala, posvecujuci svu svoju paznju osjetima koje tamo
primjecujete.

Mozda osjecate trnce ili peckanje ili nesto sasvim drugo.

Dopustite paznji da se usredotoéi na tabane i osjetite kontakt izmedu peta i povrSine na kojoj
lezite. Sjedite li, osjetite kontakt sa stolicom i podom.

Istrazujte i budite znatizeljni prema tome §to osjecate u nogama.

Ako, odnosno kada, u bilo kojem trenutku tijekom ovog osvjestavanja tijela otkrijete da vam je
paznja pobjegla ili odlutala, znajte da to nije problem ili pogreska. To je prirodna navika uma.

Ovdje treniramo kako biti svjestan i primijetiti kada um luta, a to ¢inimo usredotocujuci svoju
paznju na odredeno podrudje tijela. Vjezba se sastoji u tome da to ¢inimo uvijek iznova, s njez-
nos$¢u i prihvacanjem. Ne morate sami sebe kritizirati kada vam paznja pobjegne.

Sada premjestite paznju na donji dio nogu, a odatle na koljena, te gornji dio nogu i kukove.

Je 1i moguce povecati opseg svoje paznje, tako da je drzite na obje noge, od kuka do vrhova
prstiju?

Ponovno se fokusirajte, sada na trticnu kost — i sakrum — cijelu zdjelicu.

Paznju mozete premjestiti dalje na donji dio leda — donji dio abdomena.

Mozda ¢ete osjetiti impuls disanja u trbuhu — primijetite da se trbuh dize i spusta.
Premjestite paznju na gornji dio tijela — od podruéja oko pupka... do prsa.

Mozda primijetite kako se prsa sire i skupljaju kada diSete.

Zatim mozZzete usmjeriti svoju paznju na lopatice, osjecajuc¢i kontakt s podom.
Pokusajte osjetiti ramena, klju¢nu kost.

Ako je moguce, tako prosirite paznju na cijeli torzo — od ramena do zdjelice.
Sada polako pomaknite paznju na Sake.

Poéevsi od vrhova prstiju. Sto ovdje osjecate?

Prebacite paznju na Sake. Ima li razlike u osjecaju u vanjskom dijelu Sake i u dlanu?

Prosirite paznju na ruke — prvo na donje dijelove ruku — zatim na nadlaktice. Mozete li osjetiti
bilo kakav osje¢aj u kontaktu ruku i povrsine na kojoj su polozene? Jednostavno si dopustite
osjetiti §to god osjecate.

Prebacite paznju na svoj vrat... straznji dio glave... kontakt izmedu glave i podloge.

I na svoje lice. Premjestite paznju na srednji dio Cela i na trenutak je ovdje zadrzite. Odavde
mozete premjestiti paznju na sljepoocnice... ¢eljust... podrucje oko ociju... usta i cijelo lice.

Ako vam je to u redu, mozete lagano usmjeriti paznju na disanje. Dopustite si stvarno osjetiti
sve pokrete od kojih se sastoji vase disanje: Sirenje 1 kontrakciju. Dode 1i vam to prirodno, do-
pustite da udah bude dug i pun. Ne morate se truditi ili uciniti bilo Sto da promijenite prirodni
ritam svog disanja.

Mozda ¢ete primijetiti kako se osjecaj dodira s povrSinom stalno mijenja dok tijelo dise.
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Na primjer, mozete usredotociti paznju na povrSinske kontakte leda i poda.

Mozete li pustiti da vam paznja ostane uz disanje — cijeli udah i izdah? Primijetite 1i da vam je
paznja odlutala, njezno je vratite u osjecaj svog tijela kako lezite na podu i disete.

Dajte si prostora za disanje. Budite znatizeljni i zapamtite da ono §to radimo tijelu i nama sa-
mima nudi njeznost i prihvaé¢anje. Ako vam je tesko zadrzati paznju na dahu ili vam je to neu-
godno, neka vam paznja pociva u donjem dijelu tijela ili u rukama. Gdje god zelite. Ne mozete
to ¢initi pogresno!

Sada mozete poceti malo pomicati svoje tijelo, otvaraju¢i o€i ako su bile zatvorene. Uskoro ¢u
vas zamoliti da sjednete. Kada dode do toga, mozete to uciniti tako $to ¢ete se okrenuti na jednu
stranu 1 odgurnuti se rukom, jer je to njezniji nacin da se vasa leda pomaknu u sjedeci polozaj.
Nema Zurbe, uzmite si vremena.

Pronadite partnera za kratko reflektiranje o osvjestavanju tijela.

Sto ste primijetili?

Kada razmisljate o svojim iskustvima, vjezbajte pretvaranje svojih iskustava u rijeci i vidite je
li moguce ne vrednovati iskustvo.

Umjesto da se usredotocite na to je li ovo iskustvo lijepo ili ruzno, pokusajte opisati Sto ste
zapravo osjetili.

Razmisljanja i/ili smjernice za trenere

Ovo je prvo osvjeStavanje tijela na treningu. Dolazi na kraju prvog dana. Stavljeno je na ovo
mjesto kako bi se sudioniku pruzilo iskustvo osvjestavanja tijela, bez previse objasnjavanja i
bez povezivanja previse teorije s iskustvima. To ¢emo raditi u drugom danu. Mozete ga prila-
goditi raspolozivom vremenu. Ovu uputu treba promatrati kao predlozak u smislu da se vodenje
vjezbe moze prosiriti ili suziti ovisno o tome koliko vremena imate i koliko vremena Zelite
iskoristiti.

To je primjer vodenja vjezbe, ali kao $to je napisano u odlomku: “Kako voditi vjezbe usredotoce-
ne svjesnosti”, vazno je koristiti svoje rijeci i obraéati se sudionicima svojim tonom i osje¢ajem
u jeziku, Sto ¢ini vodenje vjezbe zivim i autenticnim.

Sjetite se pauza! One nisu ukljucene u ove pisane upute.




Biljeske za trenere

61



Hand in Hand

Biljeske za trenere
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Hand in Hand

Tijek dana

Napravili smo prijedlog vremenskog okvira dana. Nas$ prijedlog je da se dodaju dvije krace
pauze i jedna duza pauza za rucak.

Vrijeme Sadrzaj

40 min Osvijesten pokret i osvjeStavanje tijela (engl. mindful movement, body
scan)

30 min Teorija: Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness)

10 min Film o empaticnoj znatizelji*

10 min Teorija: empati¢na znatizelja

30 min Empaticno slusanje 2

30 min Vjezba usredotocene svjesnosti tijela i disanja (engl. mindfulness)
Pauza / Rucak

10 min Vjezba. Skokovi sa stolice

60 min Razmisljanje o mojoj Skoli i mom razredu

30 min Vjezba dijaloga — Koje su moje vrijednosti?
Pentagon

20 min
Koncept: 60:40

30 min 60:40 vjezbe

* Film o empati¢noj znatizelji dostupan je na zahtjev. Za dodatne informacije mozete se obratiti
predstavnicima nacionalnih timova.
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Vjezba
Vrijeme trajanja 15- 20
minuta

Osvijesten pokret 1 osvjeStavanje tijela
(engl. mindful movement, body scan)

ObrazloZenje i pozadina
Tjelesnim vjezbama mozemo probuditi tijelo i osjecaj zivota u tijelu.

Tjelesnim vjezbama, kao i vjezbama osvjestavanja tijela, svoju paznju mozZemo usmjeriti na ti-
jelo 1 na¢in na koji u njemu osjeéamo prisutnost. Time svoju paznju usmjeravamo k sadasnjosti,
usredotocujuéi se na nasa osjetila.

Mnogi ljudi tjelesne vjezbe povezuju s izvedbom i postignuéem. Postoje ideje da biti dobar u
prakticiranju tjelesnih vjezbi (npr. joge) znaci dugo stajati u raznim polozajima ili ih mo¢i raditi
brzim tempom, da ste vrlo fleksibilni, da imate izdrzljivost i, naravno, da dobro izgledate dok
ih radite.

U ovom treningu, tjelesne se vjezbe odnose na osjecaj tijela; na usmjeravanje nase paznje na
tijelo 1 svjesnot o utjecaju koji tjelesne vjezbe mogu imati na tijelo.

Ucitelj joge, Bernie Clark, o svrsi bavljenja jogom i tjelesnim vjezbama kaze sljedece: "Nije
stvar u tome da svoje tijelo dovedete u odredene polozaje, ve¢ da te polozaje koristite kako biste
usli u svoje tijelo."

Tjelesne vjezbe su takoder vrlo vazne za osjecaj vlastitih granica.

Svaki pojedinac koji radi tjelesne vjezbe najbolje poznaje svoje tijelo i svaka osoba jedino za
sebe moze osjetiti koliko dugo treba ostati u istezanju i jednako tako osjetiti ako neki od po-
lozaja njezinom tijelu Steti. Drugim rije¢ima, osoba koja se bavi vjezbom jedina zna $to je za
nju najbolje.

Vjezbanjem takoder otkrivamo svoje obrasce. Vazan dio razvoja socio-emocionalnih i interkul-
turalnih kompetencija je shvacanje i otkrivanje specificnih obrazaca ponasanja i razmisljanja,
koji utjecu na na$ nacin zivota i na naSe odnose s drugim ljudima. Otkrivanje i osvjeStavanje
ovih obrazaca pruza vecu slobodu u nasim zivotima, jer vidimo da su to samo obrasci ili navike
koje je moguce promijeniti. Nije nam sudeno djelovati na bilo koji specifican nacin; postoje
izbori i druge prilike.

Svjesno izvodenje tjelesnih vjezbi nacin je otkrivanja obrazaca.

Kroz razne elemente koje ¢emo raditi, mozete razmotriti koje se misli i osjecaji automatski
pojavljuju u vama.

Mozda se ve¢ sada, pri upoznavanju s ovim vjezbama, pojavljuju misli, "Ne mogu to shvatiti",
"Oh, ne, tako sam nerastezljiva", "Vjezbe su tako dosadne", "Bit ¢e to neugodno raditi ispred
drugih" ili: "Super, tako sam gibak, sada kona¢no mogu zasjati". Bez obzira na to koje misli
prepoznate, istrazite mozete li ih jednostavno primijetiti kao misli. One nisu nista vise od misli,
one nisu stvarnost, one su jedna slika medu ostalim slikama kojima dozivljavate svijet i sebe.

Je 1i mogucée ne osudivati svoje misli i jednostavno samo primijetiti da su tu?

U nekim od najstarijih poznatih uputa o jogi stoji da prakticiranje joge mora biti sigurno i udob-
no. Slusajte svoje tijelo kako biste znali gdje su vam granice i kako ih ne biste prekoracili.
Kad radimo tjelesne vjezbe, takoder mozemo razmotriti $to znaci da je nesto ugodno. Ponekad

moze biti ugodno osjetiti istezanje na mjestu koje malo boli. Moze se osjetiti dobra bol. A katkad
nam bol porucuje da se izvu¢emo iz pozicije i da se maknemo od boli.

65



Hand in Hand

«  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

»  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razlici-
tosti, te o tome kako to moze utjecati na prihvacanje razlicitosti u razredu

*  Podijjeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa

Materijali

Podloga za vjezbanje

Ciljevi

* Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi i
o upravljanje sobom

e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu

Postupak

Poza planine

Stanite u stojeci polozaj stopala paralelnih, razmaknutih u Sirini kukova.

Mozete malo saviti koljena tako da ne budu previse istegnuta, a stopala pritis¢ite u pod.
Ovo je pocetni polozaj u koji se vracamo izmedu razli€itih istezanja.

Zove se polozaj planine.

Je li moguce stajati snagom planine, zamisljajuéi da postoji temel; ili korijenje koje seze duboko
u zemlju?

Neka vam dlanovi budu okrenuti prema naprijed. Osjetite svoja stopala i noge te budite stabilni
poput planine.

Premjestite paznju na kraljeznicu i osjetite kako vam se kraljeznica dize uz tijelo.
Zdjelica vam se nalazi neposredno iznad stopala. USi su u ravnini s ramenima.

Ovo je vase tijelo. Je i moguce dopustiti da vam svjesnost ispuni, upravo dok stojite ovdje?

Istegnite tijelo
Pocnite pomicati ruke iz ovog polozaja prema gore, iznad glave, i istegnite tijelo.
Ruke vam sezu prema stropu dok, ako je moguce, odrzavate lagani pritisak stopalima na pod.

Sada se istezete u dva smjera: gornjim dijelom tijela prema gore i donjim dijelom tijela prema
dolje. Disite $to slobodnije i provjerite stvarate li nepotrebnu napetost u licu ili trbuhu.

Je li vam moguce samo stajati ovdje i osjecati istezanje cijelog tijela?




Istegnite jednu stranu

Sada istegnite desnu stranu tijela tako da je izduZite. Istezanje na ovoj strani tijela mozete
pojacati tako da desnu ruku ispruzite prema stropu. Zamislite da za ne¢im posezete. Zelite li
dublje istezanje, mozete lijevu petu podici od poda.

Promijenite stranu tako da vam lijeva ruka seZe prema gore, a desna peta bude podignuta od
poda.

Ispruzite obje ruke prema stropu, a zatim ih pustite da se pomaknu prema dolje kako bi zavrsi-
le u po¢etnom polozaju.

Na trenutak zastanite — ako zelite zatvorite o€i i svojom paznjom samo promotrite kako vam
se tijelo sada osjeca. Sto osjecate u podrucjima koja su se micala?

Bo¢no savijanje

Jos jednom ispruzite ruke iznad glave, skupite palceve i pustite da vam se ruke pomaknu ulije-
vo, dok desni kuk pomicete udesno tako da radite bo¢no istezanje.

Vratite se u sredinu i ucinite isto na suprotnoj strani.

Pustite da vam ruke padnu uz bo¢nu stranu tijela, pa na trenutak stanite i osjetite posljedice
istezanja.

Rotacija kraljeznice

1z polozaja planine pomaknite glavu tako da gledate preko desnog ramena, stvaraju¢i malu
rotaciju u gornjem dijelu kraljeznice.

Kukovi su i dalje usmjereni prema naprijed, kao i koljena.

Sada mozete pustiti prsa da prate glavu kako bi rotacija kraljeznice postala ve¢a. Budite oprez-
ni s koljenima; ne vole biti uvijana ili rotirana. Ako je mogucée, neka budu u polozaju u kojem
su i dalje usmjerena prema naprijed.

Vratite se u sredi$nji pocetni polozaj i pomaknite se prema drugoj strani radeci rotaciju na
suprotnoj strani.

Povratak na polozaj planine uvijek je dostupan. Samo na trenutak stanite i usmjerite paznju
prema unutra na svoje tijelo i fizicke osjete koje osjecate nakon rotacija.
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n Savijanje prema naprijed

Odavde glavu mozete sagnuti tako da vam brada pada prema prsima i nastaviti pokret tako

da se polako savijate prema podu. Kada ne mozete dalje, savijte koljena tako da zavrSite u
pretklonu gdje vam ruke dodiruju pod. Savijte koljena koliko je potrebno. Ako to nije moguce,
naslonite ruke na bedra ili ih jednostavno pustite da vise u zraku.

U tom polozaju moze se pojaviti misao poput: "Nisam dovoljno fleksibilan". Namjera ove
vjezbe nije da budete fleksibilni ve¢ da osjetite svoje tijelo u ovom polozaju i primijetite misli
koje se mogu pojaviti. I ako je moguce, da uocavate bez prosudivanja. Nakon kratkog vreme-
na u ovom polozaju, pocnite lagano ispruzati noge tako da osjetite istezanje na straznjoj strani
nogu.

Kada dosegnete svoju granicu ili mislite da je to dovoljno, mozete ponovno saviti koljena.
Ucinite to nekoliko puta — protezudi i savijajuci noge. Pokret mozete zavrsiti sa savijenim no-
gama i polako se uspravljajte. Neka vam glava bude teska, neka ona bude posljednji dio tijela
koji dolazi na svoje mjesto.

Stablo
Stanite nogu paralelnih u $irini kukova.

Osjetite kontakt s podom 1i istrazite kako stojite na nogama. Ima li viSe teZine na desnoj
nozi nego na lijevoj? Imate li ve¢u tezinu na prednjem dijelu stopala nego na peti? Je li vam
moguce svoju tezinu ravnomjerno rasporediti izmedu stopala i izmedu prednjeg i straznjeg
dijela stopala?

Istrazujte, pomicite se malo s jedne na drugu stranu, unatrag i unaprijed. Sada premjestite
tezinu na desnu nogu i polako lijevu nogu podignite s poda. Stavite lijevu nogu na desnu nogu.
Mozete je staviti na razli¢ita mjesta:

» Uz glezanj i uz laganu potporu s noznim prstima na podu.
» Ispod koljena na misi¢u potkoljenice
* Iznad koljena s unutarnje strane bedra

Nije dobro stopalo stavljati na koljeno druge noge, jer to stvara pritisak na koljeno. Odaberite
mjesto koje vam predstavlja prikladan izazov, ali ne toliki da se tijelo stegne i polozaj vam
postane pretezak. Ruke mozete postaviti uz bokove, pustiti da vam se dlanovi sastanu ispred
prsa ili ih ispruziti iznad glave. Pronadite polozaj koji je za vas u ovom trenutku najbolji.

Ovaj polozaj je vjezba ravnoteze. Primijetite kako se tijelo stalno prilagodava i kako se malo
po malo pomice ne bi li pronaslo ravnotezu. MozZe biti malih pokreta, a moze biti i veéih prila-
godbi kada ispadamo iz ravnoteze.

Nema problema ako izgubite ravnotezu. Uvijek je moguce pronaci put natrag u polozaj. Sada
izadite iz poloZzaja tako §to Cete podignutu nogu vratiti na pod tako da jos jednom stojite s

.‘éé' \_-'eand

$

QY fd



paralelnim stopalima, u $irini kukova.

Ucinite isto na suprotnoj strani.

PolozZaj planine

Niz vjezbi zavrSavamo tako $to se jo§ jednom vracamo u pozu planine. Stojimo s nogama para-
lelnim u Sirini kukova.

Je 1i moguée ravnomjerno rasporediti tezinu izmedu desne i lijeve noge?
Isto tako, rasporedite svoju tezinu izmedu prednjeg i straznjeg dijela stopala.

Lagano savijte koljena kako ne biste stajali na preoptere¢enim nogama i neka vam trticna kost
bude usmjerena prema dolje kao da je na vrhu trtice uteg.

Neka vam ruke vise sa strane, a dlanove okrenite prema naprijed.
Ramena lagano okrenite unatrag kako biste otvorili prsa.

Glava vam je na vrhu kraljeznice. Ispitajte mozete li glavu pozicionirati u sredinu tako da nije
nagnuta na jednu ili drugu stranu. Bradu mozete lagano spustiti prema prsima kako biste izdul-
jili vrat.

Stanite u ovaj polozaj i osjetite kontakt s podom, koji ima kontakt s tlom i zemljom ispod nas.

Takoder osjetite vrh glave i nebo iznad nas.

Mozete ponovo koristiti planinu kao sliku toga kako trenutno stojite, snazno i mo¢no. Zemlja je
ispod nas i nebo iznad nas.

NatrenULaK ZaSTANIEE. . ...

Razmisljanja i/ili smjernice za trenere

Nakon bavljenja tjelesnim vjezbama, sudionici prelaze izravno na osvjestavanje tijela
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Vjezba
Vrijeme trajanja 15-20
minuta

Osvjestavanje tijela
Osvjestavanje tijela slijedi odmah nakon tjelesnih vjezbi bez refleksije.

Postupak

Isti kao na prvom danu

RazmiSljanja i/ili smjernice za trenere

Jutarnji program mozete zavrsiti s malo promisljanja. Zamolite sudionike da pronadu partnera.
Svaka osoba ima 5 minuta da razmisli o tome §to je primijetila u jutarnjem treningu. Sto su is-
kusili i osjetili u tijelu? Jesu li primijetili §to se dogodilo njihovoj paznji? Je li im um lutao? Jesu
li primijetili misli ili osjecaje? Druga osoba samo slusa, bez komentiranja, koristeci iste upute
iznesene prvog dana u vjezbi empati¢nog slusanja.

Trener prati vrijeme i sudionicima govori kada treba zamijeniti uloge.

Nakon refleksije, dobra je prilika da treneri dobiju povratnu informaciju o tome $to sudionici
dozivljavaju tijekom izvodenja vjezbi i kako ih dozivljavaju. To se moze uciniti u velikoj grupi.

Prilikom slusanja razli¢itih iskustava sudionika vazno je ne procjenjivati njihove izjave ili im st-
voriti osjeéaj da je vjezba izvedena pogresno. Ne mozete imati pogresno iskustvo! Cilj je saznati
$to je prisutno, a ne doé¢i do neceg specificnog.

Povratne informacije sudionika valja koristiti kao odsko¢nu dasku za predstavljanje teorije o
paznji i umu.




Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Usredotocena svjesnost

Um luta u proslost i buduénost

Zarazliku od drugih zivih bica, ¢ovjek puno vremena provodi razmisljaju¢i i zamisljajuci stvari
koje nisu stvarne, $to znaci da puno vremena zapravo provodi neprisutno, u imaginarnom svije-
tu, procjenjujuci proslost i pripremajuci se za buduénost.

Svaki sadasnji trenutak sastoji se od onoga §to nasa osjetila percipiraju.

Tijelo je ovdje, dah je ovdje i osjetila takoder. Ljudi imaju pet osnovnih osjetila: dodir, vid, sluh,
miris i okus. U sadasnjem trenutku takoder postoje osjecaji i misli, ali vrlo nas ¢esto te misli
udaljuju od sadasnjeg trenutka.

Ljudski je um zaokupljen onim $to je bilo — proslos¢u. Procjenjujemo i pokusavamo optimizirati
pitanjima "Sto je proglo dobro, §to sam mogao bolje?" To je vrlo korisna i neophodna sposob-
nost.

Pamtimo i u¢imo, a svoja iskustva koristimo kako bismo postali mudriji i stekli nove vjestine.
Medutim, misli o proslosti mogu se pretvoriti u misli zaljenja, "Da barem nisam ucinio ovo...
onda se to nikada ne bi dogodilo", "Zasto sam to rekao? To je bilo tako glupo". Mozemo postati
potpuno zaokupljeni mislima o tome §to smo mogli i trebali uéiniti, a $to nismo smjeli. Razmisl-
janje o proslosti takoder moze ukljuéivati fantazije o tome kako je u dobra stara vremena sve
bilo divno. Iako takve fantazije mogu biti primamljive i privlacne i lijepo ih je osjecati u sadasn-
jem trenutku, one ipak sadrze otpor prema onome §to je zapravo ovdje i povlacenje iz stvarnosti.

Ljudski je um takoder vrlo zaokupljen buduénos¢u. Planiramo i strukturiramo. U stanju smo
podnijeti privremenu nelagodu ako time dobijemo neke drugacije mogucénosti i bolji zivot u
buducnosti. Obrazujemo se da bismo dobili posao koji zelimo. Planiramo putovanja, zabave i
druga dogadanja za dobrobit sebe i drugih.

Ali misli o budu¢nosti mogu biti i misli brige, na primjer predodzbe da stvari idu po zlu, strah
od buducnosti, misli i scenariji o mogucim katastrofama koje bi se mogle dogoditi.

"Imao sam puno briga u Zivotu, od kojih se ve¢ina nikada nije ostvarila." — citat Marka Twaina
upravo naglasava sklonost brizi oko nec¢ega za §to ne znamo da ¢e postati stvarnost. Sami sebi
stvaramo veliku nelagodu, temeljenu na koncepcijama i masti.

Sposobnost ljudi da zamisljaju stvari koje nisu prisutne, s jedne je strane dar i omogucuje nam
da evoluiramo kao vrsta. S druge strane, u nase Zivote unosi tjeskobu, brigu i zaljenje. Cesto ta
sposobnost nase paznje da luta naprijed-natrag u vremenu, zasjeni ono $to se zapravo dogada u
stvarnosti u kojoj se trenutno nalazimo.

S Iutaju¢im umom dobili smo dar koji nam omogucuje razvoj, ali on ima mra¢nu stranu i cijenu
na emocionalnoj razini — ako dopustimo da nam um ostane neuvjezban i nesvjestan toga.

71



Hand in Hand

Proslost
Sjecanje
Zaljenje

Depresija

Bit mnogih starijih tradicija mudrosti jest da se sreca nalazi u sposobnosti prisutnosti u trenutku.
Usredotoc¢ena svjesnost (engl. mindfulness) sli¢an je, moderan nacin treniranja uma da bude
prisutan ovdje i sada. Trening se temelji na razli¢itim metodama vjezbanja: od tjelesnih vjezbi
do meditacije. Takoder, u svom razvoju, tradicija mindfulnessa primjenjuje i suvremene spoz-
naje, znanstvena istrazivanja i kriticko promisljanje.

Vjezbanje usredotocene svjesnosti znaci biti svjestan svega sto je ovdje. Kabat-Zinn (2018)
mindfulness definira kao:

»Svijest koja se javlja kroz namjerno obracanje paznje na sadasnji trenutak, bez osude, u sluzbi
samorazumijevanja, mudrosti i suosje¢anja.” Kada treniramo svjesnost kroz osvjestavanje tijela
i tjelesne vjezbe, prakticiramo prisutnost s prihvac¢anjem, kao i s razumijevanjem sebe i drugih.
Cini se kao da samo treniramo svijest o sebi i upravljanje sobom, ali zapravo poznavanjem i
prihvacanjem sebe te dijeljenjem misli i iskustava o praksama stjeCemo razumijevanje i pri-
hvacanje drugih. Shva¢amo da imamo zajednicke egzistencijalne potrebe.

Sadasnjost
Vid
Sluh
/ Okus
. 4 Dodir
Tijelo ——— .,
¢ Emocije > Buduénost
Misli Masta
Briga
Anksioznost




Vaznost prisutnosti

U studiji sa Sveucilista Harvard (Killingsworth i sur., 2010) testira se veza izmedu radosti i
prisutnosti. Istrazivaci su htjeli istraziti koliko Cesto ljudski um luta, kojim temama je zaokuplj-
en kada luta i kakav ucinak to lutanje ima na ljudsko iskustvo srece i radosti.

Kako bi to istrazili, znanstvenici su razvili aplikaciju koja je kontaktirala sudionike eksperimen-
ta u nasumi¢no doba dana i postavljala im neka pitanja, nakon ¢ega su odgovori prikupljeni u
bazi podataka.

Na primjer, sudionici su upitani: "Kako ste sada?" na skali od 0 (vrlo lose) do 100 (vrlo dobro).
Pitali su ih i: "Sto trenutno radite?" Da bi odgovorili na to pitanje mogli su odabrati jednu od 22
aktivnosti. Drugo pitanje je bilo "Razmisljate li o neCemu drugom osim o onom ¢ime se trenutno
bavite?". Sudionici su imali Cetiri izbora 1) ne 2) da, o ne¢em lijepom 3) da, o ne¢em neutralnom
4) da, o ne¢em neugodnom.

Kada su istrazivaci analizirali odgovore, otkrili su da um luta otprilike 50 posto vremena. To
znaci da u stvarnom trenutku, ovdje i sada, nismo prisutni 50 posto nasih Zivota.

Osim toga, otkrili su da se sudionici osje¢aju manje sretno kada im misli odlutaju. To se odno-
silo na sve aktivnosti, ukljucuju¢i i aktivnosti koje obi¢no ne povezujemo sa zadovoljstvom i
rados¢u. Nadalje, istrazivaci su otkrili da sudionici nisu bili sretniji kada bi im paznja odlutala
prema pozitivnim stvarima, u usporedbi s prisutno$cu u trenutku odnosno zadrzavanjem paznje
na aktivnostima kojima su se bavili. Jasno je da su se osjecali gore kada su pomisljali na neu-
godne ili neutralne stvari, umjesto da su prisutni u trenutku.

Zakljucak ovog rada bio je da postoji veza izmedu prisutnosti i kvalitete Zivota. Sretniji ste i
ugodnije vam je kada ste prisutni i zaokupljeni onim §to radite — bez obzira na to ocjenjujete li
aktivnost kao ugodnu ili neugodnu.

Treniranje usmjerene paZnje

Dobra je vijest da je zapravo moguce trenirati prisutnost kako bismo usredotocili nasu paznju
na sadasnji trenutak. Moguce je trenirati nasu dobrobit i poboljSati iskustvo radosti i zadovol-
jstva.

Odnosi

Sposobnost da budemo prisutni takoder utjece na nase odnose i naSe iskustvo susreta s dru-
gima i toga kako nas oni vide. MoZda vam je poznato iskustvo kada prijatelju ispriate nesto
¢emu se veselite i dobijete odgovor — nemoj se previse radovati, moglo bi poci po zlu ili se
izjaloviti i tada ¢eS se razocCarati... ili ¢e vas mozda pitati : "Jesi li pazio na ovo, ili ono. Sje¢am
se da mi se jednom dogodilo... i to je bilo jako neugodno, pazi da ne ucini§ isto". Jasno, takvo
§to izri¢e se u najboljoj namjeri, da vas spasi od razoCaranja, ali tako se pravi susret dvoje ljudi
jednostavno ne dogada.
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Hand in Hand

Vrijeme trajanja 7
minuta

Osoba koja odgovara zarobljena je vlastitim mislima o buducnosti i pro$losti, a one nisu
prisutne u trenutku u kojem se dogada odnos. Prva osoba je samo htjela podijeliti nesto zbog
Cega se osjecala radosno, ali je zavrsila u situaciji gdje je nisu culi ili razumjeli.

Druga situacija moze biti da kazete prijatelju da ste zabrinuti zbog necega. Prijatelj u trenu
promijeni temu na nesto $to je on ili ona dozivio/la, ili mozda ¢ak i neka druga osoba koju
poznaju, samo §to je to jo§ malo gore od onoga Sto ste rekli. U ovoj situaciji prijatelju dolaze
asocijacije, misli o proslosti ili 0 ne¢emu §to je sam ¢uo ili dozivio — a vase vlastito iskustvo
nestaje. To utjeCe na odnos i sastanak koji se u tom trenutku odvija. Tesko je upoznati se ako
niste prisutni zajedno.

Ucenje

Sposobnost da svoju paznju i fokus zadrzavate na neCem specificnom, utjecat ¢e na nacin na
koji uéite. Stjecanje novih znanja zahtijeva usredotoCenu paznju i nove vjestine. A odrzavanje
usredotoCene paznje moze biti vrlo tesko. Mozda se mozete sjetiti situacija s vlastitog studija

i iz obrazovanja, kad bi uciteljica iznenada rekla nesto §to se ¢inilo potpuno nepovezanim.
Niste imali pojma koja je tema ili §to je upravo receno. Paznja bi vam odlutala i bila na raznim
mjestima osim u ucionici. Ako se ne mozete sjetiti vlastitog iskustva, mozda ¢ete ovo prepoz-
nati kad radite kao ucitelji s djecom kojoj je vrlo teSko usredotociti svoju paznju. Tesko je
nesto nauciti ako se ne mozete usredotociti. Svaka situacija uCenja sadrzi elemente nelagode i
frustracije. UCenje zahtijeva kretanje s jednog mjesta na drugo, ¢injenje necega $to ne mozete
svladati odmah, a $to moze stvoriti frustraciju. U ljudskoj je prirodi da se zelimo odmaknuti
od onoga $to nam je neugodno, a pribliziti se uzitku i zadovoljstvu. To vrijedi i za ucenike.
Frustrirajuce je Ciniti nesto teSko, na primjer pisati eseje i raditi prezentacije. U procesu ucenja
vazno je biti sposoban apsorbirati poteskoce i neugodne osjecaje. To $to radite moglo bi biti
donekle tesko, ne znate tocno $to uciniti, a mnogo je mogucnosti za distrakcije koje ¢e nas
udaljiti od neugodnih osjecaja. To mogu biti ¢is¢enje, jedenje, surfanje internetom ili zaljenje
na zadatak, itd, §to su strategije za bijeg od neugodnosti i kretanje prema neCemu Sto trenutac-
no moze regulirati neugodne osjecaje. Problem je u tome §to se ovakvom regulacijom paznja
udaljava od procesa ucenja i obavljanja zadatka.

Rjesavanje zadatka zahtijeva i sposobnost usredotoc¢avanja, kao i istovremenu sposobnost
ostajanja s onim §to vam je neugodno.

To moramo trenirati!

Film o empati¢noj znatizelji

Kao polazi$nu tocku za empati¢nu znatizelju predlazemo da pogledate film*.

Nakon filma, trener bi trebao dodatno opisati pojam empati¢ne znatizelje. U nastavku se nalazi
teorijski tekst koji trener moze koristiti prilikom uvodenja koncepta.

* Film o empati¢noj znatizelji dostupan je na zahtjev. Za dodatne informacije mozete se obratiti
predstavnicima nacionalnih timova.




Teorija
Vrijeme trajanja 10
minuta

Pristup sebi 1 drugima s empati¢nom znatizeljom

U programu se koncept empati¢ne znatizelje koristi kao alat za bolje razumijevanje drugih, u
drustvu i u razredu. Programi usmjereni na prihvacanje razlicitosti postaju kvalitetniji rade li
na razvoju empaticne brige i nase sposobnosti da zauzimamo perspektive drugih (Miklikowska,
2018). Empati¢na znatizelja moze biti usmjerena prema nama samima, prema ljudima u nasoj
blizini ili prema ljudima koje jo$ ne poznajemo. Empati¢na znatizelja znaci zanimati se za osobu
s kojom razgovarate, §to ukljucuje 1 sebe, te takoder podrazumijeva da se nitko ne osjeca glupo
ili maleno ili kao da je njihovo razmisljanje na bilo koji nacin pogresno.

U ovom smo programu inspirirani radom $vedskog istrazivaca i ucitelja Christera Mattssona
koji Zeli da okruzenje razreda uc¢enicima vrlo razli¢itih misljenja pruzi priliku za susret bez pri-
jetnji ili osvete. Ova teorijska pozadina temelji se na njegovu radu i razmis$ljanjima o empati¢noj
znatizelji. Mattsonovo polaziste je da empatija znaci identificirati se s potrebama drugih ljudi,
pokusati ih razumjeti ili dozivjeti (Mattson, 2020). Nadalje, on smatra da je svako djelovanje
situacijsko te da sva iskustva koja sa sobom nosimo potje¢u iz nasih prethodnih iskustava. Sto se
u pojedinoj situaciji dogada ovisi o tome koja iskustva ljudi unose u taj kontekst i o tome kako se
u datoj situaciji ponasaju, $to znaci da kontekst nije stati¢an (Séljo, 2008). Promjena svijesti uvi-
jek zahtijeva vrijeme (Mattson, 2019), a vrijeme je vazno kad je u pitanju empatic¢na znatizelja.

Jedan od primjera vaznosti dobro koriStenog vremena u razredu je pruzanje mogucnosti za sa-
morefleksiju u konfliktnim situacijama kako bismo se smirili i odvojili vrijeme da iznijansiramo
svoje misli o svojoj i tudoj ulozi u toj situaciji. Mattson (2019) smatra da je najbolja zastita de-
mokracije jacanje slobode izrazavanja, prava manjina i neovisnosti pravosuda. Prema njegovim
rije¢ima, razred je dobro mjesto za razgovor o kontroverznim temama, jer danasnji je razred
sutra$nje drustvo, a sve §to ne mozemo podnijeti u razredu bit ¢e tesko prihvatiti i u drustvu
sutrasnjice. Skola i razgovori u uéionici ljudima duboko razli¢itih misljenja mogu dati priliku
da se sastanu i razgovaraju.

Da bi ti razgovori uspjeli, prema Mattsonu (2020), neki osnovni uvjeti moraju biti ispunjeni:
moramo razlikovati raspravu i razgovor. Raspravi nije cilj rjeSavanje sukoba, ve¢ mjerenje tko
je u sukobu najjaci. Razgovor je usmjeren na pokusaj rjeSavanja proturjecja i medusobnog ra-
zumijevanja. Svaki put kada se upustite u razgovor, a da pritom ne pomislite da mozda grijesite,
nacin na koji zelite da se razgovor zavrsi ve¢ je unaprijed odreden. To ¢e postati bitka za pobje-
du, a u fokusu ¢e biti serviranje argumenata.

Pozitivan razvoj moze se dogoditi samo kada ste svjesni da mozda grijesite i potpuno ste sprem-
ni razumjeti najbolje argumente druge osobe. Uvijek branimo ono §to jesmo. Cuje li tko "ne bi
trebao tako misliti" ili "ne bi trebao to raditi", to se moze dozivjeti kao napad, a reakcija ¢e biti
obrana onoga §to je re¢eno ili ué¢injeno. Empati¢na znatizelja susta je suprotnost napadu i znaci
biti zainteresiran za osobu s kojom razgovarate, a ne Ciniti da se itko osjeca glupo ili malo ili da
je njihovo razmisljanje pogresno. "Iskreno, zelim znati $to vam je vazno i suosjecam.”
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Ne postoje zabranjene teme, ali postoje neka ogranienja §to se moze reéi. Sto god je protuza-
konito reéi u drustvu, nezakonito je i u uéionici. Sto god se kaze, ne smije se re¢i s namjerom da
nekoga uznemirite ili uvrijedite, ili da ga rastuzite. U ovom slucaju vazno je razlikovati izgova-
ranje necega Sto se moze smatrati uvredljivim i izgovaranje necega kako bi se nekoga uvrijedilo.
Vazno je razmisliti prije nego Sto iSta kazete; je li ono $to Zelim re¢i ljubazno ili ¢e netko biti
povrijeden? Je li to istina, ili je to nesto Sto je izmisljeno kako bih pobijedio u raspravi? Je li
relevantno ono §to ée se reci? "Izbjeci da postanemo veliki na ra¢un tude malenosti, znaci biti
ljubazan." (Mattson, 2019)

Moguca pitanja za raspravu:

* Prema vaSem misljenju, kako prakticiranje empaticne znatizelje moze doprinijeti sigurnom i
uklju¢ivom okruzenju u ucionici?

* Mattson tvrdi da je razred dobro mjesto za razgovor o kontroverznim temama, jer je danasnji
razred sutrasnje drustvo i sve §to ne mozemo podnijeti u razredu bit ¢e teSko podnositi i u
drustvu sutrasnjice. Sto mislite o tome?




Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Empati¢no slusanje 2

ObrazloZenje i pozadina

Ovo je druga vjezba za razvoj vjeStine empati¢nog slusanja. ObrazloZenje je isto kao i za prvu
vjezbu.

Ovoj vjezbi dodaje se novi element, a to je da slusatelj ponavlja ono Sto govornik kaze. To je
nacin svjedoCenja onoga Sto je receno. To daje govorniku priliku da postane svjestan onoga
$to zapravo govori i da, kroz ovu povratnu informaciju, razradi i prilagodi ono §to treba reci.
Kada ¢ujete nekoga kako ponavlja vase rijeci, one postaju stvarne na nov nacin, ¢uti da netko
govori vase rijeci ¢ini razliku. Vase se rije¢i mogu razumjeti ili protumaciti onako kako niste
namjeravali.

Sto se slusatelja ti¢e, zadatak ponavljanja znaci usredotoditi se na ono §to se govori i vjerovati
procesu vjezbe — tako da ono $to se pamti i ono §to se govori postane nova polazna tocka za
istrazivanje. Pritom sluSatelj radi na ponavljanju bez interpretacije, ponavljajuéi §to neutralnije
i §to blize onome §to je stvarno receno.

Ovo je vjezba komunikacije povezana s tradicionalnim komunikacijskim modelom, po-
navljanjem onoga $to je receno vjezba djeluje na ono Sto se naziva "buka". To je nacin da se
osigura da je ono §to se govori i ono §to se culo medusobno ekvivalentno.

Ciljevi

* Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa i svijest o razli¢itosti

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

»  Upoznati pojam empati¢ne znatizelje

*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

»  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

*  Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje

*  Razvijati empati¢nu znatizelju vjezbanjem empaticnog slusanja

*  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.

Materijali

Nisu potrebni
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Postupak
Pronadite partnera. Odludite tko je osoba A, a tko osoba B.

Ako zelite, namjestite se u polozaj u kojem stojite nasuprot svog partnera tako da gledate u
suprotnim smjerovima i imate moguénost gledati jedno drugo.

Prva runda - 5 minuta
Osoba A govori i razmislja o pitanju: Kada smatram da je moj posao zadovoljavaju¢ i smislen?

Ovo je promisljanje, samo govorimo o svemu §to nam padne na pamet. Nema pravila niti bilo
kakvog specificnog nacina odgovaranja na pitanje. Svjesno dijelite i govorite samo onoliko
koliko vam je u redu podijeliti, niste prisiljeni nista re¢i. Dodete li do toc¢ke u kojoj viSe nemate
Sto re¢i, mozete jednostavno sjediti u tiSini. Mozda ¢e vam nakon nekog vremena na um pasti
nesto drugo, a mozda i ne.

Osoba B samo slusa. Ne komentira, ne prekida, ne pomaze drugoj osobi s potpitanjima ako
osoba A Suti. Samo slusa. Osoba B moze pokazati zanimanje i jasno dati do znanja da slusa, ali
ne rije¢ima.

Druga runda — 3 minute

Osoba B ponavlja ono §to je osoba A upravo rekla, $to blize onome §to je zapravo receno.
Zadatak za osobu B je ponoviti reCeno na $to neutralniji nacin i bez tumacenja. U isto vrijeme
vjerujuci da je vazno ono $to su zapamtili. Nije vazno je li ne§to propusteno ili je nesto pogres-
no shvaceno. Vjezba je u tome da se ponovi ono $to se ¢ulo, sto mozda nije isto onome $to je
receno.

Osoba A slusa bez komentara, ¢ak i ako je osoba B nesto pogresno shvatila.
Treéa runda — 3 minute

Opet, osoba A govori i razmi$lja o pitanju: Kada smatram da je moj posao zadovoljavaju¢ i
smislen? Mozda treba nesto ispraviti, mozda su se tijekom slusanja pojavila neka nova saznanja
i potrebna je razrada.

Trener pazi na vrijeme. Nakon tri kruga osobe A i B mijenjaju uloge i odraduju sva tri kruga
vjezbe u svojim novim ulogama.

Sazmite u velikoj grupi, ostavljajuci prostor za razmisljanja i povratne informacije sudionika u
vjezbi.

Trener moze postavljati pitanja kao $to su:

Sto ste primijetili dok ste razgovarali bez prekida?

Kakav je bio osjec¢aj samo slusati?

Sto ste primijetili kada je va$ partner ponovio ono §to ste upravo rekli?

Kako ste dozivjeli ti§inu, ako se pojavila?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Nakon §to su oba partnera razgovarala i slusala, dobra je ideja sudionicima dati vremena za
opusteno razmisljanje i razgovor, bez ikakvog posebnog okvira.




Viezba Usredotocena svjesnost tijela 1 disanja
Vrijeme trajanja 30

minuta
Obrazlozenje i pozadina

Ovo je vjezba svjesnosti 1 odnosi se na ranije iznesenu teoriju u vezi s paznjom i prisutnoséu te
razlozima za prakticiranje osje¢aja da smo prisutni.

Ciljevi
* Razviti i unaprijediti svijest o sebi i upravljanje sobom
* Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom
* Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira, ocjenjuje
 Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu
* Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom
* Prebaciti paznju s misli i mentalne aktivnosti na tijelo i osjetila
Materijali
Stolica
Postupak
Sjednite na stolicu §to udobnije, u uspravnom polozaju.

Uzmite si vremena.

Mozete prilagoditi svoj polozaj, pomaknuti se malo ako je potrebno.

Istrazite mozete li se opustiti u sjede¢em polozaju u kojem sjedite uspravno, a istovremeno ste
opusteni. Ovo je negdje izmedu kolapsa i napetosti.

Mozete pogledati oko sebe, upoznajuci se s prostorom u kojem se nalazimo. Ne gledajuéi izrav-
no u druge ljude prepoznajte da su oni tamo. Niste sami.

Takoder biste mogli obratiti paznju na zvukove koji dopiru do vas.

Jednostavno primijetite §to je zapravo ovdje, upravo sada.

Ako vam je to u redu, mozete zatvoriti o¢i. Zatvorene o¢i mogu vam olaksati usmjeravanje
paznje.

Takoder mozete drzati o¢i otvorenima, ali ako to uéinite, neka vam pogled miruje ispred vas.

Mozete poceti tako $to ¢ete primijetiti kako sjedite.
Primijetite kako vas stolica podupire. Osjetite kontakt izmedu straznjice i sjedala... 1 kako vas

stolica podupire na straznjoj strani bedara... mozda podupire donji dio leda...

Sada paznju usmjerite na svoja stopala. Primijetite fizicke osjete u stopalima: jesu li hladna,
topla, osjecate li da vas nesto pecka ili stogod drugo? Takoder osjetite svoj kontakt s podom, a
mozda i cipele ili ¢arape oko stopala.
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Primijetite kako su vam stopala postavljena jedno u odnosu na drugo.
Jesu li udaljena, ili se dodiruju?
Sada preusmjerite paznju na gleznjeve i potkoljenice. Osjetite koljena i bedra.

Ako mozete, prosirite svoje polje svjesnosti na cijeli donji dio tijela... straznjicu, bokove, noge
i stopala.

Sjedite na trenutak s paznjom usmjerenom na donji dio tijela. Mozda Cete osjetiti tezinu svog
tijela na stolici, pa prema podu... osjec¢aj uzemljenja.

Sada mozete premjestiti svoju paznju na kraljeznicu unutar sredista tijela. Kraljeznica vas drzi
uspravno i uzdize se prema stropu, kroz vase tijelo.

Zapocnite pracenjem kraljeznice od vrha sjednih kostiju pa prema gore, kroz tijelo, do posljedn-
jeg vratnog kraljeska koji se nalazi u sredini vase glave, izmedu zglobova vase ¢eljusti.

Osjet kraljeznice mogao bi biti slabiji, ako niSta ne osjecate, ne brinite. Samo pustite da vam se
paznja pomakne s dna tijela i zavrsi na sredini glave.

Sada paznju preusmjerite na svoje disanje. Ne trebate mijenjati svoje disanje, jednostavno ga
primijetite... udah i izdah. Primijetite kako vase disanje pokrece vase tijelo.

Odaberite mjesto u tijelu na koje ¢ete usmjeriti svoju paznju na dah.

Mozda je to ispod nosa — zrak ulazi i izlazi. To mogu biti i va$ trbuh, prsa ili bilo koje drugo
mjesto koje vam odgovara.

Ponekad usmjeravanje paznje na udah i izdah izazove neugodan osjecaj, a ponekad je neugod-
no, pa ¢ak i tesko disati. Ako se tako osjecate, to je iskustvo koje dijelite s mnogima drugima.

Ako vam je to u redu, moZzete znatizeljno ispitati osjeéaj koji se javlja. Postane li odveé neugod-
no, uvijek paznju mozete premjestiti na stopala i donji dio tijela. Ili otvoriti o€i i usredotociti se
na vid 1/ili sluh: ono §to vidite i §to Cujete.

U suprotnom, jednostavno pustite paznju da se odmori i usredotocite se na dah.

Kada otkrijete da vam paznja luta, treniramo vracanje paznje na dah, uvijek iznova. To §to um
luta nije greska.

Kada sjedimo u tiSini i ne radimo nista, ima mjesta za nase misli pa one pocinju planirati ili
procjenjivati situacije u kojima smo se nasli.

Mozemo trenirati da otkrijemo lutajuc¢i um i usredoto¢imo svoju paznju na trenutak, na dah,
uvijek iznova.

Takoder mozete ispitati kvalitetu daha - ne kao procjenu - ve¢ kao percepciju o tome kako
dozivljavate dah. Je li brz ili spor? Dubok ili povrsan? Kakav je ritam? Mijenja li se dok sjedimo
ovdje?

Gdje najjasnije osjecate dah u svom tijelu?

Ako vam je to u redu, sada mozete nekoliko puta dublje udahnuti, istegnuti tijelo i polako ot-
voriti oCi.

.‘éé' \_-'eand
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Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Ova uputa je primjer vodenja sjedece meditacije. Kao i uvijek, upotrijebite svoje rijeci i svoje
vrijeme. U ovoj je vjezbi vazan trening za fokusiranje nase paznje i osvjeStavanje donjeg dijela
tijela, stopala i kontakta s podom, kao i disanja.

Nakon ovakvih vjezbi svjesnosti uvijek je mogucée dopustiti sudionicima da razmisle o onome
Sto su primijetili u vjezbi. Uc€inite to u parovima ili u grupama od tri osobe.

Pitanja za razmisljanje mogu biti:

Sto ste primijetili u ovoj vjezbi? Ako je moguce, ostanite s osje¢ajima i izbjegavajte ocjenji-
vanje: ovo je bilo lijepo, ovo je bilo neugodno itd.

Jeste li primijetili bilo kakve promjene u svom tijelu ili u svom umu?
Jeste li primijetili da vam um luta?

Jeste li primijetili kakvo ocjenjivanje ili osudivanje?
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Hand in Hand

Vjezba Skokovi sa stolice
Vrijeme trajanja

10 minuta
ObrazloZenje i pozadina

Ovo je vjezba mijenjanja brzina ili pauziranja mozga. Dolazi nakon rucka kako bi se nakon
pauze okupila grupa. Djeluje tako §to mijenja razine energije poticu¢i sudionike da rade nesto
vrlo energicno pa zatim uspore.

Trenira vasu sposobnost da namjerno mijenjate brzinu, da se sami regulirate. Od visoke razine
uzbudenja, do nize — ili obrnuto.

To je takoder vjezba koja se moze koristiti pri radu s paznjom. To se moZe uciniti osvjestavan-
jem onoga §to se dogada u visokoj i niZoj razini uzbudenja. Ovo je primjer vjezbe koju i ucitelji
mogu koristiti u svojim uc¢ionicama.

Kada se radi s djecom, zadovoljava djecju potrebu za kretanjem i osjec¢aj nemira koji neka djeca
imaju. To se dogada u prvom dijelu vjezbe, u kojem se broj otkucaja srca povecava i u kojem
mozete koristiti svoje tijelo. Posljednja dva dijela ponovno skupljaju energiju, u prvom krugu
to radite polako, a zatim i zatvorenih o¢iju. Vjezba nam omogucuje da dozivimo kaos i buku, a
potom se reguliramo i skupimo fokus.

Ciljevi

*  Razviti i unaprijediti svijest o sebi, upravljanje sobom i svijest o drugima
e Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu

*  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

*  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa

Materijali
Stolica
Postupak

Ova vjezba ima tri kruga

Prva runda — 1 minuta

Stanite ispred stolice. Sada je zadatak stati na stolicu i spustiti se na pod $to je viSe puta moguce
u sljede¢oj minuti.

Druga runda — 1 minuta

Napravite samo JEDNU rundu — stanite na stolicu i spustite se na pod samo jednom — traje cijelu
minutu, a cijelo vrijeme morate biti u pokretu. To znaci da sve morate raditi vrlo polako.




Treca runda — 1 minuta

Sada ponovite drugu rundu zatvorenih oéiju, ponovno provodeéi cijelu minutu na samo jednu
rundu.

Trener je odgovoran za pracenje vremena i moze drugima osvijestiti prolazak vremena nakon 30
sekundi i ponovno nakon 45 sekundi.

Refleksija u dvoje
2-3 minute

Sto ste primijetili u svom tijelu i u svom umu tijekom ove vjezbe? Kako je brzina utjecala na
VS 2 et

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

U ovoj vjezbi dobro je ponuditi razli¢ite opcije. Zelite li se kretati gore-dolje sa stolice bez
penjanja, to mozete uciniti alternativnim tranzicijama iz sjede¢eg polozaja u stoje¢i polozaj ili
cak iz lezeceg polozaja u stojeci.

Takoder je vazno znati da zatvaranje o¢iju moze biti vrlo uznemirujuce za neke ljude, a moze
izazvati i tjeskobu. U svom vodenju recite da je uvijek moguée otvoriti o¢i ako je potrebno.
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Hand in Hand

Vjezba

Vrijeme trajanja 1 sat

RazmiSljanja o mojoj Skoli 1 mom razredu

ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba koristena je i u prethodnom HAND in HAND programu. Ovaj opis je vrlo sli¢an
originalu. Neki dijelovi su razradeni i malo izmijenjeni. Vjezba se sastoji od dva dijela, oba
dijela su ovdje opisana.

U knjizi “Odrzivo vodstvo — vodstvo iz srca” Hildebrandt i Stubberup (2012) opisuju kako
mozak stvara mentalne modele, Sto stvara obrasce ponasanja. Mentalni modeli su generalizaci-
je, obrasci temeljeni na ponovljenim iskustvima i usko su povezani s nasim paméenjem. Modeli
nam pomazu organizirati sve impulse koje dobivamo od nasih osjetila. Ali oni takoder razlikuju
impulse, vide¢i one impulse koji odgovaraju konstruiranim obrascima. To se zove prepozna-
vanje uzoraka. To znaci da su svi impulsi organizirani u specificnom, individualno kreiranom
obrascu, stvorenom zivotom i iskustvima pojedinca. Dozivljavamo svijet kroz par individualno
oblikovanih naocala. Na temelju toga Hildebrandt i Stubberup tvrde da se stvarnost stvara u
svakoj pojedinacnoj, bioloskoj jedinici. “Stvarnost ovisi o promatracu” (str. 127). Nasa stvar-
nost ne moze se definirati kao jedinstvena istina jer stvarnost vidimo iz razli¢itih perspektiva.

Izmedu ostalog, razvijanje socio-emocionalnih i interkulturalnih kompetencija znaci osvijestiti
vlastitu stvarnost, ali i razumjeti da smo razliiti. Na trenutak preuzimamo perspektivu druge
osobe 1 upijamo razlike. Prema Hildebrandtu i Stubberupu, za to je potrebna sposobnost infor-
miranja i komuniciranja te sposobnost da se osjeti druga osoba. Mentalni modeli su konstruira-
ni, $to znaci da nisu ¢vrsti i da se mogu mijenjati.

Promjena zahtijeva svijest. Morate biti svjesni vlastitog mentalnog modela prije nego §to ga
mozete promijeniti. Sljedeca vjezba istice mentalne modele kako bismo bolje razumjeli §to se
dogada u nasim razli¢itim organizacijama. Vjezba mapira resurse i poteskoce u odredenoj or-
ganizaciji, u domeni razvoja socio-emocionalnih i interkulturalnih kompetencija. Podize svijest
o strukturama, obrascima i navikama naseg nacina gledanja na kulturu u organizaciji. Svrha
joj je pokazati da je nas nacin prosudivanja i pozitivnog i negativnog obojen ili odreden nasim
mentalnim modelima. To znaci da pozitivne i negativne izjave nisu ¢vrste, ve¢ su promjenjive.
Dio treninga u ovoj vjezbi jest osvijestiti ovu promjenjivost, te trenirati istovremenu sposobnost
drzanja pozitivnih i negativnih slika i podru¢ja.

Ciljevi

e Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,

upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa, odgovorno donosenje
odluka i svijest o razlicitosti

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju
*  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom
o Istraziti razliCita gledi$ta kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

¢ Razvijati empati¢nu znatizelju primijenjuju¢i empaticno slusanje i empati¢no postavljanje
pitanja kako bismo razumjeli perspektive drugih




»  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje veze izmedu nas samih i drugih
*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjece na odnose s drugim ljudima
«  Koristiti svjesnost o trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razlici-
tosti te o tome kako to moze utjecati na prihvacanje razlicitosti u razredu

Materijali

Papir i olovka

Postupak

Ova vjezba pojasnjava kako vrijednosti utjecu na nase nacine gledanja i odnose s drugim ljudi-
ma. Svi imamo vrijednosti, neke od vrijednosti su vrlo eksplicitne, a druge su viSe implicitne.
Ponekad se vrijednosti mogu percipirati kao univerzalne istine, kao nesto §to se ne moze promi-
jeniti. Vrijednosti mogu postati vrlo jasne kada sretnemo nekoga Cije su vrijednosti razlic¢ite od
nasih; ljude koji zive po drugim pravilima i kojima su druge stvari vazne. Takve ljude uglavnom
izbjegavamo, a stvaramo grupe s ljudima koji su poput nas. Medutim, u organizaciji kao §to je
$kola nije uvijek moguée izbjeéi ljude s razli¢itim vrijednostima. Sto se dogada kada kao ugitelji
susre¢emo razlicite vrijednosti u ucionici, vrijednosti koje bi nam se mogle €initi odbojnim?
Sto se dogada s nagom kompetentno$éu za odnose kada u djetetu susretnemo vrijednosti koje
su nama odbojne?

Prvi je korak osvijestiti vlastite vrijednosti. Stati iza njih i razumjeti da nisu univerzalne ve¢ da
su stvorene zivotom i kulturom u koju smo ugradeni.

1. dio — 30 minuta

Zapocet ¢emo ispitivanjem Skole u kojoj radite, te implicitnih i eksplicitnih vrijednosti poveza-
nih s tom organizacijom.

Razmisljanje - 5 minuta

Na komad papira zapiSite sve stvari koje karakteriziraju vasu Skolu. Stvari koje funkcioniraju
dobro 1 stvari koje nisu tako dobre, $to volite, a §to ne volite. Fokusirajte se na $kolu kao orga-
nizaciju. To znaci pogled na skolu u njezinoj cjelokupnosti. Kakva je kultura u skoli? Kakav je
odnos uprave i zaposlenika? Kakve se sposobnosti i osobnosti visoko vrednuju? Koje su vri-
jednosti u vasoj skoli eksplicitne, a koje implicitne? Pozitivne i negativne, male i velike stvari.

Neki primjeri eksplicitnih vrijednosti u organizacijama su: fleksibilnost, kreativnost i pri-
hvacanje razlicitosti. Neki primjeri implicitnih vrijednosti mogli bi biti odredena vrsta humora
ili pristajanje na sve $to se od nas trazi.
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Hand in Hand

Grupirajte negativne/pozitivne izjave - 2 minute

Odaberite 2 negativne i 2 pozitivne izjave — 3 minute

Sada pogledajte Sto ste napisali i odaberite dvije najvaznije negativne izjave kao i dvije najvaz-
nije pozitivne izjave. Odaberite one koji izrazavaju vase najjace osjecaje. Nacrtajte krug oko
svoje Cetiri izjave ili ih skupite tako da ih ponovno ispisete na papir.

Nakratko razmislite o svoje Getiri izjave. Usredotocite se na svaku izjavu jednu po jednu. Sto
zna&e? Sto je srz problema, odnosno izvor? Kako ga prepoznati?

Odaberite jednu od negativnih izjava i jednu od pozitivnih i pronadite konkretnu situaciju u
kojoj je to bilo aktivno, §to znaci situaciju u kojoj se ovaj aspekt zapravo dogada.

Prisjetite se situacije. Sto je bilo aktivno? Kakvi su se osjec¢aji pojavili? Kakve misli i kakvi
tjelesni osjeti?

Koji su znakovi zbog kojih prepoznajete problem ili izvor? Osjecate li to mozda u svom tijelu?
Prepoznajete li neke specificne osjecaje? Ili neka konkretna razmisljanja?

Grupe od tri osobe — /5 minuta

Izlozite svoje izjave s problemima i snagama. Svaki sudionik u grupi ima pet minuta. Kao i uvi-
jek, vazno je rec¢i samo ono $to vam odgovara. Budite svjesni svojih granica i ako postoji nesto
$to ne zelite dijeliti, nemojte to ¢initi. Dok jedna osoba govori, druge dvije empati¢no slusaju.

Razmislite sami - 2 minute

Jesu li grupna razmisljanja pridonijela drugacijem razumijevanju onoga $to ste napisali?

2. dio — 30 minuta

Sada ¢emo se fokusirati na vas razred kao objekt istrazivanja.

RazmiSljanje - 5 minuta

Na komad papira napisite sve ono §to karakterizira vas razred. Ono $to funkcionira dobro i ono
$to nije tako dobro, §to volite, a Sto ne volite.

Kakva je kultura u vasoj ucionici? Kakav je odnos izmedu vas i u¢enika? Kakve su vam spo-
sobnosti i osobnosti lake? Koje su vrijednosti eksplicitne, a koje implicitne u vasoj ucionici?
Pozitivne i negativne, male i velike.

Grupirajte negativne/pozitivne izjave - 2 minute
Odaberite 1 negativnu i 1 pozitivnu izjavu — 3 minute

Odaberite izjave koje izrazavaju vase najjace osjecaje.

Nacrtajte krug oko svoje dvije izjave ili ih skupite tako da ih ponovno ispiSete na papiru.
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Nakratko razmislite o dvije izjave. Usredotogite se na svaku izjavu jednu po jednu. Sto vam
zna&e? Sto je srz problema, odnosno izvor? Kako prepoznati problem, odnosno izvor?

Odaberite dvije specifi¢ne situacije, jednu pozitivnu, a drugu negativnu. Nesto se dogodilo zbog
&ega ste nesto osjetili. Sto je to bilo?

Osjetite situacije. Sto je aktivno? Kakvi su osjecaji? Kako osje¢ate svoje tijelo, svoje disanje
i svoje misli u tim situacijama? Koji su znakovi zbog kojih prepoznajete problem ili izvor?
Osjecate li to mozda u svom tijelu? Prepoznajete li specificne osjecaje? Ili konkretna razmisl-
janja?

Grupe od tri osobe — /5 minuta

Napravite male grupe od 3 ili 4 osobe. Predstavite svoj problem i svoj izvor. Neka svatko uzme
pet minuta.

Jesu li vam grupna razmisljanja dala drugacije razumijevanje onoga $to ste napisali?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Nakon svake od ovih aktivnosti dobro je ostaviti vrijeme za refleksiju i povratne informacije u
velikoj grupi. Sto su sudionici doZivjeli rade¢i s ovom vjezbom? Jesu li dobili neke uvide?
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Hand in Hand

Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Vjezba dijaloga — koje su moje vrijednosti?

ObrazloZenje i pozadina
Kada radimo vjezbe dijaloga, vjezbamo dvije stvari:

Slusatelj trenira sposobnost slusanja s empatijom i znatizeljom, slusanja bez komentiranja i bez
ocjenjivanja ili prosudivanja.

Govornik vjezba govoriti osobnim jezikom. U dvije vjezbe empati¢nog slusanja cilj je bio jed-
nostavno slusati i razgovarati. Ova vjezba donosi jos$ jedan element u tu formu.

U ovoj vjezbi slusatelj je partner u dijalogu i moze postavljati pitanja. Medutim, pitanja se
moraju postavljati iz radoznalosti, kako bi se razjasnilo ono §to je re¢eno i pomoglo osobi koja
razmiSlja da razradi i dublje razumije ono o ¢emu govori.

Ponekad se pitanja postavljaju kao prikriveni napad. Osoba koja pita najvise je zainteresirana za
vlastito stajaliSte, a moze ¢ak i vidjeti dijalog ili raspravu kao borbu za pobjedu.

Kada se osje¢amo napadnutima, osudivanima ili procijenjenima Cesto se branimo, po¢injemo
govoriti jezikom analize, koriste¢i argumente za koje mozda bas i ne jam¢imo. Ali budu¢i da se
osjecamo napadnutima, prelazimo u nacin borbe ili bijega — $to nije konstruktivan nacin dijel-
jenja misljenja i pogleda. Svrha pitanja je potaknuti razmisljanje.

Ciljevi
*  Razviti i unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,

upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa, odgovorno donosenje
odluka i svijest o razlicitosti

»  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

*  Upoznati pojam empati¢ne znatizelje

*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakticne vjezbe

*  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

*  Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje
»  Istraziti razli¢ita gledista kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

* Razvijati empati¢nu znatizelju primijenjuju¢i empaticno slusanje i empati¢no postavljanje
pitanja kako bismo razumjeli druge

o Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama o razli¢itostima
i o tome kako oni mogu utjecati na prihvacanje razli¢itosti u razredu

*  Podijjeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.

Materijali

Nisu potrebni




Postupak

Pronadite partnera. Odlucite tko je osoba A, a tko osoba B.

Postavite se jedno ispred drugog.

Pitanje o kojem u ovoj vjezbi treba razmisliti je: Koje su moje vrijednosti? Sto mi je vazno?
5-10 minuta za svakog sudionika za razmisljanje

Osoba A razgovara i razmislja, osoba B slusa i postavlja pitanja kad god nesto treba razjasniti ili
razraditi, a zatim mijenjaju uloge.

Cesto mislimo da se razumijemo. Mozda mislimo da imamo iste vrijednosti, ali esto razli¢ito
razumijemo iste rijeci. Pretpostavljamo da su percepcije i razumijevanje ljudi isti. Na primjer,
ako osoba A kaze da je vrijednost biti dobar prema drugim ljudima, osoba B moze pitati, Sto to
znadi biti dobar? Pitanja su namijenjena produbljivanju razumijevanja i eksplicitnom izraza-
vanju onoga §to je implicitno osobi koja govori.

Primjeri otvorenih pitanja:
Sto mislite pod... biti dobra osoba?
Kako se to pokazuje u vasoj ucionici?

Mozete li detaljnije objasniti Sto mislite pod...?

Svaki put kada postoji nesto $to ne razumijete, zamolite partnera da razradi ili objasni.

SazZimanje u velikoj grupi

Sazmite u velikoj grupi, ostavljaju¢i prostor za razmisljanja i povratne informacije sudionika o
vjezbi. Trener mozZe postavljati pitanja poput: Sto ste primijetili dok ste razgovarali i razmislja-
1i? Kako je bilo postavljati pitanja?

Sto ste primijetili kada ste razgovarali o ovoj temi?

RazmiSljanja i/ili smjernice za trenera
Trener je odgovoran za pracenje vremena i treba rec¢i parovima kada da zamijene uloge.

Nakon vjezbe moze biti dobra ideja pustiti parove da razgovaraju neformalno, prije nego Sto
sumiraju u velikoj grupi.
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Hand in Hand

Pentagon — mapa ljudskog bic¢a

Teorija KREATIVNOST

Vrijeme trajanja 20
minuta

CIJELOVITOST

AUTENTICNOST

(Bertelsen, 2010)

Pentagon je mapa za razumijevanje i opisivanje prirode ljudskog bic¢a. Opisuje ono §to bi se
moglo nazvati prirodnim resursima.

Tijelo — rodeni smo u tijelu i mozemo ga osjetiti. Svatko ima tijelo.

Disanje — kada se rodimo, udahnemo prvi udah i on postaje dio nas, odrzavaju¢i nas na zivotu
do posljednjeg izdaha. Dah je i kontroliran i autonoman. Mozemo osjetiti da diSemo.

Srce — Svi smo rodeni sa sposobno§c¢u povezivanja i ljubavi prema drugoj osobi. Trebamo lju-
bav i u stanju smo voljeti. Bitno je imati nekoga tko nas voli i brine 0 nama kad se rodimo, inace
ne bismo prezivjeli.

Kreativnost — Sva su ljudska bi¢a kreativna. Stvarno bi¢e samo po sebi izraz je kreativnosti
u smislu da su svi pojedinci jedinstveni, nikad prije videni i ne mogu se ponoviti. Kroz zivot
djelujemo i kreativni smo svake minute, tako Sto reagiramo na sve impulse koji neprestano po-
buduju nasa osjetila. Oni su uvijek malo drugaciji, nikad potpuno isti —iako se mozemo osjecati
kao da je zivot stalno jednak...
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Svjesnost — Rodeni smo i sa svijeS¢u. Imamo paznju i mozemo biti budni. Ljudska bica takoder
imaju sposobnost svijesti o sebi.

Ti resursi su urodeni, nisu dio nase osobnosti jer postoje prije razvoja osobnosti. Oni su poveza-
ni s ljudskim bi¢em kao takvim, a ne s individualno$¢u pojedine osobe (Bertelsen, 2010, str. 73-
89). Pentagon opisuje §to nam je zajednicko, Sto dijelimo. Prirodni resursi su nesto $to imamo,
nisu nesto $to trebamo nauciti. Resursi su ve¢ tu. Ono §to trebamo uciniti jest zapamtiti ih, biti
ih svjesni i usredotociti nasu paznju na jedan ili viSe resursa.

Svjesnost o ovim urodenim, prirodnim kompetencijama, prosiruje nase iskustvo o sebi, u smislu
da donosi u svijest vise dijelova ljudskog bica. Omogucuje usidrenje nase svjesnosti u dio lju-
dskog iskustva na koji ne utjeu obrasci i ogranicenja individualne osobnosti. Ve¢inu vremena
nasa je svijest zaokupljena podru¢jem osobnosti, koje je ¢esto kontrolirano utjecajem naseg dje-
tinjstva i naSim razli¢itim jedinstvenim obrascima ponasanja. Usmjeravanje nase svijesti prema
prirodnim kompetencijama pruza trenutan osjecaj nevezanosti za osobnost, proces koji stvara
slobodu i prostor za promatranje dane situacije iz druge perspektive (Juul i sur, 2016, str. 26-27).

U radu na razvoju i unaprjedenju relacijske vjestine, kao i drugih socio-emocionalnih kompe-
tencija i svijesti o razlicitosti, koristimo vjezbe koje stabiliziraju kontakt s urodenim kompeten-
cijama.

To radimo u vjezbama svjesnosti. Kad radimo vjezbe disanja, tjelesne vjezbe ili sjede¢u medita-
ciju osvjestavamo tijelo i disanje. Kad govorimo o prihvacanju i ljubaznosti tijekom izvodenja
vjezbi i kad naglaSavamo da se u njima ne moze pogrijesiti, to je jedan od nacina povezivanja
sa srcem.

Kreativnost i svijest dio su toga da smo naprosto prisutni, da znamo da smo ovdje i zivi, da
osje¢amo sve impulse i Zivot u svom tijelu.

Usmjeravanje svjesnosti na neki od urodenih resursa nacin je da se usidrite i regulirate. Tako
mozete stvoriti pauzu koja ¢e vam pruziti kratak osjeéaj smirenja u stresnoj situaciji. To je
zapravo ugradeno u jezik: uznemirenim ljudima kazemo da duboko udahnu.

Obracanje paznje na tijelo i disanje pomaze nam da ostanemo prisutni i usredotoceni, tako da
mozemo osjetiti impulse ¢im se pojave. Ne samo da bismo ih kontrolirali, ve¢ i da bismo osjetili
energiju u njima, te da bismo tu energiju iskoristili kreativno, kako u odnosima tako i u osobnom
razvoju, a to se oboje dogada u dijalektickom procesu (Schibbye, 2002).
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Koncept: 60:40

U svakodnevnom zivotu uobicajeno je biti svjestan samo onoga §to se dogada u nasoj okolini,
ali ne 1 vlastitih reakcija na dogadaje, §to je Cesto kada smo s drugim ljudima, a posebno kada
vodimo grupu ljudi, primjerice kao ucitelji. Paznja nam je uglavnom izvan nas samih. Kad smo
u ucionici paznja nam je usmjerena na ucenike, jesu li oni dobro? Razumiju li sadrzaj lekcije?
Sto misle o meni? Pri¢aju li o meni? I tako dalje. Ponekad to doZivljavamo kao nesto izvan nas
samih. Kao da se nasa paznja usmjerava prema van i kada se kasnije prisje¢amo neke situacije,
tesko je sjetiti se $to se zapravo u nama dogadalo.

Ako niste svjesni vlastitog stanja, emocionalnog i fizickog, to moze izazvati reakcije koje nisu
primjerene situaciji ili nisu prilagodene drugim ljudima.

U proteklim danima treninga radili smo vjezbe svjesnosti kao nacin osvjestavanja nasih osjetila.
Vjezbe smo koristili za razvoj svijesti o sebi. Paznja se moze koristiti i kao nacin da se usidrimo
kada smo pod pritiskom. Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) takoder je metoda treninga
upravljanja sobom i sposobnosti da se sami reguliramo.

U stvarnosti smo uglavnom pod pritiskom kad smo u situacijama s drugim ljudima. A kad smo
s drugim ljudima, posebno u skolskom okruzenju, nije najbolje rjesenje da napustimo ucionicu
kako bismo odradili 10-minutnu vjezbu svjesnosti i tako se regulirali i usidrili.

Koncept 60:40 znaci njegovanje stava kojim se vasa svijest dijeli izmedu vas i drugih. 60:40 od-
nosi se na poziciju u kojoj 60% svoje svijesti Cuvate u sebi i 40% u sadasnjoj situaciji, u onome
Sto se dogada izvan vas. Naravno, ovo je slu€ajan broj i ne moze se izmjeriti. Poanta je da se
stvarno trudimo svoju paznju usmjeravati prema unutra i prema van, u isto vrijeme.

Kroz vjezbe je moguce prakticirati ovu ravnotezu istovremenog osvjestavanja promjena iznutra
iizvana. Sljedece vjezbe nacin su rada s ovim principom, 60:40.
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Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

Slijedite ruku

ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba je za treniranje i razvijanje sposobnosti dijeljenja paznje izmedu sebe i druge osobe,
usmjeravanjem svijesti k vlastitom disanju.

Ciljevi

* Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

*  Upoznati praksu govora osobnim jezikom

»  Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu

»  Koristiti to znanje ili svijest u razumijevanju odnosa izmedu sebe i drugih

»  Osvijestiti kako vlastito stanje utjeCe na odnos prema drugim ljudima

+  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bismo imali viSe mogucnosti i izbora za
nosenje sa situacijama koje ukljucuju samo nas, ili i druge ljude;

*  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

*  Podijjeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.

Materijali

Dovoljno prostora za kretanje
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Postupak

Pronadite partnera

Odlucite tko je osoba A, a tko osoba B

Osoba A stavlja jednu ruku ispred lica osobe B, usmjeravajuci dlan prema licu.

1. krug

Osoba A pomice svoju ruku u razli¢itim smjerovima i razli¢itim obrascima, a osoba B je prati
drzec¢i glavu na istoj udaljenosti od ruke osobe A, s pozornos¢u na ruci. Osoba A takoder je
svjesna prostorije i odgovorna je za sigurno vodenje osobe B bez sudaranja s drugim ljudima
ili namjestajem.

Zamijenite uloge i ponovite.

Kratko razmigljanje: $to ste primijetili? Gdje vam je bila paznja? Sto ste primijetili u svom tije-
lu, dahu, osjecajima i mislima?

2. krug

Zapocnite drugi krug stajanjem u polozaju planine. Mozete staviti ruke na trbuh kako biste
osjetili kako dah pokrece vase tijelo.

Premjestite svoju paznju na sam dah i neko vrijeme pratite svoje disanje.

Sada ponovite 1. krug, ali ovaj put budite svjesni svog disanja dok radite vjezbu. Podijelite svoju
paznju izmedu svjesnosti svog disanja i svjesnosti ruke. Dah sluzi kao sidro koje dio vase paznje
zadrzava u vama. Paznja osobe koja vodi podijeljena je na tri dijela: sebe, drugu osobu i sobu.

Konac¢no, razmislite na trenutak o svom iskustvu s partnerom. Jeste li osjetili bilo kakvu razliku
kada vam je fokus bio na disanju?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Povratne informacije o ovoj vjezbi mogu varirati. Kada koriste dah kao sidro, nekima je to vrlo
tesko, a drugi bi mogli dozivjeti bolju povezanost sa svojim partnerom. Prihvatite razlicita is-
kustva sa znatizeljom i postovanjem. Ne postoji ispravno ili pogresno iskustvo.




Viezba Da... i ... Ispri¢ajte pri¢u zajedno
Vrijeme trajanja 15

minuta
ObrazloZenje i pozadina

U ovoj vjezbi dvoje ljudi zajedno pric¢a pri¢u. Da biste to mogli, morate biti svjesni i sebe i
druge osobe. Trebate i slusati i stvarati. Ne mozete sami izmisliti svoju pricu, morat ¢ete ostati
otvoreni i znatizeljni o tome $to druga osoba smisli. Ova vjezba trenira i razvija sposobnost
dijeljenja paznje izmedu vas i druge osobe. U ovoj vjezbi sidro vam je vasa kreativnost. Morate
biti svjesni i slijediti prvi impuls koji dobijete, istovremeno svjesni poriva vaseg partnera.

Ovo je takoder primjer vjezbe koju ucitelji mogu koristiti u svojim u¢ionicama.
Ciljevi
o *  Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa
»  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju
»  Upoznati praksu govora osobnim jezikom
*  Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu
»  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje odnosa izmedu sebe i drugih
*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjece na odnos prema drugim ljudima
»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bismo imali viSe mogucnosti i izbora za
nosenje sa situacijama koje ukljucuju samo nas, ili i druge ljude

»  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

*  Podijjeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.

Materijali

Nisu potrebni

Postupak
Pronadite partnera

Vi i vas partner sada Cete zajedno ispricati pricu.

Jedno od vas zapoc¢ne pricu i stane nakon nekoliko recenica.

Drugi nastavlja govorec¢i: Da
To znaci prihvatiti sve §to je vas partner smislio i nastaviti pri¢u ondje gdje je vas partner stao.
Pokusajte se ne procjenjivati. Recite prvo §to vam padne na pamet.

Nema zahtjeva vezanih uz strukturu ili kvalitetu price. Ne morate razmisljati o logi¢noj prici i
nemate nikakvu odgovornost za kvalitetu price.

2. krug
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UCinite istu stvar, ali izmjenjujte se brze.
Ne ostavljajte vremena za razmisljanje.

Mozete nastaviti s istom pricom ili zapoceti novu.

3. krug

Ponovite isto, ali ovaj put gledajte jedno drugo u o¢i dok pricate pricu.

Kratka razmisljanja ili neformalni razgovor u uspostavljenim parovima. Sto su primijetili pri
izvodenju ove vjezbe?

Sada ponovite vjezbu, ali ovaj put umjesto da kazete Da... i... vi kazete: Ne... ali...
Razmisljanje: Kako je promjena iz Da... i, u Ne... ali... utjecala na pricu i proces stvaranja

price?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Trener moze istaknuti kako radimo zajedno. Je li moguce re¢i “da” idejama druge osobe i istov-
remeno pridonijeti vlastitima?

To je vjezba usmjerena na kompetencije iz kotaca CASEL, u smislu da naglasava egzistenci-
jalnu ljudsku temu o tome kako smo i pojedinac i dio grupe ili drustva. Biti svjestan i sebe i
druge osobe.




Biljeske za trenere
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Vjezba

Vrijeme trajanja 15
minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

1. online susret

Tijek susreta

Ovaj raspored je isti za sve online susrete, iako se vjezbe mogu razlikovati unutar tema. Na
primjer, vjezbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness) nece biti potpuno iste u svim prili-
kama. Ne zaboravite napraviti pauzu unutar dva sata.

:23::;: Sadrzaj

15 min Tjelesne vjezbe

15 min Osvjestavanje tijela

5 min Refleksija. Vodenje dnevnika

20 min Dijeljenje: Kako smo..? (engl. check in)
30 min Vjezba dijaloga. Empati¢no slusanje

30 min Refleksija ucitelja

Tjelesne vjezbe
Stojece vjezbe opisane u drugom danu programa.
Virtualna soba

Svi zajedno

Osvjestavanje tijela
Osvjestavanje tijela opisano u prvom danu programa.
Virtualna soba

Svi zajedno
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Vjezba

Vrijeme trajanja 5 minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Vodenje dnevnika

Sto ste primijetili tijekom vjezbe usredotoéene svjesnosti (engl. mindfulness)? U vasem tijelu,
u vasem umu, u vaSem emocionalnom zivotu...? Razmisljajte pojedinacno i zapisite svoja raz-
misljanja u biljeznicu. Vasi zapisi nece biti prikazani drugima.

Virtualna soba

Svi zajedno

Dijeljenje: kako smo...? (engl. check in)

Virtualna soba

Svi zajedno

Opis

Check in znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rijeci o tome kako su
i §to im se dogada u zivotima. Ne kao dug govor, ve¢ nekoliko recenica koje opisuju njihovu

trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto §to ne zeli, ali bolje je da svatko
kaze ponesto jer je to jedan od nacina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem i sluSanjem vjezZbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
slusanje.

U online okruzenju, ovaj check in takoder je prilika za postavljanje pitanja o programu ili vjez-
bama.

Vjezbe dijaloga. Empati¢no slusanje
Virtualna soba

Virtualne sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms)
Postupak

Vjezbe dijaloga, Empati¢no sluSanje

1. krug - 10 minuta

Bit ¢ete podijeljeni u breakout sobe u grupama po troje.

Svaka osoba u grupi ima dvije minute da prica, tj. odgovara na pitanje: Sto mi je (bilo) vazno u
mom radu posljednjih tjedana?

Ovo je razmisljanje i razgovor o svemu $to vam padne na pamet. Nema pravila ni posebnog
nacina odgovora na pitanje. Budite svjesni da govorite samo ono $§to se vama ¢ini u redu, niste




Vrijeme trajanja 30
minuta

nista prisiljeni re¢i. Dodete i do toc¢ke u kojoj viSe nemate rije¢i, mozete samo sjediti u tisini.
Mozda ¢e nakon nekog vremena iskrsnuti nesto drugo, mozda i ne. U tiSini moze biti ugodnije
gledati negdje drugdje umjesto izravno u drugu osobu.

Drugo dvoje sudionika samo slusa. Ne smiju komentirati, prekidati i pomagati osobama koje
pric¢aju ako one zastanu ili usute. Samo slusaju. Mogu pokazati interes i jasno dati do znanja da
slusaju, ali ne rijecima.

Sudionici prate vrijeme i osiguravaju da sve tri osobe u grupi imaju vremena za pric¢anje.
Trener je odgovoran za pozivanje sudionika natrag u zajednicku sobu.

2. krug - 10 minuta

Isti postupak kao u 1. krugu, ali u novim skupinama. S istim pitanjem: Sto je (bilo) vazno u mom
radu posljednjih tjedana?

Refleksija - 10 minuta
Svi zajedno.

Sto ste primijetili u vezi toga da ste dva puta razgovarali o istim pitanjima, ali u razli¢itim gru-
pama?

Sto ste primijetili dok ste slugali?

Refleksija ucitelja

Refleksija ucitelja je aktivnost koja se ponavlja u online susretima. Ovu aktivnost treba provesti
u sljede¢im koracima:

- Virtualna soba: Svi zajedno: Razmisljajte pojedinacno i zapiSite svoja razmisljanja u biljezni-
cu. Ova pisana razmiSljanja neée se pokazati drugima.

- Virtualna soba: Sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms): Razgovor u parovima - su-
dionici dijele misljenja. Recite sudionicima da odaberu $§to god Zele podijeliti.

- Virtualna soba: Svi zajedno: Ponovno zapisujte pojedina¢no ako se nesto novo pojavilo pri
razmi$ljanju u paru.

- Virtualna soba: Svi zajedno: Posljednji korak je zajednicko razmisljanje u velikoj grupi.

Izjave o kojima treba razmisliti su:
Napisite sve Sto vam padne na pamet o vasem dosadasnjem sudjelovanju u ovom programu.
Opisite je li 1 kako je program do sada utjecao na vas kao osobe.

Opisite je li i kako je vase sudjelovanje u ovom programu do sada imalo utjecaja na vasu pro-
fesionalnu ulogu ucitelja.

Opisite kako mislite da bi se dosad obavljene vjezbe mogle koristiti s ucenicima u vasoj ucio-
nici.
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2. online susret

Tijek susreta

Ovaj raspored je isti za sve online susrete, iako se vjezbe mogu razlikovati unutar tema. Na
primjer, vjezbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness) nece biti potpuno iste u svim prili-
kama. Ne zaboravite napraviti pauzu unutar dva sata.

Vr1:| enfe Sadrzaj

trajanja

15 min Tjelesne vjezbe

15 min Sjedeca vjezba usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness)

5 min Refleksija. Vodenje dnevnika

20 min Dijeljenje: Kako smo..? (engl. check in)

30 min Vjezbe dijaloga. Empati¢no slusanje 2

30 min Refleksija ucitelja
Vjezba Tjelesne vjezbe
Vrijeme trajanja 15 Stojece vjezbe opisane u drugom danu programa.
minuta Virtualna soba

Svi zajedno

Viezba Sjedeca vjeZba usredotoCene svjesnosti tijela 1 disanja.
Vr.yertne trajanja 15 Vjezba usredotocene svjesnosti tijela i disanja opisana u drugom danu programa.
minuta

Virtualna soba

Svi zajedno
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Vjeiba Vodenje dnevnika

Vrijeme trajanja 5 minuta Sto ste primijetili tijekom vjezbe usredotoéene svjesnosti (engl. mindfulness)? U vasem tijelu,

u vasem umu, u vaSem emocionalnom zivotu...? Razmisljajte pojedinacno i zapisite svoja raz-
misljanja u biljeznicu. Vasi zapisi nece biti prikazani drugima.
Virtualna soba

Svi zajedno

Viezba Dijeljenje: Kako smo..? (engl. check in)
Vrijeme trajanja 20 .
; Virtualna soba
minuta
Svi zajedno
Opis
Check in znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rije¢i o tome kako su
i §to im se dogada u zivotima. Ne kao dug govor, ve¢ nekoliko recenica koje opisuju njihovu
trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto sto ne zeli, ali bolje je da svatko
kaze ponesto jer je to jedan od nac¢ina sudjelovanja i formiranja grupe.
Dijeljenjem i slusanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
slusanje.
U online okruzenju, ovaj check in takoder je prilika za postavljanje pitanja o programu ili vjez-
bama.
Viezba VjeZbe dijaloga. Empaticno slusanje 2
Vrijeme trajanja 30 Vjezbe dijaloga, Empati¢no slusanje 2 opisano u drugom danu programa, uz promjenu teme
minuta razgovora.
Virtualna soba
Virtualne sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms)
Opis
Trener treba napraviti sobe za izdvojene skupine s grupama po dvoje.
1. krug - 5 minuta
Osoba A razmislja i govori o pitanju: Kako na mene utjeée situacija u svijetu?
To je razmisljanje i1 razgovor o svemu $to se pojavi. Ne postoje pravila ili neki poseban nacin
odgovora na pitanje. Budite svjesni da govorite samo ono $to se vama ¢ini u redu, niste nista
prisiljeni re¢i. Dodete li do tocke u kojoj vise nemate rijeci, mozete samo sjediti u ti§ini. Mozda
¢e nakon nekog vremena iskrsnuti nesto drugo, mozda i ne.
Osoba B samo slusa. Ne komentira, ne prekida i ne pomaze drugoj osobi s pitanjima ako osoba A
Suti. Samo slusa. Osoba B moze pokazati interes i jasno dati do znanja da slusa, ali ne rijecima.
&éé’\_gand
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Vrijeme trajanja 30
minuta

2. krug - 3 minute

Osoba B ponavlja ono $to je osoba A upravo rekla, §to je blize moguce onome §to je zapravo
receno. Zadatak za osobu B je prepricati §to neutralnije, bez tumacenja i istovremeno vjerovati
da je ono sto je upamc¢eno vazno. Nije bitno ako se nesto ne ponovi ili je krivo shvac¢eno. Vjezba
podrazumijeva da se ponovi ono §to se culo, a to mozda nije potpuno isto onome $to je stvarno
receno.

Osoba A slusa bez komentara, ¢ak i ako je osoba B nesto krivo razumjela.

3. krug - 3 minute

Zavr$na refleksija. Mozda nesto treba ispraviti, mozda su se tijekom slusanja pojavile nove
spoznaje ili su potrebne neke elaboracije.

Trener prati vrijeme, ili to prepusta sudionicima zbog virtualnih postavki. Nakon tri runde, oso-
ba A i B mijenjaju uloge i odrade vjezbu u novim ulogama.

Refleksija ucitelja

Refleksija ucitelja je aktivnost koja se ponavlja u online susretima. Ovu aktivnost treba provesti
u sljede¢im koracima:

- Virtualna soba: Svi zajedno: Razmisljajte pojedinacno i zapisite svoja razmisljanja u biljezni-
cu. Ova pisana razmisljanja neée se pokazati drugima.

- Virtualna soba: Sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms): Razgovor u parovima - su-
dionici dijele misljenja. Recite sudionicima da odaberu $to god Zele podijeliti.

- Virtualna soba: Svi zajedno: Ponovno zapisujte pojedina¢no ako se nesto novo pojavilo pri
razmi$ljanju u paru.

- Virtualna soba: Svi zajedno: Posljednji korak je zajednicko razmisljanje u velikoj grupi.

Izjave o kojima treba razmisliti su:
Napisite sve §to vam padne na pamet o vasem dosadasnjem sudjelovanju u ovom programu.
Opisite je li 1 kako je program do sada utjecao na vas kao osobe.

Opisite je li 1 kako je vase sudjelovanje u ovom programu do sada imalo utjecaja na vasu pro-
fesionalnu ulogu ucitelja.

Opisite kako mislite da bi se dosad obavljene vjezbe mogle koristiti s ucenicima u vasoj ucio-
nici.
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Tijek dana

Vrijeme Sadrzaj

10 min Dobrodoslica i predstavljanje dana
Tjelesne vjezbe u stoje¢em ili sjedecem polozaju

30 min Vjezba usredotocene svjesnosti u sjede¢em polozaju - Netko do koga mi
je stalo

30 min Dijeljenje: Kako smo..? (engl. check in)

20 min Vjezba 60:40 - Hodaj i vidi

) Radosna situacija

30 min . o ]
Sto karakterizira ugodno iskustvo?

30 min Teorija. Ugodna iskustva zahtijevaju paznju. Mozak se mijenja vjezban-
jem usredotocene svjesnosti.
Pauza / Rucak

45 min Vjezba. Hod privilegija

30 min Teorija. Aspekti razli¢itosti spola i roda

30 min Vjezba. Oblikovanje roda

30 min Vjezba. Okviri
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Hand in Hand

Viezba Tjelesne vjezbe u sjedecem polozaju
Vrijeme trajanja 15

minuta
ObrazloZenje i pozadina

Mozete odabrati stojece tjelesne vjezbe kao §to je opisano u drugom danu ili sjedece tjelesne
vjezbe kao alternativu. Prethodno smo spomenuli da je bavljenje tjelovjezbom nacin treniranja
svijesti o sebi i upravljanja sobom.

To je uvod u razli¢ite nacine osvjeStavanja sadasnjeg trenutka, osvjeStavanja tijela i daha.
Bavljenje tjelovjezbom znaci osjecati svoje tijelo i usmjeriti svoju svijest na utjecaj razlicitih
polozaja i istezanja.

Baviti se tjelovjezbom takoder znaci poznavati vlastita ogranicenja i tjelesne granice te biti
vjeran tim granicama i postivati ih.

Ciljevi
o * Razviti i unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi i
upravljanje sobom
e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu

*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjece na odnose s drugim ljudima
»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bismo imali vis§e mogucnosti i izbora za
nosenje sa situacijama koje ukljucuju samo nas ili i druge ljude

*  Upoznati razli¢ite pristupe regulacije pod pritiskom

VIt ANl e

Stolica

POStUD A

Polozaj sjedenja

Namjestite se §to udobnije. Pocet ¢emo istrazivanjem razli¢itih nacina sjedenja. Mozete zapocCe-
ti pronalaskom $to opustenijeg polozaja, kao da ¢ete spavati na stolcu. Mozete ispruziti noge,
nasloniti se, pustiti ruke da vise, pustiti glavu. Sto god vam zna¢i biti u opustenom, mozda ¢ak i
lijenom polozaju. Kako vam je sjediti tako? Sto osjetite u tijelu? Sto se dogada s vaom paznjom
i osje¢ajem budnosti kada ovako sjedite? Koji je vas stupanj budnosti?

Sada pokusajte suprotno. Ispravite leda, gurnite prsa naprijed, drzite glavu visoko i napravite
malu udubinu na ledima, stavite stopala na pod.

Kakav je osjecaj sjediti tako? Kako u tijelu osjeéate ovaj sjedeéi polozaj? Sto se dogada s vasom
paznjom i osjecajem budnosti kada ovako sjedite? Koji je vas stupanj budnosti? Sada moze-
te istraziti je li moguce pronaci sjedeéi polozaj negdje izmedu ta dva polozaja. Uspravan, ali
opusten.

Postavite stopala na pod, u $irini kukova. Leda se sama drZze uspravno. Primijetite ravnotezu

desne i lijeve strane. Ima li viSe tezine na jednoj strani nego na drugoj? I je li moguce ravnomjer-
no rasporediti tezinu? Sto je s polozajem vase glave? Je li vam glava lagano nagnuta na jednu ili
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drugu stranu? Gledate li gore ili dolje? Ako vam je to u redu, mozete izduziti vrat tako da malo
povucete bradu prema prsima.

Ovo je sjedeéi polozaj planine.

Istezanje

Sada ispruzite ruke i pomaknite ih prema stropu tako da istezete tijelo. MoZete gledati u smjeru
ruku.

Gdje su vam ramena, jesu li podignuta? Ako jesu, je li vam moguce spustiti ramena i ispruziti
ruke prema stropu, dok stopalima stvarate blagi pritisak prema podu.

Istegnite desnu stranu tako da pruzite desnu ruku prema stropu, kao da ¢ete nesto dohvatiti.
Promijenite stranu i ucinite isto s lijevom rukom. Prebacujte se s jedne strane na drugu.
Na kraju mozete jo§ jednom ispruziti obje strane, a zatim pustiti ruke da se spuste uz bokove.

Na trenutak zastanite i osjetite svoje tijelo i dah.

Bo¢no istezanje
Uhvatite sjedalo stolice lijevom rukom.

Ispruzite desnu ruku prema stropu i pomaknite je ulijevo tako da radite pregib na stranu i isteze-
te desnu stranu tijela.

Ucinite isto na suprotnoj strani.

Uvijanje kraljeZnice

Sjedite li na stolcu s naslonom, mozete ga uhvatiti desnom rukom, a lijevu ruku staviti na desno
bedro ili koljeno.

Pogledajte preko desnog ramena.

Sada rotirate kraljeznicu.

UC¢inite isto na suprotnoj strani: lijevom rukom uhvatite naslon, desnom rukom lijevu nogu i
gledajte preko lijevog ramena.

Zatim se vratite u pocetni polozaj. Ako na vasoj stolici nema naslona pogledajte preko ramena i
stavite ruku gdje god vam se ¢ini prirodnim.
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Hand in Hand

Istezanje vrata i glave

Pronadite pocetni polozaj, sjedeéi polozaj planine. Sada spustite desno uho prema desnom ra-
menu. Ako vam je to u redu, mozete desnu ruku staviti na glavu iznad uha, lagano pritiskajuci
rukom tako da osjetite istezanje na lijevoj strani vrata. Glavu mozete lagano pritisnuti prema
gore uz ruku kako se ne biste prenapregli. Sada pomaknite bradu prema dolje prema klju¢noj
kosti tako da je istezanje sa strane vaSeg vrata. Mozete staviti ruku odmah iza uha i jo§ jednom
pazljivo pritisnuti rukom dok istovremeno lagano pritis¢ete glavu na ruku. Zatim pustite bradu
da se spusti prema prsima i ostanite tako neko vrijeme. Mozete staviti ruku na straznji dio glave
ili samo pustiti glavu da visi. Sada vratite glavu u pocetni polozaj. Ucinite isto na suprotnoj
strani.

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Nastavite direktno na sljede¢u vjezbu usredotocene svjesnosti.

“éé' \_-'eand

se‘. Hond



Vijezba Netko do koga mi je stalo
Vrijeme trajanja 15

minuta . .. .
ObrazloZenje i pozadina

Kao §to smo ve¢ spomenuli, vjezbanje svjesnosti je trening za povecanje svijesti o tome Sto se
dogada upravo sada, u ovom trenutku. To znaci znati gdje smo i od Cega se sastoji ovaj trenutak.
Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) je takoder praksa prihvacanja i neosudivanja sebe i
drugih. To je vazan element izgradnje relacijske kompetencije.

U ovoj vjezbi usredotoCene svjesnosti fokus je na prirodnim resursima ili sposobnostima koje
ljudsko bi¢e ima za osjecaje ljubaznosti prema drugima. Vjezba njeguje i usredotocuje se na
empati¢ne osjecaje kao nacin treniranja prihvacanja i ljubaznosti.

Izgradnja relacijske kompetencije odnosi se na to da budemo empati¢niji i suosjecajniji sa sa-
mim sobom i drugim osobama u bilo kojem odnosu. Radi se o tome da postanete prisutniji u
teskim situacijama, da ostanete u doticaju sa sobom cak i kada se osjecate ranjivo i nekompe-
tentno.

Ciljevi

* Razviti i1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
o upravljanje sobom, vjestine meduljdskih odnosa 1 svijest o razliitosti

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakticne vjezbe

»  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

»  Razviti osjec¢aj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje

»  Istraziti razlicita gledista kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

*  Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu

»  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje odnosa izmedu nas samih i drugih

*  Osvijestiti kako vlastito stanje utje¢e na odnose s drugim ljudima

»  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

Materijali

Stolica
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Hand in Hand

Postupak
Udobno se smjestite na stolicu — primijetite kako vam povrsina stolice podupire tijelo.

Mozete usmjeriti paznju na stopala. Ako vam je tesko osjetiti stopala, mozete ih malo pomaknu-
ti, savijanjem i istezanjem prstiju. Ili budite radoznali u vezi toga §to ne osjecate stopala. Kakav
je to osjecéaj?

Mozete li osjetiti povrsinu svojih stopala i osjetiti ih iznutra?
Sa stopala usmjerite paznju na ruke.

Ako vam je to u redu, savijte i istegnite sve prste na obje ruke.
Primijetite kako se ruke oslanjaju na stolicu ili na vase tijelo.
Mozete li osjetiti povrsinu i unutras$njost vasih ruku?

Sada usmjerite paznju na svoje lice. Ako vam to odgovara, mozete raditi grimase istezuci
misice lica, a zatim pustite lice da se odmori.

Osvijestite puni opseg vaseg tijela i ekstremitete: stopala, ruke i lice.

Od sada pa nadalje, svoju paznju mozete posvetiti disanju.

Ucvrstite svoju svijest svojim disanjem - udisajem i izdisajem.

Neka se vasa svijest neko vrijeme posveti vaSem disanju.

Sada primijetite da je moguce istovremeno biti svjestan i svog disanja i ekstremiteta.

Sjedite neko vrijeme samo primjecujuci.

Vjezbu uvijek mozete pojednostaviti fokusiranjem svijesti na jedno podrucje: stopala, ruke ili
dah.

Sada usmjerite paznju na prsa i podrucje oko srca. Kakvi su tjelesni osjeti u ovom podrucju?
Mozda mozete osjetiti otkucaje svog srca ili ga ¢uti. Mozda ne mozete. Ne morate osjetiti nista
konkretno. Uvjezbavamo radoznalost i stav bez osudivanja, §to zna¢i samo primjec¢ivanje - nista
ne radimo i ne stvaramo ista $to bismo osjecali.

Odrzavajte svijest u podruc¢ju srca i budite svjesni svih osjecaja ili emocija koje bi se mogle
pojaviti. Mozda osjetite nesto intenzivno, mozda suptilnije.

Sljedeci dio vjezbe je poziv. Uvijek mozete usmjeriti paznju na svoja stopala, dah ili ¢ak otvoriti
o¢i 1 pogledati kroz prozor postane li vam preintenzivno ili preoptereujuce.

Poziv je da se prisjetite nekoga do koga vam je stalo. Nekoga tko vam nesto znaci. To moze biti
prijatelj, supruznik, dijete ili ¢lan obitelji, netko tko vam se svida i do koga vam je stalo.

Primijetite kakav je osje¢aj u vaSem srcu kada pomislite na tu osobu. Koji god osjecaji ili osjeti
se pojave su u redu. Mozda cak otkrijete suprotne osjecaje. Je li moguce prihvatiti sve Sto se
pojavi i Sto god primijetite?

Nakon nekog vremena usmjerite paznju na osje¢aje i malo maknite fokus s osobe. Mozete 1i
dopustiti da vam paznja ostane na osjecajima, u dozivljavanju i istrazivanju osjecaja?

Sada preusmjerite paznju na svoja stopala. Sjednite neko vrijeme s paznjom na stopalima.

Mozete li usmjeriti ili osjetiti istu ljubaznost ili brigu koju ste ranije osjecali prema toj osobi, ali
ovaj put prema sebi? Ljubaznost i brigu preusmjeriti k sebi?

Mozemo sjediti na trenutak u tisini, istrazujuci §to dolazi kad imamo ljubazan odnos prema sebi.

Sada ponovno preusmjerite paznju na stopala. Sjedite neko vrijeme s paznjom na stopalima.
Malo se pomaknite i rastegnite i otvorite o¢i ako su bile zatvorene.
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Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Pronadite partnera za razmisljanje: $to ste primijetili u ovim vjezbama, kako u tjelesnim vjezba-
ma tako i u vjezbi usredoto&ene svjesnosti (mindfulnessa)? Sto ste primijetili kada ste razmislja-
li 0 nekome do koga vam je stalo? Sto ste primijetili kad ste usmjeravali ljubaznost prema sebi?
Je li vam to bilo lako ili izazovno?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Zaneke ljude ova vjezba moze biti previse. Vazno je da se sudionicima ponude razli¢ite moguc-
nosti. To moze biti fokusiranje na stopala, dah, otvaranje o€iju i gledanje kroz prozor ili slusanje
zvukova.

Dio je treninga nauciti usmjeriti svoju paznju na nesto neutralno kada smo preoptereceni. To je

Dijeljenje: Kako smo..? (engl. check in)

Ova vjezba znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rije¢i o tome kako
su i §to im se dogada u zivotima. Ne u obliku dugog govora, ve¢ u samo nekoliko recenica koje
opisuju njihovu trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto sto ne zeli, ali
pozeljno je da svatko nesto kaze jer je to jedan od nacina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem i slusanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
slusanje.
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Hand in Hand

Vijezba 60:40 — Hodaj 1 vidi
Vrijeme trajanja 20
minuta

ObrazloZenje i pozadina

U ovoj vjezbi trenira se i razvija sposobnost podjele paznje izmedu nas i druge osobe usidrenjem
dijela paznje u naSem tijelu.

Srz ove vjezbe je u stvaranju malih susreta izmedu sudionika, gledajuci se u o¢i. Ovaj mali ¢in
gledanja u o¢i druge osobe moze izazvati mnogo misli i aktivirati reakcije usko povezane s
drustvenim normama i prihvatljivim ponasanjem u interakciji s drugom osobom.

Kao $to je gore opisano, imamo egzistencijalnu potrebu da budemo dio grupe, da budemo pri-
hvaceni i da smo drugima vrijedni. Ta potreba moze biti toliko jaka da opasnost od iskljucenja,
jer niste u stanju Citati drustvene kodove, moze odrediti vase ponasanje. Uskladujemo se i po-
kusavamo prepoznati potrebe druge osobe. Cesto to ¢inimo naustrb vlastitih potreba. Ponekad
ignoriramo vlastite potrebe, a ponekad ih prepoznajemo tek kasnije.

Sva nasa svijest smjestena je izvan nas samih i ne znamo $to nam se dogada unutra. U tom tre-
nutku nema samosvijesti.

Ova nas vjezba obucava da zadrzimo dio svijesti usredotocen na sebe, kada smo u situaciji koja
potencijalno moze stvoriti neizvjesnost i potrebu za prilagodbom.

Koncept 60:40 opisan je u drugom danu programa.

Ciljevi
o * Razviti i1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, vjestine meduljudskih odnosa i svijest o razli¢itosti
»  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju
*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakticne vjezbe
»  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom
*  Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje
»  Istraziti razli¢ita glediSta kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe
e Zamijetiti §to je prisutno u tijelu i umu
»  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje veze izmedu nas samih i drugih
*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjece na odnose s drugim ljudima

»  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom
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Faza 1
Svatko neka pronade mjesto u prostoriji i smjesti se u polozaj planine.

Stojec¢i u ovom polozaju mozete poceti pomicati tezinu s noznih prstiju na pete, krecuéi se
naprijed i natrag. Mozete raditi male pokrete ili vece pokrete kojima Cete izazivati sami sebe.
Nije problem ako izgubite ravnotezu. Uvijek mozete ponovno pronaci ravnotezu i nastaviti se
kretati. Takoder se mozete kretati s jedne strane na drugu. Premjestati tezinu s jedne noge na
drugu. I mozete se kretati u krugovima.

Vasa stopala su vasi korijeni koji vas drze za pod 1 uzemljuju. Ostatak tijela krece se poput tr-
ske u jezeru. S jedne strane na drugu, natrag i naprijed, u krugovima. Mozete eksperimentirati
1 biti kreativni, te slijediti svoj nagon za pokretom.

Sada premjestite tezinu na jedno stopalo, podignite drugo stopalo tako da stojite na jednoj
nozi. U ovom polozaju mozete poceti mijenjati visinu koristeci stojnu nogu. To su mali po-
kreti gore-dolje, poput skakanja bez napustanja poda. Radite to §to je duze moguce, a zatim
premjestite tezinu na drugu nogu i ucinite isto. To mozete uciniti nekoliko puta mijenjajuci
stojnu nogu kad god osjetite da je vrijeme za promjenu.

Ako vam je to u redu, mozete se malo izazvati i promijeniti nogu tek kada dosegnete svoju
granicu. Nemojte prije¢i svoju granicu. I dalje je vazno slusati svoje tijelo i postivati ono Sto je
za vas danas moguce.

Sada se jo$ jednom smjestite u polozaj planine. Osjetite svoje tijelo i aktivnost u svom tijelu.
Stanite na trenutak i osjetite tlo pod nogama i dah u tijelu.

Faza 2

Ako vam je to u redu, mozete podici pogled, postati svjesni drugih ljudi u prostoriji. Ne morate
gledati izravno jedni u druge ili uspostavljati kontakt ocima, samo budite svjesni da su drugi
ljudi tu.

Sto vam se dogada s paznjom kada pogledate okolo? Mozete li dio svijesti o osjecaju i kontaktu
s podom zadrzati dok gledate oko sebe?

Sada pocnite hodati uokolo po sobi, mimoilaze¢i se jedni s drugima. Ne uspostavljajte jo§ kon-
takt, samo znajte da su i drugi tu. Sto se dogada s vasom paznjom? Mozete li zadrzati dio svijesti
o tome da su vasa hodajuca stopala u kontaktu s podom?

Sljedeci je korak stvaranje malih susreta. Kada susretnete nekoga jednostavno stanite, pogleda-
jte osobu u o¢i, a zatim nastavite dalje.

Vjezba je u tome da zadrzite dio vase svijesti na nogama i kontaktu s podom dok ostvarujete
kontakt o¢ima. Svoju svijest dijelite izmedu druge osobe i sebe.

Mozete ostati u kontaktu koliko god zelite. Ali budite svjesni vlastitih potreba i ogranienja.

Sto je prikladno za vas? Koliko vam je potrebno da uspostavite kontakt? Kada je dovoljno?

115



Hand in Hand

Ova vjezba govori o slusanju sebe i dopustanju sebi da slijedite svoje potrebe i na njih odgo-
vorite. Moguce je da je drugoj osobi potrebno duze ili krace vrijeme kontakta. Mozete li i to
dopustiti, a pritom vjerovati da je druga osoba sposobna sama se pobrinuti za svoje potrebe?

Dok hodate uokolo i izmedu susreta, uvijek mozete napraviti pauzu od kontakta tako da stojite
u vlastitom prostoru i ponovno se povezete sa svojim nogama.

Sada se vratite u krug. Zastanite na trenutak u pozi planine i primijetite Sto je aktivno u vasem
umu i tijelu.

Okrenite se osobi do sebe za kratko razmisljanje:

Sto ste uo¢ili u ovoj vjezbi? Je li vam bilo moguée podijeliti svoju svijest izmedu sebe i druge
osobe? Kakvo je bilo vase iskustvo zajednicke svijesti? Kako je to utjecalo na odnos ili vasu
percepciju druge osobe?

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Vjezba se sastoji od dvije faze. U prvoj fazi vazno je stvoriti dobar kontakt sa stopalima. To
olakSava da u drugoj fazi sudionici odrze kontakt sa stopalima i uspostave podjelu svijesti.
Vazno je stvoriti tu vezu, a vjezbe u fazi 1 primjeri su kako to uciniti. Mozete odabrati neke
druge vjezbe u fazi 1 ako Zzelite.
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Vijezba Radosna situacija
Vrijeme trajanja 30

minuta
ObrazloZenje i pozadina
Bit ¢e objasnjeno kasnije u teorijskom dijelu dana.
Ciljevi
o *  Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, vjestine meduljudskih odnosa i svijest o razlicitosti

*  Upoznati pojam empati¢ne znatizelje

*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

»  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

»  Razviti osjec¢aj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje
» Istraziti razlicita gledista kroz dijalog i prakticne vjezbe

*  Razvijati empati¢nu znatizelju primjenjujuci empaticno slusanje i empati¢no postavljanje
pitanja kako bismo razumjeli perspektive drugih

e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu
*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjece na odnose s drugim ljudima

»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bismo imali viSe mogucénosti i izbora za
nosenje sa situacijama koje ukljucuju samo nas, ili i druge ljude

*  Upoznati razlicite pristupe regulacije pod pritiskom

Materijali

Nisu potrebni.
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Postupak

Vodstvo

Sada ¢emo provesti vjezbu i refleksiju o tome kako je radosno ili ugodno iskustvo percipirano.

Sjednite $to udobnije na stolicu.
Mozete zatvoriti o¢i ako Zelite ili pogled spustiti na pod.

Mozete li na trenutak paznju skrenuti prema unutra? Mozete li usmjeriti paznju na svoja stopala
i kontakt s podom, te fizicke osjete u stopalima?

Preusmjerite paznju na dah. Ne mijenjajte niSta, ne morate disati na odreden nacin, ve¢ jedno-
stavno primijetite da diSete, na trenutak prateci dah svojom svijes¢u. Primijetite kako se disanje
krece kroz vase tijelo.

A kakvo je vaSe stanje duha, odnosno raspolozenje? Ne radi se o tome da budete u odredenom
raspolozenju, ve¢ da otkrijete kako stvari zapravo stoje.

Kako ste u ovom trenutku?

Sada ¢u vas pozvati da razmislite o situaciji iz proteklih tjedan ili dva u kojoj ste dozivjeli nesto
lijepo — nesto §to vas je usrecilo, razveselilo ili vam je bilo ugodno. To ne mora biti velika stvar...
ogroman osjecaj srece... ili najbolji dan u vasem Zzivotu.

To moze biti nesto sporedno, na primjer da ste vidjeli prekrasan zalazak sunca, kolega vam je
donio $alicu kave, stranac vam se nasmijesio dok ste hodali ulicom. Bilo $to.

Ako ste imali jako los$ tjedan i tesko je pronaéi nesto ugodno, mozete istraziti je li bilo situacija
koje ste dozivjeli kao nesto bolje od svoje opce situacije. Ili samo odaberite neku neutralnu
situaciju.

Nakon $to ste pronasli situaciju, dajte joj mjesta u svom sjecanju i umu.
Sto se dogodilo u toj situaciji? Jeste li bili sami ili s drugima? Sto je to situaciju uéinilo lijepom?

Sada moZete ispitati kako ste doZivjeli to iskustvo. Sto vam pada na pamet kada se prisjetite
situacije, mozete li u to ukljuciti vasa osjetila? Moguce je da ste nesto vrlo jasno osjetili u toj
situaciji, a moze biti da se neki osjecaji pojavljuju sada kada se toga prisjecate.

Moguce je da zapravo ne osjecate niSta. To nije problem i ne znaci da ne mozete raditi vjezbu.
Vi samo istrazujete situaciju i to se ne mora odvijati na neki poseban nacin. Ne osjecati nista
takoder je nac¢in da nam bude jasnije i da budemo svjesniji onoga §to se dogodilo.

Mozemo li istraziti kako ugodno iskustvo osje¢amo u tijelu? U licu, prsima, trbuhu, rukama i
nogama?

I koje su emocije bile aktivne ili prisutne u toj situaciji? (Radost, zadovoljstvo, zahvalnost...)
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Jeste 1i primijetili kakve misli? Moguce da ih tada nije bilo, a moze biti da se misli pojavljuju
sada kada osvjeStavate situaciju.

Obratite paznju na to kako stvari stoje upravo sada. Sto sada primjecujete? Sto osjecate u svom
tijelu, postoje li osjecaji ili emocije, ili bilo kakve misli? Kakvi su vam osjeti u tijelu?

Ako vam je to u redu, dublje udahnite, otvorite o¢i i istegnite tijelo.

Refleksija u paru
Pronadite partnera.
Sada svoja iskustva ugodne situacije mozete podijeliti s nekim drugim.

Kada dijelite, vazno je da ste svjesni $to i koliko zelite podijeliti. Niste prisiljeni reci nista $to
biste radije zadrzali za sebe. Ne morate ¢ak ni dijeliti $to se zapravo dogodilo. Istrazujemo ka-
rakteristike onoga $to dozivljavamo kao lijepo, radosno ili ugodno.

Mozete se usredotoCiti na to kako osjecate ugodno iskustvo u svom tijelu, koje su se misli i
osjecaji pojavili 1 kakav je osjecaj nekome reci o tome.

Osoba A pocinje govoriti, a osoba B slusa. To znac¢i da samo osoba A govori dok je osoba B
prisutna, ali ne govori niSta. Osoba B slusa bez komentara ili postavljanja pitanja.

Dobivate 3-4 minute za razgovor i slusanje.
Trener prati vrijeme i kaze kada treba zamijeniti uloge.
Moze se dogoditi da tijekom tog razdoblja shvatite da se vise nema S$to reci.

Nemate li vise $to za reci, samo sjedite u tiSini. Ne morate se gledati, ali mozete iskoristiti tiSinu
da se usredotocite na situaciju. Moze se dogoditi da nesto iskrsne nakon Sto ste neko vrijeme
sjedili u tiSini.
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Nakon dijeljenja, trener sazima razli¢ita iskustva. To se moze uciniti ispisivanjem razlicitih
kategorija na plocu i trazenjem od sudionika da ih ispune.

To bi moglo izgledati ovako:

Tjelesni osjeti Osjecaji/emocije Misli Kako je sada
Opusteno Sreca "Da je bar uvijek "Jo§ uvijek mogu osje-
. " t't' d t"
Toplo pri srcu Radost tako i racos
. ., "Koliki i "Moram se podsjetiti da
Leptiri¢i u trbuhu Osjecaj slobode Koliki sam sretnik/ |  POs)
Ca” uzivam u..
Trnci po tijelu Zajednidtvo "Osje¢am se voljeno” "Moram se podsjetiti da
Lakoca Zadovoljstvo ) . cedc¢e primjecujem.."
"Ovo je bas lijepo" .\ .
Opustena ramena Olaksano Drago mi je sluSati

ugodna iskustva dru-
gih..."

Ako to za vas ima smisla, mozete naglas procitati §to je napisano na ploci.
Razmislite zajedno s grupom:

Gledaju¢i nasa zajednicka iskustva, $to karakterizira ugodno iskustvo?
Koji su elementi Cesto prisutni?

Vrlo Cesto se situacije percipiraju i tumace kao lijepe kada osje¢amo kontakt i zajednistvo sa
samim sobom, drugom osobom, zivotinjom ili prirodom.

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

U trenutku dijeljenja u ovoj vjezbi potrebno vrijeme moze se malo razlikovati od grupe do
grupe. Moze biti pozeljno pomalo izazvati sudionike, dopustiti tiSinu, kao i priliku za daljnja
razmiSljanja.

Razmisljanja mozete sazeti zapisivanjem razlicitih osjeta i percepcija tako da ih svi mogu vid-
jeti. Ponekad se ljudi rade¢i ovu vjezbu povezuju s prilicno teskim osjecajima, a vazno je da su
ti osjecaji jednako dobrodosli kao i ono $to inace povezujemo s radoscu, sreom ili dozivlja-
vanjem neceg lijepog.

Naglasite ono sto dijelimo. Iako smo mozda vrlo razli€iti u osobnosti i kulturi, jos uvijek imamo
neke od istih percepcija i razumijevanja u vezi s karakteristikama radosne situacije.

Kad sazimate vjezbu mozete ukljuciti neke tocke iz sljedeceg teksta.

“éé' \_-'eand

$

QY fd



Sto karakterizira ugodno iskustvo?

Ljudska bi¢a ugodna iskustva dozivljavaju viSe-manje isto. U tijelu se ona mogu osjetiti kao
opustanje, no zapravo i suprotno - kao uzbudenje ili napetost, ali na dobar nacin.

Lice i tijelo se smijese, srce je toplo, Zeludac opusten ili ispunjen uzbudenjem. Tijelo se osjeca
vitalno, lagano i puno energije. I takoder suprotno - opusteno, prizemljeno i tiho.

Osjecaji i emocije mogu biti radost, zadovoljstvo, uzbudenje, zahvalnost, nada i vjera u sebe i
svijet.

Ugodna iskustva €esto karakterizira vrlo malo misli. Misli mogu do¢i malo kasnije i moze po-
stojati tendencija da misli pokuSaju odrzati ugodno iskustvo.

Tri su karakteristike ugodnog iskustva.
1. Ugodna iskustva zahtijevaju da budemo svjesni, odnosno da smo prisutni u trenutku.

2. Takoder zahtijevaju da smo u kontaktu sa situacijom, da smo svjesni da se nesto lijepo dogada
i da mozemo na to usmjeriti svoju paznju. Moramo to znati i osjetiti.

3. Konac¢no, nase misli su apsolutno kljuéne za to hoce li se neko iskustvo protumaciti kao
ugodno ili neugodno.

Kada se osjecamo sigurno i uklju¢eno te kao dio zajednice, osjecamo se puno bolje. Mi smo
drustvene zivotinje i lako se osje¢amo ugrozenima kada nismo povezani.

Mozemo poceti biti svjesni da smo zapravo uvijek dio velike zajednice koja se sastoji od svih
zivih bica, koja se sva zele osjecati dobro, bas kao i mi sami. Moguce je dozivjeti vise dobrih
iskustava kada smo svjesni i u kontaktu sa svojim tijelom, umom, dahom, prirodom i drugim
zivim bi¢ima.

Mozemo iznova vracati paznju na ovaj trenutak i pustiti na§ um da se odmori u tijelu, u svojev-
rsnom prihvacanju.
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Teorija
Vrijeme trajanja 15
minuta

Ugodna iskustva zahtijevaju paznju

U neku ruku, ljudska bi¢a su pristrana tako da automatski pamtimo negativna iskustva, a na
dobra iskustva se navikavamo i zaboravljamo ih cijeniti.

TezZe je zapamtiti ugodna iskustva

Kada dozivimo nesto lose, ne trebamo se truditi da to zapamtimo, to se jednostavno automatski
pohranjuje u naSe paméenje.

S druge strane, da bismo zapamtili ugodna iskustava moramo uloziti dosta energije.

Postoji nekoliko studija koje ukazuju na to da mi zapravo preferiramo prikupljanje informacija
koje su povezane s neugodnim iskustvima.

Hipokampus i amigdala

Izmedu ostalog, to ima veze s na¢inom na koji funkcionira nase paméenje. Hipokampus je sre-
diste mozga odgovorno za pohranu informacija i za nase pamcéenje. Hipokampus odlucuje treba
li se informacija pohraniti i pretvoriti u sje¢anje ili nestati u zaboravu.

No, hipokampus ne radi sam, ve¢ je pod jakim utjecajem podrucja amigdale, koje se naziva
centrom straha u mozgu. Ponekad se naziva ,,centrom za hitan prijam mozga.

Svrha amigdale je povecati naSe Sanse za prezivljavanje, ona neprestano provjerava okolinu
kako bi provjerila postoji li nesto $to bi moglo biti potencijalno opasno.

Suradnja amigdale i hipokampusa odvija se tako Sto amigdala prenosi informacije u hipokam-
pus. Hipokampus kategorizira te informacije kao pozitivne, negativne ili neutralne, a nakon toga
ih pohranjuje kao sjecanja.

Iskustva kategorizirana kao vrlo pozitivna ili vrlo negativna brze izranjaju u svijest kada se
prisje¢amo situacija. Bolje pamtimo situacije koje su povezane s jakim emocijama, a mnogo je
pokazatelja da najbolje pamtimo negativne situacije.

Usredotoc¢na svjesnost (mindfulness) znaci biti svjestan i prisutan u pozitivnim, negativnim i
neutralnim trenucima.

Dva bioloSka mehanizma

Jedno je od polazista pozitivne psihologije da se ljudsko bi¢e rada s dva bioloska mehanizma:
jednim koji potiskuje pozitivna iskustva i jednim koji promice negativna.

Koncept hedonisticke prilagodbe opisuje proces navikavanja ljudskih bi¢a na pozitivne ili nega-
tivne podrazaje. Ono §to je u prvim susretima s odredenim podrazajem dozivljeno vrlo intenziv-
no, s visokom razinom ugodnih ili neugodnih osjeta, s vremenom ¢e se neutralizirati i percipirati
kao neutralni podrazaj bez intenziteta.
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Prilagodba pomaze ljudima da prebrode strasna iskustva. Medutim, u kombinaciji s drugim
mehanizmom koji ljudi posjeduju, pristranosti negativnosti (negativity bias), to se lako moze
pretvoriti u zivot u kojem zaboravljamo ili ne primje¢ujemo dobre stvari, te se umjesto toga
usredotocujemo na sve §to nije u redu (Rozin, 2001).

Ono sto nam je u pocetku pruzalo ugodno iskustvo i osjecaj zadovoljstva postaje svakodnevica
i prestajemo to primjecivati. Postajemo slijepi za elemente naseg zivota koji su nekada izazivali
pozitivne osjecaje.

S druge strane, pristranost negativnosti je izraz za ljudsku sklonost promicanju negativnih isku-
stava. To je trend koji ima evolucijske korijene. U kamenom dobu srec¢a je bila luksuz opasan po
zivot. Nije bilo vazno jeste li uzivali u Zivotu jer se sve svodilo na prezivljavanje, a od klju¢nog
je znacaja bilo mo¢i prepoznati znakove koji bi mogli znaciti smrt i unistenje.

Vjerojatno prepoznajete te mehanizme u vlastitom zivotu. Neugodno iskustvo s omiljenim je-
lom moze utjecati na to da to jelo vise nikada ne jedete. Takoder znamo da je tesko zaboraviti
jedno neugodno iskustvo s osobom do koje vam je stalo, iako ste s istom tom osobom dozivjeli
viSe pozitivnih iskustava. Kada dobijete povratnu informaciju za izvedbu ili vas ocjenjuju u
vasoj struci, ponekad je teSko ¢uti pozitivnu povratnu informaciju. Vrlo Cesto se fokusiramo na
negativne stavke koje dolaze nakon ALL... - na negativne dijelove evaluacije.

Primjerice, kada odrzavate prezentaciju na satu i ¢ini se da je ve¢ina vasSih ucenika zainter-
esirana — dovoljno je da jedna osoba zraci suprotnim, kao da joj je ono $to govorite nezanimljivo
i nebitno. Ta osoba je vrlo Cesto ona koja zaokupi svu vasu paznju.

Cesto nam je paznja usmjerena u smjeru nezadovoljstva, a to je esto ono ega se naknadno
sjeamo 1 na ¢emu se temelje nase procjene vlastitog u¢inka. Sje¢amo se vremena kada je nesto
poslo po zlu radije nego uspjeha i malih epizoda blagostanja te radosti u svakodnevnom zivotu.
Fokusiramo se na probleme i neuspjehe vise nego $to cijenimo radosti i uspjehe.

Ova tendencija pamcenja i fokusiranja na negativna iskustva ima vaznu ulogu u nasim Sansama
za prezivljavanje. Naravno, vazno je kloniti se hrane od koje se razbolite ili je otrovna. Takoder
je vazno poznavati znakove koji bi mogli ukazivati na to da je neka osoba opasna. Druga strana
medalje je da u modernim vremenima i drustvima fokusiranje isklju¢ivo na negativne informa-
cije viSe nije potrebno za na$ opstanak. Zapravo, ¢ini se da je fokusiranje na negativno postala
prijetnja naSem opstanku. Na primjer, ako pogledamo kako su stres, tjeskoba i depresija postali
prijetnja javnom zdravlju i mogu se promatrati kao epidemija diljem svijeta.

Price koje imamo o ljudima iz kamenog doba su, naravno, samo price. Postoji i pri¢a da su ljudi
hodali sretni uokolo dok nisu postali svjesni sebe. Sve dok nisu otkrili da su goli, da njihovi
postupci imaju posljedice i da ¢e doéi vrijeme kada ¢e se morati sami brinuti o sebi.

123



Hand in Hand

Mozda malo previse vjerujemo u tu pricu, do te mjere da mislimo da smo za sve sami odgovor-
ni, da smo za sve krivi, i kad nam ide dobro, a pogotovo kad nam ide loSe.

Prica koju sve religije i mudre tradicije dijele jest da se paznja, empatija i suosjecanje mogu nje-
govati. Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) je trening u kojem mozemo svjesno obratiti
paznju na trenutak, ali i uoc€iti male situacije radosti i zadovoljstva koje su zapravo tu. Jer to je
trenutak kada iskljuc¢imo autopilot i potpuno smo prisutni s onim §to jest.

To nije poricanje negativnog i stvaranje svijeta u kojem su dopustene samo pozitivne izjave i
tumacenja. Niti je zabrana negativnih misli ili takozvanih negativnih emocija. Radi se o otkricu
da zivot sadrzi i pozitivno i negativno, i otkrivanju da se sve mijenja. U Zivotu se izmjenjuju
zadovoljstvo 1 neugoda. Niste u krivu i ne zivite pogresno kada se osjecate neugodno ili ste
tuzni ili ljuti, sve je to dio svacijeg zivota. Priznavanjem oba aspekta Zivimo Zivot s viSe nijansi
i moguénosti, a mogli bismo se i rijesiti dijela krivnje.

Tri dobre stvari ili tri blagoslova

Profesor psihologije i jedan od utemeljitelja pozitivne psihologije, Martin Seligman (2002),
razvio je nekoliko jednostavnih metoda pomocu kojih mozemo unijeti vise radosti i vece is-
kustvo srec¢e u svoj zivot. Jedna od tih vjezbi je da svaku vecer prije spavanja razmisljate o tri
stvari koje su vam tijekom dana prosle dobro i zbog kojih ste sretni ili zahvalni. To moze biti
nesto jako lijepo $to se tijekom dana dogodilo, nesto ukusno §to ste pojeli, lijep izlazak sunca ili
jednostavno Cinjenica da ste zahvalni za svoje fizicko zdravlje ili da imate osobu do koje vam je
stalo. To mogu biti velike i male stvari. Istrazivanja u¢inka ove male jednostavne vjezbe poka-
zuju da sudionici dozivljavaju vecu radost u zivotu kada vjezbu izvode redovito.

Vjezba je opisana u ovom videu:

http://sites.google.com/site/psychospiritualtools/Home/psychological [ practices/threel ] good!
things
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Teorija
Vrijeme trajanja 15
minuta

Mozak se mijenja vjezbanjem usredotocene svjesnosti
(engl. mindfulness)

Ljudski mozak je plasti¢an $to znaci da se oblikuje prema mentalnim aktivnostima koje se od-
vijaju. To se moze usporediti s fizickim vjezbama. Misi¢i koji se koriste, misici su koji rastu. U
mozgu se neuronske mreze formiraju na temelju aktivnosti koja se odvija, veca aktivnost stvara
deblje i mnogobrojnije mreze. To takoder znaci da se mozak moze promijeniti ako se promijeni
mentalna aktivnost. Studije razli¢itih profesionalnih skupina pokazale su da kod taksista raste
dio neuronske mreze mozga, koji je povezan s prostornim razumijevanjem. Mozak vjezbanjem
i treningom stvara neku vrstu unutarnjeg GPS-a. To je isto podrucje mozga koje omogucuje
pticama selicama da pronadu svoj put (Maguire i sur., 2006). Takoder je dokazano da se mozak
mijenja pustanjem glazbe ili Zongliranjem (Rodrigues i sur., 2010; Draganski i sur., 2004). U
nasem mozgu uvijek se odvija mentalna aktivnost, §to znaci da uvijek nesto treniramo. Nepre-
stano oblikujemo mozak: neka se podrucja povecavaju, a druga smanjuju — ¢ak i kad to ne pri-
mijetimo. Kada govorimo o drugim vjestinama, opce je poznato da postajete dobri u onome §to
trenirate ili vjezbate. Kako trenirate mozak? Trenirate li neSto u ¢emu zelite postati bolji? Nesto
¢emu zelite dati viSe prostora i u ¢emu zelite napredovati?

Osvjestavanje radosnih i ugodnih situacija i iskustava trenira mozak da bude svjesniji dobrih
stvari u zivotu te da obogati i prosiri tumacéenje onoga $to je ugodno iskustvo.

Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) jedan je od nacina treniranja mozga tako §to posta-
jemo svjesni mentalne aktivnosti i mentalnih modela koje treniramo, te aktivnim odabirom onih
kvaliteta ili sposobnosti koje zelimo razvijati, a ne onih koje nisu korisne za na$ zivot. Razli¢ite
studije pokazale su da se mozak i mentalna aktivnost mijenjaju prakticiranjem svjesnosti.

Bolji san
U studiji u kojoj je skupina mladih ljudi ovisnih o drogama poducavana usredoto¢enoj svjesno-
sti - mindfulnessu, pokazalo se da su mladi koji su prakticirali mindfulness izmedu susreta

produzili san za jedan sat nocu, u usporedbi s mladima koji to nisu prakticirali. Vjezbalo se 5-10
minuta dnevno, 2-3 dana u tjednu (Britton i sur., 2010).

Fizi¢ke promjene u mozgu

U pregledu studija koje se ti¢u korelacije mozdanih promjena i razli¢itih oblika treninga medita-
cije, autori isti¢u da se fizicke promjene vide u nekoliko razli¢itih podru¢ja mozga (Tang i sur.,
2015). To se moze objasniti ¢injenicom da se tehnike svjesnosti i meditacije opCenito koriste u
razli¢itim oblicima mentalnih aktivnosti koje aktiviraju slozene mreze u mozgu.

Istrazivanje mozga nova je znanost s mnogim metodoloskim problemima. Medutim, ¢ini se da
postoje neka podrucja u mozgu u kojima su uocene promjene povezane s uvjezbavanjem paznje
i meditacijom.
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To su:

* Povecana aktivnost u prefrontalnom korteksu, $to utjeCe na nasu sposobnost regulacije i
zadrzavanja paznje, nasu sposobnost planiranja, evaluacije, razumijevanja korelacija, pojacanu
svijest o obrascima reakcija. Prefrontalni korteks takoder upravlja sposobnoscu svijesti o sebi.

* Nekoliko drugih znac¢ajnih podruc¢ja u mozgu takoder je pod utjecajem treninga svjesnosti i
meditacije. Primjeri su podrucje pamcenja u hipokampusu, podrucje za paznju i tjelesne osjete
putem senzornog korteksa, insula i poboljsanje u podrucjima koja su vazna za nasu sposobnost
reguliranja emocionalnih impulsa.

Ta podrucja utjecu na to kako u¢imo. Mindfulness trenira podru¢ja mozga koja su vazna za nasu
sposobnost uéenja, kao i za nasu dobrobit u svijetu.

Regulacija emocija

Opcenito, nekoliko studija pokazuje da se intervencijama svjesnosti smanjuje intenzitet i ucesta-
lost neugodnih iskustava, a povecéava ugodno raspolozenje. Pozitivni uéinci vidljivi su u vezi
s mogucénoscu reguliranja emocija i osjecaja. Lakse se prilagoditi nelagodi jer se emocionalne
reakcije na neugodne aktivnosti smanjuju, a povratak na emocionalnu pocetnu razinu nakon
izlozenosti stresu dogada se brze. Fizicke reakcije na stres takoder se brze smanjuju.

Osim toga, izvjestaji sudionika iz anketa pokazuju da je problemati¢no iskustvo nesposobnosti
reguliranja vlastitih emocija opcenito smanjeno.
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Vjezba
Vrijeme trajanja 45
minuta

©
O

Hod privilegija

ObrazloZenje i pozadina

Ova grupna vjezba o privilegijama podize svijest o tome kako su drustveno porijeklo i drustvene
norme povezani s nepravdama. Vjezba naglasava prednosti i nedostatke koje pojedinci i skupine
mogu imati na temelju toga kako su kategorizirani i na temelju razliitih Zivotnih uvjeta koji su
im dani.

Svako drustvo i svaka ucionica ima skup normi i vrijednosti, neke karakteristike koje se vise
cijene i koje daju vise mogucnosti u zivotu. Neke od ovih karakteristika su eksplicitne, a neke
implicitne. Ponekad privilegije ne primje¢ujemo jer su isprepletene u nasoj drustvenoj i S§kolskoj
kulturi. Razumijevanje i priznavanje privilegija klju¢no je za razumijevanje nas samih kao i
drugih te za razumijevanje kako privilegije temeljene na drustvenom podrijetlu utjecu na nase
Sanse u zivotu.

Skola je strukturirana i legitimirana na specifi¢an na¢in koji je povezan s drustvenim pravom i
ekonomskom situacijom u svakoj zemlji. Ravnatelj skole ima osobno tumacenje vrijednosti i
ima svoj skup vrijednosti. Ista stvar vrijedi i za u€itelje. Oni razumiju vrijednosti skole i imaju
svoj skup vrijednosti. Vrijednosti — implicitne i eksplicitne — vazne su za one koji su u Skoli
privilegirani.

Ciljevi

*  Osvijestiti razlicite oblike privilegija, poput socioekonomskog statusa, spola i drugih de-

mografskih varijabli, i kako njihova intersekcionalnost oblikuje uvjete za moguénosti ljudi
u drustvu

»  Povecati razumijevanje o tome kako ti uvjeti utjecu na nejednakost u drustvu i skoli

Postupak
Trener moze zapoceti iznijevsi teoretsku pozadinu vjezbe (vidi pod Obrazlozenje).

Vjezba se moze izvoditi u dvije verzije. Sudionici mogu ili krenuti od sebe ili izvesti vjezbu
dobivanjem kartica koje ilustriraju razli¢ite uloge. Moguce je izvesti i obje verzije vjeZbe ovisno
0 vremenu.
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Hand in Hand

1. Zamolite grupu da stane u red u prostoriji. Recite sudionicima da ¢ete naglas Citati nekoli-
ko tvrdnji. Svaki put kada se izjava odnosi na njih ili na ulogu sudionika, sudionici se trebaju
pomaknuti korak unaprijed, inace ostaju na istom mjestu. Naravno, sudionici sami procjenjuju
hoce 1i ostati mirni ili krenuti naprijed. Zapocnite ¢itanjem nekih jednostavnijih izjava da bi
isprobali kako vjezba funkcionira. ProcCitajte svaku od izjava naglas i napravite pauze izmedu
svake kako biste omoguc¢ili sudionicima da poduzmu korake koji bi se mogli odnositi na njih.

2. Nakon $to procitate sve izjave, zamolite sudionike da pogledaju gdje su ljudi smjesteni u
prostoriji.

3. Tre¢i korak u ovoj vjezbi odnosi se na refleksije u grupama od 4 do 5 sudionika. U skupini
promisljajte i raspravljajte o sljede¢im pitanjima:

+  Sto se dogodilo tijekom vjezbe? Jeste li se neemu iznenadili?

+ Kakav je bio osjecaj biti u grupi koja je napravila korak naprijed ili ostala mirna?
+ Kakav je bio osjecaj biti u prednjem ili straznjem dijelu sobe?

» Je li bilo situacija kada ste Zeljeli biti dio grupe koja se kre¢e naprijed?

«  Sto moZemo izvuéi iz ove vjezbe §to nam moze pomo¢i u svakodnevnom Zivotu?
+  Kako ono §to ste ovdje nauéili mozete primijeniti u svom radu ucitelja?

» Koja vas je izjava najvise natjerala na razmisljanje?

*  Da mozete dodati izjavu koja bi to bila?

4. Zadnji korak u vjezbi je refleksija u velikoj grupi. Zamolite svaku grupu da podijeli nesto iz
svoje rasprave. Da biste zakljucili cijelu vjezbu, vratite se na ciljeve vjezbe.

Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Svrha vjezbe nije okriviti nekoga zato §to ima vise moci ili privilegija ili zato $to dobiva vise
pomo¢i u postizanju ciljeva, ve¢ imati priliku identificirati prepreke i beneficije s kojima se
susre¢emo u zivotu.

Na sljede¢im stranicama navedeni su primjeri pitanja za sudionike i primjeri kartica s ulogama.
Vi kao trener odlucujete Zelite li koristiti kartice uloga ili ne. To su samo dva nacina izvodenja
vjezbe. Koristenje nekih pitanja s dvostrukim negacijama tjera sudionike da stvarno razmisle o
znacenju svake izjave. Medutim, vazno je da vi kao trener odaberete koja cete pitanja postaviti
i izvrsite potrebne prilagodbe kako bi odgovarali vasoj grupi sudionika i kontekstu vase zemlje.
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Primjer 1: Pitanja za sebe/odrasle — nacinite korak ako imate potvrdan odgovor na slje-

deée tvrdnje:

1. Moji praznici se slave u zemlji u kojoj zivim.

2. Nitko me nije pitao jesam li djecak ili djevojcica.

3. Ne moram §tedjeti na kraju mjeseca.

4. Nitko nije moje raspolozenje tumacio time da imam menstruaciju.

5. Moje ime ne utjeCe negativno na moje mogucénosti da dobijem posao.

6. Moj materinji jezik, moja vjera i moja kultura postuju se u drustvu u kojem zivim.

7. Putujem gdje god Zelim, a da ne moram unaprijed saznati postoje li prepreke na letu, vlaku

ili autobusu.

8. Ne bojim se da ¢e me zaustaviti policija.

9. Nikada ne moram gledati preko ramena kad sam navecer sam/a vani.
10. Nikada nisam dozivio/la da moj spol utjeCe na uvjete u mom zivotu.
11. Mogu kupiti flastere koji su slicni mojoj boji koze.

12. Nikad me nisu nazivali uvredljivim izrazima koji su se odnosili na moju seksualnu orijenta-

ciju ili moje rodno izrazavanje.

13. Nikad me nisu nazivali uvredljivim izrazima koji su se odnosili na moju boju koze ili na dio

svijeta iz kojeg dolazim.

14. Mogu uéi u javne bazene bez razmisljanja koju bih svla¢ionicu trebao koristiti.

15. Ljudi me rijetko ili nikad ne pogledaju skepticno dok Setam gradom.

16. Nitko me nije pitao odakle zapravo dolazim.

17. USao sam u ovu zgradu i sobu ne razmisljajuci o pragovima i stepenicama.

18. U zivotu nisam imao financijskih poteskoca.

19. Ako su vam jedan ili oba roditelja zavrsili fakultet, napravite jedan korak naprijed.

20. Ako ste odmalena znali da se od vas ocekuje da idete na fakultet, uCinite jedan korak napri-

jed.
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21. Ako imate ¢lanove uZe obitelji koji su lije¢nici, odvjetnici ili rade u bilo kojoj profesiji koja

zahtijeva diplomu, napravite korak naprijed.

22. Ako gotovo uvijek vidite pripadnike svoje etni¢ke pripadnosti, seksualne orijentacije, vjere
i klase Siroko zastupljene na televiziji, u novinama i medijima na POZITIVAN nacin, ucinite

korak naprijed.

23. Ako se gotovo uvijek osjecate ugodno s ljudima koji znaju vasu seksualnu orijentaciju,

ucinite korak naprijed.

24. Ako hodate sami nocu, a da se nikada ne morate brinuti da ¢e se netko osjeéati ugrozeno

zbog vase prisutnosti, napravite jedan korak naprijed.
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Primjer 2: Kartice s ulogama

Zena ste od 30 godina. Studirate na sveudi-
listu 1 zivite u zemlji veé pet godina.

Vi ste muskarac zidovskog porijekla u tri-
desetima. Po struci ste glumac, ali radite
kao njegovatelj.

Predsjednik/ca ste mladezi politicke stran-
ke. Vasi roditelji su dosli u ovu zemlju iz
Libanona 70-ih.

Vi ste mladi¢ koji zivi u predgradu velikog
grada. Majka Vam radi kao ¢istacica, otac
Vam je nezaposlen.

Studirate pravo na sveucili$tu. Samac ste i
imate nesto vise od trideset godina.

Profesor ste u srednjoj Skoli i joS uvijek zi-
vite u svom rodnom gradu.

Petnaestogodisnja ste djevojka. Zivite na
selu, u ku¢i sa svojim roditeljima. Posvo-
jeni ste.

Muskarac ste u pedesetima. Radite kao po-
licajac. Upravo ste se razveli od supruge.

Vi ste kéi pomoéne medicinske sestre.
Studirate ekonomiju na sveucilistu. U
slobodno vrijeme igrate odbojku.

Vi ste izbjeglica. Zivite sa svojom obitelji
u jednoj sobi.

Vi ste heteroseksualna majka dvoje djece
koja se bavi prodajom uredskog materijala.
Zivite u kuéi.

Vi ste sedamnaestogodiSnja djevojka koja
nije zavrsila osnovnu skolu. Radite u lancu
brze prehrane.

Heteroseksualni ste muskarac koji radi kao
plesac u kazalistu. Odrasli ste u malom
gradu na jugu Hrvatske.

Radite u uredu i koristite invalidska kolica.
K¢i ste ameri¢kog ambasadora.
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Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Aspekti razlicitosti spola i roda

Napomena: Odlukom trenerskog tima, ova je tema u okviru treninga ucitelja u Hrvatskoj
obradena na bitno drugaciji nacin.

Sada ¢emo se usmjeriti na neke od aspekata razlicitosti, buduci da oni utjecu na zivotne uvjete
pojedinaca. Aspekti razli¢itosti na kojima je fokus u ovom tekstu su spol i rod, socio-ekonomsko
porijeklo te etnicka i kulturoloska pripadnost.

Rod i spol

Vazan aspekt razlicitosti su razlike u ocekivanjima, moguénostima i obvezama povezanima sa
spolom i rodom. Istrazivaci obi¢no prave razliku izmedu spola i roda. Spol se tice bioloskog
i pravnog odredenja, dok je rod povezan s drustvenim odredenjem (Davies, 2003; Johansson
i Molina, 2005). Koncept drustvenog roda znaci da je rod konstruiran, drustveno, kulturno i
povijesno (Hirdman, 2003). Rodni identitet i rodno izrazavanje, odnosno kako se osje¢amo i §to
izrazavamo, povezani su s ocekivanjima, normama i moc¢i. Ono S§to od pojedinaca ocekujemo
povezano je s njihovim rodom. Rod i spol uvijek su povezani s drugim aspektima kao §to su
klasa, etnicka pripadnost, neurorazvojni uvjeti, religija i dob. To se zove intersekcionalnost,
tema koja je ve¢ obradena u odjeljku o razlicitosti. S intersekcionalnoséu je povezano ono $to se
u empirijskim studijama opisuje kao “dvostruka opresija”, $to znaci da su zene koje pripadaju
etni¢kim manjinskim skupinama dvostruko potlacene, na temelju rodnog poretka njihove vla-
stite skupine, ali i onog vecinskog drustva (de los Reyes, 2005). Ako se intersekcionalnost ne
uzme u obzir, spolna i rodna pitanja mogu se ispostaviti kao problem koji se tice samo bijelih
zena srednje klase (de los Reyes, 2005).

Razlidite perspektive o rodu
U okviru istrazivanja roda i spola tri su razli¢ite perspektive (Eidevald, 2011):

1. Djevojcice i djecake smatra se razli¢itima. Spol se opisuje kao bioloska datost, nesto Sto
pokazuje te razlike, a rod se vidi kao njegov drustveni u€inak. Iz ove perspektive ocito
je da se zene i muskarci u odredenoj mjeri razli¢ito razvijaju. Bilo bi zanimljivo istraziti
kako se ponasamo prema djevojCicama i djecacima te kako bi muskarci i zene mogli biti
ravnopravni. Prioriteti istrazivanja mogli bi biti mozgovi Zena i muskaraca, razlike izmedu
obrazovnih izbora djevojcica i djecaka, njihovih ocjena i tako dalje.

2. Razlike izmedu djevojcica i dje¢aka smatraju se drustvenom konstrukcijom. Djevojéice i
djecaci razliciti su zato §to se prema njima razli¢ito postupa. Cilj postaje rad na suzbijan-
ju razlika izmedu djevojcCica i djecaka, jer se na njih u osnovi gleda kao na jednake. Na
primjer, istrazivanje bi se moglo usredotociti na to kako percepcija ucitelja o djevojcicama i
djecacima utjece na njihov rad, npr. na na¢in na koji ucitelji/ce ocjenjuju ucenike i ucenice.

3. Djevojcice i djecaci se ne dozivljavaju ni kao jednaki, ni kao razli¢iti. Razlike izmedu njih
te izmedu femininog i maskulinog, vide se kao drustveno konstruirane, jer nije moguce
povuci granicu izmedu onoga $to je tijelo (tj. spol) i onoga §to je drustveno (tj. rod). Ovdje
nisu u fokusu razlike muskaraca i Zena, ve¢ nacini na koji su spol i rod konstruirani i kako
se odnosimo prema tim konstrukcijama. Mi niti "jesmo" niti "postajemo" Zene ili muskarci,
ve¢ ljudi neprestano "Cine" rod. Tako osoba moze istovremeno biti i feminina i maskulina,
odnosno imati i feminine i maskuline karakteristike. Unutar ove perspektive moglo bi se, na

primjer, proucavati kako djevojcice i djecaci “odigravaju rod” u predskolskoj dobi.
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Da bismo bili svjesni spola i roda, moramo razmisliti o vlastitom razumijevanju ovih koncepata
i razgovarati o njima s drugima.

Ocekivanja, norme i mo¢

Identitet pojedinca nije jedina briga rodnih studija, ve¢ su to i mo¢ i razlicitost (Davies, 2003).
Odnos moc¢i izmedu spolova sredi$nji je u rodnoj teoriji, gdje ova perspektiva naglasava musku
superiornost 1 Zzensku podredenost na strukturnoj razini (patrijarhat) (Wahl i sur, 2001). Prema
Ackeru (1992), rod se stvara u praksi, na temelju Cetiri procesa:

1. Stvaranje rodnih podjela u praksi unutar organizacija, u profesijama, u zadacima, u razi-
nama na kojima su osobe zaposlene i u moc¢i. Ovu podjelu ¢esto karakterizira superiornost
muskaraca i podredenost zena.

2. Stvaranje simbola, predodzbi i raznih prikaza koji pokazuju, potvrduju i ponekad proturjece
rodnim podjelama.

3. Interakcija izmedu pojedinaca (izmedu Zena i muskaraca, medu Zenama, te medu muskarci-
ma) koji stvaraju situacije nadredenosti i podredenosti, te koji stvaraju saveze i iskljuci-
vanja.

4. Mentalni procesi kod pojedinca povezani sa zahtjevima za primjerenim ponaSanjem i sta-
vovima.

Rod i spol u drustvu

U jesen 2017. godine zapoceo je #metoo pokret. Bila je to kampanja u kojoj su se zene, nebinar-
ne osobe i transrodne osobe okupile i progovorile o seksualnom uznemiravanju i seksualnom
nasilju. Pokret se brzo prosirio svijetom i vjerojatno smo ga svi upoznali u razli¢itim mediji-
ma. Prema Peaseu (2010), patrijarhat se moze prevladati samo ako prepoznamo i prevladamo
privilegiranost muskaraca. On se poziva na Schachtov (2003) popis privilegija muskaraca koji
ukljucuje, izmedu ostalog, da muskarci mogu biti prilicno sigurni u sljedece: da ¢e biti placeni
viSe od svojih kolegica, da nece biti izlozeni seksualnom zlostavljanju kada se noc¢u vracaju kuéi
autobusom, da je vec¢ina sadrzaja vijesti i novina o muskarcima, te da ako muskarac ima djecu,
ne ocekuje se da on preuzme glavnu odgovornost za dom i djecu nego da to ucini njegova zena.

To se moze usporediti s objavom Svedskog Instagram influencera (Filindfors) s nesto vise od
40.000 pratitelja koji je pitao muskarce “Zamislite dan bez Zena na svijetu. Sto biste vi radili?".
Muskarci su odgovorili: "Ne znam", "Igrao video igrice", "Nista posebno, vjerojatno bi bilo
pomalo kao i uvijek, ali vise dosadno". Zenama je zatim postavljeno obrnuto pitanje, a odabir
njihovih odgovora bio je: "Usudila bih se sama oti¢i ku¢i". "Izasla bih i tr¢ala po Sumi", "Ne
bih se morala bojati", "Ne bih brinula za moje kéeri", i "Usudila bih se nositi odjecu koju Zelim
nositi, ne razmisljajuci o tome kako bih mogla biti percipirana".
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Web stranica Europskog parlamenta opisuje kako zene po satu u prosjeku zaraduju 15% manje
od muskaraca. I to usprkos Cinjenici da su zene u prosjeku viSe obrazovane od muskaraca.
Postoje i mnoge razlike izmedu zemalja ¢lanica EU-a. Razlika je najveca u Estoniji (23%), a
zemlja EU-a s najmanjom razlikom je Rumunjska (3%). Medutim, manja razlika u placama ne
znaci nuzno vecu jednakost. Nizak udio zena na trzistu rada Cesto rezultira manjim razlikama u
placama. Velika razlika u pla¢ama takoder moze biti pokazatelj da Zene ¢esce rade u podrucjima
s niskom plac¢om ili da velik dio njih radi skrac¢eno radno vrijeme.

Rod i spol u ucionici

Kako se rodnom problematikom mozemo baviti u ucionici? Prvo, moramo uvidjeti kakve su
nase unaprijed stvorene predodzbe o rodu, a zatim ih propitati. Ideja da postoje samo dva spola
te da se medusobno iskljucuju duboko je ukorijenjena u nasem razmisljanju (Mehan i Wood,
1975). Ovo se temelji na ideji o muskarcu i zeni kao suprotnosti jedno drugome gdje se od ljudi
ocekuje da se uklope u ove dvije kategorije (Butler, 1990). Dakle, djeca uce prigrliti femininost
i maskulinost kao da su nepromjenjivi dijelovi njihovog osobnog i drustvenog pojma o sebi
(Davies, 2003). Davies opisuje kako se pojedinci dozivljavaju kao djecaci ili djevojcice, kao
maskulini ili feminini, kao muskarci ili Zene, no to ne mora uvijek biti tako. Ljude ne treba di-
jeliti na dva polariteta, niti treba stavljati znak jednakosti izmedu djecaka, maskulinog i muskog
roda. Djecak ili muskarac moze biti i maskulin i feminin. Nacin na koji pojedinac djeluje i kako
se ponasa temelji se na isprepletenosti fiziologije i njegove okoline (Davies, 2003). Svi pojedin-
ci su jedinstveni i ne bi ih se trebalo prisiljavati u kategorije koje ih ogranicavaju.

Drugo, rod je konstruiran u druStvenom kontekstu. Dakle, to znaci da je vazno kako govorimo o
spolu i rodu i kako se ponaSamo u vezi s tim pitanjima. Shodno tome, u Skolskom kontekstu od
najvece je vaznosti kako ucitelji, ucenici i drugi u Skoli govore o spolu i rodu te kako se prema
pojedincima (djeci i odraslima) postupa s obzirom na spol i rod. Davies (2003) naglasava da
je djeci potrebna sloboda da se definiraju, na na¢in koji ne znaéi da su definirana kao musko ili
zensko. Tako, nastavlja ona, u buduénosti djeca mogu imati slobodu definirati sebe kao ono §to
jesu, bez zahtjeva da zive u skladu s idejom muskog ili zenskog. Kvalitete koje su povezane s
maskulinoséu i femininoscu, kao Sto su briznost, snaga i tako dalje, ostaju i dalje kvalitete, ali
nisu automatski povezane s bivanjem Zenskom ili muskom osobom (Davies, 2003). Mi stvara-
mo svoj rod, odnosno rod nije nesto §to imamo zbog svojih x i y-kromosoma (Elvin-Nowak i
Thomsson, 2003).

Imati rodnu perspektivu znaci imati svjesnost o tome kako spol i rod utjeu na nas i nasu oko-
linu. Znatizeljno otkrivati, kriti¢ki ispitivati, ali prije svega postovati sve pojedince. Svijest o
spolu i rodu omogucéuje rodno osvjestenu pedagogiju. Rodna pedagogija usredotocuje se na spol
i rodne identitete, fokusirajuci se na jezik (Davies, 2003; Eidevald, 2011). Nacin na koji govor-
imo o ne¢emu utjece na to kako o tome razmisljamo. Dakle, nacin na koji razgovaramo s djecom
i 0 njima utjece na njihovo razmisljanje. U odgojno-obrazovnoj praksi naglasak se takoder
stavlja na materijale, okruzenje i igracke (Dolk, 2003). Dakle, vazno je biti svjestan okruzenja
za ucenje u kojem se ucenici nalaze, te kao uéitelj kriticki propitati materijale, okruzenja i pred-
mete/igracke koje se nalaze u ucionicama. Pozivaju li na aktivnosti koje prosiruju spolne i rodne
identitete ucenika ili ih suzavaju?
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Rad na rodu na manje rodno stereotipan nacin ne znaci da brisemo rod te da muskarce i Zene
¢inimo bespolnima (Elvin-Nowak i Thomsson, 2003). Dakle, cilj nije da svi budu jednaki, veé¢
da se pojedincima da vise mogucénosti da se razvijaju i zive onako kako Zele, bez nepotrebnih
ogranicenja. Kako bi drustvo postalo ravnopravnije, rod treba konstruirati na nacin drugaciji
od danasnjeg. Drukéije postupanje s rodom ne mora uvijek znaciti velike drustvene promjene,
jer male razlike u svakodnevnom zivotu takoder igraju ulogu. Na primjer, to moze znaciti us-
uditi se reéi ne ili promijeniti spol ljudi u pri¢i koju ¢itate djetetu. Zajedno mozemo doprinijeti
drustvu koje je ravnopravnije, u kojem svi pojedinci imaju priliku razvijati se i zivjeti bez ogra-
nicavajucih stereotipa.

Moguéa pitanja za raspravu nakon prezentiranja teorije:

*  Razmislite o tome kako mi odrasli mozemo neizravno utjecati na i/ili ojacati tradicionalne
rodne obrasce medu ucenicima u razli¢itim situacijama.

+ Kako mozemo raditi na tome da svim ucenicima damo veée mogucnosti za razvoj bez
ogranicenja povezanih sa spolom i rodom? (Ovo se moze povezati s jezikom, materijalima
i okruzenjem).
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Vjezba Oblikovanje roda
Vrijeme trajanja 30 Napomena: Odlukom trenerskog tima, vjezba nije ukljucena u trening ucitelja u Hrvatskoj.
minuta

ObrazloZenje i pozadina

Norme i strukture moci povezane s maskulinosti i femininosti ne utjecu samo na to kako raz-
misljamo, ve¢ i na to kako se ponasamo. Od osobe koja se dozivljava kao zena ocekuje se da

Sve §to se smatra muskim ili maskulinim takoder se viSe vrednuje i tome se daje viSe prostora.

tosti te o tome kako to moze utjecati na prihvacanje razlicitosti u razredu

Materijali

Nisu potrebni.

Ciljevi
o e Otkriti, raspravljati i razviti razumijevanje o mo¢i, privilegijama i osobnim predrasudama
u drustvu kao i u skoli
»  Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razli¢i-

Postupak

1. Na pocetku sudionici sjede u krugu.

Zamolite sve da pronadu udoban polozaj i da primijete kako sjede na stolici, §to im rade ruke,
kako im se noge osjecaju na podu itd. Zatim ih zamolite da sjednu kao Zene. Jo$§ jednom za-
molite sudionike da primijete Sto rade sa svojim rukama, kako im se osjecaju stopala i kako to
utjece na njihovo drzanje. Zatim zamolite sudionike da napuste svoje mjesto u krugu i po¢nu se
po prostoriji kretati i hodati poput Zene. Nakon §to se sudionici neko vrijeme krecu po prostoriji,
trebali bi poCeti obracati paznju jedni na druge. Mogu se pozdraviti, kao Zene. Zamolite sudio-
nike da pozure za autobusom kao Zena, bace loptu kao Zena i smiju se kao Zena. Zatim neka se

sudionici vrate na svoja mjesta u krugu.

Sada zamolite sudionike da sjednu kao muskarci. Zamolite sudionike jo$ jednom da primijete
Sto rade sa svojim rukama, kako im se osjecaju stopala i kako to utjece na njihovo drzanje. Za-
tim zamolite sudionike da napuste svoje mjesto u krugu i po¢nu se kretati po sobi i hodati kao
muskarac. Nakon §to se sudionici neko vrijeme kre¢u po prostoriji, trebali bi poceti obracati
paznju jedni na druge. Mogu se pozdravljati, kao muskarci. Zamolite sudionike da zure uhvatiti
autobus kao muskarac, bace loptu kao muskarac i smiju se kao muskarac. Zatim neka se sudio-
nici vrate na svoja mjesta u krugu.
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2. Rasprava

Nakon toga porazgovarajte o tome kakav je bio osjecaj kretati se kao Zene i muskarci. Kako
su se osjecali? Je li bilo razlika? Koliko prostora zauzimate u razli¢itim ulogama? Postoje 1i
sli¢nosti izmedu ponasanja muskaraca i Zena? Na primjer, kakve su posljedice kada se Zzena
krece vise kao stereotip muskarca? Ako su sudionici drugacije prikazali Zene i muskarce, ras-
pravite i zasto je to tako. Sto misle o tome?

Refleksija

Imajte na umu da mnogi ljudi mogu osjecati tjeskobu zbog izvedbe, kretanja ili glume pred dru-
gima. Takoder moze biti opterecujuce i neugodno raditi ovu vjezbu u grupi u kojoj se ne osjecate
sigurno. Obavezno naglasite da se ovdje ne radi o tome da budete glumac i da nema ispravnog
ili krivog, dobrog ili loseg. Takoder je vazno stvoriti atmosferu u kojoj svi mogu osjetiti da je
sudjelovanje potpuno dobrovoljno. Predlazmo da na ovu vjezbu nadovezete vjezbu "Okviri".
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Vijezba Okviri
Vrijeme trajanja 30

minuta . .. .
ObrazloZenje i pozadina

Nase drustvo ima vise ili manje eksplicitna pravila primjerenog muskog i zenskog ponasanja.
Drugim rije¢ima, u stvarnosti postoje dva okvira u koja bi svatko trebao stati — maskulini muski
okvir ili feminini zenski okvir. U ovoj vjezbi vazno je razmotriti ulogu koju okviri imaju za
razinu autoriteta i status osobe. Ova je vjezba povezana s teorijskim dijelom o spolu i rodu.

Ciljevi
o *  Razviti i unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa, odgovorno donosenje
odluka i svijest o razlicitosti

»  Otkriti, raspravljati i razviti razumijevanje o mo¢i, privilegijama i osobnim predrasudama
u drustvu, kao i u skoli

»  Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razlicito-
sti, te o tome kako to moZe utjecati na prihvacanje razli¢itosti u razredu

»  Otkriti drustvena pravila o maskulinosti i femininosti te kako ti okviri mogu utjecati na
pojedince

Materijali
Bijela ploca/flipchart
Marker

Dva nacrtana okvira, koji ¢e se ispuniti atributima

Postupak

1. Olujaideja (engl. brainstorming). Razgovarajte o tome kako drustvo obi¢no definira muske
i zenske atribute i nacrtajte dva okvira jedan pored drugog na plocu. Razmisljajte o sadrzaju
okvira. Sto se smatra maskulinim? Sto predstavlja prihvatljivo musko ponasanje i izgled u
nasem drustvu? Sto se smatra femininim? Sto predstavlja prihvatljivo Zensko ponasanje i
izgled u nasem drustvu? Naglasite da je svrha opisati opce druStvene standarde femininosti
i maskulinosti, a ne osobne standarde. Pocnite s jednim okvirom. U svaki okvir napisite
rije¢i koje grupa pripisuje maskulinosti i femininosti.

2. Udite dublje u temu. Podijelite sudionike u male grupe. Zadatak je sada uci dublje u temu,
a od sudionika se trazi da dodaju znaéenje pojmovima napisanim u okvirima. U ovoj fazi
moze se povesti i rasprava o osobnim standardima sudionika. Grupe sada mogu slobodno
raspravljati o rijeCima napisanim u okvirima. Za inspiraciju, kao trener mozete potaknuti
grupu na raspravu o sljedeé¢im pitanjima: Sto je potrebno da bi se osoba smatrala muskar-
cem ili zenom? Kako bi osoba trebala izgledati, $to bi trebala raditi u slobodno vrijeme,
koje interese i osobine imati? Kako zive muske ili Zenske osobe?

3. Zatim ponovno okupite cijelu grupu. Zapisite vise rijeci u okvir, na temelju onoga Sto su su-

"n onx

dionici spomenuli, na primjer "jak", "naSminkan", "¢vrst", "brizan". Ispunite jedan po jedan
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okvir i sakupite niz rijeci i svojstava. Slobodno napravite jo§ jednu rundu na istom okviru,
ako je grupa mala ili ima samo nekoliko rijeci. Zatim prijedite na sljede¢i okvir i ucinite
isto. Zapisite $to je opisano kao feminino u okviru za Zene, a $to je opisano kao maskulino
u okviru za muskarce. Sudionici se ne moraju medusobno slagati oko svih rije¢i u okvirima,
naprotiv, rasprava je bogatija kada postoji mnogo razlicitih perspektiva.

4. Razgovarajte u parovima i razmislite o sadrzaju okvira.
- Razmislite o onome $to vam padne na pamet dok citate rijeci.
- Raspravite o tome smatra li se da osobine u maskulinom okviru imaju veéu vrijednost od
onih u femininom okviru.

5. Komentirajte neka od ovih razmisljanja u veéoj skupini. Ako se to ne pojavi prirodno u
vasim raspravama, dodajte informacije poput one da je nemoguée u potpunosti ispuniti
standarde u okvirima. Naglasite da se maskulini okvir moZze postaviti povrh femininog
okvira, jer se zene i femininost smatraju inferiornijima u odnosu na muskarce i maskuli-
nost. Takoder naglasite da se u nasem drustvu maskulini muskarci i feminine Zene smat-
raju heteroseksualnima.

6. Jos jednom razmislite u parovima i raspravite o sljede¢em:
- Koje su prednosti pridrzavanja atributa u okvirima?
- Koje su posljedice odstupanja od njih, na primjer kada je Zena previse izravna/nametlji-
va ili je muskarac previse osjetljiv?
- Sto se dogada ako ne moZete prepoznati spol osobe?
- Kakvu ulogu igraju boja koze i klasa u na¢inu na koji se percipiraju muskarci i zene?
- Kako se u drustvu dozivljavaju maskuline djevojke i feminini muskarci (pozitivno,
neutralno, negativno)?

7. U velikoj grupi raspravite o posljedicama koje bi mogle proizaci iz odstupanja od okvira.
Posljedice mogu biti u obliku $ala, komentara, ¢udnih pogleda, uznemiravanja i nasilja.

Refleksija

Ova vjezba sadrzi niz pitanja za raspravu. Ako je potrebno, prilagodite ih kako bi odgovarala
vasim trenutnim aspektima razlicitosti. Pitanja se trebaju smatrati prijedlozima i mogu se
preformulirati kako bi bolje odgovarala vasoj ciljnoj skupini. Budu¢i da vjezba sadrzi mnogo
koraka, vi kao trener mozete prilagoditi broj koraka i odabrati one koji najbolje odgovaraju
vasem kontekstu.
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Biljeske za trenere
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Vjezba

Vrijeme trajanja 15

minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

3. online susret

Tijek susreta

Ovaj raspored je isti za sve online susrete, iako se vjezbe mogu razlikovati unutar tema. Na
primjer, vjezbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness) nece biti potpuno iste u svim susre-
tima. Ne zaboravite napraviti pauzu unutar dva sata.

:2:;::;; Sadrzaj

15 min Tjelesne vjezbe

15 min Sjedeca vjezba usredotocene svjesnosti
5 min Refleksija. Vodenje dnevnika

20 min Dijeljenje: Kako smo...? (engl. check in)
30 min Vjezba dijaloga. Radosna situacija

30 min Refleksija ucitelja

Tjelesne vjezbe

Mozete odabrati stojece tjelesne vjezbe, kao §to je opisano u drugom danu programa ili sjedece
tjelesne vjezbe, kao $to je opisano u treéem danu programa.

Virtualna soba

Svi zajedno

Sjedeca vjezba usredotocene svjesnosti tijela 1 disanja.

Mozete odabrati osvjestavanje tijela kao Sto je opisano u prvom danu programa, sjede¢u medi-
taciju za tijelo i dah kao Sto je opisano u drugom danu programa ili sjede¢u meditaciju uz vjezbu
“Netko do koga mi je stalo”, kao §to je opisano u treCem danu programa.

Virtualna soba

Svi zajedno
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Vijezba Vodenje dnevnika

Vrijeme trajanja 5 minuta Sto ste primijetili tijekom vjezbe usredotodene svjesnosti (engl. mindfulness)? U svom tijelu,
u svom umu, u svom emocionalnom zivotu...? Razmislite svatko za sebe i svoja razmisljanja
zapiSite u biljeznicu. Vasi zapisi nece biti prikazani drugima.

Virtualna soba

Svi zajedno

Vjezba Dijeljenje: Kako smo...? (engl. check in)
Vrijeme trajanja 15 Virtualna soba
minuta

Svi zajedno

Check in znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rijeci o tome kako su i
$to im se dogada u zZivotima. Ne bi to trebao biti dug govor, ve¢ nekoliko recenica koje opisuju
njihovu trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto $to ne Zeli, ali bolje je
da svatko kaze ponesto jer je to jedan od nacina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem i slusanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
slusanje.

U online uvjetima, ovaj check in takoder je prilika za postavljanje pitanja o programu ili vjez-

bama.

Vijezba Vjezba dijaloga. Radosna situacija.

Vrijeme trajanja 30 Virtualna soba

minuta
Breakout sobe
Ova vjezba je opisana u tre¢em danu programa.
Trener treba napraviti izdvojene sobe (engl. breakout rooms) s grupama po dvoje.
Podijelite s nekime svoja iskustva radosne/ugodne situacije.
Kada dijelite, vazno je da ste svjesni Sto i koliko Zelite podijeliti. Niste prisiljeni re¢i nista Sto
biste radije zadrzali za sebe. Ne morate ¢ak ni dijeliti $to se zapravo dogodilo. Istrazujemo §to je
karakteristi¢no za situacije u kojima nesto dozivljavamo kao lijepo, radosno ili ugodno.
Mozete se usredotociti na to kako u svom tijelu osjecate ugodno iskustvo, koje su se misli i
osjecaji pojavili 1 kakav je osjecaj o tome nekome reci.
Osoba A pocinje govoriti, dok osoba B slusa. To znac¢i da samo osoba A govori, a osoba B je
prisutna, ali ne govori nista. Osoba B slusa bez komentara ili postavljanja pitanja. Nakon toga
slijedi zamjena. Svatko ima 3-4 minute za dijeljenje i slusanje.
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Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Refleksija ucitelja

Refleksija ucitelja aktivnost je koja se ponavlja u online susretima. Ovu aktivnost treba provesti
u sljede¢im koracima:

- Virtualna soba: Svi zajedno: Razmisljajte pojedinacno i zapiSite svoja razmisljanja u biljezni-
cu. Ova pisana razmisljanja nece se pokazati drugima.

- Virtualna soba: Sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms): Razgovor u parovima - su-
dionici dijele misljenja. Recite sudionicima da odaberu Sto god Zele podijeliti.

- Virtualna soba: Svi zajedno: Ponovno zapisujte pojedinacno ako se nesto novo pojavilo pri
razmisljanju u paru.

- Virtualna soba: Svi zajedno: Posljednji korak je zajedni¢ko razmisljanje u velikoj grupi.

Teme o kojima treba razmisliti su:
Napisite sve S§to vam padne na pamet o vaSem dosadasnjem sudjelovanju u ovom programu.
Opisite je li i kako je program do sada utjecao na vas kao osobe.

Opisite je li 1 kako je vaSe sudjelovanje u ovom programu do sada imalo utjecaja na vasu pro-
fesionalnu ulogu ucitelja.

Opisite kako mislite da bi se dosad obavljene vjezbe mogle koristiti s u¢enicima u vasoj ucio-
nici.
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Hand in Hand

Tijek dana

Vrijeme Sadrzaj

10 min Dobrodoslica i prezentacija dana

30 min Tjelesne vjezbe — sjedece, lezece ili stojece
Osvjestavanje tijela

30 min Dijeljenje: Kako smo...?

30 min Teorija. Relacijska kompetencija. Od posluSnosti do odgovornosti

45 min Vjezba. Situacija u kojoj sam se osjecao/la vrijedno u svojoj profesiji
Pauza / Rucak

45 min Vjezba. Situacije koje se ticu aspekata razlicitosti

15 min Vjezba. Obrnuti zamrznuti ples

20 min Vjezba. Zadirkuj, smetaj, stupi u kontakt

30 min Vjezba. Neugodno iskustvo

30 min Teorija. Sto je stres?

20 min Grupni rad. Iskustvo ucitelja sa stresom




Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

0?

Lezece tjelesne vjezbe

Mozete odabrati stojece tjelesne vjezbe, kao Sto je opisano u drugom danu, sjedece tjelesne
vjezbe kao Sto je opisano u tre¢em danu ili mozete raditi lezece tjelesne vjezbe.

Materijali

Podloga za vjezbanje

Postupak
LeZeéa pozicija
Lezite na leda na prostirku na podu. Smjestite se §to je moguce udobnije.

Mozete poceti tako da pogledate uokolo i upoznate se s novom perspektivom sobe. Gdje ste i §to
vidite? Samo primijetite da niste sami. I postanite svjesni zvukova u sobi i izvana.

Ako vam je to u redu, zadrzite mali razmak izmedu nogu i pustite da vam stopala padnu u stranu,
a ruke neka vam leze uz tijelo. Mozete provjeriti kakav je osje¢aj ako dlanove imate okrenute
prema gore, a onda i prema dolje, prema prostirci.

Pokusajte postati svjesni kontakta vaseg tijela s podom. Obratite paznju na to kako je vase tijelo
poduprto prostirkom i podom, od peta do straznjeg dijela glave, straznjeg dijela cijelog tijela.
Mozda ¢ete preciznije uociti gdje je tijelo u kontaktu s podom: koji su dijelovi tijela u kontaktu
s podom, a koji ne?

Ako vam je to u redu, usmjerite paznju na dah. Sto primjecujete kada vam je fokus na disanju?
Gdje u svom tijelu mozete osjetiti dah?

Istegnite tijelo

Sada pocnite dizati ruke od poda $to je sporije moguce, te ih pomicite u zraku prema stropu i
dalje prema podu iza sebe, tako da na kraju lezite s rukama na podu iznad glave.

Ispruzite tijelo u oba smjera - ruke se istezu u jednom, a stopala u drugom smjeru.

Istegnite jednu stranu tijela tako da je uéinite duzom, kao da posezete za ne¢im iza sebe. A zatim
udinite isto s drugom stranom. Na kraju opet istezite cijelo tijelo.

Sada pomicite ruke iznad glave, duz poda i dolje uz tijelo. Mozete li paznjom pratiti kretanje?
Mozete li obratiti paznju na to koji su misi¢i ukljuceni u proces pomicanja ruku? Mozete li
osjetiti kada novi mi$i¢ preuzme?

Kada se vase ruke vrate u pocetni polozaj, jednostavno na trenutak lezite i primijetite osjete i
impulse u svom tijelu.
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Istegnite donji dio leda
® ‘ Sada savijte obje noge i podignite koljena prema prsima.

Ruke mozete drzati ili ispod koljena na gornjem dijelu potkoljenice ili na ¢asicama koljena.
Lagano pomaknite noge prema dolje prema prsima kako biste istegnuli donji dio leda.

Mozete se ljuljati naprijed-natrag preko zdjelice i raditi male krugove zdjelicom. Eksperimen-
tirajte malo i saznajte §to vam trenutno odgovara.

Prestanite se kretati i aktivno povucite noge prema dolje prema prsima. Takoder mozete podici
¢elo do koljena tako da tijelom formirate svojevrsnu loptu.

Podizanje dolazi iz podrucja oko lopatica i prsa, ne iz vrata.

Ako primijetite da vam se napreze vrat, mozete podi¢i ruku da poduprete vrat ili pomaknuti
glavu natrag na podlogu.

Svi mozemo ponovno nasloniti glave na podlogu, ispruziti noge i pustiti ruke da se spuste duz
tijela.

Savijajte jednu po jednu nogu

‘L Sada savijte desnu nogu i povucite je prema prsima. Drzite ruke iza koljena ili na ¢asici koljena.
Lijeva noga je ispruzena ravno na podu, ili ako vam je to bolje, moZete postaviti lijevo stopalo
na pod tako da je koljeno usmjereno prema stropu.

Njezno povucite desnu nogu nize prema prsima.
Mozete raditi kruzne pokrete sko¢nim zglobom, u oba smjera.

Zatim pokret mozete prenijeti na zglob kuka, prave¢i kruzne pokrete u zglobu kuka laganim
pomicanjem savijene noge u krugovima.

Mozete eksperimentirati ako zelite, ¢ine¢i pokrete vecim ili manjim. MozZete se kretati brze ili
sporije. Ili moZzete samo pustiti nogu da ostane u jednom polozaju istezuéi je, ako vam to odg-
ovara.

Prestanite se pomicati i povucite nogu prema prsima, a ako vam je u redu, mozete istovremeno
podici ¢elo prema koljenu. Opet, pokret dolazi iz prsa, a ne iz vrata.

Ponovno naslonite glavu na prostirku i spustite desnu nogu na prostirku, polozivsi ruke uz tijelo.

Sada lezite ovdje na trenutak i osjetite utjecaj pokreta u tijelu. Kako osjecate svoju desnu nogu
u usporedbi s lijevom?

Sada napravite istu vjezbu sa suprotnom nogom.

Rastegnite straznji dio bedra
P Stavite lijevo stopalo na pod s koljenom usmjerenim prema stropu.

Stavite desni glezanj na lijevo koljeno i pustite da vam desno koljeno pada udesno. Mozda cete
osjetiti istezanje na straznjoj strani desnog bedra.

Sada imate razli¢ite mogucnosti.

Mozete ili ostaviti nogu gdje jest ili podiéi lijevo koljeno u ovom polozaju prema prsima. Drzite
ruke ili na CasSici koljena ili iza koljena. Vazno je da ste svjesni svojih ogranicenja i da ne pre-
tjerujete s vjezbom.
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Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Budite svjesni kada je istezanje prikladno: ne previse i ne tako malo da ga ne osjetite. Treniramo
kako bismo usmjerili paznju na svoje tijelo i osjetili njegove granice.

Cilj nije biti fleksibilan ili rastegnuti se §to je vise moguée u jednom ili drugom smjeru.

Ako vam je to u redu, ostanite neko vrijeme u ovom polozaju. Istrazite mozete li svoju paznju
usmjeriti tamo gdje najjace osjecate istezanje.

Takoder moZete kombinirati istezanje s disanjem tako da se usredotocite na podrucje u kojem
osjecate istezanje pri udisaju, a otpustite fokus pri izdisaju.

Pratite ritam: udah: fokusiranje, - izdah: otpustanje.
Sada mozZete napustiti polozaj i le¢i u pocetni polozaj s rukama i nogama ispruzenim na prostirci.
Kako sada osjecate svoje tijelo? Osjecate li da ste se pomicali? Kako?

Napravite istu vjezbu sa suprotnom nogom.

Sada prelazimo na osvjestavanje tijela.

Osvjestavanje tijela (engl. body scan)

Postupak

Isti kao $to je opisano u prvom danu.

Dijeljenje: Kako smo...? (engl. check in)

“Check in” znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rije¢i o tome kako su
i $to im se dogada u zivotima. Ne bi to trebao biti dug govor, ve¢ samo nekoliko recenica koje
opisuju njihovu trenutnu situaciju.

Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto Sto ne zeli, ali bolje je da svatko nesto kaze jer je
to jedan od nacina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem 1 sluSanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empaticno
slusanje.
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Hand in Hand

Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Relacijska kompetencija - od poslu$nosti do odgovornosti

Koncept i razumijevanje relacijske kompetencije na koju se oslanjamo u ovom, kao i u pret-
hodnom projektu Hand in Hand, djelo je Jespera Juula i Helle Jensen (Juul i Jensen, 2002).

Glavno djelo koje opisuje ovaj koncept nosi naslov “Relacijska kompetencija — prema novoj
kulturi u obrazovanju”. Ovaj naslov naglasava jednu od glavnih to¢aka, a to je da izgradnjom re-
lacijske kompetencije radimo na novom nacinu susreta i ponasanja s djecom. Njemacki prijevod
je Vom Gehorsam zur Verantwortung $to znaci ,,0d poslusnosti do odgovornosti. Relacijska
kompetencija je sposobnost da se djecu samu po sebi vidi kao jednaka, ravnopravna ljudska
bica.

U ulozi stru¢njaka, nas odnos s djecom je asimetrican. Stru¢njaci imaju viSe moci i znanja
zbog svog obrazovanja, posla i statusa u drustvu. Biti ravnopravan u tom kontekstu znaci da
se razli€ita glediSta vrednuju jednako, a osjecaji, iskustva i samorazumijevanje vide kao vazne
informacije i kao nuzan dio izgradnje dobrog odnosa.

Obje strane smatraju se jednako vaznima za uspostavljanje i razvoj odnosa, no zbog asimetrije,
stru¢njak je odgovoran za kvalitetu odnosa.

Ravnopravan odnos je odnos koji se temelji na postovanju, a ne na strahu. U $kolskom okruzenju,
to znaci stvaranje atmosfere jednakosti, po§tovanja i odgovornosti $to je suprotno strahu da ¢ete
uciniti nesto lose ili biti kaznjeni jer se ne ponasate onako kako to ucitelj zeli. To znaci ponasati
se s poStovanjem prema grupi i za opée dobro, ne iz straha od autoriteta. Dugoro¢no, radi se o
ucenju sudjelovanja u demokraciji.

Ovaj put od poslusnosti do odgovornosti zahtijeva nov skup relacijskih vrijednosti. Treba ih
gledati kao svjetionik koji pokazuje put prema drugac¢ijem odnosu prema djeci.

Ove vrijednosti mogu se opisati ovako, u usporedbi s onim $to je nekad bio slucaj:

Prije Sada
Koristenje moci Ukljucivanje
Discipliniranje Dijalog

Fokus na djetetovom ponasanju Fokus na odnosu

Namjera

Ispravljanje Empatija/briga
Osudivanje Priznavanje
Refleksija

Vanjski autoritet Unutarnji autoritet

L éé’ Hawnd
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Refleksija

Podijelite s osobom koja sjedi do vas:

»  Kako dozivljavate ove vrijednosti prije i sada u vasem kontaktu s djecom?

*  Prema vaSem misljenju, prema kojima se od ovih vrijednosti ve¢ina djece odgaja?

*  Koje su posljedice toga?

Danska istrazivacica relacijske kompetencije Louise Klinge (2017) intervjuirala je djecu o tome
Sto ¢ini dobrog ucitelja. Svi su odgovorili da za dobrog ucitelja vrijedi:

*  svjestan je svih svojih ucenika

*  zna objasniti zadatke tako da ih djeca razumiju

»  ¢ini nastavu zabavnom
*  poucava tako da se sadrzaj ¢ini vaznim i kao da doista voli poucavati

»  dat ¢e ucenicima priliku, ¢ak i ako pogrijese, umjesto da se ljuti.

S druge strane, intervjuirana djeca govorila su i o tome koliko im Steti kad se na njih vice.

Refleksija

Podijelite s osobom koja sjedi do vas (10 minuta, 5 minuta po osobi):

*  Razgovarajte o najboljem ucitelju/ici kojeg/u ste ikada imali — kakav je bio njihov naéin
ponasanja, $to ih je ucinilo tako sjajnima?

*  Razgovarajte o najgorem ucitelju/ici kojeg/u ste ikada imali — §to je njega/nju ucinilo naj-
gorim?
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Hand in Hand

Vijezba Situacija u kojoj sam se osjecao/la vrijedno u svojoj profesiji
Vrijeme trajanja 45

minuta . .. .
ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba je i refleksija i dijalog. Svrha joj je povecati svijest o tome Sto funkcionira u vasem
profesionalnom zivotu. Vjezba usmjerava va$ fokus prema vama samima, da sa znatizeljom
i ljubaznoscu istrazite nesto Sto se dogodilo u odredenoj situaciji. PotiCe vas da razmislite o
utjecaju koji su vase vlastito stanje i interpretacije mogli imati na tu situaciju, kao i o utjecaju
koji je to potencijalno imalo na odnos s djetetom koje je u situaciju bilo uklju¢eno. Vjezbom
razvijamo samopostovanje, govor o sebi osobnim jezikom i prepoznavanje da vrijedite (engl.
have value) u svojoj profesiji.

Cineci to, stvaramo svjesnost i vise jasnoce te priliku za koriStenje ovih relacijskih sposobnosti
u drugim situacijama.

Vjezba takoder trenira sposobnost slusanja i postavljanja pitanja, bez rjeSavanja problema ili
davanja savjeta.

o Ciljevi

* Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, vjestine meduljudskih odnosa i svijest o razlicitosti

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

*  Upoznati pojam empaticne znatizelje

*  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom

*  Razviti osjecaj razlike izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira, procjenjuje

»  Razviti empati¢nu znatizelju, vjezbati empaticno sluSanje i postavljanje empati¢nih pitanja
kako bismo razumjeli tudu perspektivu

e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu

»  Koristiti to znanje ili svijest za razumijevanje odnosa izmedu sebe i drugih

*  Osvijestiti kako vlastito stanje utjee na odnose s drugim ljudima

»  Koristiti informacije iz svijesti o sadasnjem stanju kako bismo ¢inili svjesnije izbore

o Koristiti informacije iz svijesti o sadasnjem stanju kako bismo imali vise moguénosti u
izboru postupanja/reagiranja u situacijama koje ukljucuju samo nas, ili i druge ljude
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Postupak

Vodenje
Sjednite na stolicu $to je udobnije moguce.
Mozete zatvoriti oci ili spustiti pogled prema podu.

Mozete li na trenutak skrenuti paznju prema unutra? Mozete 1i usmjeriti paznju na svoja stopala
i kontakt s podom, te fizicke osjete u svojim stopalima?

Zatim preusmjerite paznju na dah, ne mijenjajuci nista. Ne morate disati na odreden nacin, samo
primijetite da disete, na trenutak prate¢i dah svojom svijeséu. Primijetite kako se disanje krece
kroz vase tijelo.

Sada ¢u vas pozvati da se prisjetite situacije s djetetom u kojoj ste se osjecali npr. posebno vri-
jednim, posebno susretljivim, dobrim, vrijednim prepoznavanja, korisnim, otvorenim, pouzda-
nim ili mudrim.

Kada ste dozivjeli tako nesto? Kakva je to situacija bila? Tko je bio prisutan? Kakva je bila
atmosfera?

Je li moguce prisjetiti se tjelesnih osjeta? Kako ste osjecali svoje tijelo? Jeste li osjetili da je neki
dio tijela znacajniji od drugih dijelova?

A §to je bilo s vasim dahom? Jeste li uopée prepoznali svoj dah ili kvalitetu svoga daha: je li bio
brz, spor, povrsan, dubok ili nesto drugo?

A $to je bilo s vasim razmisljanjima? Sjecate li se kakvih misli? Mozda se sada pojavljuju neke
misli?

A vasi osjecaji? Koje ste osjecaje primijetili u toj situaciji i nakon nje?

Sada usmjerite svoju paznju, ili upotrijebite svoju sposobnost maste, na dijete i na to kako

izgleda. Kakve vam signale dijete Salje? Koje emocije su prikazane ovim signalima? Kakvo je
drzanje djeteta — §to ono porucuje? Kakav mu/joj je izraz lica? Sto vidite u djetetovim o¢ima?

Takoder, pokusajte postati svjesni sebe kroz djetetove oéi. Kakav je izraz vaseg lica? Sto vase
o¢i komuniciraju? Vase drzanje?

DrzZite se ovoga i ostanite neko vrijeme u iskustvu. Mijenja li se to kako o njemu razmisljate?
Ili je trajno? I kakvo je sada?

Kada se osjecate ovako vrijednima — mozete li tome dati naslov ili ime? Rije¢ ili recenicu,
mozda oblik ili boju?

Sada ponovno obratite paznju na svoje disanje i nekoliko puta duboko udahnite.
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Hand in Hand

Dijalog
Napravite grupe po troje. U ovom dijalogu postoje tri uloge: govornik, sugovornik i promatrac.

Govornik govori o situaciji u kojoj se osjec¢ao/la vrijednim/om. Kao i uvijek, govori onoliko
koliko Zeli.

Sugovornik prvenstveno slusa i postavlja pitanja kad treba nesto razjasniti ili elaborirati. Pretpo-
stavljamo da su nasa percepcija i razumijevanje isti, da razumijemo znacenje rije¢i druge osobe,
ali to Cesto nije slucaj. Pitanja imaju za cilj produbiti razumijevanje i uéiniti eksplicitnim ono
$to je implicitno kod osobe koja govori.

Jako je vazno da sugovornik ne rjesava problem i ne daje savjete govorniku. Uloga sadrzi
funkcije slusanja i postavljanja pitanja kako bi se bolje sagledala situacija.

Moguéa pitanja: Sto mislite pod...? Sto za vas znadi da....?

Promatra¢ samo slusa i mjeri vrijeme. Nakon dijaloga izmedu govornika i sugovornika, promat-
ra¢ komentira moze li, iz svog osobnog iskustva, prepoznati teme koje su se pojavile u dijalogu.
Vazno je da promatra¢ ne zapoc¢ne novi dijalog.

Sto &ini dobar dijalog?

Prije pocetka grupnog rada dobro je navesti §to je vazno za dobar dijalog.

Dobar dijalog:

* jedijalog kojim sudionici stje¢u znanja

* jedijalog kojim stjecu novu istinu

* je mozda podijeljena istina

* je mozda drugacija istina

* ne dovodi nuzno do dogovora

* nije nuzno skladan

e jeravnopravan — iako sudionici nisu u ravnopravnom poloZaju

*  nije namijenjen otkrivanju istine koja je ve¢ postojala, ve¢ stvaranju nove istine

Tri runde po 15 minuta

10 minuta za dijalog i 3 minute za promatraca da ponovi teme te 2 minute za pripremu sljedeceg
kruga. Zatim izmjena uloga.

Sazimanje u velikoj grupi

Razmisljanja i iskustva iz vjezbe dijaloga.
Kakav je bio osjecaj biti u razli¢itim ulogama?
Sto je bilo izazovno?

Sto je bilo lako?
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Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Vazno je da se promatra¢ ne mijesa tijekom dijaloga. Promatra¢ ovdje treba samo slusati. Pro-
matra¢ ima vremena za svoj osvrt tek nakon zavrsetka dijaloga.

Kako biste sprijecili da se te stvari dogode, dobro je napraviti kratak predah nakon prve runde,
da biste dobili povratne informacije o tome kako ova struktura funkcionira.
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Hand in Hand

Vijezba Situacije koje se ti¢u aspekata razlicitosti
Vrijeme trajanja 45

minuta . .. .
ObrazloZenje i pozadina

U ovoj vjezbi nastavljamo se fokusirati na vlastito videnje razli¢itosti. Uo¢avamo kako sudioni-

ci razmisljaju, djeluju i kako bi zeljeli djelovati u situacijama koje testiraju svijest o razlicitosti.

Ciljevi

e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razli¢ito-
sti, te o tome kako to moze utjecati na prihvacanje razli¢itosti u razredu

*  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa.

Materijali
Mogucénost sjedenja u parovima i u velikoj grupi.
Dodatan materijal nije potreban.

Postupak

Zapocnite vjezbu tako Sto ¢ete uciteljima rec¢i da ¢e im biti izlozeni neki primjeri izazovnih situ-
acija u drustvu i u Skoli. To su situacije koje trener predstavlja sudionicima programa. Sudionike
se zatim potice da razmisljaju o sli¢nim situacijama koje su sami dozivjeli. Zatim se u parovima
razgovara o situacijama koje su sudionici dozivjeli, pri ¢emu slusatelj postavlja neka empati¢no
znatizeljna pitanja kako bi bolje razumio situaciju i na¢in na koji je druga osoba u njoj postupila
i razmisljala o njoj.

Situacije kojima se treba pozabaviti doti¢u se i drustvene i Skolske razine. Predstavite situacije
jednu po jednu. Kada se prodiskutira prva situacija, idete dalje i navodite sljedeci primjer. Ovis-
no o vremenu, odaberite broj primjera za raspravu.

1. Primjer

U restoranu ste. Za susjednim stolom dvije Zene raspravljaju. Jedna je pijana i glasno izrazava
svoje nezadovoljstvo useljavanjem u vasu zemlju. Ona smatra da imigranti ne rade 1 imaju puno
djece koja su lose odgojena. Covjek koji je vlasnik restorana je s Bliskog istoka i ve¢ dugi niz
godina zivi u Hrvatskoj. Nekoliko stolova dalje nalazi se obitelj s puno djece koja govore dru-
gim jezikom.

Upute sudionicima: Razmislite o situaciji u kojoj ste dozivjeli slican dogadaj koji ima veze s
drugacije. Jedan od sudionika u paru govori oko ¢etiri minute, dok drugi slusa. Nakon toga
slusatelj postavlja neka iskreno znatizeljna pitanja kako bi bolje razumio, kako situaciju, tako i
nacin na koji je druga osoba postupila, te Sto misli o situaciji. Zatim mijenjate uloge.




2. Primjer situacije u Skoli

U zbornici se puno prica o obitelji koja je nedavno stigla. Dvoje djece iz obitelji krenulo je u
vasu Skolu. Djelatnici Skole su primijetili da djeca zaudaraju po dimu i da imaju prljavu odjecu.
Osim toga, imaju pretanku odjecu za zimu. Nekoliko vasih kolega smatra da to nije iznenadenje
jer su ,shvatili o kakvoj se obitelji radi®.

Upute sudionicima: Razmislite o situaciji u kojoj ste dozivjeli slican dogadaj koji ima veze s
razli¢ito$c¢u u skoli. Recite §to ste mislili, $to ste ucinili i jeste li pozeljeli da ste nesto ucinili dru-
gacije. Jedan od sudionika u paru govori oko ¢etiri minute, dok drugi slusa. Nakon toga slusatelj
postavlja neka iskreno znatizeljna pitanja kako bi bolje razumio, kako situaciju, tako i nacin na
koji je druga osoba postupila, te Sto misli o situaciji. Zatim mijenjate uloge.

3. Primjer situacije u razredu, izmedu ucenika

Vrijeme je odmora za uenike 3. razreda. Ela stoji u redu i éeka ljuljacku. Ceka neko vrijeme i
bas kad dode red na nju, ispred nje se progura Simun iz njenog razreda i sjedne na ljuljacku. Ela
se buni i kaZe da je ona na redu. Simun ne obra¢a paznju na Elin prigovor i nastavlja se ljuljati.
Stoga Ela prilazi i zgrabi Simuna za ruku kako bi ga natjerala da pusti ljuljacku, nakon ¢ega se
Simun i Ela poénu glasno svadati.

Upute sudionicima: Razmislite o situaciji u kojoj ste dozivjeli slican dogadaj koji ima veze s
drugacije. Jedan od sudionika u paru govori oko ¢etiri minute, dok drugi slusa. Nakon toga
slusatelj postavlja neka iskreno znatizeljna pitanja kako bi bolje razumio, kako situaciju, tako i
nacin na koji je druga osoba postupila, te $to misli o situaciji. Zatim mijenjate uloge.

4. Primjer situacije u Skoli

Karlo ima poteskoca s koncentracijom, i teSko mu se oduprijeti svemu $to se dogada oko njega.
Nosenje kape mu olakSava, pa su Karlo, njegovi ucitelji i roditelji odlucili da je najbolje da Kar-
lo uvijek nosi svoju kapu. Jednog dana u skolskoj kantini, netko od osoblja skine Karlu kapu,
govoreci "Svi skidaju svoje kape u kantini" i "Kako bi izgledalo da svi ucenici nose kape ili
Sesire"? Karlo baci tanjur na pod i izjuri.

Upute sudionicima: Razmislite o situaciji u kojoj ste dozivjeli sli¢an dogadaj koji ima veze s
razli¢ito$¢u u skoli. Recite §to ste mislili, $to ste ucinili i jeste li pozeljeli da ste nesto ucinili dru-
gacije. Jedan od sudionika u paru govori oko €etiri minute, dok drugi sluSa. Nakon toga sluSatelj
postavlja neka iskreno znatizeljna pitanja kako bi bolje razumio, kako situaciju, tako i na¢in na
koji je druga osoba postupila, te Sto misli o situaciji. Zatim mijenjate uloge.
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Razmisljanja i/ili smjernice za trenere

Ovu vjezbu mozete prilagoditi na vise nacina, prema grupi sudionika i prema trenutnom stanju u
vasem drustvu i Skolskom sustavu. Mozete odluciti izostaviti primjere i samo potaknuti sudioni-
ke da komentiraju primjere iz vlastitih iskustava. Takoder mozete odluciti izmisliti primjere koji
bolje odgovaraju vasoj zemlji i vaSem Skolskom sustavu. Ovisno o vremenu, odaberite koliko
¢ete primjera obraditi.




Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

©
O

Obrnuti zamrznuti ples

ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba trenira i razvija sposobnost osvjestavanja impulsa, bez reagiranja. To je nac¢in foku-
siranja na prvi dio procesa prikazan u modelu na str. 42. Uglavnom nismo svjesni ovog procesa.
Dobivamo impuls i reagiramo na autopilotu.

Ovo je takoder primjer vjezbe koju ucitelji mogu koristiti u svojim u¢ionicama.

Ciljevi

e Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom i vjestine meduljudskih odnosa

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu

»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

*  Upoznati razli¢ite pristupe regulacije pod pritiskom

*  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uciteljima i trenerima
programa

Materijali
Dovoljno prostora za kretanje
Zvucnici za pustanje glazbe

Glazba koja tjera na ples

Postupak

U igri zamrznutog plesa plesete uz glazbu i kad god glazba stane morate se zamrznuti. Ako se
pomaknete, ispadate iz igre.

U ovoj vjezbi, obrnutom zamrznutom plesu, ne smijete se pomicati dok svira glazba. Morate
mirno stajati i primjecivati sve impulse koji se kre¢u vasim tijelom i umom, a da na njih ne
reagirate. Kada glazba prestane, mozete se kretati kako zelite. Ne morate se kretati, ali mozete.

Ovo nije natjecanje, $to znaci da ne mozete biti izbaceni iz igre ako se krecete ili ne krecete.
Bitno je biti svjestan i primijetiti kakav uc¢inak na vas ima to §to vam nije dopusteno plesati dok
svira glazba.
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Hand in Hand

RazmiSljanja i/ili smjernice za trenera

Vi odlucujete koliko pjesama zelite pustiti, mozda negdje izmedu 4 i 6.

Neka sudionici kasnije razmisle o tome $to su primijetili u vjezbi. Mozete im postaviti pitanja
kao Sto su:

Kako je bilo kad se niste smjeli kretati?

Kako je bilo kretati se bez glazbe?

U svojim razmisljanjima sudionici ponekad isti¢u vezu izmedu ove vjezbe i njihove uéionice, s
djecom koja se trebaju kretati, ali im nije dopusteno. Onda kada im je dopusteno da se krecu, taj
impuls nestaje. Ako vam se ¢ini prikladnim, mozete podijeliti tu refleksiju.




Vjezba
Vrijeme trajanja 20
minuta

Zadirkuj, smetaj, stupi u kontakt

ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba trenira i razvija sposobnost dijeljenja paznje izmedu sebe i druge osobe. Moze se
ponoviti koncept 60:40 onako kako je ranije opisan.

Ciljevi
e Razviti 1 unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,

upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa i odgovorno donosenje
odluka

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

e Zamijetiti $to je prisutno u tijelu i umu

»  Iskoristiti to znanje ili svijest u razumijevanju veza izmedu nas samih i drugih
»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

e Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju kako bismo imali vise moguc¢nosti i izbora za
nosenje sa situacijama koje ukljucuju samo nas, ili i druge ljude

*  Upoznati razli¢ite pristupe regulacije pod pritiskom

Materijali

Dovoljno prostora za kretanje

Postupak
Ova vjezba ima dva kruga.

Prva runda
Napravite grupe po troje. Jedna osoba je u fokusu, a ostale su ,,ometaci® ili ,,zadirkivaci®.

Osobu koja je u fokusu ometaju druge dvije osobe, a njen je zadatak biti u kontaktu sa sobom.
Osoba koja je u fokusu pokusava odrzati kontakt sa sobom i nastoji se ne obazirati na druge,
zadrzavajuéi impulse podalje, usidrenjem u sebi.

Druge dvije osobe odvlace paznju, ometaju, zadirkuju ili uspostavljaju kontakt s osobom u
fokusu. Prije pocetka vjezbe, dobro je pitati postoji li nesto sto se osobi u fokusu stvarno ne
svida, nesto Sto bi zadirkivaci trebali izbjegavati, na primjer dodirivanje. Zadirkivanje nekoga
ili uspostavljanje kontakta na koje osoba ne reagira moze biti malo neugodno.

Zamijenite uloge tako da svatko ima iskustvo zadirkivaca/osobe koja se fokusira na sebe.
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Refleksija nakon prve runde

Je 1i bilo tesko ili lako? Kako je bilo zadirkivati? Kako je bilo biti zadirkivan ili ometen?
Gdje vam je bila paznja?

Kakav je osjecaj traziti paznju, a ne dobiti je?

Koju je strategiju osoba u fokusu imala da sprije¢i smetnje?

Druga runda

Vjezba se radi jos jednom, ali ovaj put osoba koja je u fokusu istrazuje je li moguce svoju svijest
podijeliti izmedu sebe i drugih u omjeru 60:40. Ovog puta osoba moze odgovoriti na impulse i
smetnje Sto je moguce prirodnije, bez gubitka kontakta sa sobom.

Refleksija nakon druge runde

Je li sada bilo drugacije? Kako? Je li bilo teze ili lakse?

Sto ste primijetili? Jeste li primijetili neku strategiju ili naviku?

Kakav je bio osjecaj ovaj put ometati ili pokusati uspostaviti kontakt s osobom u fokusu?
Razmisljanja i/ili smjernice za trenera

Stupanj zadirkivanja ovisi o skupini s kojom radite. Mozete uvesti pravila: ne smijete se dodiri-
vati; ne smijete Skakljati ili Sto god drugo mislite da je potrebno. Kao i uvijek, vazno je traziti od
sudionika da budu iskreni i svjesni vlastitih ograni¢enja i granica. Bolje je uociti svoje granice i
re¢i ne vjezbi, nego sudjelovati i time prijeéi vlastite granice.

Trener takoder moze predloziti da zadirkivaci glasno razgovaraju, raspravljaju o ne¢emu ili
pricaju viceve pored osobe koja je u fokusu. Ne komuniciraju s njima, samo su glasni i namet-
Jjivi.

L éé’ Hawnd
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Vijezba Neugodno iskustvo
Vrijeme trajanja 30

minuta . .. .
ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba pojasnjava i utjelovljuje Sto se dogada u situaciji koja se tumaci kao neugodna.
Osvjestava §to se dogada kada smo pod pritiskom, naglasava i zadrzava se na znakovima, kako
bismo se upoznali s odgovorima na te znakove. To olakSava prepoznavanje znakova u sli¢noj
situaciji, a mozda stvori moguénost novih nac¢ina reagiranja.

Postoji jos jedna svrha ove vjezbe, a ona se odnosi na grupu: otkriti da je odgovor tijela kada se
nademo u neugodnoj, mozda ¢ak i stresnoj situaciji, nesto $to svi dijelimo. Isto vrijedi i za nase
misli i osje¢aje. Cesto individualiziramo osjecaje i misli, i posljediéno osjeéamo veliku odgo-
vornost, pa ¢esto i1 krivimo sami sebe. Svrha tjelesnih odgovora je stvaranje najbolje moguce
prilike za na$ opstanak.

Ciljevi
o e Razviti i unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi,
upravljanje sobom, svijest o drugima, vjestine meduljudskih odnosa
*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju
e Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu
*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe
*  Upoznati praksu izrazavanja osobnim jezikom
*  Razviti osjecaj za razliku izmedu osobnog jezika i jezika koji analizira i vrednuje
o Istraziti razliCita gledi$ta kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

»  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje veza izmedu nas samih i drugih

Materijali

Nisu potrebni.
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Postupak

Vodenje

Sada ¢emo provesti kratku refleksiju o tome kako se percipira neugodno iskustvo.
Udobno se smjestite na stolicu. Mozete zatvoriti oci ili jednostavno spustiti pogled.
Osjetite kontakt sa stolicom, izmedu sjedala i bedara, i mozda izmedu leda i naslona stolice.

Sada vas pozivam da se prisjetite situacije od proslog tjedna u kojoj ste dozivjeli neSto neugod-
no. To ne mora biti velika stvar. Moze biti neugodno iskustvo kada stvari nisu isle kako ste se
nadali ili kada niste dobili ono $to ste Zeljeli. Mozda ste dobili ono §to ste htjeli, ali shvatili da to
ipak niste zeljeli. Mozda ste bili prevareni, odbijeni, kritizirani ili ispravljeni. Mozda ste doziv-
jeli da ste bili preoptere¢eni. Moze biti da ste nesto u€inili ili niste ucinili i sada zbog toga zalite.
Nakon §to ste odabrali situaciju, prisjetite se u svom umu: Sto se dogodilo? Jeste 1i bili sami ili
s nekim?

Kako ste u svom tijelu prepoznali i osjetili da je situacija bila neugodna?

Sto ste osjetili na licu? Na ramenima? Rukama? Prsima? U Zeludcu? Nogama? Kakvo vam je
bilo disanje?

Koje su emocije ili osjecaji bili aktivni ili su se pojavili u situaciji? Jeste li bili uplaseni, ljuti,
razocarani, posramljeni, iznervirani, frustrirani, povrijedeni? Ili nesto drugo?

Sto ste mislili o situaciji? Kakve su vam misli, ako ih je bilo, progle kroz glavu?

A $to sad pomislite kada se prisjetite neugodnog iskustva? Sto primjecujete i §to o tome mislite?

Sada preusmjerite paznju na svoj dah i samo sjedite ne radeéi nista, jednostavno primjecujuci
svoj dah. Sada, ako vam to odgovara, mozete dublje udahnuti, otvoriti o¢i i rastegnuti tijelo.

Refleksija u paru
Pronadite partnera.
Sada svoja iskustva neugodne situacije mozete podijeliti s nekim drugim.

Dok dijelite, vazno je da ste svjesni §to i koliko zelite podijeliti. Niste prisiljeni reéi nista Sto
biste radije zadrzali za sebe. Ne morate ¢ak ni dijeliti $to se zapravo dogodilo. Istrazujemo $to je
karakteristi¢no za situacije koje opazamo kao neugodne, nelagodne, lose ili grozne.

Mozete se usredotociti na to kako ste osjetili neugodnu situaciju u svom tijelu, koje su se misli
i osjecaji pojavili 1 kakav je osjecaj nekome to ispriCati.

Osoba A pocinje govoriti, a osoba B slusa. To znaci da samo osoba A govori. Osoba B je prisut-
na, ali ne govori nista. Osoba B slusa bez komentara ili postavljanja pitanja.

Na raspolaganju su 3-4 minute za razgovor i slusanje. Trener prati vrijeme i govori kada treba
zamijeniti uloge. Moguce je da tijekom ovog vremenskog intervala shvatite da vise nemate Sto
reci.

Ako nemate $to reci, samo sjedite u tiSini. Ne morate se gledati, ali mozete iskoristiti tiSinu da
razmislite o situaciji. Moze se dogoditi da nesto iskrsne nakon §to ste neko vrijeme sjedili u
tisini.

Nakon dijeljenja, trener sazima razlicita iskustva. To se moze uciniti ispisivanjem razli¢itih
kategorija na plocu i trazenjem od sudionika da ih popune.
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Primjeri kako bi to moglo izgledati:

Tjelesni osjeti Osjedaji Misli Kako ste sada po tom
pitanju?
Napetost u licu Anksioznost "Zasto se to "Opet sam bio lose
Tezina Bijes uvijek meni raspolozen"
dogada" N g .
Bolovi u trbuhu Tuga Mozda je moja

Kontrakcije u
prsima

Knedla u grlu
Stezanje u prsima
Palpitacije
Kratkoc¢a daha
Smrznuto
Pogrbljeno tijelo

Napetosti u tijelu

Osjecaj besmisla

"Nisam dobar"
"Koji idiot"
"Trebam otiéi"
"Zelim nekoga
udariti"

"Tako je
neugodno"

reakcija bila pretjerana
u odnosu na ono §to se
zapravo dogodilo”

"Mozda ipak nisam bio
tako lo§"

Iskoristite razmi$ljanja sudionika u sljede¢em poglavlju o stresu. Na ovaj na¢in kombinirate
teoriju sa stvarnim iskustvima sudionika.

RazmiSljanja i/ili smjernice za trenera

Kod dijeljenja, potrebno vrijeme moze se malo razlikovati od grupe do grupe. Moguce je da bi
bilo dobro malo izazvati sudionike, tako da se ostavi vrijeme za ti$inu, kao 1 priliku za daljnja
razmisljanja.
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Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Teorija. Sto je stres?

Kada govorimo o stresu, jako je vazno naglasiti da je stres u osnovi zdrav odgovor. Stres je
odgovor tijela na podrazaj ili informaciju koja se percipira kao prijetnja, odnosno kao opasnost.
Kao i druge zivotinje, ljudska bi¢a imaju instinktivnu funkciju prezivljavanja, koja se aktivira
kada smo izlozeni opasnostima ili izazovima. Postoje tri razlicite reakcije: borba, bijeg ili zam-
rzavanje.

1) Da bismo se mogli boriti, energija se distribuira u nase misice pa su oni napeti. Ljutimo se,
stiS¢emo Sake i zube i1 spremni smo boriti se 1 uzvratiti udarac.

2) Da bismo pobjegli, moramo mo¢i tréati Sto je brze moguce i imati $to viSe zraka u plu¢ima.
Bojimo se, mozemo imati poteskoce s disanjem i lupanje srca.

3) Takoder se mozemo potpuno srusiti poput zivotinje koja se pravi mrtva, kao da smo obeshra-
breni i bez energije.

Te nam reakcije omogucuju brzo i mudro djelovanje u situacijama opasnim po Zivot — bez po-
trebe da puno razmisljamo.

Autonomni Zivéani sustav

Autonomni ziv€ani sustav kontrolira procese u tijelu koji su instinktivni i izvan nase svijesti.
On je zari$na tocka u stresnim procesima i reakcijama na stres. Autonomni zivcani sustav je
samostalan i funkcionira izvan nase svjesne kontrole. Aktivnosti u ovom sustavu rijetko su dio
nase svijesti. Upravlja naSim osnovnim tjelesnim funkcijama, poput disanja i probave.

Autonomni zivcani sustav sastoji se od dva suprotna ziv€ana sustava: simpatickog i parasim-
patickog. Simpaticki ziv¢ani sustav regulira reakcije na prijetece situacije i priprema tijelo za
borbu, bijeg ili zamrzavanje, ili jednostavno za situacije koje zahtijevaju akciju. Parasimpaticki
ziv€ani sustav regulira procese koji obnavljaju tijelo i potice stanje mirovanja. Kod zdravog i
dobro funkcioniraju¢eg covjeka dolazi do ravnomjerne izmjene izmedu aktivacije dvaju zivca-
nih sustava.

AKkutni stres

Reakciju na stres pokrece simpaticki ziv€ani sustav koji se ukljucuje i otpuSta hormone adre-
nalin i kortizol. Hormoni aktiviraju tijelo povecavajuéi kontraktilnost srca i brzinu pumpanja,
a posljedi¢no povecavajuci protok krvi u misice, srce i pluca. Osobito miSi¢i vrata i ramena
postaju napeti i spremni za akciju i borbu. Ucestalost disanja se poveéava, kako bi se osiguralo
vise kisika. Krvni tlak raste, protok krvi u mozgu i misi¢ima se poveéava, a u probavnom susta-
vu se smanjuje. Jetra oslobada glukozu kao energiju za misi¢e. Krv se preusmjerava iz crijeva
brze tr¢ati. PoboljSavamo svoju sposobnost za maksimalnu izvedbu — tj. da se fizicki borimo,
bjezimo velikom brzinom ili se pravimo mrtvi.
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Takoder se po¢injemo znojiti, Sto nas hladi. Poveéava se sposobnost zgrusavanja krvi, pa svako

krvarenje iz dubokih rana postaje manje rizicno. Nasa osjetila su izoStrena. Ponekad se ¢ini kao
da vrijeme prolazi sporo i kao da je sadasnji trenutak intenzivan. Mozda ¢emo primijetiti stvari
koje inace ne bismo primijetili. Povecava se nasa paznja, poboljsavaju se i funkcija pamdenja i
sposobnost ucenja.

Hormoni stresa su nam potrebni da bilo Sto postignemo, da bilo sto izvedemo — zapravo ¢ak i da
ujutro ustanemo iz kreveta. Kad se ujutro probude, ljudi imaju relativno visoke razine hormona
stresa u krvi. Da ih nema, ne bismo osjetili impuls da ustanemo iz kreveta, niti bismo to mogli
uciniti. Dakle, stres sam po sebi nije problem.

Kako mozak funkcionira u stresnoj situaciji

Mozak je vazan dio naseg Zivcanog sustava. Obraduje senzorne unose koje primamo, kontrolira
funkcije tijela i pokrece svjesnu kogniciju i radnje kontrolirane voljom. Mozak daje impulse i
svjesnim i nesvjesnim radnjama.

Kada smo u sigurnom stanju gdje ne dozivljavamo opasnost, dio mozga koji se zove prefron-
talni korteks ima vise raspolozivog prostora za rad. Prefrontalni korteks nam omogucuje da se
koncentriramo, ostanemo usredotoceni, obratimo paznju, analiziramo, razmi$ljamo i donosimo
izbore i odluke. Takoder, pomaze u reguliranju naseg ponasanja u odnosu na nasu okolinu i
kulturoloska ocekivanja. Upravlja naSim izvr$nim funkcijama koje ukljucuju razli¢ite oblike
samokontrole i samoregulacije, posebice u odnosu na paznju i djelovanje.

Ovaj dio mozga je kod ljudi vrlo razvijen. Funkcije koje se kontroliraju u tom dijelu mozga ono
su s ¢ime se poistovjecujemo kao ljudska bi¢a i to nas znacajno razlikuje od drugih Zivotinja.

Kada se nalazimo u opasnoj situaciji, ne aktivira se prefrontalni korteks. To bi predugo trajalo.
Bilo bi opasno po zivot razmatrati, razmisljati i analizirati najbolju opciju, ako bismo se nasli
u situaciji u kojoj je potrebno hitno djelovanje. Kada vidite zmiju spremnu za napad bolje je
djelovati brzo, nego analizirati je li otrovna ili ne.

Kada se nademo u situaciji koju dozivljavamo kao opasnu, aktivira se amigdala. Amigdala je
najstariji dio mozga i dizajnirana je da osigura na$ opstanak kako bismo mogli brzo djelovati
kada je to potrebno. Amigdala brzo aktivira nase instinkte i nasu budnost: bori se, bjezi, zamrzni
se. Nakon $to se amigdala aktivira, ono §to dozivljavamo vise se ne filtrira i ne obraduje kroz
prefrontalni korteks.

Amigdala je alarmni centar u mozgu. Pokreée procese u tijelu koji dovode do brzog i uéin-
kovitog djelovanja. Istodobno nam onemogucuje da jasno razmisljamo i vidimo te nam one-
mogucuje da donosimo odluke utemeljene na razumu i racionalnosti. Dakle, tijelo je pripreml-
jeno da moze reagirati, za akciju.
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Pripremljeno je za brzu tjelesnu aktivnost koju omoguéuju hormoni stresa koji su uc¢inkovito
gorivo, a koji u tjelesnoj aktivnosti brzo izgaraju. Ugradeni mehanizmi za prezivljavanje os-
misljeni su da daju gorivo za fizicke radnje, povecanjem otkucaja srca, pumpanjem krvi u velike
misice, itd.

U takvim situacijama, aktivira se simpaticki dio autonomnog ziv€anog sustava. U normalno
funkcioniraju¢em sustavu, parasimpaticki dio ¢e preuzeti kada izademo iz stresne situacije.
Smirujemo se i tijelo se obnavlja. Da bi se taj proces ubrzao, tijelo se ponekad pocne tresti, a
neke zivotinje, npr. macke, pocnu se lizati. To su radnje koje aktiviraju parasimpaticki ziv¢ani
sustav, $to pomaze tijelu da se ponovno smiri. Nakon §to smo se smirili i osjetili sigurnost, pre-
frontalni korteks moze ponovno funkcionirati.

Ne zaboravite zastati
Nakon §to smo bili izloZeni stresu, nasa tijela trebaju ponovno uspostaviti ravnotezu.

Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) je stanka. To je prakticiranje umijeéa da se nista ne
radi (engl. practicing the art of doing nothing).

Kada stres postaje problem

Kronican stres produzetak je akutnog stresa. Dogada se kada akutni stres ne prestaje, a para-
simpaticki zivcani sustav nije reaktiviran. Kronican stres negativno utje¢e na mozak. U trecem
danu predstavljena je ideja da je mozak plastian i da se moze mijenjati. To ovisi o tome $to se
mentalno trenira. Mozak se moze promijeniti kako bi u nasem zivotu bilo vise radosti i smisla,
ali se moze promijeniti i u suprotnom smjeru.

Kao §to je gore opisano, prefrontalni korteks odgovoran je za nasu sposobnost razmisljanja i
samoregulacije. Takoder je odgovoran za kontrolu limbickog sustava. U stresnim situacijama,
aktivnost prefrontalnog korteksa opada, a ako se razvije kroni¢no stanje stresa, to postaje vazno
i za podrucja koja su pod kontrolom prefrontalnog korteksa. Amigdala i hipokampus dijelovi su
limbickog sustava koji se mijenjaju tijekom razdoblja kroni¢nog stresa.

Hipokampus

Hipokampus je dio mozga koji regulira naSu sposobnost snalazenja i paméenja. Takoder pomaze
u razumnom upravljanju stresom. Kada smo pod stresom i zaposleni, hipokampus je majstor u
uocavanju prilika i pronalazenju rjeSenja. Medutim, ako smo pod prevelikim pritiskom, hipo-
kampus postaje preoptereéen i zarobljen u zacaranom krugu. Hormoni stresa, koje inace koristi
za regulaciju sustava, po¢inju razgradivati ziv¢ane stanice u hipokampusu. To je nepovoljno jer
tada hipokampus viSe ne moze regulirati stres. Stres ne utje¢e samo na stanice, ve¢ i na mentalno
stanje. Postajemo manje sposobni pamtiti i mozemo izgubiti sposobnost snalazenja. Nacin na
koji se hipokampus smanjuje kada je dulje izlozen hormonima stresa vidljiv je na snimkama
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mozga.
Amigdala

U isto vrijeme dok se hipokampus smanjuje, amigdala raste. Kao Sto je ranije spomenuto, to je
centar za alarm u mozgu, §to znaci da je odgovoran za otkrivanje straha i tjeskobe. Amigdala
takoder pohranjuje dogadaje povezane s opasno§cu i strahom. Dakle, amigdala je obi¢no spo-
sobna prepoznati sli¢ne situacije u buduénosti i na njih prikladno reagirati. Kod dugotrajnog ili
kroni¢nog stresa, amigdala se prekomjerno aktivira. Tada ¢emo biti u stalnom stanju alarma i
mozda ¢emo imati poteskoca uociti bilo §to osim izazova i opasnosti oko nas. Na sve se gleda
kao na opasno — a mi smo sve vise pod stresom. To je zacaran krug.

Snaga misli

Jedan problem u modernom drustvu je taj Sto situacije koje pokrecu signale opasnosti ne zah-
tijevaju nuzno fizicki odgovor kako bismo prezivjeli. Cesto situacije koje dozivljavamo kao
opasne, zapravo nisu opasne po zivot. Rokovi, predavanje, prezentacija, kaos u ucionici itd.,
necée nas ubiti ako ne uspijemo. Zapocinjanje novog posla ili preuzimanje nove funkcije na po-
slu takoder nisu opasni po zivot. Medutim, sve te situacije jo§ uvijek mogu potaknuti reakcije na
stres, iako je izvanredna fizicka aktivnost rijetko potrebna za prezivljavanje u tim situacijama.

Suvremeni stresori poput gore navedenih pokre¢u daleko veéi stupanj mentalne nego tjelesne
aktivnosti. Jedna posebna znacajka nas ljudskih bi¢a je da se nas sustav stresa moze pokrenuti
bez da smo ugrozeni. To se moze dogoditi samo razmis$ljanjem o ne€emu $to bi moglo biti po-
tencijalno opasno. Mi, ljudska bi¢a, snagom svojih misli svoj sustav za stres mozemo odrzavati
aktivnim. Cesto pogresno tumaéimo situacije kao opasne kad zapravo nisu opasne ili barem nisu
opasne po zivot.

Imaginacija situaciju ¢ini opasnom mnogo prije nego Sto se situacija stvarno dogodi. Ili pak
iznova i iznova razmisljamo o neCemu neugodnom $to smo dozivjeli. Problem je u tome $to
tijelo reagira kao da je potrebna fizicka aktivnost. I dalje pokrece hormone stresa, ali kada ne
djelujemo fizicki u odredenoj situaciji borbe ili bijega, hormoni koji se aktiviraju ne izgaraju.
To znaci da hormoni stresa na kraju ostanu u naSim tijelima umjesto da nestanu. Akumuliraju se
tijekom vremena, povecavajuci nasu osnovnu razinu fizickog stresa. Tako mozemo prouzroko-
vati Zivljenje u trajnom stanju stresa.

U svakodnevnom Zzivotu, mnogi ljudi nemaju vremena za opustanje i predah u kojem ne rade
nista. Uvijek idemo naprijed. Cim se nesto postigne, ¢eka nas novi zadatak. Parasimpaticki
sustav se ne aktivira redovito.

Odvracenjm paznje od misli o proslim situacijama, na ovdje i sada, i na svoja osjetila: vid, sluh,
miris, okus i dodir, u veéini slu¢ajeva postat ¢e jasno da nema opasnosti koje nam ugrozavaju
Zivot.
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Prica o dvije strijele
Osim prisje¢anja i predvidanja situacija, misli su moéne u jo$ jednom smislu.

Kada dozivimo nesto neugodno, osjecaj nelagode Cesto je pojacan nasim mislima. Kada posta-
nemo ljuti, uplaseni ili obeshrabreni, to je neugodno. Ali kada pomislimo da smo najgora osoba
na svijetu i jedina osoba na svijetu koja moze biti tako glupa, to sve ¢ini znatno gorim.

Prva strelica je neugodna, nelagodna, strasna ili stresna situacija. Boli, stresno je i neugodno. To
je jednostavno dio zivota, svima nam se dogada i nemoguce je zivjeti bez boli i nelagode. Druga
strelica, i to ona otrovnija, nase su misli i nasa procjena situacije. Automatski trazimo nekoga ili
nesto Sto ¢emo okriviti kada smo povrijedeni ili se nademo u neugodnoj situaciji. Taj se glas na-
ziva unutarnjim sucem ili unutarnjim glasom i moze biti vrlo zaposlen stalnim procjenjivanjem,
usporedivanjem i grdenjem. Slusamo li unutarnjeg suca, brzo mozemo zamisliti da smo sami
krivi za to $to se osjecamo loSe.

Cesto sami sebe optuzujemo i kritiziramo. Ne moZemo izbjeci da nas pogode strijele, ali moze-
mo prestati gadati sami sebe (i druge). Neugodne situacije bole, ali ne moramo ih pogorSavati
pucajuéi sami na sebe.

Na§ bazi¢ni otpor prema neugodnim osjeéajima zapravo samo pogorsava situaciju. Zelimo se
odmaknuti od boli i nelagode, u€initi da nestanu, planirati zivot u kojem se nikada ne¢emo sus-
resti s boli. Ali to nije moguce. Mislimo da imamo kontrolu, ali zapravo nemamo. Ne mozemo
planirati zivot bez boli, pandemija COVID-19 je jasan primjer toga. Nitko nije mogao isplanirati
zivot bez pandemije, ili unaprijed detaljno predvidjeti njen tijek.

Zeleéi pobjeéi od boli, mi je zapravo samo pove¢avamo. Bol je ionako ovdje, a ako sami sebi

predbacujemo, ako se grdimo §to smo u odredenoj situaciji ili ako pokusavamo kontrolirati
svijet kako bismo je izbjegli, postaje jos gore.

Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness) i stres

Uz usredotocenu svjesnost, vjezbamo prihvatiti neizbjeznu nelagodu i bol. NiSta u vezi nas
nije pogresno zato $to osje¢amo bol ili nelagodu. Uvjezbavamo odnositi se prema nelagodi na
neutralan, znatiZeljan nacin, primjecujuéi i istrazujuéi fizi¢ke osjete, emocije i misli. Kako stvari
trenutno stoje? Je li mogude prihvatiti da stvari tako stoje?

Prihvacéanje stanja kakvo jest ¢esto pomaze apsorbirati nelagodu i bol. Prihvacanje podrazumi-

jeva sposobnost da se uvazi realitet u kojem postoje bol i nelagoda u svijetu. Lakse je podnijeti
bol kada podijelite svoju ranjivost s drugima i otkrijete da su i oni ranjivi, tjeskobni i sumnjicavi.
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Grupni rad

Vrijeme trajanja 20
minuta

Grupni rad. Iskustvo ucitelja sa stresom

Postupak

Napravite grupe od 3 do 4 osobe i potaknite raspravu o sljede¢im pitanjima:

Prepoznajete li neke od reakcija koje su spomenute u teorijskom dijelu?
Kako reagirate kada vam postane tesko ili izazovno?

Je li, pomocu teorije o stresu, moguée razumjeti neke reakcije i ponasanja uéenika?

RazmiSljanja ili smjernice za trenera

Svrha grupnog rada je da se proradi teorijski dio, i da se omogu¢i sudionicima da podijele svoje
dojmove o 4. danu programa.

Vremenski okvir nije toliko bitan, mozete ga prilagoditi ovisno o tome koliko vremena imate na
raspolaganju. Od 15 do 30 minuta.

Nakon grupnog rada, mozete razmijeniti razmisljanja u velikoj grupi.
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Vjezba

Vrijeme trajanja 15

minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

4. online susret

Tijek susreta

Ovaj raspored isti je za sve online susrete, iako se vjezbe mogu razlikovati unutar tema. Na
primjer, vjezbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness) nece biti potpuno iste u svim prili-
kama. Ne zaboravite napraviti pauzu unutar dva sata.

Z‘l:ji::;:l Sadrzaj

15 min Tjelesne vjezbe

15 min Vjezba usredotoéene svjesnosti

5 min Refleksija. Vodenje dnevnika

20 min Dijeljenje: Kako smo...?

30 min Vjezba dijaloga - Situacija u kojoj sam se osje¢ao/la vrijednim u svojoj
profesiji

30 min Refleksija ucitelja

Tjelesne vjezbe

Mozete odabrati stojece tjelesne vjezbe kao $to je opisano u drugom danu programa, sjedece
tjelesne vjezbe kao $to je opisano u tre¢em danu programa ili lezece tjelesne vjezbe iz Cetvrtog
dana programa.

Virtualna soba

Svi zajedno

Vjezba usredotoCene svjesnosti

Mozete odabrati osvjestavanje tijela kao $to je opisano u prvom danu programa, sjede¢u me-
ditaciju za tijelo 1 dah kao S$to je opisano u drugom danu programa ili sjedecu meditaciju koja
ukljucuje vjezbu “Netko do koga mi je stalo”, kao §to je opisano u treCem danu programa.

Virtualna soba

Svi zajedno
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Vijezba Vodenje dnevnika

Vrijeme trajanja 5 minuta Sto ste primijetili tijekom vjeZbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness)? U vasem tijelu, u
vasem umu, u vasem emocionalnom zivotu...? Razmisljajte svatko za sebe pa svoja razmisljanja
zapiSite u biljeznicu. Vasi zapisi nece biti pokazani drugima.

Virtualna soba

Svi zajedno

Viezba Dijeljenje: Kako smo...? (engl. check in)
Vrijeme trajanja 15

minuta .
Virtualna soba

Svi zajedno

Check in znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rije¢i o tome kako su i
$to im se dogada u Zivotima. To ne bi trebao biti dug govor, veé nekoliko recenica koje opisuju
njihovu trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto §to ne zeli, ali bolje je
da svatko kaze ponesto jer je to jedan od nacina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem i slusanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
sluSanje.

U online uvjetima, ovaj check in takoder je prilika za postavljanje pitanja o programu ili vjez-
bama.

VijeZba Vjezba dijaloga. Situacija u kojoj sam se osjecao/la vrijedno u svo-

Vrijeme trajanja 30 ]0_] pI‘OfCSiji.
minuta

Virtualna soba
Breakout sobe

Ova vjezba dijaloga ,,Situacija u kojoj sam se osjec¢ao/la vrijedno u svojoj profesiji* opisana je u
Cetvrtom danu, a online ¢e se izvoditi u grupama od dvije osobe, bez promatraca.

Trener treba napraviti izdvojene sobe (engl. breakout rooms) s grupama po dvoje.

Govornik govori i1 razmislja o situaciji u kojoj se osjecao/la vrijedno u profesiji. Kao i uvijek,
govornik dijeli i govori onoliko koliko zeli. Sugovornik prvenstveno slusa, a pitanja postavlja
kad govornik treba nesto pojasniti ili elaborirati. Pretpostavljamo da su nasa percepcija i razu-
mijevanje isti, da razumijemo znacenje rijeci druge osobe, ali to Cesto nije slucaj. Pitanja su
namijenjena produbljivanju razumijevanja i eksplicitnom izrazavanju onoga $to je implicitno za
osobu koja govori. Zaista je vazno imati na umu da sugovornik ne bi trebao rjesavati problem
ili davati savjete govorniku. Sugovornik ima funkciju slusanja i postavljanja pitanja kako bi se
produbilo videnje situacije. Moguc¢a pitanja: Sto mislite pod...? Sto za vas znaéi da....?
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Vedba

Vrijeme trajanja 30 Refleksija ucditelja
minuta

Refleksija ucitelja je aktivnost koja se ponavlja u online susretima. Ovu aktivnost treba provesti
u sljede¢im koracima:

*  Virtualna soba: Svi zajedno: Razmisljajte svatko za sebe i zapiSite svoja razmisljanja u
biljeznicu. Ova pisana razmisljanja nece se pokazati drugima.

»  Virtualna soba: Sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms): Razgovor u parovima -
sudionici dijele mi$ljenja. Recite sudionicima da odaberu $to god Zele podijeliti.

*  Virtualna soba: Svi zajedno: Ponovno zapisujte svatko za sebe ako se nesto novo pojavilo
pri razmisljanju u paru.

*  Virtualna soba: Svi zajedno: Posljednji korak je zajednicko razmisljanje u velikoj grupi.

Izjave o kojima treba razmisliti su:
*  Napisite sve Sto vam padne na pamet o vasem dosadasnjem sudjelovanju u ovom programu.
*  Opisite je li i kako je program do sada utjecao na vas kao osobe.

*  Opisite je li i kako je vase sudjelovanje u ovom programu do sada imalo utjecaja na vasu
profesionalnu ulogu ucitelja.

»  Opisite kako mislite da bi se dosad obavljene vjezbe mogle koristiti s ucenicima u vasoj
ucionici.
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Hand in Hand

Tijek dana
Vrijeme Sadrzaj
10 min Dobrodoslica i prezentacija dana
) Tjelesne vjezbe - sjedece ili stojece
30 min ) ) )
Vjezba usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness)
30 min Dijeljenje: Kako smo...? (engl. check in)
30 min Teorija. Aspekt razli¢itosti etnicke pripadnosti i kulturnog podrijetla
60 min Vjezba. Drustvena ljestvica (Tko ima moc¢)
Pauza / Rucak
15 min Vjezba. Prilagodba drugoj kulturi - poznavanje obrasca
30 min Teorija. Polivagalna teorija
20 min Grupni rad. Kakve su moje reakcije?
20 min Vjezba. Izazivanje stresa
45 min Dijalog. Sto se dogada kada sam pod pritiskom u svojoj profesiji?
Viezba Tjelesne vjezbe
Vrijeme trajanja 15
minuta
Mozete odabrati stojece tjelesne vjezbe kao $to je objasnjeno u drugom danu, sjedece tjelesne
vjezbe kao $to je opisano u tre¢em danu ili lezece tjelesne vjezbe kao §to je opisano u ¢etvrtom
danu.
Materijali
Podloga za vjezbanje
't'é'H
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Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Usredoto¢ena svjesnost (engl. mindfulness)

Postupak

Mozete odabrati osvjestavanje tijela kao Sto je opisano u prvom danu, sjedecu meditaciju tijela
i disanja kao $to je opisano u drugom danu, ili sjede¢u meditaciju — Netko do koga mi je stalo,
kao §to je opisano u treCem danu.

Dijeljenje: kako smo...? (engl. check in)

“Check in” znac¢i da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rijeci o tome kako su
i §to im se dogada u Zivotima. To ne bi trebao biti dug govor, ve¢ samo nekoliko recenica koje
opisuju njihovu trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto §to ne zeli, ali
bolje je da svatko nesto kaze jer je to jedan od nacina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem i slusanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
sluSanje.

Aspekt razlicitosti etni¢ke pripadnosti 1 kulturnog podrijetla

Rastuca globalizacija, tijekom koje je velik broj ljudi selio preko drzavnih granica, dovela je do
toga da se drustva u velikoj mjeri sastoje od ljudi razli¢itih kultura i podrijetla.

Prema UNESCO-u (2012), kulturna i etni¢ka razliCitost vazna je za CovjeCanstvo kao izvor
razmjene novih ideja i kreativnosti jednako kao $to je bioloska raznolikost vazna za prirodu. Pa
ipak, drustva ne prihvacaju uvijek kulturnu i etnicku razlicitost. Ljudi se percipiraju razli¢itima
i razlicito su tretirani zbog svoga etnickog i kulturnog podrijetla.

Jedan od primjera kako se ljudi zbog spomenutih aspekata percipiraju i tretiraju razlicito je to
Sto se pokazalo da prezimena ljudi utje¢u na njihove prilike za posao u Europi (Carlsson i sur.,
2018).

Pojam etni¢nosti temelji se na dualizmu izmedu "nas" i "drugih". Etnicka pripadnost moZze biti
definirana kao identifikacija ljudi s grupom i osjecaj pripadnosti grupi koja sama sebe definira
kao razli¢itu od drugih ljudi ili grupa (Wickstrom, 2011).

Osjecaj pripadnosti ¢esto se temelji na kolektivnoj predodzbi o zajedni¢kom podrijetlu, povi-
jesti, povezanosti sa zemljopisnim podruéjem, jeziku, kulturi i religiji (Smith, 2009).

Pojam kulture moze oznacdavati nacin ili stil Zivota koji oblikuje osobu kroz njen zZivot. Kada su
ljudi oblikovani kulturom, njihov svijet odrazava nacela i norme kulture. Tako njihov svijet ob-
likuju njihova percepcija i na¢in zivota. Podrucja kao $to su religija, prehrana, pogled na zivot,
obiteljski i drustveni odnosi mogu biti znacajan dio kulture. UNESCO (2001) smatra da kultura
poprima razli¢ite izraze u vremenu i prostoru.
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Osvjestavanje kulturnih sli¢nosti i razlika izmedu ljudi u drustvu moze se zvati svijest o kultur-
noj razlicitosti. Svijest o kulturnoj razli¢itosti odnosi se na svijest o naSem vlastitom kulturalno
oblikovanom ponaSanju, vrijednostima koje nam omoguéuju razumijevanje i prepoznavanje
sli¢nosti i razlika izmedu kulturalno oblikovanog ponasanja drugih ljudi, medusobnih vrijed-
nosti i uvjerenja (Burchum, 2002).

Kao i drugi aspekti razlicitosti, etnicnost se tice drustvene klasifikacije i grupnih odnosa. Medu-
tim, etnicka 1 kulturna pripadnost rijetko su jedini temelj necijeg identiteta. Iz intersekcionalne
perspektive, drugi aspekti kao sto su spol, klasa, seksualnost, dob i mjesto zivljenja takoder su
isprepleteni u izgradnji identiteta osobe. Dakle, etnicku i kulturnu pripadnost treba prvenstveno
percipirati kao promjenjive druStvene konstrukcije koje su u odredenoj populaciji ili nastale
spontano ili su bile stvorene namjerno radi politickih potreba.

Etni¢nost 1 kulturno podrijetlo u razredu

Skolama je dodijeljena klju¢na uloga u ophodenju s drustvenom razlicitosti s obzirom na to da
danasnje ucionice zrcale drustva koja se sastoje od ljudi razli¢itih kultura i podrijetla. U Skoli
razgovori o etni¢koj pripadnosti i kulturnom podrijetlu mogu biti vazni primjerice u raspravama
o razlikama u Skolskim i opé¢im dru$tvenim vrijednostima. Kulturni sukobi i druStvene i jezi¢ne
barijere, pitanja su o kojima se moze raspravljati u etnickom i kulturnom smislu, imajuci na
umu da rasprave o pedagogiji u smislu etni¢nosti i kulturne razli¢itosti mogu imati za posljedicu
ucvrséivanje stereotipa i zanemarivanje individualnih razlika.

Poucavanje koje promice razli¢itosti nastoji ohrabriti u¢enike i ucitelje, kako iz vecinskih tako i
iz manjinskih skupina u drustvu, da vrednuju i istraZe slozene veze i raskorake koji se pojavljuju
izmedu i unutar vlastitih i tudih etnickih, kulturnih i drustvenih identiteta. Ova vrsta poucavanja
takoder potice razumijevanje o tome kako se etnicki i kulturni identiteti razlikuju od pojedinca
do pojedinca, kao i gledanje na drustvo onkraj predodzbi i stereotipa o odredenoj skupini Ljudi.
Ucitelji su kljucni uzori u adresiranju razli¢itosti u Skolama i treba im dati priliku da razmisle o
vlastitim normama i vrijednostima i o tome kako se one odnose prema ulozi ucitelja, te prema
svakodnevnom radu u skoli (Héllgren i sur., 2006).

Istrazivanja su pokazala vaznost ucitelja za to kako se kulturna i etnicka razlicitost tretira i in-
tegrira u Skolama. Nadalje, osvjeSten odnos ucitelja prema razlicitosti kljucan je za to kako su
ucenici razlicitih kulturnih i etni¢kih pripadnosti integrirani u vlastitu zajednicu (Bohman i Mik-
likowska, 2020; Geerlings i sur., 2017; Serdiouk i sur., 2019; Miklikowska, 2018). Istrazivanja
su takoder pokazala da ucitelji na temelju kulturne i etnicke razlicitosti razlicito tretiraju i per-
cipiraju uéenike te imaju razlicita o¢ekivanja vezana uz njihov skolski uspjeh (Gruber, 2007).

Moguca pitanja za raspravu nakon predstavljanja teorije
*  Raspravite o tome kako etnicka i kulturna razlicitost izgleda u vasoj ucionici.

+  Koje prednosti zapazate radeci s grupom ucenika razli¢itog etnickog i kulturnog podrijetla?
A sto vidite kao izazov?
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Vjezba
Vrijeme trajanja 60
minuta

Drustvena ljestvica (Tko ima mo¢)

ObrazloZenje i pozadina

Zapocnite viezbu uvodom o odnosima mo¢i u drustvu, a uz to mozete podsjetiti ucitelje na pred-
stavljenu teoriju o kulturnoj i etnickoj razli¢itosti.

Kao ljudska bi¢a svi smo razliciti. Drustvo neke ljude cijeni vise od drugih. To se mozda ne
iskazuje otvoreno, ali je vidljivo iz ¢injenice $to su ljudi koji zauzimaju polozaje moc¢i vrlo slic-
ni. Primjerice, u upravnim odborima se najces¢e nalaze muskarci, a u europskim parlamentima
bijelci.

Mo¢ se takoder moze ocitovati u tome kakve se osobe smatra normalnima, ili u tome kome je
dopusteno imati utjecaj i donositi vazne druStvene odluke. Mo¢ se ogleda i u tome koji kandi-
dati su obi¢no najbolje pozicionirani u situacijama zaposljavanja, koji se ljudi grupiraju i prema
kojim atributima, te koji se ljudi nikada ne uzimaju u obzir za posao.

Ciljevi
e Otkriti, raspravljati i razviti razumijevanje o moc¢i, privilegijama i osobnim predrasudama

u drustvu, kao i u skoli

*  Razmotriti kako su pozicije moci i utjecaja u drustvu povezane s dimenzijama razli¢itosti
kao Sto su etnicka pripadnost, spol/rod, seksualna orijentacija, ograni¢ena tjelesna sposob-
nost i klasa

Materijali
Za ovu vjezbu potrebno je pripremiti kopije fotografija koje su dostupne na www.handinhand.si.
Fotografije su objavljene uz dopustenje fotografkinje Hanne Goldstein/RFSL Youth, Svedska.

Svaka grupa trebat Ce cijeli set fotografija.

Postupak

1. Podijelite veliku grupu u manje skupine s otprilike 4-5 sudionika. Uputite skupine da rasire
fotografije na velikom stolu ili na podu. Objasnite sudionicima da u grupi rasporede fotografije
u hijerarhiju, stavljajuci na vrh one za koje misle da imaju najveu mo¢, a one s najmanjom
mo¢i na dno. Clanovi grupe mogu izabrati hoée 1i ili nece sudjelovati u raspravi tijekom vjezbe.
Posebno naglasite da se grupa treba fokusirati na trenutno stanje u vlastitom drustvu. (20 min)

2. Refleksija u manjim skupinama

Raspravite o razlozima zbog kojih smatrate da je osoba smjestena vise ili nize na druStvenoj
ljestvici. Zatim promijenite kut gledanja i raspravite kakav bi bio poredak osoba da Zive na
selu, u ruralnoj sredini? Na plazi ljeti? U Saboru ili Vladi? Na kraju, raspravite u grupi kakva je
hijerarhija u vasoj skoli, u vasim razredima (20 min.).
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3. Vodena refleksija u velikoj grupi. Mozete postaviti sljedeca pitanja:

Sto ste otkrili? Koje su osobe, prema vasem misljenju, smjestene na najvise poloZaje? A koje su
smjestene na najnize polozaje?

Jesu li u svim grupama iste osobe rangirane na najvisim odnosno najnizim polozajima ili se
grupe razlikuju u tome kako su provele rangiranje?

Je li se u nekoj grupi primijetilo da nedostaju fotografije osoba koje su vazne za raspravu o moéi
u nasem drustvu, odnosno da neka osoba nije bila prikazana, a trebala bi biti? (20 minuta)

Zavrsite vjezbu osvréuci se na cilj vjezbe i naglasite da razredi odrazavaju drustvo. One koji
imaju mo¢ u drustvu moze se povezati s onima ¢iji se glasovi ¢uju u ucionici.

RazmiSljanja i smjernice za trenere

Podsjetite ucitelje da fokus treba biti na drustvu u cjelini, a ne na pojedinacnim slucajevima.

Ovu vjezbu mozete prilagoditi trenutnom stanju u vasem druStvu. Na primjer, ako kao trener
smatrate da su neke od fotografija nevazne za vase drustvo, nemojte ih koristiti. Nedostaju li
fotografije ljudi koji su vazni za rasprave o odnosima moci u vasem drustvu, dodajte aktivnost
koja ukljucuje pronalazenje fotografija odredenih ljudi na internetu ili u novinama. Dodatna
mogucnost je da vi kao trener nadete i ispisete fotografije ljudi koje bolje odgovaraju trenutnom
stanju vaSeg drustva od onih koje su dostupne i kori§tene u ovom programu.




Vjezba Prilagodba drugoj kulturi - poznavanje obrasca
Vrijeme trajanja 15

minuta . .. .
ObrazloZenje i pozadina

Svijest o razli¢itosti oprimjerena je "jednostavnom" igrom s loptom, u kojoj sudionici u gru-
pama od 4 do 6 bacaju loptu jedni drugima po odredenom obrascu, a nakon nekog vremena
jedan ¢lan mijenja grupu, odnosno prikljucuje se drugima. Vjezba ilustrira koliko teska moze
biti integracija u grupi u kojoj ne znate "pravila igre".

Ciljevi
*  Osvijestiti koliko je tesko integrirati se u grupu u kojoj ne znate pravila igre
o *  Osvijestiti koliko teSko moze biti integrirati u svoju grupu novu osobu koja ne poznaje
pravila vaSe grupe

Materijali

4-6 loptica za tenis

Postupak

Trener dijeli ucitelje u grupe od 4-6 osoba i trazi od grupe da zajedno bacaju loptu, pazec¢i da
je svi dobiju. Grupa sama odlucuje o obrascu bacanja lopte. Od ucitelja se trazi da nekoliko
puta ponove odredeni obrazac.

Trener odabire po jednog ¢lana iz svake grupe i trazi od njih da se pridruze novoj grupi, dok
od grupe trazi da nastave s vlastitim obrascem.

Zamijenite clanove nekoliko puta.

Vodite refleksiju o tome kakav je osjecaj biti u razli¢itim polozajima i pitajte ucitelje mogu li
povezati igru s izazovima s kojima se susre¢emo kada upoznajemo nove ili razlicite kulture.
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Razmisljanja i smjernice za trenere
Ova vjezba usmjerena je na svijest o razlicitosti.

Pokazuje kako stvari vidimo razlicito i kako se nasa stvarnost ne moze definirati kao jedinst-
vena istina jer stvarnost vidimo iz razli¢itih perspektiva.

U ovoj vjezbi sudionici mogu iskusiti kako novi ¢lan grupe moze imati sasvim razli¢itu per-
cepciju o tome kakav je osjeéaj biti u grupi od ¢lanova grupe koji su zajedno duze vremena.
Ovaj primjer zamisljen je tako da prikazuje drustvo i prilika je za senzibilizaciju na nasu
vlastitu percepciju stvarnosti i nase susrete s drugima.

Izmedu ostalog, svijest o razliitosti svijest je o vlastitoj stvarnosti i osvjestavanje iste, a uz to
i razumijevanje toga da smo razliciti, da mozemo zauzeti tudu perspektivu i priznati razlike.

Prema Hildebrandtu i Stubberupu (2012) to zahtijeva sposobnost informiranja i komuniciranja
te sposobnost videnja i osjecanja druge osobe. Mentalni modeli su konstruirani, $to znaci da
nisu ¢vrsti i rigidni. Mogu se mijenjati.




Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Polivagalna teorija

Ranije smo govorili o tome kako je stres prirodni bioloski odgovor na situacije koje se per-
cipiraju kao opasne. Problem je u tome $to nasi odgovori i reakcije cesto nisu uskladeni sa
situacijom, manifestiraju se kao da smo u zivotnoj opasnosti ¢ak i kada to nismo. Pitanje je $to
mozemo uéiniti kada reakcije na stres nisu uskladene sa situacijom? Sto napraviti kad odgo-
vori na stres nisu sukladni onome $to nam je zapravo u tom trenutku potrebno?

U ovom programu, izmedu ostalog, treniramo upoznavanje svojih odgovora na stres kroz
razvoj utjelovljene svijesti o vlastitom stresu i opustanju. Razvijamo nacine da se reguliramo i
pronademo odgovore koji su kompatibilni s razli¢itim situacijama.

Ono §to u¢imo o stresu omogucuje mapiranje nasih odgovora na stres i u tom kontekstu
koristenje vjezbi usredotocene svjesnosti (mindfulness) kao nacina nosenja s odgovorima na
stres.

Polivagalna teorija

Steven Porges razvio je polivagalnu teoriju kao nacin razumijevanja odgovora na stres i
oporavka od stresa. Dorzalna grana vagalnog Zivca prima sve informacije od tijela do mozga.
Tog procesa nismo svjesni, odnosno on je nesvjestan. UoCi li mozak opasnost, dorzalna grana
vagalnog Zivca omogucava nase umirenje i mi se “zamrznemo”. Tek kad mozak percipira da
smo sigurni ponovno smo sposobni za djelovanje. Ovisno o stupnju sigurnosti, djelujemo sa
strahom, agresijom ili smo u drustvenoj interakciji. Ono §to je zanimljivo u teoriji je to §to
regulaciju (stresa, emocije i paznje) ucimo kroz nase medusobne interakcije; to nije nesto $to
radimo kao pojedinci.

Zamrzavanje, borba i bijeg su mehanizmi koji su nastali kako bi nas stitili. Moramo se osjecati
sigurno prije nego Sto se mozemo osloboditi naseg inherentnog impulsa za samoobranu. Biti

s drugom osobom koja je smirena omogucuje nam da se osje¢amo sigurno i da se drustveno
povezemo. Mi komuniciramo nasim tijelima i kroz njih, nase se emocije izrazavaju kroz ven-
tralnu granu vagalnog zivca u tonu naseg glasa, na naSem licu i u nasem srcu. Prvo moramo
nauciti osjecati se sigurnim u tijelu, kako bi djelovali i komunicirali, a to je nesto Sto radimo
zajedno. Polivagalna teorija i iskustvo oporavka od traume upucuju na to da ovaj rad zapocinje
uspostavljanjem sigurnosti unutar tijela.

Polivagalna mapa

Trening se sastoji od mapiranja odgovora na stres. Za pocetak potrebno je odgovoriti na dva
pitanja:

Kakav je moj odgovor na stres u ovom trenutku? Kako ja to znam? Kazem li da je moj odgo-
vor na stres jako visok ili srednji ili nizak, kako da o tome znam pravu sliku? Ono §to osje¢am
u svom umu, tijelu i emocijama, kao i nacin na koji se ponasam prema drugim ljudima,
komponente su koje otkrivaju razinu stresa. Da bismo odgovorili na ova pitanja, potrebna nam
je mapa koja pokazuje na kojoj je razini nas stres i u kojem se smjeru krec¢e. To ¢inimo proma-
tranjem ljestvice troslojnog sustava.
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Hand in Hand

Drustveni Ziv¢ani sustav

Donja razina je mjesto gdje se osje¢amo opusteno, bez stresa ili osjeCamo niski stres. To se
zove na$ drustveni Ziv€ani sustav. U ovom stanju tri klju¢ne rije¢i pomazu opisati kakav je
osjecaj biti u donjoj razini: prostrano, stalozeno i povezano.

To znaci da u tom stanju postoji osjecaj ispravnosti, ima prostora za kretanje i prostora za
disanje, to je osjecaj fizicke i mentalne fleksibilnosti. U ovom stanju postoji prostor i kreativ-
nost za smisljanje velikih i novih ideja. Tu se nalazi i sposobnost videnja Sire slike te dugoroc-
nijeg pregleda, a postoji i nada. Kada smo u ovom stanju tada dobro rjeSavamo probleme.
Mozemo razmisljati o svim na¢inima pristupa problemu i o problemu samome. Biti ovdje
znaci biti stalozen u svakom pogledu: stalozene misli jasne su i otvorene. StaloZen u emocija-
ma koje nisu turbulentne niti se brzo kre¢u gore-dolje, niti smo zaglavljeni u jednoj emociji.
One su jednostavno tu.

Mozda Cak osjetite srecu i radost. Va§ imunoloski sustav i hormoni rade kako bi trebali. Vasa
probava je spremna i radi dobro, mozete spavati. A kada spavate, probudite se odmoreni.
Prostrano, i stalozeno i naposlijetku povezano. Povezani smo sa sobom i s drugima. Povezani
SmMo sa svojim umom i svojim emocijama. Povezani smo unutar naseg tijela. I povezani smo
prema van, s drugim ljudima, zajednicom. Cak moZemo osjetiti povezanost s Govjetanstvom.
Mozemo biti empaticni i postavljati granice u isto vrijeme. Biti ono §to jesmo i biti s drugima.

Borba ili bijeg
Sljedeca razina zove se borba ili bijeg. Dogada se kada se reakcija na stres poveca. Tri kljuéne
rijeci za opisivanje ovog stanja su pod pritiskom, mobilizirano i reaktivno.

i kretati se. Adrenalin kola tijelom i sve se u tijelu ubrzava. Broj otkucaja srca ubrzava se,
disanje postaje brze i pli¢e, pogled nam je kratak i hitar, na§ govor ubrzava. U isto vrijeme kad
se spomenuti procesi po¢inju ubrzavati, probava se u tijelu pocinje umirivati. Dolazak u ovo
stanje ide od Sirokog otvaranja do suzavanja.

Na najnizoj razini postojala je otvorenost prema svim vrstama rjeSavanja problema. Na ovoj
razini rjeSenja se suzavaju sve dok ne ostane samo jedna opcija. Pojavi li se problem, postojat
¢e samo jedna opcija za rjesenje. Ne razmisljamo o buduénosti. Sve je u pronalazenju rjesenja
za problem s kojim se suo¢avamo. Ovo rjeSenje je moja jedina opcija, ako ne bude po mom,
borit ¢u se s tobom, svadati i raspravljati sve dok se ne slozi$ sa mnom - da je ovo ispravan i
jedini nacin rjeSavanja problema.

U tom stanju postajemo kontrolirajuci i kruti, stvari se suzavaju i razvijamo negativnu usredo-
tocenost. Pogled nam je suzen. Vidimo samo ono §to je ispred nas, usi nam pocinju ignorirati
zvuk ljudskog glasa. Kad dodemo u ovo stanje, doslovno se medusobno ne ¢ujemo. USi nam
postaju ugodene kako bi ¢ule niske, opasne zvukove. Pritisci ovog stanja mobiliziraju reak-
tivnost, a reakcije se javljaju u nasim tijelima. Tijelo se ubrzava, javlja se stezanje i napetost,
osjecaj da se morate pomaknuti, morate nesto uciniti. Prisutne su emocije ljutnje, frustracije,
razdrazljivosti, ponekad ¢ak i bijesa, ili postoji osjecaj straha, panike, uzasa, ili tjeskobe. Emo-
cije su burne i intenzivne.
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skupa moze ponekad izgledati ¢ak kaoti¢no. U ovom stanju udaljavamo se od povezanosti,
udaljavamo se od povezanosti s CovjeCanstvom te razmi$ljamo samo o vlastitoj zemlji, nasoj
skupini ili plemenu. Udaljavamo se od povezanosti sa svijetom do iskljucive brige za svoju
zemlju ili svoje pleme. Na ovoj razini vidimo nacionalizam.

Zamrzavanje

Sljedeca razina je najviSa razina, na samom vrhu ljestvice odgovora na stres. Stanje zamrza-
vanja.

U ovom stanju sve se jo§ viSe suzava na osjecaj nebrige za druge ljude. Stalo nam je samo do
nas samih, ili mozda do vlastitih obitelji. Ovo je stanje u kojem se ne dogada ni jedna od ranije
spomenutih reakcija. Kretanje iz stanja borbe ili bijega, mobilizacija, sva ta reaktivnost ne
sluzi vise ni¢emu, niti je od bilo kakve koristi.

Ovo je najvisa razina stresa, gdje se osje¢amo nepovezano, zatvoreno i ukoceno. Ovdje se sve
pocCinje usporavati. Otkucaji srca se usporavaju, disanje se usporava, ponekad se govor uspora-
va 1 postaje nejasan, a o¢i postaju nefokusirane. Probava je ve¢ bila usporena i to se nastavlja.
Tijelo reagira ili prekomjernom napetosc¢u koja utjece na misice, ¢ineci ih pretjerano krutim

ili se ponekad dogodi suprotno i u tijelu uop¢e nema napetosti. To je osje¢aj nemoguénosti
kretanja ili djelovanja. Misli su prazne. Nekad to moze dovesti do disocijacije, a ponekad do
nepovezanosti i osje¢aja beznada.

U stalozenom stanju koje je drustveni ziv€ani sustav, bili smo otvoreni za sve razliite opcije
za koji god problem. Kad nam razina stresa poraste, upuStamo se u borbu ili bijeg $to znaci da
se stvari suzavaju 1 vidimo samo jednu opciju, postoji samo jedno moguce rjeSenje problema.
Kada dodemo u najvisu razinu zamrzavanja, nasa tijela i nasi mozgovi govore nam da ¢ak ni
ta jedna opcija jednostavno nece uspjeti. Sve smo zatvorili. To sa sobom donosi osjecaj bez-
nada, obamrlosti i apatije.

Odvojeni smo od sebe i od drugih ljudi.
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Ciklus stres-opustenost

Mentalno Emocionalno Fizicki Drustveno
Drustveni ziv¢ani Znatizeljno Sreca Vibrantno Uskladeno
sustav Bistrog uma Radost Opusteni migici Responzivno
Kreativno Ljubav Ravnomjerno disanje | Interaktivno
Fleksibilno Jednoliko raspo- Umjeren broj otkuca- | Strpljivo
Paznja i koncentracija | lozenje jasrca
Pozitivno Laka probava i
Mirno eliminacija
Lako Izrazajno lice
Spokojno Tecan ritam i ton
glasa
Borba/bijeg Pretjerano fokusirano | Razdrazljivost Napeti misici Usmjerenost na sebe
ili nefokusirano Iznerviranost Brzo, plitko disanje Konfrontacijski
Tesko se koncentrirati Ljutnja Ubrzan rad srca Izbjegavajuce
Negativno Bijes Hladne ruke i noge
Kruto Zabrinutost Znojno i vruce
Misli koje se po- Tjeskoba Suha usta
navljaju
Brse misli Strah Losa probava
Uzas Zatvor
Nestrpljivo
Panika Bez odmora
Uzrujano
Klimavo
Brz govor
Brzi pokreti ociju
Lose spavanje
Zamrzavanje Beznadno Otupljenost Vrlo napeti ili pretje- | Nepovezano
Zaglavljeno Sram rano opusteni mi3ici Neresponzivno
Zarobljeno Apatija Usporen rad srca UgaSeno
Preplavljeno Sporo, plitko disanje Iskljuéeno
Razbacano Obamrlost
Odsutno Vrtoglavica
Sanjalacki Blijedo
Zbunjeno Nefokusirane o€i
Praznog uma Zamagljen vid
Zaboravno Bezizrazajno lice
Monoton glas
Nespretno

Ovo je mapa i okvir za pitanja: kakav je moj odgovor na stres u ovom trenutku? A kako ja to znam?




Grupni rad

Vrijeme trajanja 20
minuta

Kakve su moje reakcije?

Imate li znanje o tri razine stresa?
Kako biste ih opisali prema vlastitim iskustvima i svojim rijecima?

Kako se nosite s odgovorom na stres, kada ga primijetite?

Stres ne moZe biti odgoden

Sljede¢i korak je kako odgovoriti na prikladniji nacin kada osjetimo pritisak ili uzbudenje koje
se povec¢ava. Cesto mislimo da moZemo organizirati, planirati i procjenjivati tako da se ne nade-
mo u neugodnim i stresnim situacijama.

Vazno je naglasiti da je cijela poanta u tome kako se odnosimo prema stresu i kako razmislja-
mo o njemu. Ne u izbjegavanju stresa. Misle¢i da smo u stanju razmisljanjem izbjeci stres, mi
lako zapnemo u vlastitim mislima. Medutim, istina je da su nase reakcije na stres zapravo vrlo
duboki bioloski odgovori prezivljavanja koji se najprije manifestiraju u nasem tijelu. Dakle,
prvo prolaze kroz nasa tijela, zatim dolaze u nase emocije i na kraju u misli. Ideja da svoje misli
mozemo koristiti za kontrolu stresa nije realna. Zapravo, nase misli su najslabija tocka obrane
od tih odgovora na stres.

Kao $to smo naucili ranije, misli zapravo mogu pogorsati stvari i povecati razinu stresa.

Odgovori na stres bioloski su odgovori prezivljavanja koji dolaze kroz nasa tijela i stoga mora-
mo raditi sa svojim tijelom, a ne sa mislima. Moramo dati odgovore koji su prikladni stresnoj
situaciji, te stvoriti povezanost sa sobom, svijetom oko sebe i drugima. Vjezbanje usredotocene
svjesnosti (mindfulness) nacin je treniranja te vrste utjelovljenja.
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Vjezba

Vrijeme trajanja 20

minuta

[zazivanje stresa

ObrazloZenje i pozadina

Poanta je uvesti nesto $to ¢e samo malo aktivirati sustav stresa, tako da su sudionici u kontaktu
s nekim stvarnim senzacijama povezanim s reakcijama na stres i impulsima borbe, bijega ili
zamrzavanja. Gore predstavljena teorija mogla bi se koristiti kao okvir povezan s tri razine,
kao nacin mapiranja odgovora na stres.

Ova vjezba je primjer. Mozda postoji i nesto drugo $to stvara iste odgovore. Kusanje necega
zavezanih ociju, stavljanje ruku u kutiju, a da ne znate $to je unutra ili nesto drugo.

Ciljevi

*  Razviti i unaprijediti socio-emocionalne i interkulturalne kompetencije — svijest o sebi i
upravljanje sobom

*  Poboljsati i razviti relacijsku kompetenciju

e Zamijetiti Sto je prisutno u tijelu i umu

«  Koristiti to znanje ili svjesnost za razumijevanje veze izmedu nas samih i drugih

»  Koristiti svjesnost o svom trenutnom stanju za donosenje svjesnijih izbora

»  Upoznati razli¢ite pristupe regulacije pod pritiskom

Materijali

Nisu potrebni.

Postupak
Svi zatvaraju o¢i. Sjedite li za stolom, mozete se nagnuti naprijed i opustiti gornji dio tijela na
stolu. Sjedite li u krugu, okrenite leda sredini kruga i okrenite se jedan od drugoga.

Sada se kaze da ¢e trener odabrati jednog od sudionika dodirom po ledima. Osoba koja je
odabrana treba otpjevati pjesmu.




Razmisljanja i smjernice za trenere

Trener je u sredini kruga i hoda u unutarnjem krugu, stvarajuci buku, Sute¢i, priblizava se
nekim sudionicima, ponovno udaljuje.

Svrha je stvoriti napetost i potaknuti neke reakcije na stres kod sudionika.

Isprobajte razlicite stvari, uzmite si vrijeme prije nego $to nekoga dodirnete, tako da napetost
raste.

Radite male pauze i pitajte: Sto sada osjeéate u svom tijelu? Ima li reakcije na stres? Znojne
ruke, stiskanje tijela, ubrzano disanje? Ili nesto drugo? Primjecujete li bilo kakve signale ili
impulse za borbu, bijeg ili zamrzavanje? To mogu biti misli ili impulsi poput: "Nema proble-
ma, sad se samo pripremam, sjedim ovdje" ili "Necu to uciniti, pokusajte me natjerati!" Mozda
u vama postoji poriv da izadete iz sobe, ili da se pokusate smanjiti ili da sjedite vrlo tiho, tako
da vas trener ne vidi ili ne primijeti.

Vi, trener, morate odluditi hocete li nekoga dodirnuti ili ne. Naravno, svrha nije natjerati neko-
ga da pjeva, ve¢ stvoriti napetost i proizvesti reakcije na stres. Takoder mozete odabrati vise
od jedne osobe ili ¢ak cijelu grupu ili napraviti vise krugova na razli¢ite nacine.

Vazno je istaknuti da se pojasnjavanjem onoga $to se dogada sa sudionicima tijekom vjezbe
daje primjer za to §to se dogada kada smo pod pritiskom. Za neke ljude ova vjezba moze biti
prezahtjevna. Sudjelovati se moze na razlicite nacine.

Mozete reci da je uvijek moguce otvoriti o€i, ili ako bas ne zelite biti izabrani mozete napraviti
mali znak kao $to je podizanje ruke. Tako se sudionicima da prilika da se reguliraju postane li
im pretesko. Oni ne znaju da mozda nikoga necete odabrati.
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Vijezba Sto se dogada kada sam pod pritiskom u svojoj profesiji?
Vrijeme trajanja 45
minuta

ObrazloZenje i pozadina

Ova vjezba je i refleksija i dijalog. Svrha joj je povecati svijest o sebi kada osjecate pritisak
na poslu. Namijenjena je usmjeravanju vaseg fokusa na sebe, da sa znatizeljom i ljubazno§éu
istrazite $to se dogodilo u konkretnoj situaciji, kakve je posljedice moglo prouzrokovati vase
stanje 1 vaSe tumacenje dane situacije te kako je sve skupa moglo utjecati na odnos s djetetom
ukljucenim u situaciju.

Kroz ovu vjezbu takoder treniramo samopostovanje, razgovor o teskoj situaciji na osobnom
jeziku i normaliziranje toga da svatko dozivljava teske situacije u svojoj profesiji, i to da svatko
¢ini najbolje Sto moze. Vjezbajuci povecavamo svijest i razumijevanje $to nam daje priliku da
vidimo nove nacine reagiranja pod pritiskom. Vjezba takoder unaprijeduje sposobnost slusanja
i postavljanja pitanja bez rjeSavanja problema ili davanja savjeta.

Vodstvo

Sjednite na stolicu $to je udobnije moguée. Mozete zatvoriti o¢i ili spustiti pogled prema podu.
Je li mogucée na trenutak skrenuti paznju prema unutra? Usmjerite paznju na svoja stopala i
njihov kontakt s podom, te na fizicke osjete u vasim stopalima. Zatim preusmjerite paznju na
dah, ne mijenjajuci nista. Ne morate disati na odreden nacin, ve¢ jednostavno primijetite da
diSete, na trenutak pratec¢i dah svojom svijeséu. Primijetite kako se dah krece kroz vase tijelo.

Sada ¢u vas pozvati da se prisjetite situacije s djetetom koju ste smatrali posebno izazovnom,
u kojoj vam je bilo tesko ostvariti potrebnu otvorenost i empatiju kako biste situaciji dali kva-
litetu kakvu ste zeljeli. Kada ste to dozivjeli? Kakva je to situacija bila? Tko je bio prisutan?
Kakva je bila atmosfera?

Mozete li se prisjetiti tjelesnih osjeta? Kako ste osjecali svoje tijelo? Jeste li osjetili da je neki
dio tijela znacajniji od drugih dijelova? A $to je bilo s vasim dahom? Jeste li uopce prepoznali
svoj dah ili kvalitetu svoga daha: je li bio brz, spor, povrsan, dubok ili nesto drugo? Sto je bilo s
vasim razmisljanjima? Sjecate li se kakvih misli? Mozda se sada pojavljuju neke misli? A vasi
osjecéaji? Koje ste osjecaje primijetili u toj situaciji i nakon nje?

Sada usmjerite svoju paznju, ili upotrijebite svoju sposobnost maste, na dijete i na to kako izg-
leda.

Kakve vam signale dijete $alje? Koje emocije su prikazane ovim signalima? Kakvo je drzanje
djeteta — $to ono porucuje? Kakav mu/joj je izraz lica? Sto vidite u djetetovim o¢ima?

Takoder, pokusajte postati svjesni sebe kroz djetetove oéi. Kakav je izraz vaseg lica? Sto vase
o¢i komuniciraju? Vase drzanje? Drzite se ovoga i ostanite neko vrijeme u iskustvu. Mijenja
li se to kako o njemu razmisljate? Ili je trajno? Kakvo je sada? Kada se osjecate ranjivo na
ovaj nacin — mozete li tome dati naslov ili ime? Rije¢ ili reCenicu, mozda oblik ili boju? Sada
ponovno obratite paznju na svoje disanje i nekoliko puta duboko udahnite.




Dijalog
Napravite grupe po troje. U ovom dijalogu postoje tri uloge: govornik, sugovornik i proma-
trac. Govornik govori o situaciji u kojoj je bio pod pritiskom. Kao i uvijek, govornik govori

onoliko koliko zeli.

Sugovornik prvenstveno slusa i postavlja pitanja kad treba nesto razjasniti ili elaborirati. Pret-
postavljamo da su nasa percepcija i razumijevanje isti, da razumijemo znacenje rijeci druge
osobe, ali to Cesto nije slucaj. Pitanja imaju za cilj produbiti razumijevanje i u€initi ekspli-
citnim ono §to je implicitno kod osobe koja govori. Jako je vazno da sugovornik ne rjesava
problem i ne daje savjete govorniku. Uloga sadrzi funkcije slusanja i postavljanja pitanja kako
bi se bolje sagledala situacija.

jeme. Nakon dijaloga izmedu govornika i sugovornika, promatra¢ ponavlja dijelove dijaloga
koji su ga se dojmili.

TriKruga od IS MUIIEA ...

10 minuta za dijalog, 3 minute za promatraca da ponovi dijelove dijaloga te 2 minute te pripre-
ma za sljedeci krug.

Sazimanje u velikoj grupi

Razmisljanja i iskustva s dijaloskim vjezbama
Kakav je bio osjecaj biti u razli¢itim ulogama?
Sto je bilo izazovno?

Sto je bilo lako?
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RazmiSljanja i smjernice za trenere

U ovoj je vjezbi jako vazno da se fokus ne stavi na rjeSenja i savjete o tome kako rijesiti
problem. Kada netko govori o ne¢emu §to je bilo teSko za tu osobu, primanje i davanje savjeta
moze biti neugodno iskustvo. Moze uzrokovati osje¢aje manje vrijednosti ili da se osoba koju
se savjetuje osjeca bezvrijedno ili glupo jer ne moze poslusati savjet. Poanta je opisati §to se
dogodilo i vjerovati da je osvjeStavanje necega dovoljno za nastanak promjene.

Takoder je vazno da se promatra¢ ne mijesa tijekom dijaloga. Promatrac je ovdje samo da
slusa. Promatra¢ ima vremena za razgovor nakon zavrsetka dijaloga. Kako biste sprijecili da
se ove nezeljene stvari dogode, dobro je imati kratku pauzu nakon prvog kruga kako biste
sakupili povratne informacije o tome kako struktura vjezbe funkcionira.




Biljeske za trenere
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Biljeske za trenere
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Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

Vjezba
Vrijeme trajanja 15
minuta

5. online susret

Tijek susreta

Ovaj raspored je isti za sve online susrete, iako se vjezbe mogu razlikovati unutar tema. Na
primjer, vjezbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness) nece biti potpuno iste u svim prili-
kama. Ne zaboravite napraviti pauzu.

Vrijeme Sadrzaj
15 min Tjelesne vjezbe
15 min Vjezba usredotoCene svjesnosti
5 min Refleksija. Vodenje dnevnika
20 min Dijeljenje: Kako smo...?
30 min Yjeiba dijaloga:
Sto se dogada kad sam pod pritiskom u svojoj profesiji?
30 min Refleksija ucitelja

Tjelesne vjezbe
Mozete odabrati stojece tjelesne vjezbe opisane u drugom danu, sjedeée tjelesne vjezbe opisane
u tre¢em danu ili lezece tjelesne vjezbe opisane u ¢etvrtom danu programa.

Virtualna soba

Svi zajedno

Vjezba usredotoCene svjesnosti

Mozete odabrati osvjestavanje tijela kao $to je opisano u prvom danu, sjedeéu meditaciju tijela
i disanja kao $to je opisano u drugom danu ili sjede¢u meditaciju koja ukljucuje vjezbu “Netko
do koga mi je stalo”, opisanu u tre¢em danu programa.

Virtualna soba

Svi zajedno
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Vijezba Vodenje dnevnika

Vrijeme trajanja 5 minuta Sto ste primijetili tijekom vjeZbe usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness)? U vasem tijelu, u
vasem umu, u vaSem emocionalnom zivotu...? Razmisljajte svatko za sebe i svoja razmisljanja
zapiSite u biljeznicu. Vasi zapisi nece biti prikazani drugima.

Virtualna soba

Svi zajedno

Viezba Dijeljenje: Kako smo...? (engl. check in)
Vrijeme trajanja 15

minuta .
Virtualna soba

Svi zajedno

Check in znaci da svi sudionici mogu biti prisutni tako da kazu nekoliko rijeci o tome kako su i
Sto im se dogada u zivotima. To ne bi trebao biti dug govor, ve¢ nekoliko recenica koje opisuju
njihovu trenutnu situaciju. Kao i uvijek, nitko nije prisiljen dijeliti nesto Sto ne Zeli, ali bolje je
da svatko kaze ponesto jer je to jedan od naéina sudjelovanja i formiranja grupe.

Dijeljenjem 1 slusanjem vjezbamo govoriti osobnim jezikom i koristiti aktivno, empati¢no
slusanje.

U online uvjetima, ovaj “check in” takoder je prilika za postavljanje pitanja o programu ili
vjezbama.

Viezba Vjezba dijaloga. Sto se dogada kad sam pod pritiskom u svojoj

Vrijeme trajanja 30 pI'OfGSiji?
minuta

Virtualna soba
Virtualne sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms)

Vjezba dijaloga ,,Sto se dogada kad sam pod pritiskom u svojoj profesiji?* opisana u petom
danu programa, ali u grupama po dvoje umjesto po troje, Sto znaci bez promatraca. Trener treba
napraviti virtualne sobe za izdvojene skupine po dvije osobe.

Govornik govori o situaciji u kojoj je bio pod pritiskom. Kao i uvijek, govornik dijeli koliko
zeli. Sugovornik prvenstveno slusa i postavlja pitanja kad god nesto treba pojasniti ili elabo-
rirati. Pretpostavljamo da su naSa percepcija i razumijevanje isti, da razumijemo znacenje rijeci
druge osobe, ali to Cesto nije slucaj. Cilj pitanja je produbiti razumijevanje i uiniti eksplicitnim
ono §to je implicitno za osobu koja govori. Jako je vazno da sugovornik ne rjeSava problem i
govorniku ne daje savjete. Uloga sadrzi funkcije slusanja i postavljanja pitanja kako bi se bolje
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Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Refleksija ucitelja

Refleksija ucitelja aktivnost je koja se ponavlja u online susretima. Ovu aktivnost treba provesti
u sljedec¢im koracima:

Virtualna soba: Svi zajedno: Razmisljajte pojedinacno i zapiSite svoja razmisljanja u biljez-
nicu. Ova pisana razmisljanja nece se pokazati drugima.

Virtualna soba: Sobe za izdvojene skupine (engl. breakout rooms): Razgovor u parovima -
sudionici dijele razmisljanja. Recite sudionicima da odaberu §to god Zele podijeliti.

Virtualna soba: Svi zajedno: Ponovno zapisujte svako za sebe ako se nesto novo pojavilo
pri razmisljanju u paru.

Virtualna soba: Svi zajedno: Posljednji korak je zajedni¢ko razmisljanje u velikoj grupi.

Izjave o kojima treba razmisliti su:

Napisite sve §to vam padne na pamet o vasSem dosadas$njem sudjelovanju u ovom programu.
Opisite je li i kako je program do sada utjecao na vas kao osobe.

Opisite je li 1 kako je vaSe sudjelovanje u ovom programu do sada imalo utjecaja na vasu
profesionalnu ulogu ucitelja.

Opisite kako mislite da bi se dosad obavljene vjezbe mogle koristiti s ucenicima u vasoj
ucionici.
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Tijek dana
Vrijeme Sadrzaj
10 min Dobrodoslica i prezentacija dana
) Tjelesne vjezbe
30 min i ) )
Vjezba usredotocene svjesnosti (engl. mindfulness)
30 min Teorija: Aspekti razli¢itosti prema socioekonomskom porijeklu (klasi)
45 min Vjezba: Normativno-kriticka analiza
Pauza / Rucak
Ponavljanja:
. Favoriti - koje biste vjezbe nastavili koristiti sami ili u Skoli
90 min )
60:40 vjezba
Dijaloska vjezba
90 min Evaluacija - $to sam naucio/la
Vijezba Tjelesne vjezbe
Vrijeme trajanja 15
minuta . e .. L . . v .
Mozete odabrati stojece vjezbe kao §to je objasnjeno u drugom danu, sjedeée kao $to je opisano
u tre¢em danu ili mozete raditi leze¢u vjezbu kao u ¢etvrtom danu.
Materijali
Podloga za vjezbanje
Vj eiba .............................................................................................................................................................................................................
Vrijeme trajanja 15
minuta Usredotocena svjesnost (engl. mindfulness)
Mozete odabrati osvjeStavanje tijela kao §to je opisano u prvom danu, sjedeéu meditaciju tijela
i disanja kao $to je opisano u drugom danu ili sjede¢u meditaciju “Netko do koga mi je stalo”
kao §to je opisano u tre¢em danu.
&éé’%and



Teorija
Vrijeme trajanja 30
minuta

Aspekti razli¢itosti prema socioekonomskom porijeklu

Ovaj dio opisuje kako drustvena klasa i socioekonomsko porijeklo uc¢enika utjecu na njihove
mogucénosti u Skoli. ZavrSava raspravom o tome kako osmisliti rad u ucionici da ukljucuje sve
ucenike.

Pripadnost odredenoj drustvenoj klasi jos uvijek utjece na brojne aspekte naseg zivota u mo-
dernom drustvu. Klasa utjeCe na resurse kojima raspolazemo i na odredene rizike kojima smo
cije i autonomije. Unato¢ poboljsanim dohocima i uspostavi socijalne drzave u mnogim zeml-
jama, postoji znacajna razlika i u morbiditetu i u ocekivanom zivotnom vijeku izmedu radnicke
klase i ostalih drustvenih klasa, koje u ovom tekstu opisujemo kao srednju klasu (Fazio i sur.,
2020). Procesi koji stvaraju ovu situaciju se odvijaju od kolijevke pa do groba. Pogledat ¢emo
kako to utjece na Skolu i na moguénosti koje ucenici razli¢itog drustvenog porijekla imaju u
Skoli.

Socioekonomsko porijeklo u razredu

Socioekonomski status (SES) mjera je trenutne drustvene i ekonomske situacije osobe, §to je
odraz njegove/njene drustvene klase. Koristi se kao koncept kada govorimo o mogucnostima
ucenika u skoli, jer se lako mjeri i njime se lako moze usporedivati razli¢ite ucenike.

SES ucenika najznacajniji je ¢imbenik od svih ¢imbenika povezanih s porijeklom, a kojim se
mjere mogucnosti uc¢enika u Skoli (Mitchell, 2017). Materijalni uvjeti u€enika, poput posjeda-
vanja vlastite sobe ili racunala dio su SES-a. Ostali elementi mogu biti stupanj obrazovanja
roditelja ili broj knjiga u ku¢i. Prosjecna razlika u rezultatima koje ucenici postizu i to koliko se
posvecuju Skolskim zadacima s obzirom na razli¢iti SES povecava se tijekom njihovih skolskih
godina. To je tako unato¢ tome $to mnoge zemlje imaju ciljeve usmjerene ublazavanju razlici-
tosti uvjeta zivota ucenika (Carnevale i sur., 2019).

Programme for International Student Assessment (PISA) mjeri koliko drustveno, ekonomsko
i kulturno porijeklo petnaestogodisnjih ucenika utjece na njihove rezultate PISA testa (OECD,
2019).

Opcenito, utjecaj ovih ¢imbenika manji je u zemljama s jedinstvenim Skolskim sustavom, gdje
se mijesaju uéenici razli¢itog porijekla. Svedska je zanimljiv primjer. Prije nesto vise od 20 go-
dina dopustene su privatne skole i predstavljen je sustav vaucera putem kojih je mogude pratiti
ucenike. Od tada su razlike izmedu rezultata ucenika sve vece, a porijeklo ucenika postalo je
sve vaznije. Unato¢ &injenici da Svedska sluzbeno ima jedinstveni $kolski sustav, ona sada vise
sli¢i drzavama segregiranijeg Skolskog sustava, kao §to su Njemacka i Austrija, gdje su u¢enici
u dobi od deset godina odvojeni u razliCite vrste Skola.
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Konaéna ocjena za deveti razred (16-godi$njaci) u Svedskoj se u prosjeku razlikuje za vie od
80 bodova izmedu ucenika s roditeljima koji su oboje visokoobrazovani, u odnosu na u¢enika
¢iji su roditelji zavrsili najvise srednju Skolu. Ovo odgovara prosje¢noj ocjeni B za studenta u
povoljnijem polozaju, dok student u nepovoljnijem polozaju ima prosje¢nu ocjenu D.

Mehanizmi u podlozi razlika u rezultatima izmedu djece iz razli¢itih drustvenih klasa mogu
biti posljedica ponasSanja roditelja. Mnogi roditelji iz srednje klase vide svoju djecu kao
projekte 1 njihova djeca sudjeluju u aktivnostima usmjerenim na razvoj niza vjestina, interesa
i sposobnosti (Vincent i Ball, 2007). Djeca iz radnicke klase ¢esto sama organiziraju svoje
slobodno vrijeme, a njihovi roditelji im u komunikaciji daju naredbe §to da rade, radije nego
da pregovaraju s djetetom (Lareau, 2007).

Ostali ¢imbenici su jezik i pristup kulturnim sadrzajima, u ¢emu su djeca srednje klase bolje pri-
premljena za ono s ¢ime se susrecu u §koli. Djeca iz srednje klase bolje su opremljena za razu-
mijevanje Skolskog kodeksa i ucitelji ih ¢esto dozivljavaju kao da su voljna uciti, dok su djeca
iz radnicke klase tiha (djevojc€ice) ili izravna (djecaci). Nekoliko studija pokazuje kako Skole
reproduciraju nejednak drustveni sustav i prednosti (ili nedostatke) jedne generacije prenose na
sljedec¢u (Reay, 2020; Brantlinger, 2003; Willis 2017). Jober (2012) pokazuje kako uéitelji ¢esto
imaju niz razli¢itih metoda za poucavanje djece koja se percipiraju kao voljna uciti, dok se za
djecu nizeg socioeckonomskog statusa ¢es¢e smatra da imaju poteskoc¢a u ucenju.

U isto vrijeme, postoji velik raspon skolskih rezultata izmedu razlicitih ucenika i razlicitih Sko-
la, Sto nije objasnjeno drustvenim podrijetlom ucenika. Mnogo je primjera ucitelja i Skola koji
ucenicima pristupaju jednako i razredno okruzenje za ucenje organiziraju tako da odgovara
veéem broju ucenika. Na primjer, ovo se odnosi na ocekivanja ucitelja i pruzanja strukture i
izazova na odgovaraju¢im razinama za razlicite ucenike.

Moguéa pitanja za raspravu nakon predstavljanja teorije
*  Raspravite o tome kako socioekonomska razlicitost izgleda u vasoj u¢ionici.

*  Koje prednosti mozete vidjeti u tome da imate grupu ucenika razli¢itog socioekonomskog
porijekla? A sto vidite kao izazov?
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Vjezba
Vrijeme trajanja 45
minuta

Normativno-kriti¢ka analiza - pretrazivanje novina i udzbenika
ObrazloZenje i pozadina

Ova je vjezba povezana s teorijskim dijelom o intersekcionalnosti i razliitosti. Za to kako se
pojedinci percipiraju vazno je tko je u drustvu reprezentiran u medijima i u Skolskom kon-
tekstu. Uz povecanu svijest o tome tko je zastupljen i kako se to radi, mozemo preuzeti vecu
odgovornost za drustvo koje je svjesnije razlicitosti i koje se gradi na pravednosti.

Ciljevi

e Otkriti, raspravljati i razviti razumijevanje o mo¢i, privilegijama i osobnim predrasudama
u drustvu, kao i u skoli

e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razlici-
tosti, te o tome kako to moze utjecati na prihvacéanje razli¢itosti u razredu

*  Podijeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama uditeljima i treneri-
ma programa

Materijali
Dovoljno novina i udzbenika za rad u paru.

Ispisan Prilog 1 za svaki par.

Struktura ove vjezbe:

1. U paru pretraziti radni materijal: dnevne novine i udzbenik
2. Zajednicko razmiSljanje:

»  Statistika: Koliko ste primjera iz svake kategorije pronasli?

*  Hijerarhije: Sto ste prvo pronasli? Sto je bilo tesko pronaci? Sto uopée nije postojalo?
Jesu li ljudi uspjeli “progovoriti”? Ako da, kako?

+  Kako u vasoj skoli izgleda predstavljanje razli¢itosti?
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Postupak
1. PretraZivanje novina i udzbenika

Recite grupi da ¢e biti podijeljeni u parove. Parovi trebaju listati dnevne novine i udzbenike i
zabiljeziti koje su osobe u njima vidjeli te ih kategorizirati na temelju ¢imbenika razlicitosti u
Prilogu 1. Svaka se osoba moze kategorizirati na temelju nekoliko ¢imbenika, kao $to su spol,
dob, socioekonomsko porijeklo i sl. Napravite biljeske o onome §to ste pronasli tako da to
mozete predstaviti cijeloj grupi. Nema “pravih odgovora”, neke stvari su eksplicitne ili vid-
ljive na slici, neke nisu toliko jasne, ali se mogu interpretirati. Cilj nije imati $to viSe “to¢nih
odgovora”, ve¢ govoriti o normama i o tome kako one izgledaju u medijima. Sudionici imaju
15-20 minuta za pretragu. Takoder je moguce ukloniti jedan ili viSe ¢imbenika razlicitosti,
odnosno prilagoditi vjezbu.

2.a Refleksija: statistika

Kada se parovi vrate u veliku grupu, prvi korak je stvaranje "statistike" na temelju onoga Sto
su parovi prikupili. Koje ste aspekte "roda" pronasli i u kojoj mjeri? Koje aspekte "SES-a"

iu kojoj mjeri? I tako dalje. Zapisite statistike i ponovite tako da ih svi mogu vidjeti i cuti.
Nastavite pitajuci sudionike o kriterijima za ono S$to je pronadeno. Kako ste se odlucili tko je
osoba iz vase zemlje? Tko je osoba stranog porijekla? Tko je heteroseksualac? Mogu li hete-
roseksualci biti biseksualni, ali imati partnera suprotnog spola? Sto zna¢i biti muzevan? I tako
dalje. Omogucite razlicite pristupe i rjeSenja koja se pojavljuju, dopustajuéi sudionicima da
naglas razmisljaju o vlastitim idejama i teSko¢ama smjestanja ljudi u grupe.

2.b Refleksija: hijerarhija

Zatim nastavite, dopustajuéi sudionicima da razmisljaju o normama i hijerarhijama. Pitajte,
izmedu ostalog:

«  Koga ste prvog pronasli? Zasto je to bilo tako? Sto je bilo tesko pronaci?

+  Sto ili koga uopée niste pronasli? Je li neke tesko pronaéi zato §to oni jedva postoje, ili ih
zapravo nije "dopusteno vidjeti" ili jednostavno ne vidite odredene ljude i pojave, iako su
tu?

* Je li ljudima bilo dopusteno da se izraze u ¢lancima ili su bili samo prikazani na slici?

Zakljucna refleksija

Ako je potrebno, sazmite pretrazivanje i razgovor koristeci sljedeca pitanja:

*  Na temelju ¢ega osudujemo ljude?

»  Koji vidljivi i nevidljivi kriteriji postoje?

*  Koje skupine imaju najbolje polozaje u nasem drustvu?




2.c Refleksija: vasa S§kola

Da biste razjasnili $to bi se moglo podrazumijevati pod dobrim i lo§im polozajem, mozete po-
kazati da se to tiCe svega - od toga da vas se smatra normalnim, toga da se va$ glas ¢uje u ras-
pravama ili da obnasate visoke rukovodece ili politi¢ke polozaje. Zatim zamolite sudionike da
razmisle kako to izgleda u njihovoj $koli. Podijelite ih u manje grupe i zamolite da razmisle o
¢imbenicima razli¢itosti u Dodatku 1:

*  Tko je u skoli?

*  Tko se moze vidjeti u Skolskim materijalima?

*  Koji ljudi imaju visoke polozaje u skoli, a koji nize?

*  Koja su nepisana pravila?

*  Koji su ljudi nevidljivi, a koji su norma, standard?

3. Zakljucite cijelu vjeZbu sumiranjem rasprava i grupnom refleksijom

Jedan prijedlog za sazimanje je da vi kao trener podsjetite sudionike da je za vlastitu percepci-
ju pojedinaca bitno tko je iz drustva reprezentiran u medijima i u Skolskom kontekstu. Razg-
ovarajte o tome Sto bi to moglo znaciti za ucenike i ucitelje koji su u materijalima za ucenje
slabije zastupljeni. Potaknite refleksiju u grupi.

RazmiSljanje i smjernice za trenere

Ova vjezba sadrzi mnogo razlicitih koraka i niz pitanja za raspravu. Podesite je tako da odg-
ovara vasim trenutnim aspektima razlicitosti. Na pitanja treba gledati kao na prijedloge, koji se
mogu preformulirati kako bi bolje odgovarali vasoj ciljnoj skupini. Jedna predlozena prilagod-
ba je ukljuciti udzbenike iz razlicitih Skolskih predmeta kako bi bile vidljive razlike u tome tko
je predstavljen u razli¢itim predmetima.

Prilog 1. Aspekti razli¢itosti koje biste trebali traziti:

Tip tjelesne Drzavljanstvo
grade

Politicko Seksualna
uvjerenje orijentacija

Socioekonomski
status
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Vjezba ili teorija Ponavljanja
Vrijeme trajanja 60 - 90
minuta Postupak

Sljede¢i niz je niz ponavljanja. Odradili smo puno vjezbi i upoznali puno

teorije. Sada je vrijeme za ponavljanje.

¢

Grupni rad
Grupe od 4 osobe — 15 minuta

Cega se sjecate od vjezbi i teorija, imate li kakvih Zelja za ponavljanje?

Prostor za zelje i zahtjeve sudionika

Soba za zahtjeve sudionika.

RazmiSljanja i/ili smjernice za trenere

Ako nema zahtjeva sudionika, mozete ponoviti jednu ili vise sljedec¢ih vjezbi:

60:40 vjezbe

Slijedite ruku

Hodaj i vidi

Zadirkuj, smetaj, stupi u kontakt
Ispri¢ajte pricu: Da... i...
Promjene brzine

Espresso

Vjezbe dijaloga
Empati¢no slusanje

Empaticno slusanje 2

I1i mozete odabrati bilo koju drugu vjezbu koju Zelite ponoviti. Mozda mozete raditi vjezbe koje
ste morali preskociti ili skratiti. O treneru i grupi ovisi Sto je potrebno. Takoder mozete ponoviti
i neke od teorija smatrate li da je to potrebno.




Vjezba
Vrijeme trajanja 60 - 90
minuta Refleksija. Sto sam naucio/la?

Postupak

Vodenje

Namjestite se u udoban polozaj. Znajte da ste ovdje, tako da obracate paznju na svoje osjete.
Sto mozete vidjeti? Pogledajte po sobi i uoéite svoje mjesto u sobi, i kako soba izgleda iz ove
perspektive. MoZete primijetiti da niste sami. Ovdje ste u grupi, s kojom ste bili zajedno tijekom
protekle godine. Sto moZete ¢uti? Zvukove unutar sobe, i izvan sobe. Jednostavno primijetite.
Ne morate nista mijenjati u ovom trenutku. Jednostavno postanite svjesni kako je.

Zatvorite oci ili ih ostavite otvorenima, spustajuci pogled prema podu i opustajuci ga.

Sto osjecate u svom tijelu dok sjedi ovdje? Primijetite svoja stopala na podu, i kako sjedite na
stolcu. Usmjerite paznju na donji dio tijela.

Vasa stopala, kontakt s podom, potkoljenice i listovi, koljena, bedra, zdjelica i kontakt sa
stolcem. Mozete usmjeriti paznju na gornji dio tijela, kraljeznicu koja se uzdize, ruke, ramena
i glavu na vrhu. Sada usmjerite paznju na dah. Pratite ritam svog disanja — udisanje i izdisanje.

Sada ¢emo razmisliti o ovom treningu HAND:ET programa, razvoju socio-emocionalnih kom-
petencija i svijesti o razlicitosti.

Poceli smo prosle godine i sastali smo se 6 dana uzivo i 5 puta online. Predstavljene su vam
razli¢ite teorije o:

*  Socio-emocionalnim kompetencijama

*  Svijesti o razlicitosti

*  Mindfulnessu tj. usredotocenoj svjesnosti
*  Relacijskoj kompetenciji

e Stresu

Aktivno ste sudjelovali u mnogim vjezbama, kojima ste stekli osobna iskustva o temi.

Bili ste dijelom treninga, razvijaju¢i socioe-mocionalne kompetencije i svijest o razliCitosti
kako biste osnazili svoj osobni i profesionalni zivot kao ucitelja/ice.

Sada se prisjetite i razmislite...

Kakva su vam bila o¢ekivanja? Sto ste nau¢ili? Je li bilo nekih odricanja? Sto je bilo izazovno?
Sto je bilo lako? Kako ste radili s

izazovima?
Sto je vazno zapamtiti? Osobno i profesionalno?
Sto s ovog treninga nosite sa sobom?

Sada jo$ jednom usmjerite paznju na svoj dah. Mozemo jednostavno sjediti ovdje na trenutak,
primjec¢ujuci dah i usmjeravajuéi paznju na dah.

Ako vam je to u redu, par puta dublje udahnite i izdahnite, otvorite o¢i i istegnite tijelo.
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Dodatna vjezba: 1.

Vrijeme trajanja 20
minuta

Refleksija u dvoje

Pronadite partnera. Sada svaka osoba dobiva 5 minuta za refleksiju o treningu. Druga osoba
slusa. Trener prati vrijeme i govori im kada da zamijene uloge.

Refleksija u grupama od 4

Napravite nove grupe od 4 osobe. Svaka osoba ima 3-4 minute za refleksiju, dok ostali sluSaju.

Refleksija u velikoj grupi

Svatko ima priliku podijeliti neka svoja razmisljanja i iskustva s treninga.

Dodatni materijal

U nastavku nudimo nekoliko dodatnih vjezbi koje mozete koristiti kada Zelite nesto prilagoditi
u programu. Takoder preporucujemo da odaberete neke od dodatnih vjezbi koje su razvijene u
ranijem Hand in Hand programu:

https://2017-20.handinhand.si/?lang=hr

Razli¢it tempo

ObrazloZenje

Ova vjezba je za reflektiranje i osvjeStavanje tempa kojeg sudionici imaju u svakodnevnom
Zivotu.

Ciljevi
*  Osvijestiti vlastiti tempo svakodnevnog zivota

¢ Razumijeti kako medudjelujemo s okolinom

Postupak

1. Vjezba ukljucuje sudionike u isprobavanje kretanja razlicitim tempom, a zatim u refleksiju o
njihovom iskustvu. Zamolite sudionike da se krecu prostorijom. Trener za to vrijeme izgovara
brojeve 1-5, bilo kojim redoslijedom. Sudionici trebaju mijenjati svoj tempo, u skladu s brojem.

1. Hodajte Sto sporije mozete
Prosecite uokolo, uzimaju¢i prilicno vremena
Hodajte svojom uobi¢ajenom brzinom

Zurite, bez tréanja

vk wn

Hodajte Sto brze mozete po sobi, bez trcanja i sudaranja




2. Sljede¢i korak vjezbe je refleksija u grupama od 4 do 5

Pitanja za refleksiju

»  Kakav ritam obi¢no imate u svakodnevnom zivotu?

«  Zelite li promijeniti svoj tempo svakodnevnog Zivota?
*  Koji vam je tempo bio najveci izazov?

+  Sto se dogodilo s vasim disanjem, otkucajima srca i paznjom pri razli¢itom tempu?

Dodatna vjezba: 2.
Vrijeme trajanja 30
minuta ObrazloZenje

Ova vjezba je za refleksiju i raspravu o tome kako napraviti vjezbe i situacije u skoli §to ukljuci-
vijima za sve ucenike.

Ciljevi
»  Prikazati kako djeluju mehanizmi iskljuc¢ivanja i kako mogu biti prisutni i djelovati cak i
kada nemamo namjeru iskljucivati

*  Pokazati kako mozemo stvoriti ve¢u otvorenost i pronaci nove puteve pri kreiranju aktiv-
nosti u §kolama.

Postupak

Ova vjezba se izvodi u malim grupama. Vi odlucujete, kao grupa, o nastavnoj situaciji ili rutini
u Skoli koju mozete koristiti kao polaziste. Razgovarajte o situaciji ili rutini iz dvije razlicite
perspektive (ukljucivanje/iskljuc¢ivanje) oko 10 minuta za svaku perspektivu. Vjezba zavrsava
zajednickom raspravom.

1. Usredotocite se na iskljucivanje: Pocnite zapisujuci sve prijedloge kojih se mozete sjetiti za
nacine na koje se nastavna situacija ili rutina moze osmisliti tako da se $to vise ucenika osjeti
isklju¢enima i nepozeljnima. Pregledajte svoje rezultate.

2. Usredotocite se na uklju¢ivanje: Sada okrenite vjezbu. Kako mozete napraviti nastavu/rutinu
$to je moguce vise uklju¢ivom? Zapisite i pregledajte svoje rezultate.

3. Ponovno okupite grupe, neka grupe imaju priliku podijeliti svoja razmisljanja.
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HAND:ET

— Program razvoja socio-emocionalnih kompetencija i svijesti o
razliCitosti kod ravnatelja i stru¢nih suradnika

1. dan programa za ravnatelje 1 stru¢ne suradnike

Tijek dana
Stranica
Vrii Sadr¥ai
ryeme adrza) Priru¢nika
20 min Predstavljanje trenera i programa
10 min Vjezba. Biti ovdje i sada
. Predstavljanje sudionika (ravnatelja i stru¢nih suradni-
20 min
ka)
. Teorija. Relacijska kompetencija kombinirane s CA-
60 min . ..
SEL-ovih pet kompetencija
30 min Vjezba dijaloga. Empati¢no sluSanje
Pauza / Rucak
5 min Vjezba. Espresso
30 min Teorija. Svijest o razli¢itosti - Uvod
60 min Vjezba. Tko ima mo¢?
15-20 min Vjezba. Osvjestavanje tijela




1. online susret za ravnatelje 1 stru¢ne suradnike

Tijek susreta

Vrijeme Sadrzaj i:;::;ﬁka
15 min Sjedece tjelesne vijezbe
15 min Vjezba. Osvjestavanje tijela
S min Refleksija. Vodenje dnevnika
20 min Dijeljenje: Kako smo...?
30 min Yjeibe dijaloga i empati¢nog sluSanja
Sto je trenutno bitno na mom poslu?
30 min Refleksija ravnatelja i stru¢nih suradnika

Refleksija ravnatelja i stru¢nih suradnika

Ovu aktivnost treba provesti u sljede¢im koracima:

*  Razmisljajte svatko za sebe i zapiSite razmisljanja u biljeznicu. Pisane refleksije nece biti
pokazane drugima.

*  Razgovor u parovima - sudionici iznose svoja razmisljanja.

»  Ponovno napisite svatko za sebe ako se nesto novo pojavilo pri razmisljanju u paru.

*  Zadnji korak je razmisljanje u velikoj grupi.

Pitanja i izjave o kojima treba razmisliti
*  Molimo napisite sve §to vam pada na pamet o dosadasnjem sudjelovanju u ovom programu.

*  Opisite je li i kako je vase sudjelovanje u ovom programu do sada imalo utjecaja na vasu
ulogu ravnatelja i struénih suradnika.

*  Razmislite o tome kako bi ucitelji u vasoj Skoli mogli imati koristi od ovog programa.

»  Opisite kako mislite da bi se dosadasnje vjezbe mogle koristiti u u¢ionicama vasih skola.

213



Hand in Hand

2. dan programa za ravnatelje 1 stru¢ne suradnike

ek i
Vrijeme Sadrzaj
15 min Vjezba usredotoCene svjesnosti tijela i disanja
30 min Teorija. UsredotoCena svjesnost (engl. mindfulness)
10 min Film o empati¢noj znatizelji
10 min Teorija. Empati¢na znatizelja
30 min Pitanja za raspravu o empati¢noj znatizelji
30 min Empati¢no sluSanje 2
30 min Razlic¢itost u Skolama za ravnatelje i stru¢ne suradnike
Pauza / Rucak
10 min Vjezba. Skokovi sa stolca
20 min Vjezba. Neugodno iskustvo
30 min Teorija. Sto je stres?
20 min Grupni rad. Iskustvo sudionika sa stresom
20 min Teorija. Pentagon i koncept 60:40
30 min Vjezba. 60:40 vjezbe
45 min Refleksija. Sto sam naucio/la?

.l""H wnwd
&2
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Vjezba
Vrijeme trajanja 30
minuta

Razlicitost u Skoli za ravnatelje i stru¢ne suradnike

ObrazloZenje i pozadina
Zapocnite vjezbu govoreci o razli¢itostima koje su zakonima prepoznate kao temelj za diskrimi-
naciju, ali i drugim aspektima razlicitosti koji se mogu pojaviti u skoli.

Aspekti razlicitosti Cesto se definiraju na temelju zakonskih osnova za diskriminaciju, odnos-
no pokriveni su zakonima razli¢itih zemalja. Osnove za diskriminaciju obuhvaéene zakonima
razliite su u razli¢itim europskim zemljama. Primjeri postojecih zakonskih osnova za diskri-
minaciju su: spol, invaliditet, etnicka pripadnost, religija ili drugo uvjerenje, dob i seksualna
orijentacija. Osim ovih osnova za diskriminaciju definiranih zakonom, postoje i drugi aspekti
razli¢itosti u naSem drustvu i u nasim ucionicama. Primjeri drugih aspekata su: klasa, tip tijela,
drzavljanstvo, jezik, politic¢ka uvjerenja i kultura odijevanja.

Ciljevi
o e Otkriti i razviti svijest o vlastitim stavovima, vrijednostima i predrasudama u vezi razli¢ito-
sti, te o tome kako to moZe utjecati na prihvacanje razlicitosti u razredu
*  Podijjeliti primjere dobre prakse i razgovarati o izazovima s kolegama i trenerima programa
*  Upoznati pojam empaticne znatizelje
*  Vjezbati empati¢nu znatizelju kroz dijalog i prakti¢ne vjezbe

Materijali

Nesto na Sto mozete napisati refleksije

Postupak

Zapoc¢nite dopustajuci sudionicima da pojedinacno razmisle o pitanjima u nastavku (10 minuta).

£ &

*  Kako izgleda razli¢itost u mojoj skoli?

»  Koji se aspekti razlicitosti najvise ,,primjecuju” u mojoj $koli? Na koji nacin su uocljivi?
+  Sto smatrate najve¢im izazovom kada je u pitanju rad na temama razlicitosti?

Sljedeci korak je razmisljanje u paru. Jedna osoba opisuje kako izgleda razli¢itost u njihovoj
Skoli. Druga osoba vjezba empati¢no slusanje i postavlja empati¢na pitanja s ciljem razumi-
jevanja osobe i konteksta. Nakon 5 minuta, mijenjaju se uloge (10 minuta).

Zajednicka rasprava. Zamolite svaki par da podijeli bit svog dijaloga (10 minuta).
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