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LUVOD

EduCOV program osposobljavanja nastavnika razvija se kroz teoretske
koncepte i praktiCne vjezbe. | teorijski dio sadrzaja obuke i vjezbe
kreirani su s namjerom brzog prezentiranja potrebnih informacija i
jednostavne primjene kod kuce.

Vjezbe razvijaju pedagoski strucnjaci na tom podrucju, od kojih su
mnogi i roditelji s djecom koji su tokom pandemije morali izdrzati nedace
online i offline u€enja. Obuka se unapreduje kontinuiranim povratnim
informacijama nastavnika i roditelja. Provedeno je pilot testiranje i

sadrzajno nadograden.
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EduCOV sadrzaj obuke sastoji se od sljedecCih modula: Digitalne
vjestine, Pedagoske vjestine 1, Pedagoske vjestine 2, Upravljanje
vremenom, Upravljanje stresom i Komunikacija.

Digitalne vjestine ukljuCuju kriticno i sigurno koristenje informacijske
tehnologije za rad, slobodno vrijeme i komunikaciju. Obuhvataju
vjestine, znanja, stavove i strategije potrebne za koriStenje digitalnih
medija i informacijske i komunikacijske tehnologije.

Pedagoske vjestine 1 dijele se na sadrzajne kompetencije, didaktiCke i
metodiCke kompetencije te, konacno, kompetencije za podizanje.
Roditelji ne bi trebali umjesto ucitelja raspolagati pedagoskim
vjeStinama shvacenim kao cjelovita kombinacija sadrzajnih,
didaktiCko-metodickih i kompetencija za podizanje. Tacnije, roditelji bi
te kompetencije trebali ostvarivati s drugacijim naglaskom.

Pedagoske vjestine 2 usmjerene su na metode poducCavanja, principe
| tehnike koje koriste ucitelji kako bi omogucili uenje ucenika. Te su
strategije dijelom odredene predmetom koji se poucCava, a dijelom
prirodom ucCenika. Postoje stilovi uCenja predstavljeni u ovom modulu.
Roditelji mogu pomaoci svojoj djeci tako Sto ¢e prepoznati te stilove
ucenja i identificirati koji se od njih odnose na njihovu djecu.
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Upravljanje vremenom je fokus sljede¢eg modula. Vrijeme je
najvredniji resurs koji ljudi imaju. Kao roditelji, znamo da naSa djeca
gube kao Sampioni. Potrebne su im dodatne smjernice o tome kako
planirati svoje aktivhosti, posebno kada je rijeC o Skolskim
obavezama. Upravljanje vremenom jedna je od bitnih vjeStina za sve
vrste obrazovanja. Roditelji trebaju planirati svoje vrijeme kako bi nasli
vremena za svoju djecu i sebe te odrzali dobru ravnotezu izmedu
posla i zivota.

Tok logike nastavlja se s upravljanjem stresom. Roditeljsko
upravljanje stresom je nuznost, posebno kada su u pitanju njihova
djeca. Biti roditelj ponekad moze biti stresno i naporno. Ipak,
upravljanje stresom za roditelje u ku¢nom online obrazovnom procesu
neophodno je ako se Zelite brinuti za svoju porodicu i omoguditi im
najbolji mogudi zivot. Mnogo je nacina na koje stres utjeCe na ljude, i
mentalno i fizicki; medutim, upravljanje stresom moze pomoci u
smanjenju tih u€inaka i olakSati roditeljstvo.

Posljednje, ali ne manje vazno - Komunikacijski modul. Komunikacija
se pojavila kao jednostavan mehanizam prezivljavanja i ostala je
vitalna vjestina za ljude. Nadalje, svaki roditelj moze potvrditi da se
adekvatnim izrazavanjem i sluSanjem dobiva otprilike pola bitke u
odgoju djece. Posebna paznja posveéena je nenasilnoj komunikaciji.
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RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Digitalne vjesStine: sposobnost pronalazenja, procjene, upotrebe,
dijeljenja i stvaranja sadrzaja pomocu digitalnih uredaja, kao 5to su
racunari i pametni telefoni.

IT: Informacijska tehnologija (IT)

MreZno obrazovanje: metoda obrazovanja pri kojoj u€enici uce u
potpuno virtualnom okruzenju. Online ucenje odnosi se na ucenje
putem interneta.

Ucenje na daljinu: metoda ucenja u kojoj se ucitelji i studenti ne
susrecCu u ucionici vec koriste internet, e-poStu, poStu itd.

Hibridno obrazovanje: obrazovni model u kojem ucenici provode
najmanje polovinu svog vremena uceci online, a ostatak vremena uceci
u fiziCkim ucionicama

Google Classroom: besplatna je platforma za kombinirano ucenje koju
je razvio Google za obrazovne ustanove i Ciji je cilj pojednostaviti
izradu, distribuciju i ocjenjivanje zadataka.

Co-funded by the
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Osnovne informaticke vjestine za
roditelje za podrsku online
obrazovnog procesa kod kuce

Nema sumnje da digitalne vjeStine postaju sve vaznije u svim aspektima nasih
Zivota. To je posebno istinito kada je u pitanju podrSka online obrazovanju nase
djece. Sve se viSe ucenja odvija online, Sto znaci da ucenici moraju imati
sposobnost ucinkovite upotrebe tehnologije kako bi uspijeli.

U ovom modulu ne radi samo o poducavanju osnovnih informatickih vjestina
roditeljima radi njih samih. RijeC je 0 opremanju roditelja odgovaraju¢im
digitalnim vjeStinama koje se mogu koristiti na nacin koji poboljSava ucenje
njihove djece i Cini cjelokupno iskustvo ugodnijim. S pravim digitalnim
vjeStinama, roditelji mogu podrzati online obrazovanje i uCiniti da ono funkcionira
na nacin na koji tradicionalno ucenje nikada ne bi moglo.

Vjezbe:
Ovaj modul bavi se vjezbama vezanim uz osnovne informatiCke
vjestine za roditelje. Vjezbe u ovom modulu osmisljene su kako bi
pomogle roditeljima da poboljSaju svoje informatiCke vjestine kako bi
mogli bolje pomoci svojoj djeci u Skolskim zada¢ama. Ispunjavanjem
ovih vjezbi roditelji ¢e moci procijeniti vlastito znanje i vjestine o
informatici te nadograditi to znanje. Osim toga, moci ¢e bolje razumjeti
kako se koristiti najceS¢im racunarskim aplikacijama, kao Sto je Google
Classrooms, i ponuditi bolju podrSku procesu online ucenja svoje djece.

Co-funded by the R
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 1:
Ocekivanja, snage i poteskoce

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:

e Razmisliti o tome koja su njihova oCekivanja od
ovog modula;

e Biti svjesni njihovih najvecih poteskoca kada je u
pitanju podrSka svom djetetu putem online
obrazovanja

o Razmisliti o prilikama za ucenje i poboljSanje

o Razmisliti i biti svjesni njihovih najvecih prednosti
kada je u pitanju podrska njihovom djetetu putem
online obrazovanja

30 minuta

Ova je aktivnost praktiCna aktivnost koja predstavlja
uvod u modul i trebala bi djelovati jednako kao |
pokretac (icebreaker), potiCuci licno i grupno
razmisljanje.

Svaki Ce sudionik izraditi svoju refleksiju o kojoj Ce se
raspravljati unutar grupe.

Trener treba pripremiti 3 flipsharta - po 1 za svaki
segment: oCekivanja, prednosti i poteSkoce.

Trener Ce sudionicima podijeliti stikere u 3 razliCite boje,
po jedan za svaki segment.

Materijali: olovke, stikeri u 3 razliCite boje, 3 flipcharta

Co-funded by the
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
Ocekivanja, snage i poteskoce

Prije poCetka aktivnosti, trener treba podsijetiti roditelje
na sadrzaj modula i njegove opcenite ciljeve.
Roditelji ¢e biti zamoljeni da razmisle i napiSu u stikeru:

Njihova oCekivanja od modula: kako oCekuju da ¢e
uciti? Sto oéekuju poboljSanja? Ima li neko specifi¢no
znanje koje smatraju korisnim i potrebnim?

Njihove najvece poteskoce kada je u pitanju podrska
djetetu putem online obrazovanja: Gdje osjecCaju viSe
potedkoca? Koje su aktivnosti koje ih najvide plase? Sta
je najstresnije?

Njihove najvecée prednosti/prednosti kada je u pitanju
podrska njihovom djetetu prilikom online obrazovanja:
gdje se osjecaju sigurnije? Koje aktivnosti su im lake?
Zbog Cega se osjecaju dobro i pomazu?

Trener bi trebao potaknuti na razmisljanje sve roditelje
koji mogu koristiti onoliko samoljepivih papiri¢a koliko
smatraju potrebnim.

Kada su svi roditelji spremni, reCeno im je da sve
samoljepive papirie stave u odgovarajuci flip chart koji
su prethodno pripremili, a od njih ¢e se traziti da malo
razgovaraju o tome (nije obavezno).

Ova Ce aktivnost navesti skupinu na razmisljanje o
njihovom stajaliStu u pogledu podrske djeci i bit ¢e
polaziSte za sljedece aktivnosti.

Co-funded by the
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju i/ili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 1:
Ocekivanja, snage i poteskoce

Flip chartovi Ce biti zalijepljeni na najblize zidove i bit Ce
tamo tokom cijelog trajanja treninga.

Kad god je potrebno, trener bi se trebao vratiti na
flipchart i obraditi navedene segmente.

Na kraju treninga, trener bi se trebao vratiti do flipcharta
| obaviti razgovor s roditeljima.

Ne osjecaju se svi roditelji ugodno razgovarajuci o
svojim ocCekivanjima, snagama, a posebno o svojim
poteSko¢ama.

Ne bi se trebali osjecati obaveznima to uciniti.

Trener bi trebao omoguciti ovu aktivnost kao priliku za
probijanje leda i razmisljanje.

Co-funded by the
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:
e Razmisliti o svojoj ulozi u uCenju svoje djece;
e Biti svjesni Sto je potrebno za podrsSku njihovom
djetetu kroz online ucenje
e Razmisliti o prilikama za uCenje i poboljSanje

60 minuta

Ova aktivnost je viSe teoretska aktivnost s
informacijama za roditelje o tome kako mogu podrzati
svoju djecu kroz online ucCenje.

Svaki Ce sudionik napraviti vliastitu refleksiju i predloziti
savjete i dobre prakse s drugim roditeljima.

2 preklopne ploCe - 1 za svaki segment: savjeti za
roditelje ili dobre prakse; Sto ne Ciniti!

Sudionici ¢e biti podijeljeni u 2 grupe.

Unutar grupe od njih Ce se traziti da razmisle o najboljim
nacCinima da podrze svoju djecu putem online ucCenja:
koji su najbolji savjeti i trikovi koje su koristili, dobre
prakse koje su se pokazale uspjesSnim i s pozitivnim
povratnim informacijama.

S druge strane, od njih ¢e se traZziti da razmisle o tome
Sta su pogrijesili i podijele s drugima: Sta ne &initi!

Materijali: olovke, stikeri razliCitih boja, flipchart, ppt
prezentacija.

Co-funded by the
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

Slijedeci VodiC za roditelje za ucenje na daljinu
(https://lwww.acs-schools.com/parents-guide-distance-
learning), ucitelji ¢e voditi roditelje kroz najbolje savjete
za podrsku djeci u uCenju na daljinu.

Prije nego Sto im se daju te teorijske informacije,
roditelji e se zamoliti da razmisle o vlastitim iskustvima
u posljednje 2 godine hibridnog ucenja (u skoli i kod
kuce).

Na kraju, grupa ¢e napraviti debriefing s dobijenim
informacijama:

UcCenje na daljinu predstavlja nevjerojatne izazove i
prilike za ucitelje, roditelje i uCenike. Svacije su
okolnosti drugacije. Nekim je uCenicima i porodicama
lakSe usredotoceno i neovisno ucenje od kuée nego
drugima.

Ovi savjeti sintetiziraju ono Sto su Skole diljem svijeta
ucCile tokom pandemije koronavirusa. UcCenici, ucitelji i
porodice moraju se prilagoditi brzim i ponekad
neocCekivanim zaokretima prema hibridnom i u¢enju na
daljinu.

SAVJETI ZA UCENJE NA DALJINU
1. Uspostavite rutine i oCekivanja

Vazno je od samog pocetka razviti dobre navike.
Stvorite fleksibilnu rutinu i razgovarajte o tome kako
funkcionira tokom vremena. Podijelite svoje dane u
predvidljive segmente. Pomozite uCenicima da ustanu,
obuku se i spreme za uCenje u razumno vrijeme.

Co-funded by the
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

2. Odaberite dobro mjesto za ucCenje

Redovni prostor za ucenje u vasoj porodici za
povremene domace zadace mozda nece funkcionirati
dugorocno. Odredite prostor posvecen aktivnostima
usmjerenim na Skolu. Provijerite je li tih, bez ometanja i
ima li dobru internetsku vezu. Neka odrasla osoba
nadzire online ucenje. Drzite vrata otvorena i
prakticirajte dobru digitalnu sigurnost.

3. Ostanite u kontaktu

Ucitelji ¢e uglavnom redovno komunicirati putem nasih
internetskih platformi i virtualnih okruzenja za ucenje.
Pobrinite se da svi znaju kako pronaci pomoc koja im je
potrebna da budu uspjesni. Ostanite u kontaktu s
razredom i podrzite ucitelje, direktore Skola i Clanove
vijeCa, ali shvatite da moze potrajati dan ili dva da
dobijete povratnu informaciju. Ako imate nedoumica,
obavijestite nekoga.

4. Pomozite uCenicima da 'posjeduju’ svoje ucenje

Niko ne oCekuje od roditelja da budu ucitelji s punim
radnim vremenom ili da budu strucnjaci za obrazovanje
| sadrzaj. Pruzite podrsSku i ohrabrenje i oCekujte da
vaSa djeca odrade svoj dio posla. Borba je dopustena i
ohrabrena! Nemojte previSe pomagati. Da biste postali
neovisni, potrebno je puno vjezbe.

Co-funded by the
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Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

5. Zapocnite i zavrSite dan prijavom

Ujutro biste mogli pitati:

» Koje Casove/predmete danas imate?
 Imate li testove?

» Kako ¢ete provoditi vrijeme?

» Koja su vam sredstva potrebna?

» Sta mogu uginiti da pomognem?

Na kraju dana mozete pitati:

» Koliko ste danas stigli u svojim zadacima ucenja?
» Sta ste otkrili? Sto je bilo te3ko?

» Sta bismo mogli u&initi da sutra bude bolje?

Ovi kratki temeljiti razgovori su vazni. Provjerava
ucenike kako bi obradili upute koje su dobili od svojih
ucCitelja i pomaze im da se organiziraju i postave
prioritete — takoder i starijim uCenicima. Ne uspijevaju
svi studenti u u€enju na daljinu; neki se bore s previSe
neovisnosti ili nedostatkom strukture. Ove rutinske
prijave mogu pomoci u izbjegavanju kasnijih izazova i
razoCaranja. Pomazu studentima da razviju
samoupravljanje i izvrsno funkcioniranje koje su kljuCne
vjestine za zivot. Roditelji su dobri zivotni treneri.

6. Odredite vrijeme za tiSinu i razmisljanje

Za porodice s djecom razliCite dobi i roditelje koji mozda
neocekivano ¢eSc¢e rade od kuce, dobro je izdvojiti malo
vremena za mir i tiSinu. Braca i sestre ¢e mozda morati
raditi u razliCitim sobama

Co-funded by the
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

kako bi se izbjeglo ometanje. Mnoge ¢e porodice morati
dogovoriti pristup uredajima, prioritete za propusnost
Wi-Fi mreze i rasporede tokom dana. Slusalice koje
potiskuju buku su korisna ideja.

7. Potaknite tjelesnu aktivnost i tjelovjezbu

Zivedi i radedi kod kuée, svi éemo trebati malo prostora
da se oslobodimo. Kretanje (samostalno i zajednicko
kao obitelj) kljucno je za zdravlje, dobrobit i spremnost
za ucCenje. To je izvrsna prilika da vjezbanje 'sami
zajedno' uz digitalne treninge i online instruktore.
Postavite nove fitnes ciljeve i isplanirajte praktiCne
zivotne aktivnosti koje ¢e vam zaokupiti ruke, pokrenuti
stopala i angazirati umove. Mozda biste trebali razmisliti
o tome kako se vaSa djeca mogu viSe baviti kuénim
poslovima ili drugim obavezama.

8. Upravljajte stresom i maksimalno iskoristite neobiCnu
situaciju

Prolazimo kroz vrijeme velikog preokreta u nasim
uobiCajenim rutinama i nacinima zivota, a u svijetu je
trenutno mnogo tjeskobe. Emocije mogu biti uzburkane,
a djeca mogu biti zabrinuta ili uplasena. Roditelji
takoder mogu biti pod stresom, a djeca su Cesto jako
svjesna problema. Djeci je korisno kada dobiju
cinjenicne informacije primjerene njihovoj dobi i stalno
uvjeravanje od odraslih osoba kojima vjeruju.

Co-funded by the
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

9. Pratite vrijeme na ekranu i online

UcCenje na daljinu ne znaci buljenje u ekrane kompjutera
sedam i pol sati svaki dan. UCitelji Ce teziti stvaranju
raznolikosti, ali bit e potrebno nekoliko pokuSaja i
pogreSaka prije nego Sto svako pronade ravnotezu
izmedu online i izvanmreznog ucenja u zatvorenom
prostoru. Radite zajedno kako biste pronasli naCine da
sprijeCite da "vrijeme neaktivnosti" postane samo
"vrijeme ispred ekrana".

10. Povezite se sigurno s prijateljima i budite ljubazni

Pocetno uzbudenje zbog zatvaranja Skole brzo Ce
nestati kada uCenicima pocnu nedostajati prijatelji,
kolege iz razreda i uCitelji. Pomozite svojoj djeci da
odrze kontakt s prijateljima putem drustvenih medija i
drugih internetskih tehnologija. Ali pratite kako vase
dijete koristi druStvene mreze. Podsjetite svoje dijete da
bude pristojno, s poStovanjem i primjereno u
komunikaciji, te da slijedi Skolske smjernice u svojim
interakcijama s drugima. Prijavite neljubaznost i druge
probleme kako bi svi zadrzali zdrave odnose i pozitivhe
interakcije.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 2:
PodrZite svoje dijete u online uéenju

Flip chartovi Ce biti zalijepljeni na najblize zidove i bit Ce
tamo tokom cijelog trajanja treninga.

Kad god je potrebno, trener bi se trebao vratiti na
flipchart i obraditi navedene segmente.

Trener bi trebao koristiti povratne informacije roditelja
na flipchart-ovima i dobijene informacije kroz PPT
prezentaciju i obaviti debriefing s roditeljima:

Jesu li ovi savjeti korisni?

Odgovaraju li njihovim potrebama?

Imaju li dodati druge ideje koje bi mogle biti korisne?

Buducdi da se ova praksa viSe odnosi na teoretske
informacije i savjete/dobre prakse, jako je vazno dati
vremena za debrifing i razmisSljanje s roditeljima na kraju
vjezbe, te osigurati da se ove informacije konsolidiraju.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
aktivnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Opis
aktivnosti:

Vjezba 3:
Vodi¢ za roditelje kroz Google ucionicu

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:
e kretati se kroz Google ucionicu: prijava, pristup
razredima, izrada zadataka itd.
o iskoristiti sve njegove karakteristike kako bi pomogli
svom djetetu da bude uspjesno

60 minuta

Ova aktivnost je teoretska/praktiCna aktivnost koja je
korak po korak vodi€ za roditelje (i uCenike) za
koriStenje Google ucionica.

Trener Ce pripremiti prezentaciju s VodiCem za
koriStenje Google ucCionica, te u realnom vremenu
pokazati sve korake.

Materijali: Projektor, raCunar; internet

Prije poCetka aktivnosti, trener treba upoznati roditelje s
platformom Google Classroom.

Sve veci broj Skola okrece se Googleovim obrazovnim
proizvodima kako bi olakSali koristenje tehnologije u
ucionici. Ovo moze biti i uzbudljivo i neodoljivo za
roditelje i u€enike. Ovaj ¢e vam vodi¢ pomoci u kretanju
Google ucionicom i koriStenju svih njezinih
karakteristika kako bi vase dijete bilo uspjesno.
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 3:
Vodi¢ za roditelje kroz Google ucionicu

Sta je Google ucionica?

Google ucionica sigurna je i zastiCena web usluga koja
uciteljima omogucduje izradu, distribuciju i ocjenjivanje
zadataka bez papira. Primarna svrha Google ucionice je
pojednostaviti proces dijeljenja datoteka izmedu
nastavnika i uCenika. Moze poboljSati komunikaciju
izmedu nastavnika, u€enika i roditelja pruzajuci pristup
zadacima, resursima, ocjenama i rokovima. Mozete ga
zamisliti kao "digitalni registrator" za zadatke i resurse
vasSeg djeteta.

Kako mogu pronaci razrede svog djeteta?

U ovom trenutku, najlaksi naCin da pronadete Google
ucionice vaseg djeteta je da se prijavite pomocu
njegovog Skolskog Google racuna. Osim toga, neke Ce
Skole omoguciti uciteljima pristup opciji koja im
omogucuje da roditeljima Salju sedmicne ili dnevne e-
mail sazetke zadataka, najava i testova. Slijedite korake
u nastavku kako biste locirali sve razrede vaseg djeteta:
1. Prijavite se na Google sa Skolskim raCunom e-poSte
vaSeg djeteta. 2. Pronadite ikonu "waffle" ili Google
Apps i odaberite Google Classroom iz padajuéeg
menija.

=

Google Apps Iu:::unn Hheod
8 G e
S

” BB W]

Google Classroom fean : Z

=, T |
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Vjezba 3:
Vodi¢ za roditelje kroz Google ucionicu

Ovo Ce vas odvesti do svih razreda kojima se vaSe
dijete pridruzilo. Kliknite na bilo koji razred za ulazak ili
kliknite na ikonu u gornjem lijevom uglu da vidite popis
razreda i prebacivanje izmedu razreda.

. This sl Tabie you b= =il of the closses Mt o chid bas jeined,
lizk on ooy cless fo eaber or clich on the ke b The umper left
et To g @ 1T of classes and switoh Batwess olasses.

= = =

Koje su informacije na glavnoj stranici i kako su
organizirane?

Na glavnoj stranici ucionice pronaci Cete kartice na vrhu
zaslona koje ¢e vam pomoci da se krecete izmedu
odjeljka stream, Skolske zadace i ljudi. ViSe o svakoj od
ovih kartica slijedi. Osim toga, pronaci Cete tok, koji ¢e
biti detaljno objasnjen u sljedec¢em odjeljku i rokove za
zadatke.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 3:
Vodi¢ za roditelje kroz Google ucionicu

Sto je stream i koje informacije mogu tamo pronadi?
Stream je mjesto gdje nastavnici objavljuju informacije
za ucCenike. Ako pristupate starijoj verziji Google
ucionice, pronaci ¢ete najave, zadatke i pitanja. Novija
verzija UcCionice ima najave u streamu, sa zadacima i
pitanjima pod karticom pod nazivom "Skolska zadacéa".

ViSe detalja mozete pronaci u VodiCu za koriStenje
Google ucionica za roditelje:
https://www.kippjax.org/wp-
content/uploads/2020/04/Guide-to-Using-Google-
Classroom.pdf

Trener ¢e sa sudionicima treninga postaviti google
ucionicu i definirati zadatke slicne onima koje njihova
djeca moraju ispuniti.

To Ce natjerati roditelje da koriste platformu kao ucenici,
a ne da je gledaju samo iz perspektive roditelja.

Nisu svi roditelji zadovoljni digitalnim alatima niti dobro
poznaju platforme za e-ucCenje.

Stoga bi trener trebao posvetiti posebnu paznju svim
roditeljimal
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Ciljevi u¢enja/
Ciljevi vjezbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 4:
Vodic¢ za roditelje za Zoom platformu

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:
o kretati se kroz Zoom
o iskoristiti sve njegove opcije kako bi pomogli svom
djetetu da bude uspjesno

60 minuta

Ova aktivnost je teoretska/praktiCna aktivnost koja je
korak po korak vodiC za roditelje (i uCenike) za
koriStenje aplikacije Zoom.

Trener Ce pripremiti prezentaciju s VodiCem za
koriStenje Zooma, te u realnom vremenu prikazati sve
korake.

Materijali: Projektor, raCunar; Internet
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Vjezba 4:
Vodi¢ za roditelje kroz Zoom platformu

Prije poCetka aktivnosti, trener treba upoznati roditelje
sa platformom Zoom.

Zoom je besplatno rjeSenje za videokonferencije (barem
za sudionike). Omogucuje okupljanje vise ljudi na mrezi
| stoga je popularan izbor za online predavanja i lekcije.
Ovo moze biti i uzbudljivo i neodoljivo za roditelje i
ucenike. Ovaj ¢e vam vodi¢ pomoci u navigaciji
Zoomom i koristenju svih njegovih opcija kako bi vase
dijete bilo uspjesno.

Kreiranje Zoom rac¢una

lako ne morate imati Zoom racun da biste se pridruzili
sastanku kao sudionik, korisno je imati racun.
Posjedovanje Zoom raCuna omogucuje vam azuriranje
postavki profila ili Cak odrzavanje vlastitih sastanaka.

Besplatni Zoom Kklijent/aplikacija moze se preuzeti s
web stranice Zoom (pod Resursi > Download Client) ili
iz Apple App Store ili Google Play Store.

Kada otvorite klijent/aplikaciju, imat ¢ete opciju da se
prijavite na svoj besplatni Zoom racun pomocu svoje e-
poste.

Kako se pridruziti Zoom sastanku/mreznoj nastavi
Kako biste se pridruzili sastanku, primit ¢ete pozivnicu

putem e-poste ili drugih kanala kao Sto je WhatsApp.
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Vjezba 4:
Vodi¢ za roditelje kroz Zoom platformu

Poruka sa pozivom na sastanak bi trebala izgledati
ovako:

Me
Please join Zoom meeting in progress

To: You

Join Zoom Meeting
https:/fus04web.zoom.us/j(16544.3464 Ppwd=TkkScF E3USIPVVIjanJzlLzhn

Meeting |D: 165 422 222
Password: 278222

Da biste se pridruzili sastanku, mozete ili kliknuti na
web poveznicu ili unijeti ID sastanka i Sifru u Zoom
aplikaciji/klijentu.

Kada udete u videokonferenciju, imate izbor ukljuciti ili
iskljuciti video. Kada udete unutra, trebali biste moci
vidjeti i druge sudionike sastanka.

KoriStenje Zooma

Na Zoom sastanku trebali biste modi vidjeti ostale
sudionike (pod pretpostavkom da imaju ukljucene
kamere). Dostupni su razliCiti prikazi — prikaz govornika
| prikaz galerije. Gumb za prebacivanje izmedu razliCitih
prikaza nalazi se u gornjem desnom uglu zaslona
aplikacije za radnu povrSinu raCunara.

Dopustite nam da vas provedemo kroz ono Sto mozete
uciniti na ovom zaslonu.
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Na dnu ekrana nalazi se crna traka. S lijeva na desno,
funkcije su:

Iskljuéi zvuk: ovo ukljuCuje i iskljuCuje vas mikrofon. Kao
profesionalni savjet, ako ima mnogo ljudi na konferenciji,
moZzete ovo postaviti na iskljuceni zvuk kako ne bi postalo
previse "bucno”. Ako Zelite govoriti, pritisnite i drzite
razmaknicu. Ovo ¢e ukljuciti mikrofon kako biste mogli
govoriti. Kada zavrSite s govorom, pustite razmaknicu za
povratak na iskljuCivanje zvuka.

Stoplstart Video: Ovo ukljucuje i iskljuCuje video funkciju.
Jedna opcija ovdje je da mozete dodati virtualnu pozadinu.
Morat Cete preuzeti paket virtualne pozadine i mozete
odabrati onu koja ¢e maskirati vasu stvarnu pozadinu. Ova
opcija je korisna ako ne zelite svima pokazati kako vas dom
izgleda. Neke od virtualnih pozadina ukljuCuju scene kao
Sto su most Golden Gate ili Svemir. Ako je to previSe cudno
da biste ga pokazali svom ucitelju i drugim online
sudionicima, umjesto toga samo pronadite mjesto kod kucée
s obicnom pozadinom. Postoje neki minimalni zahtjevi za
virtualne pozadine.

Poziv: Ovo se moze koristiti za dodavanje osoba na
konferenciju. Ako se radi o online nastavi, nastavnik bi vec
pozvao ljude u grupu.

Upravljanje sudionicima: ovo otvara bocnu traku i
omogucuje vam da vidite ko je u grupi. Ako u aplikaciji
kursor postavite iznad svog imena, imate mogucénost
promijeniti svoje ime i profilnu sliku.
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Vjezba 4:
Vodi¢ za roditelje kroz Zoom platformu

Dijeljenje zaslona: Ovo vam omogucuje dijeljenje
odredenog zaslona na vasem raCunaru, cijelog zaslona
ili otvaranje bijele ploCe za dijeljenje s drugim
sudionicima.

Chat: ovo otvara bocCnu traku s funkcijom chata. Tu je |
funkcija koja omogucuje dijeljenje datoteka.

Snimanje: Ovo vam omogucuje snimanje sesije.

Reakcije: Ovo vam omogucuje da date "palac gore" ili
"pljeScete".

Podignitel/spustite ruku: Sudionici takoder mogu
privuci paznju domacina bez prekidanja toka
prezentacije pomocu gumba "Podignite ruku”. Ovo
oznacCava domacina da sudionik ima nesto za pitati.
Gumb "Spusti ruku" spusta ruku.

ZavrsSi sastanak: Koristite ovo za napustanje Zoom
sesije

RjeSavanje problema i pomo¢

Ponekad i tehnologija moze zakazati. Ako vam je
potrebna bilo kakva pomo¢ s tehnickim postavkama
vaSeg Zooma, mozete se obratiti Zoom centru za
pomoc. Postoje videozapisi i Clanci koji pokrivaju
uobiCajene teme kao Sto je konfiguriranje zvuka i videa.
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Vjezba 4:
Vodi¢ za roditelje kroz Zoom platformu

Sigurnosni problemi

Oznaceni su sigurnosni problemi i problemi s podacima
0 Zoomu. lako su izvan opusa ovog Clanka, viSe o njima
mozete procitati ovdje.

Jedna tacCka koju treba istaknuti jest koriStenje
najnovijeg i hajazurnijeg Zoom Klijenta/aplikacije. Oni bi
sadrzavali najnovije popravke koje su napravljeni.

Dosta odgovornosti lezi i na osobi koja organizira Zoom
sastanke. Na osnovnoj razini, organizator bi trebao
koristiti opcija "Cekaonica" za kontrolu ko moze uci na
sastanke i postaviti Sifre za Zoom sesiju tako da se
samo ovlaStene osobe mogu pridruziti.

Zoom radi sigurnosna azuriranja kao odgovor na
nedavno loSe iskustvo. Nadajmo se da Ce brzo uvesti
popravke kako bi bilo sigurnije za korisnike.

Tri savjeta za one koji organiziraju Zoom sastanke

Na kraju, tri bonus boda za one koji su mozda domadini
Zoom sastanaka.

Najprije se bolje upoznajte sa sigurnosnim postavkama
za Zoom. Svakako koristite zna¢ajku "Cekaonica" i
postavite Sifru za Zoom sastanak kako biste izbjegl
"Zoombombers". Takoder mozete jednom zakljucati
sastanak sa
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Vjezba 4:
Vodi¢ za roditelje kroz Zoom platformu

sudionicima koji su unutra. Sve ove opcije dostupne su
preko ikone Sigurnost na dnu zaslona za Domacine.
ViSe Zoom sigurnosnih savjeta potrazite ovdje.

Drugo, domacini bi trebali imati na umu da ako uklonite
sudionike iz Zoom sastanka, oni se prema zadanim
postavkama nec¢e moci ponovno pridruziti koristeci istu
adresu e-poste. Stoga, uklonite sudionike samo ako ste
vrlo sigurni da ne bi trebali biti na sastanku. Ako zelite
promijeniti postavku kako biste dopustili uklonjenim
sudionicima da se ponovno pridruze, slijedite korake
ovdje.

TreCe, ako ste domacin, najbolje je imati stabilnu
internetsku vezu. Jedan od nacina da to ucinite je
koriStenje ziCanog LAN kabela za spajanje na internet,
umjesto koristenja Wi-Fi konekcije, posebno ako imate
puno sudionika. Lanac je jak onoliko koliko je jaka
najslabija karika.

ViSe detalja mozete pronaci u VodiCu za roditelje i
ucenike Kako koristiti Zoom:
https://www.littledayout.com/parents-students-guide-
how-to-use-zoom/
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Naknadne Trener Ce sa sudionicima treninga postaviti Zoom sesiju
aktivnosti: | definirati zadatke slicne onima koje njihova djeca

moraju ispuniti.
To €e natjerati roditelje da koriste platformu kao ucenici,
a ne da je gledaju samo iz perspektive roditelja.

BiljeSke za Nisu svi roditelji zadovoljni digitalnim alatima niti dobro
facilitaciju ilili poznaju platforme za e-ucenje.

Alati za Stoga bi trener trebao obratiti posebno paznju na sve
ocjenjivanje za roditeljimal

trenera
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RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Aktivno slusSanje: sluSanje se moze nazvati ,aktivnim“ kada se
fokusiramo na osobu koju sluSamo, na njene rijeci, emocije, govor
tijela. To takoder znacCi da smo sposobni ponoviti informacije koje smo
dobili i razumjeti veze izmedu svakog dijela priCe i izmedu govornikovih
rijeCi i emocija.

Postavljanje pitanja: osnovni i najjednostavniji naCin da pokazemo
svoj interes i uvjerimo druge da ih sluSamo. Pitanje moze biti vrlo
jednostavno, tj.: "Sta se tada dogodilo?" ili vrlo detaljan, koji se odnosi
na odredeni dio razgovora.

Komunikacijske vjestine: znanje i sposobnost komuniciranja
komunikacijskim alatima, tj. verbalnim i neverbalnim komunikacijskim
pravilima, aktivnho sluSanje, jaCanje, parafraziranje, ,ja-poruka“ i
empatija. Komunikacijske vjestine neophodne su za uspjesSnu
komunikaciju s ljudima u svakoj dobi i svakoj situaciji.

Didakti¢ko-metodi€ke kompetencije: poznavanje nastavnog procesa,
nastavne tehnike i metodike odgojno-obrazovnog procesa.

Odgojni trokut: tri clana pedagoskog procesa: ucenik, roditelj i ucitelj.
Svaki od njih utjeCe na pedagoski proces i druga dva dijela trokuta.
Svaki put kada govorimo o obrazovanju, govorimo i o0 odnosu: ucenik i
roditelj; uCenik i ucitelj; roditelj i uCitelj.
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Emocionalna inteligencija: sposobnost razumijevanja, upravljanja i
koriStenja naSih emocija na pozitivan nacin za komunikaciju,
rjeSavanje sukoba, prevladavanje izazova, izgradnju odnosa i
postizanje ciljeva. Emocionalna inteligencija takoder nam omogucuje
da spoznamo vlastite osjecaje i naCin na koji oni utjeCu na nase
ponasanje, odluke i izbore. Emocionalna inteligencija povezuje
osobine kao Sto su: samoupravljanje (sposobnost samokontrole,
upravljanja emocijama i prilagodavanja okolnostima), samosvijest
(razumijevanje vlastitih emocija i njihovog utjecaja na ponasanje),
druStvena svijest (empatija, razumijevanje drugih, socijalna
prilagodenost) i upravljanje odnosima (sposobnost izgradnje, razvoja
| odrzavanja odnosa s ljudima). Emocionalna inteligencija nam
omogucava da emocije koristimo kao vrijedan i koristan alat u
nasem poslu i privatnom zivotu.

Ja-poruka: pokazuje naSe osjecaje, koristi rijec€ “ja” (tako govorim o
sebi, svojim osjecCajima), pokazuje emaocije, naSe potrebe i
oCekivanja. Ja-poruka se odnosi na konkretnu situaciju, pokazuje Sta
se dogodilo i kako reagujemo. Izbjegava etikete (,lijen, ,glup®,
~,heodgovoran®) i izbjegava podijelu svijeta ha samo dobre i samo
loSe.

Nenasilna komunikacija: komunikacijska metoda koju je definirao i
razvio psiholog Marshall B. Rosenberg; naziva se i "jezik zirafe" ili
"jezik srca". NVC je nacin komunikacije koji nam omogucuje
komunikaciju s poStovanjem, koristi emocionalnu inteligenciju,
omogucava nam da izbjegnemo komunikacijske zamke (kao Sto su:
negativne etikete, okrivljavanje drugih, koriStenje stereotipa) i stvara
pozitivhu atmosferu. Osnove NVC-a usmjerene su na nase osjecaje,

potrebe i na odredene situacije, bez generaliziranja.
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Jedan od najvaznijih alata u NVC-u je “Ja-poruka”. NVC se sastoji
od Cetiri koraka: 1) govorimo o svojim osjecajima 2) u odredenoj
situaciji ili zbog odredene akcije koju druga osoba poduzima, zatim
3) pokazujemo Sto zelimo, trebamo, oCekujemo od druge osobe i 4)
trazimo od te osobe da Cini — u odredenim situacijama, na odredeni
nacin, Cak i odredenim rijeCima ako je potrebno.

JacCanje: pokazivanje govorniku interesa ponaSanjem, tj.: poloZzajem
tijela (sjedenje blize, kimanje glavom), rijeCima (pitanja, verbalno
ohrabrenje poput "Vidim", "Oh!", "Stvarno? Reci mi viSe") i kontakt
oCima .

Parafraziranje: reci nesto vlastitim rijeCima, ponoviti stvari koje je
netko rekao, ali na nas vlastiti nacin. Parafraziranje nam omogucava
da pokazemo drugim ljudima ono Sta smo zapravo culi. Ponekad se
koristi s pitanjem, tj.: "Razumijem li dobro da ste rekli da ste odIucili /
mislili ste / zelite...?". Parafraziranje je vrlo dobar alat koji nam
pomaze da bolje razumijemo jedni druge i spreCava nesporazume.

Pedagoske vjestine: znanja i sposobnosti koje su potrebne u radu
ucCitelja i roditelja s djecom, podijeljene na tri razine: sadrzajne
kompetencije; didaktiCke i metodiCke kompetencije; podizanje
kompetencije.

Podizanje kompetencije: znanja i vjeStine potrebne za odgoj,
poducCavanje vrijednostima, zivotnim pravilima i razumijevanju
emocija.
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Sadrzajne kompetencije: znanja i vjestine pojedinog Skolskog
predmeta ili nauc¢nog polja.

Ti-poruka: nacCin govora koji generalizira dogadaje i sve dijeli na dva
dijela: samo dobro (moje) i samo loSe (tvoje). Ti-poruka koristi
opcenite opise kao Sto su: "ti uvijek / ti nikad", "svi / niko", "uvijek /
nikad" i prikazuje odredene situacije kao opcenite situacije (tj.
zaboravio si zadacu danas - uvijek zaboravljas zadacu, ti si lijen, ti si

neodgovoran.

PEDAGOSKE VJESTINE

Pedagoske vjestine dijele se na tri razine: sadrzajne kompetencije,
didaktiCko-metodiCke kompetencije i, konacno, kompetencije za
podizanje. Roditelji ne bi trebali biti u mogucnosti raspolagati
pedagoskim vjeStinama shvacenim kao cjelovita kombinacija
sadrzajnih, didaktiCko-metodickih i odgojnih kompetencija.
Najvaznija komponenta za roditelje je posljednja: podizanje
kompetencije.

Modul ,Pedagoske vjestine* usmjeren je na vjestine koje mogu
obogatiti i osnaziti odgojnu kompetenciju roditelja. Komunikacija,
emocije, motivacija i emocionalna inteligencija glavni su predmet
ovih aktivnosti.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjeZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 1:
Komunikacija prilagodena roditeljima

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e mocéi bolje komunicirati,
koristiti pravila nenasilne komunikacije, rjeSavati
sukobe.

60 minuta (bez pauze)

Ova se aktivnost sastoji od dvije vijezbe grupnog rada i
jedne prezentacije. Vjezbe su predvidene za izvodenje
u malim grupama od 4-5 polaznika. Prezentaciju vodi
trener.

Veliki i mali listovi papira, markeri, flipchart, laptop.
Izvori koji se mogu koristiti za ovu aktivnost:
KNJIGE

o Albert Mehrabian, Znacaj drzanja i polozaja u
komunikaciji stavova i statusnih odnosa, “PsiholoSki
bilten”, 71 (5), 1969.

« Marshall B. Rosenberg, Zivjeti nenasilnu
komunikaciju: Prakticni alati za povezivanje i vjeStu
komunikaciju u svakoj situaciji (bilo koje izdanje).
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Potrebni o Marshall B. Rosenberg, Nenasilna komunikacija:
materijali i Jezik zivota: Alati za zdrave odnose koji mijenjaju
priprema: zivot (bilo koje izdanje).

« John Stewart, Mostovi, a ne zidovi: knjiga o
meduljudskoj komunikaciji (bilo koje izdanje).

CLANCI

o Definiranje verbalne komunikacije,
https://courses.lumenlearning.com/introductiontoco
mmunication/chapter/defining-verbal-
communication/

e Neverbalne komunikacijske vjestine: definicija i
primjeri, https://www.indeed.com/career-
advice/career-development/nonverbal-
communication-skills

e Verbalne komunikacijske vjestine,
https://www.skillsyouneed.com/ips/verbal-
communication.html

LINKOVI

e Neverbalna biblioteka,
https://www.linguaggiodelcorpo.it/sezione-
internazionale/

e Centar za nenasilnu komunikaciju,
https://www.cnvc.org/
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
Komunikacija prilagodena roditeljima

Vjezba 1: Tri velika pitanja (15 minuta)

Podijelite sudionike u tri grupe. Svaka grupa dobiva
jedan veliki list papira i markere. Na svakom listu je
jedno pitanje:

Prvi list: Sta vama kao roditelju djeteta koje uci online
otezava komunikaciju?

Drugi list: Koje komunikacijske poteSkoce mozete
oCekivati od djeteta koje uci online?

List treCi: Koje su vrste sukoba najozbiljnije izmedu:
djeteta i roditelja, djeteta i uCitelja, roditelja i uCitelja?

Svaka skupina zapisuje ideje i misli na jedan list, zatim
se pomice i radi s listovima dva i tri. Nakon punog kruga
svaka grupa se vraca na svoj pocetni list.

Sada je vrijeme za analizu i raspravu 0 svemu Sto je
zapisano na listovima.

Prezentacija: Komunikacijske vjestine (trajanje: 15
minuta)

Vrijeme za prezentaciju trenera: verbalna i neverbalna
komunikacija, komunikacijske vjestine, "ti-poruka" i "ja-
poruka", razlozi sukoba, upravljanje sukobom i tehnike
ucinkovite komunikacije (s pozadinom nenasilne
komunikacije).
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
Komunikacija prilagodena roditeljima

Vjezba 2: TWS: Think, Write, Show (trajanje: 30
minuta)

Svaka grupa radi sa svojim pocCetnim listom. Zadatak je
od svega napisanog izabrati 3 broja. Za svako od 3
pitanja grupa treba pripremiti najmanje 1 rjeSenje za
svako pitanje (koristeéi znanja o komunikacijskim
vjeStinama, upravljanju sukobima i tehnikama nenasilne
komunikacije.

Sudionici imaju 10 minuta da pripreme rjeSenja i 5
minuta da prezentiraju svoje rjeSenje pred ostalim
grupama.

Posljednjih 5 minuta za kraj ove vjezbe je za povratnu
informaciju svake grupe drugima o njihovom radu.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 1:
Komunikacija prilagodena roditeljima

Domaca zadaca za sudionike:

Pronadite tri situacije u svom zivotu: jednu na poslu,

jednu kod kuce, jednu u komunikaciji s djetetom — u

kojima su vam potrebne neke vjestine i alati koje ste

naucili u toku ove vjezbe.

Odlucite kako mozete koristiti te vjestine i alate u tim

situacijama.

Koristite ih barem jednom u svakoj situaciji ovog

mjeseca.

1.Nakon koriStenja, zapitajte se: kako se sada

osjecate? Sta je drugacije? Sta je bolje i zasto? Sta
sljedeci put mozete poboljSati, a Sta uciniti na isti
nacin?

e Rasprava nakon svake vjezbe jednostavan je alat
za ocjenjivanje.

e Scene simulacije s novim krajem evaluacija su
cijelog modula.

e Dobro je pitati sudionike Sto im je novo ili Cudno,
kako se osjecaju tokom pojedine vjezbe i Sta
oCekuju nakon Sto nauce ovu ili onu sposobnost.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjeZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 2:
Dobri razgovori s djecom

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e bolje razumjeti Sta su
emaocije, zasto imamo emocije i kako one utjeCu na nas.
Roditelji ce moci shvatiti koje se emocije mogu pojaviti u
djeCijem umu (posebno tokom online obrazovanja) i
zasto te kako se nositi s ,teSkim emocijama“. Takoder
Ce biti svjesni toga Sta je emocionalna inteligencija i
kako pomocu nje mozemo pomoci djeci. Konacno, bit
¢e osposobljeni za razgovor s djecom o0 emocijama.

90 minuta (jedna pauza, 10 minuta)

Ova se aktivnost sastoji od jednog kratkog uvoda, jedne
prezentacije i Cetiri vjezbe koje su grupni rad i radionice.
Vjezbe su predvidene za izvodenje u malim grupama od
4-5 polaznika. Prezentaciju vodi trener.

Flipchart, laptop, veliki listovi papira, markeri, slike,
fotografije (ij. izrezane iz Casopisa), biljeznice, olovke.

Izvori koji se mogu koristiti za ovu aktivnost:

KNJIGE
e Brené Brown, Rising Strong (bilo koje izdanje)
e Joseph Burgo, Zasto to radim? (bilo koje izdanje)
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Potrebni ° Yong_Kang Chan, ponovno roditelj (bilo koje
materijali i |qunje) o _ _
: ] » Cori Doerrfeld, The Rabbit Listened (bilo koje
priprema: _ _
izdanje)

o Daniel Goleman, Emocionalna inteligencija (bilo
koje izdanje)

« Amanda McCardie, Salvatore Rubbino, Knjiga
osjecaja (bilo koje izdanje)

o Matthew McKay, Patrick Fanning, Patricia Zurita
Ona, Um i emocije (bilo koje izdanje)

o Tiffany Watt Smith, Knjiga ljudskih emocija (bilo koje
izdanje)

CLANCI

e Postoje li osnovne emocije?,
https://web.archive.org/web/20181015022148/http://
www.emotional.economics.uni-
mainz.de/Dateien/Ekman_1992 Psy Review_ Basic
__Emotions.pdf

o Veliki osjecaji i kako razgovarati o njima,
https://www.healthline.com/health/list-of-emotions

e Emocija, https://plato.stanford.edu/entries/emotion/

e Prepoznavanje i simulacija emocija,
https://web.archive.org/web/20080528135730/http://
|s12-www.cs.tu-
dortmund.de/~fink/lectures/SS06/human-robot-
interaction/Emotion -RecognitionAndSimulation.pdf
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Potrebni e 6 vrsta osnovnih emocija i njihov ucinak na ljudsko
materijali i ponasanje, https://www.verywellmind.com/an-
priprema: overview-of-the-types-of-emotions-4163976

e Teorije emocija, https://iep.utm.edu/emotion/
. Sto je emocija?,
http://psychclassics.yorku.ca/James/emotion.htm

LINKOVI

e Daniel Goleman, https://www.danielgoleman.info/

e Daniel Goleman predstavlja emocionalnu
inteligenciju, https://www.youtube.com/watch?
v=Y7m9eNoB3NU

e Psiholog Daniel Goleman otkriva kako ojacCati svoj
emocionalni 1Q, https://www.youtube.com/watch?
v=kQnEvSU1Buc

o Strategije kako postati emocionalno inteligentniji,
https://www.youtube.com/watch?v=pt74vK9pgIA

Opis Uvod: Sto osjecate? (5 minuta)

aktivnosti: Cijela grupa sjedi u krugu. Svaki sudionik je upitan "Sta
trenutno osje¢as?" i trebao bi dati kratak odgovor. Zatim
jos jedno pitanje: "Kako zna$ da to osjecas?" i odgovori.
Posljednje pitanje: "Sta vas tjera na to?" i odgovori.
Nakon tri kruga s tri pitanja uvod je gotov.

Prezentacija: Emocije i emocionalna inteligencija (15
minuta)

Trener iznosi informacije o emocijama (koje su, koje
emocije mozemo imenovati i

Co-funded by the
43 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
Dobri razgovori s djecom

prepoznati, kako prepoznati svoje i tude emocije, Sta
izaziva emocije, zasto i kako) te o0 emocionalnoj
inteligenciji (Sto je El, zasto je korisna, kako mozemo
razvijati svoju El).

Vjezba 1: Grupna rasprava o emocijama (10 minuta)
Cijela grupa raspravlja o ovoj temi: “Emocije, obrazovanje
| e-obrazovanje, kako oni suraduju?”. Sudionici mogu
praviti biljeske.

Vjezba 2: Emocionalno-edukativna mentalna mapa (15
minuta)

Podijelite sudionike u male grupe (3-5 osoba). Svaka
skupina bira jednu emociju i priprema mentalnu mapu.
Tema je “Odabrana emocija u online obrazovanju”; cilj je
analizirati i pokazati kako se ova odabrana emocija moze
javiti u djetetovom umu tokom online ucenja, kako moze
utjecati na dijete, kako mu moze pomaoci ili smetati tokom
online obrazovanja.

Nakon ove vjezbe: 10 minuta pauze.

Vjezba 3: Emotivna radionica (20 minuta)

Prvi dio vjezbe: svaka grupa razraduje ideje kako raditi s
odabranom emocijom kada ona loSe utjeCe na dijete
tokom online obrazovanja.

Drugi dio vjezbe: dva sudionika iz grupe simuliraju
situaciju izmedu djeteta i roditelja. Cilj scene je provijeriti
pripremljene ideje (kako raditi s emocijom) i analizirati
Cine li se rjeSenja ucinkovitima.
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
Dobri razgovori s djecom

Tokom grupnog rada (prvi i drugi dio) trener hoda od
grupe do grupe, posmatra rad, pomaze ako je potrebno
| analizira scene.

Vjezba 4: ZavrSna rasprava i baza podataka dobre
prakse (15 minuta)
Cijela grupa ponono sjedi u krugu i trener svima
postavlja ova pitanja:
[] Sta je najvaznije Sto ste naudili
danas o emocijama?
[] Koji naCin suoCavanja s djetetovim emocijama tu
toku online obrazovanja koje smatrate najkorisnijim?
[] Kad bi nam trebao reci jednu kratku recenicu
0 ,Kako raditi s djeCijim emocijama tokom
online obrazovanje”, Sta biste rekli? Molim te napisi

dolje!

Svaki sudionik zapisuje (na velikom listu papira) svoju
reCenicu. Ovo je naSa baza podataka dobre prakse.
Sudionici mogu zapisati sve reCenice u svoje sveske, ali
se preporucuje da ih trener zapiSe nakon sesije, kao
online dokument, i podijeli sa sudionicima.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 2:
Dobri razgovori s djecom

Predlozite roditeljima da o nekim dijelovima ove
aktivnosti razgovaraju sa svojom djecom.

Potaknite roditelje da sa svojim partnerima i djecom
stvaraju emocionalne mape svoje obitelji.

e Posljednja vjezba (rasprava i baza podataka dobre
prakse) je prva evaluacija.

e Nakon nekog vremena (tj. tokom sljedeceg
sastanka, sljedece sesije modula) trener moze pitati
o koriStenju baze podataka dobre prakse).
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 3:
MaRC!: Motivirajte, opustite se, koncentrirajte se!

Do kraja ove vjezbe roditelji Ce znati tehnike motivacije,
opustanja i koncentracije. Oni ¢e djeci moci pruziti
pedagosSku podrsku i izgraditi samopouzdanje djece.
Takoder e obogatiti svoje nastavne vjesStine. Konacno,
roditelji ¢e biti bolje pripremljeni za rad s djec¢jim
emocijama, motivacijom i koncentracijom.

65 minuta (bez pauze)

Ova se aktivnost sastoji od jedne individualne vjezbe,
jedne prezentacije i jednog grupnog rada. Grupni rad je
predviden za izvodenje u malim grupama od 4-5
polaznika. Prezentaciju vodi trener.

Jedna ucionica (ili na otvorenom), flipchart, sveske,
flomasteri, olovke, deke ili prostirke za sve, najmanje 2
velika lista papira, mjeraC vremena (ili mobilni telefon).

Izvori koji se mogu koristiti za ovu aktivnost:
KNJIGE

o Mihaly Csikszentmihalyi, Tok: Psihologija
optimalnog iskustva (bilo koje izdanje)

e Nir Eyal, Indistractable: Kako kontrolirati svoju
paznju i odabrati svoj zivot (bilo koje izdanje)
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IN COVID TIMES L.
koncentrirajte se!
Necessary e Daniel Goleman, Focus: The Hidden Driver of
materials and Excellence (bilo koje izdanje)
preparation: e Stephen R. Covey, 7 navika vrlo uCinkovitih ljudi

(bilo koje izdanje)

CLANCI

e 11 nacCina da se usredotocCite na vlastito
samopoboljSanje,
https://www.bustle.com/articles/173734-11-little-
ways-to-focus-on-your-own-self-improvement

e 13 znanstveno potkrijepljenih savjeta kako ostati
usredotocen i izbjeéi ometanja,
https://www.insider.com/how-to-focus

e 15 nacCina da poboljSate svoje vjestine
usredotoCenosti i koncentracije,
https://www.betterup.com/blog/15-ways-to-improve-
your-focus-and-concentration-skills

e 27 pametnih i jednostavnih nacina da se motivirate,
https://www.positivityblog.com/motivate-yourself/

o Kako se motivirati: 20 naCina da pronadete
motivaciju, https://www.oberlo.com/blog/how-to-
motivate-yourself

e 40 nacCina da se opustite u 5 minuta ili manje,
https://greatist.com/happiness/40-ways-relax-5-
minutes-or-less

e Trebate pomocC da ostanete usredotoceni?
Isprobajte ovih 10 savjeta,
https://www.healthline.com/health/mental-
health/how-to-stay-focused

e Opustanje, https://www.mind.org.uk/information-
support/tips-for-everyday-
living/relaxation/relaxation-tips/
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Potrebni LINKOVI
materijali i
priprema: e 5 zivotnih trikova koji ¢e vas motivirati da ucinite bilo
Sto, https://www.youtube.com/watch?v=aG-
1IRwWYWqU
o Kako smanijiti stres tehnikom disanja 2:1,
https://www.youtube.com/watch?v=CQjGqtH-2YI
e James Clear, https://jamesclear.com/
o Ostanite usredotocCeni: 11 psiholoskih savjeta,
https://www.youtube.com/watch?v=8RV_vYsHceQ
Opis Uvod- Umne mape: Sto vas motivira, Sto vas Cini
. . koncentriranim? (10 minuta)
aktivnosti:

Dva velika lista papira, jedan s rijeCju "motivacija”, drugi
s rije€ju "koncentracija", stavljena su na zidove. Svaki
sudionik moze napisati svoje asocijacije na ove dvije
rijeCi. Sudionici imaju 5 minuta za pisanje rijeCi, a zatim
5 minuta za razgovor o biljeSkama.
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 3:
MaRC!: Motivirajte, opustite se, koncentrirajte se!

Prezentacija: MaRC tehnike su prijateljske (15 minuta)

Trener predstavlja i objasSnjava neke tehnike za
motivaciju, koncentraciju i opustanje, kao Sto su:

kako pojesti slona (popis zadataka) (za motivaciju)
pomodoro tehnika (za koncentraciju)

disanje (za opustanje)

vremenska linija (za motivaciju)

nagradivanje sebe (za motivaciju)

Trener ovdje moze staviti druge tehnike koje smatra
korisnima.

oo

Vjezba: Moj vlastiti MaRC set (40 minuta)

Podijelite sudionike u male grupe (3—6 osoba). Svaka
grupa bira 2-3 tehnike (s popisa trenera ili vlastite ideje).
Prvi zadatak: pripremite kratak i jednostavan nacin kako
svoje dijete nauciti ovim tehnikama. Drugi zadatak:
pronadite trenutke tokom online uCenja kada vasSe dijete
moze koristiti ove tehnike za motivaciju, opustanje ili
koncentraciju. Treci zadatak: napravite plan kako Cete
potaknuti svoje dijete da redovno koristi ovaj MaRC set
tokom online obrazovanja.

20 minuta za pripremu MaRC seta, 20 minuta za
prezentacije i razgovore o pripremljenim setovima.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 3:
MaRC!: Motivirajte, opustite se, koncentrirajte se!

Sudionici mogu dobiti domacu zadacu:

“Koristite barem jednu od svojih MaRC tehnika kada
pomazete svom djetetu tokom lekcija (online ili
tradicionalnih). Ucinite to dvaput ove sedmice/mjeseca.
ZapiSite jednu ili dvije reCenice o ucinku te svojim i
djetetovim osjeéajima. Sta se promijenilo? Sta je sada
drugacije, bolje ili lakSe s MaRC setom?”.

Ne zaboravite pitati za zadacu nakon nekog vremena!

e Prva evaluacija je kraj vjezbe kada svaka grupa
predstavlja svoj MaRC set.

e Ispravna evaluacija je domaca zadaca koja se daje
sudionicima.
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S pedagoskim vjestinama, u ovom modulu, roditelji mogu pomoci
Svojoj djeci da uce, preuzmu odgovornost itd. Cilj mu je poboljsati i
povecati njihove vjestine. Uz modul pripremljen u ovom kontekstu,
ovaj dio ukljucuje aktivnosti za povecanje stavova i vjestina roditelja.

RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Metode poucavanja: Nacela i metode koje ucitelji koriste kako bi
u¢enicima omogucili ucenje.

Stilovi uCenja: Izraz "stilovi uCenja" govori o razumijevanju da svaki
ucenik uci drugacije. Tehnicki, stil uCenja pojedinca odnosi se na
preferirani naCin na koji ucenik apsorbira, obraduje, shvata i zadrzava
informacije.

Samopouzdanje: Samopouzdanje je stav o vasSim vjeStinama i
sposobnostima. To znaci da prihvatate i vjerujete sebi i imate osjecaj
kontrole nad svojim zivotom.

Samoucinkovitost: vazna tema. Samoefikasnost se odnosi na
uvjerenje pojedinca u njegovu ili njezinu sposobnost da izvrSi
ponasanja neophodna za postizanje specificnih postignuéa u izvedbi
(Bandura, 1977, 1986, 1997). Samoucinkovitost odrazava povjerenje u
sposobnost vrSenja kontrole nad vlastitom motivacijom, ponasanjem i
druStvenim okruzenjem.

Odgovornost: Odgovornost znaci da radite stvari koje biste trebali
Ciniti i prihvatate rezultate svojih postupaka. Odgovornost: nesto Sto se
od vas oCekuje. Biti odgovoran: raditi stvari koje bi trebao raditi.
Prihvatanje odgovornosti: preuzimanje pohvale ili krivice za nesSto Sto
ste ucinili.
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Ciljevi u¢enja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
Grab za ugao

 Iskustvo u metodama i tehnikama kojima roditelji
stjeCu odgovornost za svoju djecu

o Podizanje svijesti roditelja 0 odgovornosti prema
djeci

30 minuta

Brainstorming, pripovijedanje, animacija, slikanje i
prezentacija

Papir za izradu, olovke u boji, marker za ploCu

Roditelji su podijeljeni u 4 grupe. Papiri za izradu
zalijepljeni su na 3 coska ucionice. Od 1. skupine se
trazi da na papiru u 1. uglu napisu rijeCi koje im padnu
na pamet kada pomisle na rijeC 'ODGOVORNOST".
Nastavnik Cita napisane rijeci i zatim, dok 2. skupina
stvara pricu s rijeCima, 3. skupina crta sliku inspiriranu
rijeCima. Zatim 4. grupa priprema animaciju koristeci
rijecCi i poklone.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju i/ili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 1:
Grab za ugao

Trener roditeljima dijeli prazne dijaloSke kartice. Zatim
zamoli roditelje da na ovim karticama do sljedece sesije
napisSu probleme svoje djece o preuzimanju
odgovornosti i strategijama rjeSenja.

Kada je potrebno, instruktor bi se trebao vratiti na
flipchart i prokomentirati navedene odjeljke.

Na kraju obuke, instruktor se treba vratiti na
prezentaciju i obavijestiti roditelje.

Instruktor treba poticati roditelje da iznesu svoja
iskustva.
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Ciljevi u¢enja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
Mars povjerenja

Razumijevanje vaznosti stjecanja samopouzdanja
Povecanje svijesti 0 samopouzdanju

30 minuta

Ova se aktivnost sastoji od promatranja, govornog
lanca, pitanja-odgovora

Mahrama; povez

Trener uparuje roditelje, jedan od parova postaje vodic,
a drugi ima povez na oCima. VodiC jedan vodi svoj par
po ucionici bez udaranja u predmete i druge roditelje
uokolo glasovnim navodenjem. Parovi nakon nekog
vremena mijenjaju uloge. Na kraju aktivnosti roditelje se
pita kako su se osjecali dok su imali povez na oCima, a
ne.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 2:
Mars povjerenja

Svake sedmice roditelji se mole da naprave 2 fotografije
0 aktivnostima vezanim za njihove interese i posalju in
svojim uciteljima.

Na kraju obuke, instruktor se treba vratiti na
prezentaciju i obavijestiti roditelje.

Instruktor treba poticati roditelje da iznesu svoja
iskustva.
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Ciljevi u¢enja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 3:
Treniranje

Na kraju ove vjezbe roditelji ¢e moci uciniti sljedece:
Poducavajte njihovu djecu pomazuci im oko zadace.

30 minuta

Ova se aktivnost sastoji od zagrijavanja, dramatizacije,
informativne prezentacije, evaluacije i domace zadace.

“Motivacija”

Flipchart pripremljen pod naslovom “Nepoznavanje
strategija u€enja, nepreuzimanje odgovornosti”.

PoteSkoce koje su roditelji ispisali na plakatima tokom
prethodne sjednice o problemima s kojima se susrecu
njihova djeca grupirane su i objeSene na zid pod
naslovima motivacija, nepoznavanje strategija ucenja i
nepreuzimanje odgovornosti.

Materijal: olovka, papir, marker, pametna ploca ili
projektor
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Opis
aktivnosti:

Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 3:
Treniranje

Prije poCetka aktivnosti, voditelj podsjeca roditelje na
sadrzaj i opcCe ciljeve modula.

Instruktor postavlja pitanja o iskustvima roditelja dok
priprema kartice za raspravu koje su popunjene
prethodni €as. Odgovori su sazeti i istaknuti.

Navodi se da su u prethodnoj sjednici dopisnice koje su
roditelji ispunjavali o vrstama problema s kojima se
djeca susrecu s domacim zada¢ama grupirane u tri
dijela. Pozivaju se roditelji da posjete ovu lokaciju.
Nakon toga, prezentacija se koristi za pruzanje
informacija o motivaciji i taktici uCenja.

Kada je potrebno, instruktor bi se trebao vratiti na
flipchart i prokomentirati navedene odjeljke.

Na kraju obuke, instruktor se treba vratiti na
prezentaciju i obavijestiti roditelje.

Instruktor treba poticati roditelje da iznesu svoja
iskustva.

Kada je potrebno, instruktor bi se trebao vratiti na
flipchart i prokomentirati navedene odjeljke.

Na kraju obuke, instruktor se treba vratiti na
prezentaciju i obavijestiti roditelje.

Instruktor treba poticati roditelje da iznesu svoja
iskustva.
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RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Upravljanje vremenom - sposobnost planiranja, organiziranja i
kontrole vlastitog vremena,;

Odredivanje prioriteta - odredite redoslijed za rjeSavanje (niz
predmeta ili zadataka) prema njihovoj relativnoj vaznosti;

RavnoteZa izmedu posla i Zivota - stanje ravnoteZe u kojem se
ucinkovito balansiraju zahtjevi posla ili karijere i privatni zivot. Pojedinac
kojem nedostaje ravnoteza izmedu poslovnog i privatnog Zivota ima
viSe poslovnih i ku¢nih obaveza, radi duze i nema dovoljno vremena za
sebe.

Odgadanje - radnja odgadanja ili odgadanja neCega;

Teorija Cetiri plamenika - pruza jednostavnu metodu za razmatranje
vasih zivotnih duznosti u smislu porodice, prijatelja, zdravlja i posla.

Eisenhouerova matrica - okvir je produktivnosti, odredivanja prioriteta
| upravljanja viemenom osmisljen kako bi vam pomogao da odredite
prioritet popisa zadataka ili taCaka dnevnog reda tako da prvo
kategorizirate te stavke prema njihovoj hitnosti i vaznosti.

SMART ciljevi - SMART je akronim koji oznaCava Specific,
Measurable, Achievable, Realistic, and Timely.

Delegirati - povjeriti (zadatak ili odgovornost) drugoj osobi, obicno
0sobi koja je nizeg ranga od vas.
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RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Getting things done (GTD) - sistem upravljanja vremenom i
produktivnosti koji pomaze osobi da izvrSi zadatke i ispuni obaveze na
ucinkovit nacin bez stresa.

Pomodoro tehnika - metoda upravljanja viemenom koja se temelji na
25-minutnim dionicama fokusiranog rada razbijenim petominutnim
pauzama.

VRIJEME

Vrijeme je najvredniji resurs koji ljudi imaju. Kao odrasli, svjesni smo da
jednom izgubljeno viSe nikada ne mozemo vratiti. Kao roditelji, znamo
da nasSa djeca gube kao Sampioni. Potrebne su im dodatne smjernice o
tome kako planirati svoje aktivnosti, posebno kada je rijeC o Skolskim
obavezama. Ali kako da im pomognemo ako ne znamo kako ucinkovito
upravljati svojim vremenom? Od nas se oCekuje da smo to sami
shvatili, a niko nas nije naucio planirati, odrediti prioritete i ostvariti
svoje namjere. Za mnoge od nas to moze biti nejasan koncept koji
treba dodatno uloziti u razvo.

Ovaj modul se bavi upravljanjem vremenom. Pruza ideju zasto je
upravljanje vremenom vazno, kakva je naSa ravnoteza izmedu posla i
privatnog zivota, kako mozemo napraviti reviziju radnog vremena, itd. U
ovom modulu pronaci Cete neke vrijedne ideje, alate i resurse za daljnje
produbljivanje svog znanja ako ste zainteresirani . Takoder ¢ete moci
steci nove vjestine odredivanja prioriteta, rasporeda, postavljanja pravih
ciljeva i fokusiranja na stvari koje su vazne.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 1:
“Pregled” prosle sedmice

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:
e jasno razumijeti svoje ravnoteze izmedu posla i
privatnog zivota;
e imati ideju da li zele promijeniti svoje prioritete
izmedu posla i Zivota.

30 minuta

Ova aktivnost je zagrijavanje i poCetna tacka modula.
Osmisljen je za individualnu izvedbu. Ipak, planira se
zavrSiti kratkom raspravom.

Potrebni materijali su sljedeci:

Projektor, bijela ploca ili zid i internet - za projektiranje
kratkog filma;

Link za film: Babet Brothers Real Estate - Zamislite na
trenutak da na svom bankovnom racunu imate 86.400
dolara... | Facebook

Papir i olovke za polaznike — za zapisivanje zadataka;
Flipchart i neSto za napisati na njemu - kako bi se sazeti
ishodi rasprave za trenera.
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
“Pregled” prosle sedmice

Zagrijavanje - 7 min.

Trener iznosi svoj odnos prema vremenu i upravljanju
vremenom. Dijeljenje licnog iskustva dobra je polazna
tacka.

Naprimjer: “Radim na licnoj uCinkovitosti 10 godina,
uklju€ujuéi upravljanje vr.emenom. Medutim, tek sam se
nedavno dotaknuo stvarne vrijednosti vremena.
Maloprije sam shvatila Sto znaci: 20 godina braka, 21 i
11 godina majCinstva, nekoliko mjeseci provedenih s
jako dragom osobom, minuta gubitka voljene osobe.”

Pogledajmo kratki film o tome!

Link za film: Babet Brothers Real Estate - Zamislite na
trenutak da na svom bankovnom rac¢unu imate 86.400
dolara... | Facebook

A ti? Sta radite sa svojim vremenom?

UskocCimo u temu. PokuSajmo napraviti "sliku" vaSe
raspodjele vremena. To je za vasu liCnu upotrebu.

Napravite popis sa 10 zadataka od prosle sedmice.
NapiSite zadatke kojih se jasno sjeCate. Imate 7 minuta
za to. Spremite svoj popis. Poslije cemo ga koristiti.
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Vjezba 1:
“Pregled” prosle sedmice

Uvod u teoriju 4 plamenika. Taj dio teorije nalazi se u
nastavku. Medutim, to se moze vizualizirati kroz kratki
film (6 minuta). Link na film:(The Problem With A
Balanced Life - The Four Burners Theory)

Problem s uravnotezenim zivotom - Teorija Cetiri
plamenika
Teorija Cetiri plamenika je nacin na koji se promatra
ravnoteza izmedu posla i privatnog zivota. Zamislite da
je vas zivot prikazan kao Sporet s Cetiri plamenika.
Svaki plamenik simbolizira jednu glavnu temu necijeg
zivota.

Prvi plamenik predstavlja porodicu.

Drugi plamenik - prijatelji.

Treci plamenik - zdravlje.

Cetvrti plamenik - rad.

Prema toj teoriji, “da biste bili uspjesni, morate ugasiti
jedan od svojih plamenika. A da biste bili stvarno
uspjesni, morate ugasiti dva.”

Ljudi Cesto reagiraju trazeci nacin da to izbjegnu. “Mogu
li uspjeti i odrzati sva Cetiri plamenika ukljucenima?
Mozda bih mogao kombinirati dva plamenika. Sto ako
spojim porodicu i prijatelje u jednu kategoriju? Mozda
bih mogao uciniti isto sa zdravljem i poslom.” Ljudi
Cesto shvate da su izmislili ta rjeSenja jer se ne zele
suocCiti s pravim problemom: zivot je ispunjen
kompromisima. Ako Zelite posveceni svom poslu iu
svom braku, onda ¢e vasi prijatelji i vaSe zdravlje
mozda morati patiti. Ako zelite biti zdravi i uspjeti kao
roditelj, mozda Cete biti prisiljeni preispitati svoje
ambicije za karijeru.
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Vjezba 1:
“Pregled” prosle sedmice

Naravno, slobodni ste svoje vrijeme ravnhomjerno
podijeliti medu sva Cetiri sudionika, ali morate prihvatiti
da nikada necete dosegnuti svoj puni potencijal u bilo
kojem podrucju.

Dakle, koji su vasi zivotni prioriteti? Sta vam je
najvaznije? Kada vam se ponude mogucnosti da se
pridruzite, mozete li uvijek utvrditi odgovara li aktivhost
vasSim vrijednostima i prioritetima? Dugorocno,
odredivanje prioriteta ucinit ¢e vas sretnijom osobom i
boljim roditeljem. Dakle, nakon Sto shvatite svoju
trenutnu ravnotezu izmedu posla i privatnog zivota,
moci Cete je modificirati kako bi odgovarala vasim
zivotnim prioritetima i potrebama djece.

Olaksice

Idite na svoj popis zadataka od proSle sedmice.
Grupirajte zadatke koje ste naveli programima za
snimanje. Imate 5 min za to.

Kratka rasprava (10 min.):

Sta vas je iznenadilo?

Koji su vasi puni plamenici? Sta misli§ o tome?

Razmislite o ravnoteZi izmedu posla i Zivota. Zelite i
nesto promijeniti?
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Naknadne Napravimo novi popis
aktivnosti:

Sada istaknite 10 zadataka za sljede¢u sedmicu. Imate
7 min. Zadrzite i taj popis.

BiljeSke za Nisu potrebne neke specificne napomene

facilitaciju ilili Vjezba je uspjesSna kada roditelji naprave drugi spisak
Alati za To znaci da su prosli kroz proces postizanja svjesnosti
ocjenjivanje za njihovog Zivotnog balansa.

trenera

Linkovi za pripadajuce filmove koji mogu posluziti kao
insipiracija (svaki po 2-3 minute, upotreba prema
trenerovoj volji):

CGI 3D Animated Short: "Distracted" - by Emile
Jacques | TheCGBros

Time is Precious | HD Short Film
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Ciljevi vjeZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 2:
Pomodoro

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:
e pomoci svojoj djeci da treniraju svoju sposobnost
fokusiranja;
e povecati produktivnost svog djeteta;
e Smanjiti razinu stresa djeteta;
e uravnoteziti kvalitetu i koliCinu;
e imati viSe rezultata u kracem vremenu;
e boriti se protiv odgadanja.

30 minuta

Ova aktivnost je individualni zadatak, nakon Cega slijedi
davanje i primanje povratnih informacija u parovima.

Stacionar za vjezbacCe
Flipchart i neSto za napisati na njemu za trenera
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
Pomodoro

Uvod u Pomodoro tehniku.

Pomodoro tehnika je alat za upravljanje vremenom
kako bi dobili viSe od svog vremena, za borbu protiv
odugovlacenja, za jaCanje koncentracije. Pomodoro
koristi tajmer za rasporedivanje posla u intervale,
obic¢no duge 25 minuta s nekoliko kratkih stanki.

Izvorni pristup ima Sest koraka:

Odlucite o zadatku koji treba obauviti;

Postavite tajmer - na 20 ili 25 minuta;

Rad na zadatku;

Zavrsite s radom kada zazvoni mjeraC vremena i uzmite
5-minutnu pauzu (istezanje, pice...);

Nakon Sto napravite tri/Cetiri takva ponavljanja pauze za
rad, uzmite duzu pauzu - 20 ili 30 minuta.

Sve distrakcije moraju biti iskljuCene ili onemogucene
(telefoni, blokiranje stranica na racunarima,...) da bi
metoda bila uspjeSna. Bitno je da tokom pauze osoba
ne koristi nikakva sredstva za distrakciju. Sta je
onesposobljeno i odloZzeno ne smije se koristiti dok se
zadatak ne zavrsi.

Pomodoro pravilo za mladu djecu odnosi se na broj
minuta njihove sposobnosti da se usredotocCe. To je
njihova dob plus jedan. To znaci da ako uCenik ima 9
godina, on/ona bi trebao biti u stanju fokusirati se 10
minuta i nakon toga 5 min pauza. Kad ucenici imaju
oko 15 godina i viSe, trebali bi se moci usredotociti
punih 25 minuta.
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Vjezba 2:
Pomodoro

Kratki Brainstorming

Razmislite o kojim podrucjima zivota vasSeg djeteta
mozete koristiti pomodoro? Radite to 10 min. Trener na
flipchart zapisuje sve ideje, tj. - zadacu iz matematike,
pospremanje djecCije sobe, pravljenje sendvica itd.
Nakon Sto zapiSu podrucja u kojima je Pomodoro
primjenijiv, roditelji trebaju zacrtati plan kako ga provesti.
Trener daje korake za sljedeci individualni rad. Trebalo
bi ga provesti u pisanom obliku. Roditelji trebaju razviti
pisani plan korak po korak.

Uputa

Planiranje

Odaberite odgovarajuce zadatke za djecu koje Cete
primijeniti na Pomodoro. Podijelite to na Pomodoro
sesije.

Naprimjer, recimo da vaSe dijete treba uraditi zadacu iz
matematike. Posao roditelja ovdje je napraviti procjenu
koliko ¢e pomodoro sesija biti potrebno. Pretpostavimo
da imamo 9-godisnje dijete - 10 minuta seanse, 5
minuta pauze. Sljedeci korak je zapisati Sto treba
zavrSiti u skladu s Pomodoro sesijama, po mogucnosti
u potvrdni okvir. Razmislite kako Cete se rijeSiti svih
distrakcija, tj. mobitel je na tihom modu i u ruziCastoj
kutiji. Naprimjer:

Ponavljajte ono Sto ste radili na ¢asu - Prvi Pomodoro
RijeSite zadatke od 1 do 7 - Drugi Pomodoro

RijeSite tekstualne zadatke 8-10 - TreCi Pomodoro
Veliki odmor - 20 min.
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Vjezba 2:
Pomodoro

2. Organiziranje
Tajmer

Odaberite odgovarajuc¢i mjeraC vremena, po mogucnosti
NE telefon, kuhinjski mjera€ vremena najbolje radi
(zabavna je Cinjenica da se zato zove pomodoro
metoda, pomodoro na talijanskom znaci paradajz). Ako
morate Koristiti telefon, ne ostavljajte ga djetetu na
vidiku.

UsredotoCenost
MozZzete to uciniti kao igru - 10 minuta potpune
usredotoCenosti na zadatak. Naprimjer, uCenje
matematike, nije dopusteno obavljanje viSe zadataka
istovremeno. Fokus bi trebao biti samo na jednom
zadatku. Zatim, kada vrijeme istekne, dijete odlazi na
pauzu.

Pauza
Tokom pauze od 5 minuta pustite dijete da se protegne,
prosece po kuci, igra se s ku¢nim ljubimcem ili nesto
lagano prezalogaiji.

Veliki odmor
Nakon zavrSetka trece pomodoro sesije pauza bi
trebala biti 20 minuta. Za stariju djecu to se moze uciniti
nakon 4. pomodoro sesije. Ovaj odmor mozete iskoristiti
kao priliku za jaCanje djetetove motivacije. Naprimjer,
ako Ce dijete jesti sendviC, mozete na njemu nacrtati
osmijeh od majoneze.

Kratki pregled

Trener poziva roditelje (volontiranje) da podijele svoje
planove, kako bi svi roditelji dosli do novih ideja.
Kako ovu tehniku mozete koristiti u svakodnevnom
Zivotu svog djeteta?
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aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 2:
Pomodoro

Pomodoro za roditelje

Gdje joS u zivotu mozete primijeniti pomodoro metodu?
Naprimjer, moze se implementirati u fitness rutinu ili uz
svakodnevne dosadne poslove poput ¢iS¢éenja ili pranja
veSa. Razmislite malo o tome - 5 min.

Medusobna rasprava
Imat Cete 10 minuta da o tome razgovarate s osobom s
vaSe lijeve strane.

Kratak sazetak
Podijeli svoje misli.

Nijedan
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IN COVID TIMES
Ciljevi ucenja/ Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e modi
Ciljevi vjezbe: « odrediti prioritete zadataka u skladu s vremenskim

rasponom zadataka;
e povecati produktivnost svog djeteta;
e Smanjiti razinu stresa djeteta;
e uravnoteziti kvalitetu i koliCinu;
e imati viSe rezultata u kracem vremenu
e boriti se protiv odgadanja.

Trajanje 30 minuta

aktivnosti

Oblik i vrsta Ova aktivnost je individualni zadatak.
djelatnosti

Potrebni Stacionar za vjezbacCe

materijali i Flipchart i neSto za napisati na njemu za trenera
priprema:
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 3:
DDDD zadaci

Upoznavanje sa zadacima ABCD (Eisenhowerova
matrica).

Prije nego Sto je Dwight Eisenhower postao predsjednik
1953., sluzio je u americkoj vojsci kao zapovjednik
saveznickih snaga tokom Drugog svjetskog rata. Svaki
dan se suocCavao s teskim odlukama koje su ga navele
da izumi ono Sto se danas naziva Eisenhower matricom
ili matricom hitno-vazno. Sada je ova matrica vrlo
popularna medu kritiCkim misliocima, ljudima na
vodecim pozicijama, onima koji rade viSe zadataka itd.

Kako radi?

Organizirajte svoj popis zadataka u Cetiri odvojena
kvadranta, razvrstavajuci ih prema vaznim prema
nevaznim i hitnim prema nehitnim, kao Sto je prikazano
na slici ispod. Hitni zadaci su oni za koje smatramo da
ih moramo odmah obaviti. Vazni zadaci su oni koji
pridonose vasim dugorocnim ciljevima ili vrijednostima.
U idealnom slucaju, trebali biste raditi samo na
zadacima u gornja dva kvadranta - ostale zadatke
trebali biste delegirati ili izbrisati.

Urgent Not Urgent
= Decide
E Schedule a time
todoit
g
I3l Delegate | Delete
E Who can do it Eliminate it
o for you?
E
°
-
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 3:
DDDD zadaci

Primjeri ove Cetiri kategorije:

Hitno i vazno: djeciji test iz matematike za sutra.

Nije hitno, ali vazno: odluciti se i upisati dijete na
sportske ili kreativne aktivnosti, razvijati svoje talente.

Hitno, ali ne vazno: pripremiti vecCeru.
Nije hitno, nije vazno: pregledanje drustvenih medija.

Individualna vjezba: Vasa matrica za sljedeCu sedmicu:
Vratimo se na vaSih 10 zadataka za narednu sedmicu:
1. Organizirajte ih u ova Cetiri odvojena kvadranta.
Imate 7 min za to.

Kratki pregled

Trener poziva 1-2 roditelja (dobrovoljno) da podijele
zadatke u svojim matricama. Trener pazi jesu li zadaci
stavljeni u pravu kategoriju.

Trener pita roditelje koja od Cetiri kategorije previadava.
Trener na flipchartu sazima previadavajuce kvadrante u
grupi. Naprimjer, vecina roditelja stavila je ve€inu svojih
zadataka u kvadrant OdlucCi. NapiSite kratak komentar u
skladu s biljeSkama o facilitaciji u nastavku.
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Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 3:
DDDD zadaci

Za dodatna Citanja:
9 dokazanih tehnika i alata za upravljanje vremenom |
USAHS

Ako prevladava DO kvadrant i tamo su zadaci pravilno
rasporedeni, roditelji mogu imati previSe toga na tanijiru.
Predlazemo ponovno razmatranje modela s 4
plamenika.

Ako kvadrant ODLUCI prevladava, to pokazuje dobru
dugotrajnu orijentaciju. Medutim, ovdje je izazov ne
odgadati ih previse. Tako bi mogli postati hitni i preci u
DO kategoriju, Sto zadaje glavobolju i mozda izbacuje
neke dobre stvari.

Ako kvadrant DELEGATA prevlada, ocCita je odluka
delegirati. Medutim, ako nema prilike za to, predlazemo
roditeljima da ponovno razmotre Ciji prioriteti odgovaraju
ovim zadacima i mozda ponovno budu model s 4
plamenika.

Ako prevlada kvadrant DELETE, mozda Ce biti mjesta
za viSe zadataka, poboljSanja i zadovoljstva.
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RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Stres
Proces kojim pojedinac percipira i reagira na dogadaje koji se
percipiraju kao neodoljivi ili opasni za neciju dobrobit.

Uzroci stresa
Okolisni dogadaji koji se mogu protumaciti kao prijeteci ili zahtjevni;
podraZaje koji pokre¢u odgovor na stres.

Odgovor

Neposredna fizioloSka reakcija tijela na prijetecu situaciju ili drugu hitnu
situaciju; analogno odgovoru borbe ili bijega; prva faza opceg
adaptacijskog sindroma.

IzloZeno

Kada su izloZzene stresoru, nadbubrezne zlijezde otpusStaju hormon
stresa koji pomaze u pruzanju poticaja energije, pripremajuci pojedinca
na akciju.

Nevolja
LoSa vrsta stresa; obicno intenzivno; ¢esto uzrokuje iscrpljenost, umor i
osjecaj izgaranja; povezana s padom performansi i zdravlja

Pozitivan stres

Dobra vrsta stresa je ona koja je niskog do umjerenog intenziteta i
povezana je s pozitivnim osjecajima kao i optimalnim zdravljem i
ucinkom.
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Borba Reakcija

Skup fizioloSkih reakcija (povecanja krvnog pritiska, otkucaja srca,
brzine disanja i znojenja) koje se javljaju kada se pojedinac susrece s
percipiranom prijetnjom; te su reakcije uzrokovane aktivacijom
simpatickog ziv€anog i endokrinog sistema.

Opc¢a prilagodba
Model fizioloSkih odgovora tijela na stres i proces prilagodbe na stres:
alarmna reakcija, stadij otpora i stadij iscrpljenosti.

PSIHOLOGIJA ZDRAVLJA

Upravljanje stresom vazno je u svakom podrucju naseg zivota,
posebno u vrijeme pandemije. Takoder se odnosi i na djecu koja se
moraju nositi sa stresom od online obrazovanja, novom vrstom stresa
za mlade i odrasle.

Cronin, S., Becher, E. H., KrS¢ani, K. S., Maher, M. i Dibb, S. (2015.,
svibanj). Roditelji i stres razumijevanje iskustava, konteksta i odgovora.
Paul, MN SveuciliSte Minnesota Extension, konzorcij djece, mladih i
obitelji. - reference - znanstvenoistrazivacko objavljivanje. Preuzeto 24.
veljaCe 2022. s:
https://www.scirp.org/(S(351jmbntvnsjtlaadkposzje))/reference/referen
cespapers.aspx?referenceid=2977842
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
Svjesno brojanje daha

Do kraja ove vjezbe roditelji Ce se upoznati s jednom
tehnikom upravljanja stresom, koja im pomaze da se
nose sa stresom kada se osjecaju preoptereceno.

20 minuta

Aktivhost se moze koristiti kao energizator koji je
uskladen s onim o Cemu se radi na radionicama, a to je
upravljanje stresom. Stoga bi bilo najbolje da se izvodi u
vecoj grupi ljudi.

Materijali nisu potrebni

1. VjeZbaijte ovu vjezbu sjedeci kako biste pobolj3ali
svjesnost. Nakon Sto steknete iskustvo u tehnici,
mozete je koristiti u krevetu kao tehniku koja ¢e vam
pomoci da zaspite.

2. Koristite polagano duboko disanje, nastojeci
pomaknuti pupak pri svakom udisaju.
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Opis
aktivnosti:

Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 1:
Svjesno brojanje daha

3.Dok diSete, odaberite jednu od ove 3 opcije dok
udiSete i izdiSete:

Option 1 Option 2 Option 3
Exhale — say, “One.” Exhale — say, “This too Visualize the surf coming in to
Exhale — say, “Two." shall pass.” the beach and slowly leaving the
Exhale — say, “Three." beach.
Exhale - say, “Four.” Exhale - say, “This too

shall pass.” Inhale — see the surf come in.

Repeat
Exhale - say, “This too Exhale - see the surf leave.

shall pass.”

Exhale - say, “This too
shall pass.”

4. Kako misli ulaze u vasu svijest ili dok vam se um
prazni, jednostavno promatrajte misli ili prazninu bez
prosudivanja ili oCekivanja, a zatim se vratite na
brojanje udisaja.

5. Ako izgubite trag brojanju, jednostavno pocnite
ispoCetka od jedan.

Nema

Molimo zapiSite sve biljeSke koje trener treba da
uspjesno vodi grupu. Dajte upute za procjenu razine
angazmana i opéeg uspjeha ove vjezbe za grupu i (ako
je primjenjivo) za svakog sudionika.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezZbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 2:
Roditelji - Razmjena misli

Ovo je dvodijelna aktivnhost koja sudionicima pruza
priliku:
« osloboditi se stresa govoreci o onome Sto misle ili
osjecaju u ovom trenutku, dok ih se namjerno slusa

e razgovarati 0 mogucnostima i rjeSenjima vezanima
uz temu koja je pri ruci kako biste pomogli prevazici
trenutne osjecaje stresa i/ili napetosti.

Roditelj govori dok njegov/njezin partner (moze biti
drugi roditelj ili neko koga su tek upoznali) slusa bez
komentara. Postavite pozornicu uspostavljanjem pravila
za sigurno dijeljenje. Naprimjer: Budite puni poStovanja,
o dijeljenim informacijama se ne govori nakon Sto
aktivnost zavrsi (ostane u ucionici), postujte sve
osjecCaje, ideje, misljenja. Prije poCetka modelirajte
aktivnost koristecCi sebe i volontere kako biste jasno
demonstrirali aktivnost.

40 minuta

Ova aktivnost je radionica u kojoj bi roditelji trebali raditi
u paru ili sa 3 do 4 osobe.

Za aktivnost nisu potrebni materijali
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 2:
Roditelji - Razmjena misli

Prvi dio

1. Sudionici trebaju biti u parovima; neka pronadu
partnera (npr. mozete nabrojati uCenike 1, 2, 1, 2...).

2. Osoba #1 govori dok osoba #2 jednostavno slusa
(npr. zamolite osobu 1 da podijeli kako se osjeCa danas
| zaSto? lli kako se osjeca trenutno ili o bilo kakvim
brigama ili brigama koje dozivljava).

3. Nakon 1-3 minute trebaju zamijeniti uloge i sudionik
#2 priCa dok sudionik #1 sluSa joS 1-3 minute (sudionik
#2 sada govori o istom pitanju, npr. kako se danas
osjecCa i zasto?).

Drugi dio

4. Nakon Sto su parovi zavrsili s dijeljenjem, grupirajte
sudionike u trijade (skupine od troje; opet mozete imati
brojizvan njih 1, 2, 3, 1, 2, 3 ...).

5. Roditelj #1 govori dok roditelji #2 i #3 sluSaju (npr.
zamolite roditelja 1 da razgovara o prilikama i
rjeSenjima vezanim uz trenutne probleme ili stresore s
kojima se on/ona suocCava ili ih brine).

6. Svake 1-3 minute mijenjajte se dok svaki roditelj u
grupi ne dode na red za razgovor.

7. IZBORNO: Sudionici mogu s cijelim razredom
podijeliti svoje iskustvo dijeljenja misli i osjeCaja dok ih
se slusa i kako je to namjerno sluSati bez komentara.
8. Provjerite s roditeljima da vidite imaju li osje€aj
olakSanja, smirenosti, usredotoCenosti ili manje stresa
kao rezultat aktivnosti.

Co-funded by the
83 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 2:
Roditelji - Razmjena misli

Trener moze nastaviti tako Sto Ce roditelji prakticirati
dijeljenje s vrSnjacima u drugim prilikama. Potaknite
roditelje da sami prakticiraju ovu metodu medu sobom
(drugim kolegama, prijateljima, rodacima) radi
medusobne podrske.

Molimo zapiSite sve biljeSke koje trener treba da
uspjesno vodi grupu. Dajte upute za procjenu razine
angazmana i opéeg uspjeha ove vjezbe za grupu i (ako
je primjenjivo) za svakog sudionika.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 3:
Kontrola paznje putem svjesnog
posmatranja

Ova vam vjezba omogucuje novi pogled na probleme i

donoSenje utemeljenijih odluka odvracanjem paznje od

problematicnog, stresnog i iritantnog scenarija.

Takoder poboljSava koncentraciju, ali i sposobnost

usmjeravanja paznje na trenutak i prinvatanje istog
bez prosudivanja.

10 do 15 minuta

Ova aktivnost je radionica i namijenjena je
individualnom izvodeniju ili u manjim grupama.

Za aktivnost nisu potrebni materijali
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Opis
aktivnosti:

Naknadne
aktivnosti:

BiljeSke za
facilitaciju ilili
Alati za
ocjenjivanje za
trenera

Vjezba 3:
Kontrola paZnje svjesnim promatranjem

Sposobnost obracanja paznje i koncentracije na
odabrani objekt prvi je korak u jacanju samoregulacije,
trenutno nije potrebno. Cilj aktivnosti je poboljSati
sposobnost odrzavanja pravilne i voljne kontrole paznje.
Ova je aktivnost jednostavna, ali iznimno ucinkovita jer
vas potiCe da dublje primijetite i cijenite naizgled sitne
aspekte svoje okoline. Praksa njegovanja iz trenutka u
trenutak svijesti o nasoj okolini pomaze nam da se bolje
nosimo s teSkim mislima i osje¢ajima koji nam donose
napetost i brigu u svakodnevnom zivotu.

Nema

1. Odaberite prirodni objekt iz svoje neposredne okoline
| usredotocCite se na promatranje na minutu ili dvije. To
moze biti cvijet ili buba, pa c¢ak i oblaci.

2. Ne Cinite niSta osim Sto primjecujete stvar koju
gledate. Jednostavno se opustite gledajuci onoliko dugo
koliko vam koncentracija dopusta.

3. Gledajte ovaj predmet kao da ga vidite prvi put.

4. Vizualno istrazite svaki aspekt njegove formacije i
dopustite da vas obuzme njezina prisutnost.

5. Dopustite sebi da se povezete s njegovom energijom
| njegovom svrhom unutar prirodnog svijeta.
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Ovaj modul fokusira se na opc€u teoriju komunikacije, neke od naj¢escih
greSaka koje svi €Cinimo kao roditelji, i najvaznije - na to kako ucinkovito
komunicirati sa svojom djecom. Sljedece vjezbe razvijene su s
namjerom da pomognu roditeljima da razmisle o vlastitim
komunikacijskim obrascima - njihovim korijenima i posljedicama te s
namjerom da im pomognu zapoceti svoj put ka poboljSanju odnosa s
djecom. Sadrzaj ovog modula bavi se nekim osjetljivim temama buduci
da svaki roditelj ima vlastitu pozadinu, sjeCanja i razloge za odredene
karakterne osobine. Predlazemo da, ako u bilo kojem trenutku
primijetite da se roditelj osje¢a nelagodno ili prestane odgovarati ili
sudjelovati u vjezbi, to poStujete i ni na koji nacin ga ne forsirajte.

RJECNIK KORISTENIH POJMOVA

Komunikacija: prenoSenje ili razmjena informacija govorom, pisanjem
ili koriStenjem nekog drugog medija.

Izraziti: prenijeti (misao ili osjecaj) rijeCima ili gestama i ponasanjem.

Razmjena: Cin davanja jedne stvari i primanja druge (posebno iste
vrste) zauzvrat.

Posiljatelj: osoba koja Salje ili prenosi poruku, pismo, e-postu itd.

Primatelj: osoba koja dobiva ili prihvata nesto Sto joj je poslano ili dato.
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Emocija: snazan osjecaj koji proizlazi iz necijih okolnosti, raspolozenja
ili odnosa s drugima.

Osjecaj: stanje ili reakcija; ideja ili uvjerenje, posebno ono nejasno ili
iracionalno.

Sukob: ozbiljno neslaganije ili svada, obi¢no dugotrajna.

Olaksati: uciniti (radnju ili proces) lakSim.

VJEZBE:

Tri vjezbe u nastavku razvijene su kao tri povezana dijela usmjerena na
razliCite faze pogresne komunikacije izmedu roditelja i djece.
Pripremljenost prije, tokom i nakon sukoba djelotvoran je alat za
intenzivno i ucinkovito rjeSavanje onih obrazaca koji su duboko
ukorijenjeni u porodicnim odnosima i trebaju se promijeniti.
Preporucuje se da se vjezbe provode nakon probijanja leda i/ili
aktivnosti zagrijavanja povezane s komunikacijom (npr. podijeliti se u
timove po dvoje i oponasati dijalog, a ostali moraju pogoditi o Cemu se
radi ili neka neko od njih govori a drugi pomicu ruke kako bi ilustrirali
rijeCi prvog).

Imajte na umu da nakon svake vjezbe mora uslijediti kratka pauza i
malo zagrijavanje. Direktna primjena vjezbi i bez takve pripreme
najvjerojatnije ¢e umanijiti krajnji rezultat i poremetiti rad grupe.
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Ciljevi ucenja/
Ciljevi vjezbe:

Trajanje
aktivnosti

Oblik i vrsta
djelatnosti

Potrebni
materijali i
priprema:

Vjezba 1:
Pripremite se za teSka vremena

Do kraja ove vjezbe roditelji ¢e moci:
e Bolje promatrati njihovo emocionalno stanje
o ldentificirati neke od njihovih emocionalnih okidaCa
« Bolje planirati svoje akcije prije i u toku sukoba

30 minuta

Ova aktivnost je radionica i predvidena je za izvodenje
u grupi od maksimalno 12 osoba. Moze se izvesti u sobi
ili na otvorenom prostoru. Pogodna je za grupe koje su
vec radile joS jednu vjezbu zajedno i moze se koristiti
kao teambuilding aktivnost za roditelje u razredu.

Trener treba pripremiti listove papira, olovke, povrSinu
za pisanje (malu plocCu ili svesku s tvrdim koricama),
flipchart i marker za to.

Bijela plocCa ili projektor su izborni.
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Opis
aktivnosti:

Vjezba 1:
Pripremite se za teSka vremena

Na pocetku vjezbe trener zamoli grupu da sjedne i
prijateljski pogleda druge sudionike. Podsjecaju ih da je
svako od njih roditelj sa svojim iskustvom, pitanjima i
borbama. Dobro zagrijavanje moze biti priCanje vica o
roditeljstvu (npr. Bio sam odlican u roditeljstvu. A onda
sam dobio vlastitu djecu.) ili prikazivanje mema o
roditeljstvu na ekranu ako je dostupan.

Nakon Sto roditelji sjednu, trener ih uvodi u teoriju
emocija i osjeaja dajuci osnovne informacije. U
maksimalno 7 minuta objasSnjava razliku izmedu ta dva
pojma koristeci ili crtajuci ilustracije poput ove ili ove.

Nakon toga trener zamoli roditelje da uzmu olovke,
papir i zapisu 3 sluCaja sukoba koji se Cesto dogadaju u
njihovom domu i niSta drugo te da ostave prostora za
jo$ zapisa ispod svakog. Sale se da oni koji kod kuée
nikad nemaju nesuglasica mogu napisati svoj recept za
ovo. Zadano vrijeme je 5 minuta. Nakon Sto vrijeme
istekne, trener moli roditelje koji su napisali da nema
proturjecnosti, ali su imali vremena za sliku, da podignu
ruku. Ako ih nema, kazu da ocCito ni danas ovdje nisu
dosli savrSeni roditelji. Ako ih ima, Cestitaju im i pozovu
ih da podijele svoju sliku.
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Vjezba 1:
Pripremite se za teSka vremena

Nakon toga, trener iznosi jednu od vrsta sukoba koje
imaju kod kuce ili koje su Culi od svojih bliskih osoba
(npr. Moram se precesto ponavljati dok moja djeca ne
ucine nesto Sto trazim od njih.) Pitaju imaju li drugi ljudi
dozivjeli i ovo i zapiSite to na flip chart/bijelu plocu.
Pozivaju druge roditelje da podijele svoja iskustva i
pitaju jesu li drugi ljudi u sobi imali isto. Zapisuju ih.
Aktivhost se nastavlja sve dok iko zeli dijeliti
informacije, ali ne viSe od 15 minuta.

Nakon Sto je sve zapisano, trener pita roditelje da
pokusSaju prepoznati emociju/osjecaj koji su dozivjeli na
poCetku sukoba. Dajte im 1 minutu. Zamolite ih da
zapiSu druga vremena u Zivotu kada su se osjecali isto i
dajte im 4 minute za to. Zamolite ih da pokuSaju saznati
kako njihov mozak razmislja kada se nade u takvim
situacijama i prozivljava tu emociju/osjecaj. Kakva
uvjerenja imaju i zasto misle da isplivaju na povrSinu u
trenutnim svadama sa svojim djetetom/djecom?

Za kraj ostavite 5 minuta za razmisljanje. Pitajte Sta su
roditelji otkrili tokom vjezbe. Jesu li mogli donijeti bilo
kakve zakljuCke? Pada li vam na pamet neka ideja ako
se ovakve situacije ponove?
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Vjezba 1:
Pripremite se za teSka vremena

Pozovite roditelje da sljedece sedmice primijene isti
lanac razmisljanja za sve sukobe koji se dogode u
njihovom domu.

Kao dopunsku aktivnost za one koiji bi zeljeli pokusati,
dajte svakome od njih svesku i zamolite ih da je oznacCe
kao svoj “Dnevnik komunikacije”. Objasnite da je ovo
koristan alat za pronalazenje komunikacijskih problema
| za rjeSavanje nefunkcionalnih komunikacijskih
obrazaca. To se moze uciniti na papiru ili digitalno
putem glasovnih poruka ili biljeski u aplikacijama kao
Sto su Google Keep ili Google Docs (dostupno za
Android, iOS, Windows). Predlozite da ga podijele na tri
dijela i da prvi dio oznace "Prije nego Sto dode do
pogresSne komunikacije". Objasnite im da mogu koristiti
ovaj dio dnevnika kako bi pratili svoje emocije/osjecaje i
dogadaje oko sebe prije bilo kakve pogresne
komunikacije koja se dogodila u toku sedmice.

*Ova Ce aktivnost biti dovrSena i detaljno objasnjena
tokom treCe vjezbe.
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Vjezba 1:
Pripremite se za teSka vremena

U svrhu ove i druge dvije vjezbe jako je vazno da trener
eksplicitno razjasni da ne postoje savrseni roditelji i da
je ovo mjesto prihvatanja i dijeljenja. Sto je trener vise
prijateljski nastrojen, to je bolje za ishod vjezbe.
Preporucuje se da nakon svake upute trener pita ima li
pitanja i jasno da do znanja da je u redu pitati bilo Sto.
Odrasli imaju viSe prepreka od djece i adolescenata pa
je korisno imati na umu da im moZze trebati viSe pomoci
da sudjeluju dijeljenjem ili postavljanjem pitanja. Kao |
uvijek, u takvim vjezbama moraju se postovati zelje onih
sudionika koji ne zele dijeliti.

Imajte na umu da ova vjezba sadrzi ilustracije i
objasnjenja koja su univerzalna i mogu se pronaci na
svim jezicima partnera. Njihov odabir i prezentacija ovisi
0 izboru trenera te je preporucljivo da si prije izvodenja
vjezbe odvoje vrijeme za njihovu pripremu.
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Vjezba 2:
Prezivite teska vremena

Na kraju ove vjezbe roditelji ¢e biti:
e Bolje pripremljeni za izrazavanje svojih osje¢aja na
odgovarajuci nacin tokom sukoba;
e Spremniji za izbjegavanje eskalacije sukoba;
e Sposobni pokazati zdrav i u€inkovit komunikacijski
pristup svojoj djeci

40 minuta

MozZze se izvesti u sobi ili na otvorenom prostoru.
Pogodan je za grupe koje su vec radile joS jednu vjezbu
zajedno i moze se koristiti kao teambuilding aktivnost za
roditelje u razredu.

Trener treba pripremiti listove papira, Sarene flomastere
ili olovke, plave olovke, podlogu za pisanje (malu ploCu
ili svesku s tvrdim koricama), flipchart i marker za to.
Bijela ploCa ili projektor su izborni.
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Vjezba 2:
PrezZivite teska vremena

Na pocCetku vjezbe i nakon zagrijavanja trener zamoli
grupu da se udobno smijesti i pita ih kako se osjecaju.
Nakon zajedniCkog odgovora grupe pitaju razmisljaju li
sudionici Cesto o0 svojim osjecajima i emocijama. Nakon
zajedniCkog odgovora grupe traze od sudionika da
podijele emociju/osjecaj o kojem najvisSe razmisljaju i
zapiSu ga na flipchart. Nakon Sto je grupa zavrSila s
dijeljenjem, trener im skrece paznju na Cinjenicu da smo
obicno toliko zaposleni tokom dana da smo skloni
fokusirati se na svoj uCinak i zadatke koje imamo te
nemamo vremena razmisljati previse o svojim
osjeCajima i emocijama. Zatim dijele zapazanje da Cak i
ako to Cinimo, skloni smo se usredotociti na neke, a ne
obracati paznju na druge. Kako bi to ilustrirali, pokazuju
im "Emocionalni to¢ak" (kao ovaj ili ovaj). Ovaj dio traje
oko 10 minuta.

Nakon ove male rasprave, trener zamoli roditelje da
podijele jedan list papira u 4 pravougaonika i u svaki
zapiSu 4 stvari koje najceS¢e govore svojoj djeci
prilikom sukoba i daje im 4 minute za to. Nakon Sto su
gotovi, trener ih poziva da okrenu papir i flomasterima ili
olovkama nacrtaju jednostavne ilustracije tih trenutaka
na poledini. U Sali znaju zamoliti roditelje da ne
pretjeruju jer svojoj djeci mogu dati samo ocjene, a
ovdje nema nagrada za 1. mjesto.

Daju im 6 minuta za ilustraciju.
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Vjezba 2:
PrezZivite teSka vremena

Po zavrSetku ove fraze trener objasnjava da smo vrlo
cesto u komunikaciji s drugima i tokom sukoba skloni
reci Sto mislimo o drugima i koristiti situaciju kao
procjenu karaktera umjesto da se fokusiramo na
trenutak. Objasnjavaju da to kod svih ljudi, ukljuCujuci
djecu, obicno dovodi do zauzimanja obrambenog stava.
To ne ostavlja mozdane resurse za rasudivanje i
poboljSanje ponaSanja kako se ukljucuju
emocije/osjecaji.

Trener objasSnjava da vra¢anje fokusa na osjecéaje
roditelja umjesto okrivljivanja (Cak i ako su u pravu)
pomaze boljem prenosenju poruke. Takoder im
omogucuje da posjeduju svoje osjecaje i emocije kao
odrasli, Cime pokazuju odgovorno komunikacijsko
ponasanje svojoj djeci.

Trener poziva roditelje da razmisle o naCinu na koji
izgovaraju ove 4 fraze i da ih preformuliraju
usredotocCujuci se na nacin na koji se osjecaju. Vrijeme
za to je 10 minuta.

Mogu Koristiti primjer (ili sliCan):

“Uvijek zaboraviS pospremiti svoju sobu. Umoran sam
od tvoje lijenosti i podsjecanja.” i promijenite ga u
“Osjecam se jako loSe kad te toliko puta moram
podsjecati da pospremis svoju sobu. Htio bih s tobom
razgovarati o tome ako je to u redu. Zasto mislis da to
izbjegavas?"
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Vjezba 2:
Prezivite teska vremena

Kada vrijeme istekne, roditelji su pozvani da podijele
svoje slike i najceSce koristene izraze. Vrijeme za to je
ukupno 6 minuta. Trener moze podijeliti jednu ili dvije
vlastite priCe sa Clanovima svoje porodice.

Za kraj ostavite 5 minuta za razmisljanje. Pitajte Sta su
roditelji otkrili tokom vjezbe. Jesu li mogli donijeti bilo
kakve zakljucke? Pada li vam na pamet neka ideja ako
se ovakve situacije ponove?

Pozovite roditelje da sljedeée sedmice primijene isti
lanac razmisljanja za sve sukobe koji se dogode u
njihovom domu.

Kao dopunsku aktivnost za one koji bi zeljeli pokusati,
objasnite da mogu koristiti ovaj dio Dnevnika kako bi
pratili svoje emocije i dogadaje oko njih tokom bilo
kakve pogresne komunikacije u toku sedmice. Takoder,
mogu zabiljeziti i zapisati sve druge Cesto koriStene
fraze koje im padnu na pamet.

*Ova Ce aktivnost biti dovrSena i detaljno objasnjena
tokom treCe vjezbe.
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Vjezba 2:
Prezivite teska vremena

Za potrebe ove i druge dvije vjezbe vazno je
napomenuti da pisanje nije jedini nacin izrazavanja,
posebno kada je rijeC o emocionalnoj i socijalnoj
inteligenciji. Trener bi to trebao objasniti sudionicima i
sugerirati im da se mogu izraziti koriStenjem naljepnica,
crtanjem slike, izvodenjem niza pokreta ili na bilo koji
nacin koji im se Cini autenti¢nim.

Imajte na umu da ova vjezba sadrzi ilustracije i
objasSnjenja koja su univerzalna i mogu se pronaci na
svim jezicima partnera. Njihov odabir i prezentacija ovisi
0 izboru trenera te je preporucljivo da si prije izvodenja
vjezbe odvoje vrijeme za njihovu pripremu.
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Vjezba 3:
Nakon Oluje

Na kraju ove vjezbe roditelji ¢e biti:

e Bolje pripremljeni za izraZzavanje svojih osje¢aja na
odgovarajuci nacin tokom sukoba;

e Spremniji za izbjegavanje eskalacije sukoba;

e Sposobni pokazati zdrav i u€inkovit komunikacijski
pristup svojoj djeci;

e Biti bolji u promatranju njihovog emocionalnog
stanja

e Sposobni prepoznati neke od njihovih emocionalnih
okidacCa

e Sposobni su bolje planirati svoje postupke prije,

tokom i nakon sukoba
30 minuta

Moze se izvesti u sobi ili na otvorenom prostoru.
Pogodan je za grupe koje su vec radile joS jednu vjezbu
zajedno i moze se koristiti kao teambuilding aktivnost za
roditelje u razredu.

Trener treba pripremiti listove papira, Sarene flomastere
ili olovke, plave olovke, podlogu za pisanje (mala ploCa
ili sveska s tvrdim koricama), flipchart i marker za to.
Bijela plocCa ili projektor su izborni.
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Vjezba 3:
Nakon oluje

Na pocCetku vjezbe i nakon zagrijavanja trener zamoli
grupu da se udobno smijesti. Zatim ih moze u Sali pitati
jesu li se dovoljno odmorili sjedeci i zamoliti ih da sada
ustanu.

Podijeli ih u parove i pozove ih da proSecu prostorijom
ako zele i odvoje 10 minuta za raspravu o nekim
otkricima i zaklju¢cima do kojih su dosli tokom
prethodne dvije vjezbe. Treneri obilaze parove i
olakSavaju proces razmjene, obracajuéi posebnu paznju
na parove za koje se Cini da imaju poteskoca, a da ih ne
pritisnu.

Nakon Sto istekne 10 minuta, treneri daju joS 5 minuta
parovima za raspravu o tome kako predstaviti svoja
zajedniCka otkrica drugima - to moZze biti
objasSnjavanjem, pisanjem, Cak i plesanjem. Svaki par
ima 2 minute za predstavljanje dok trener uzima biljeSke
kljuCnih rijeCi na flipchartu. Nakon Sto posljednji par
zavrSi predstavljanje, trener vodi grupnu raspravu o
svemu Sto je do sada podijeljeno.

Zavrsni dio vjezbe je poziv trenera svima da na zadnjoj
stranici sveske zapiSu ili nacrtaju 3 stvari koje bi zeljeli
isprobati sljedece dvije sedmice u komunikaciji s
djecom.
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Vjezba 3:
Nakon oluje

Pozovite roditelje da primijene isti lanac razmisljanja za
sve sukobe koji se dogadaju u njihovom domu od sada
nadalje. Recite im da je ovo samo drugacija taCka
glediSta u vezi s ljudskim odnosima i komunikacijom i
mogli bi to isprobati i promatrati kako to utjeCe na
njihove obitelji.

Hvala im na trudu i pohvale. Oni to zasluzuju.

Kao dopunsku aktivnost za one koji bi zeljeli pokusati,
objasnite da mogu koristiti ovaj dio Dnevnika kako bi
pratili svoje emocije i dogadaje oko sebe nakon bilo
kakve nesporazuma koja se dogodila u toku sedmice.

Svake bi nedjelje trebali pogledati i razmisliti 0
okolnostima koje su dovele do pogreSne komunikacije
tako Sto Ce napisati poglavlje "Osvrt na sedmicu” sa
svojim mislima i osmisliti vrlo kratki "Akcijski plan" koji
se fokusira na njihove postupke u slicnim situacijama.

U svrhu ove vjezbe potrebno je objasniti roditeljima da
je promisljanje vitalni dio cijelog procesa i ono koje
najvise pridonosi stvarnoj promjeni.
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PARTNERI AUTORI

EduCQOV program obuke za roditelje kombinira razliCita znanja razliCitin
stru¢njaka. U nastavku mozete pronaci kratak uvod u partnerske

organizacije ukljuCene u razvoj obuke.

Collegium Balticum Akademia Nauk Stosowanych (CB ANS) je
poljsko privatno sveuciliSte koje obrazuje drustvene nauke, domovinsku
sigurnost i medicinske nauke. Collegium Balticum realizira mnoge
medunarodne projekte kao koordinator ili partner u Erasmus+

programu.

Co-funded by the
103 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Smart Idea je privatno preduzecée osnovano 2017. Firma razvija i
implementira inovativhe obrazovne metodologije i alate, kao i
digitalizaciju obrazovnih proizvoda i procesa. Posljednjih nekoliko
godina Smart Idea se specijalizirala za uvodenje novih tehnika ucenja i
upravljanja u Skole te aktivno predaje na obrazovnim konferencijama
(SIRIKT Slovenija, InfoCom Tech Slovenija, Future of Education,
Italija).

IzdavaCka kuéa Vrijeme osnovana je 1998. godine. GodiSnje izdaje
oko 30 naslova koji se nalaze u nekoliko edicija: Bosanski portreti, Novi
senzibilitet, Svjetska knjizevnost, Tekst, Kulturno pamcenje, Pipi Duga
Carapa i dr. Od 2004. godine u okviru Kluba knjizevnosti Vrijeme
djeluje 1zdavacko preduzece Vrijeme, koje ljubiteljima knjiga nudi
mnoga izdanja domace i svjetske produkcije. U prosjeku vrijedan tim
ove izdavacke kuée tokom godine Citatelje obraduje s desetak novih
izdanja. Bitno je napomenuti ako se zna da su u ovim teskim
vremenima neke od nekada najuglednijih bosanskohercegovackih

izdavackih kuca prestale raditi za knjigu i izdavace.
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JumplIN Hub - Asocijacija za inovativnhost i poduzetnistvoje
neprofitna organizacija osnovana 2019. u Portugalu. Glavni cilj Udruge
je promicanje, na odrziv nacin, inovativnosti i poduzetnistva kao
promotora razvoja u drustvenim i poslovnim podrucjima kroz integrirano
obrazovanje podrzano metodologijama neformalnog obrazovanja za
mlade (NEET) i odrasle, pokrivajuci tri glavna podrucja:

- Sociokulturno obrazovanie;

- Obrazovanje za licni razvoj;

- Profesionalna kvalifikacija.

Training Centre Ragina (TCR) osnovana je 2011. godine s glavnim
fokusom - na korporativnu obuku i teCajeve jezika za odrasle.
Naknadno smo prosirili svoje proizvode i implementirali inovativne
metodologije - strukovno obrazovanje, osposobljavanje kritiCnih
kompetencija, specijalizirano jeziCno osposobljavanje itd.

Nas glavni cilj je biti inovator, namecuci novu viziju ucenja i
pokuSavajuci utrti put svjetskim trendovima modernog obrazovanja u
Bugarskoj. Nastali kao jeziCni centar, medu prvima smo koji
implementiraju potpuno interaktivno ucenje.

Postepeno smo Sirili naSe usluge, ali smo zadrzali svoju temeljnu
filozofiju - traziti najbolje sisteme i oblike nastave koje mozemo

implementirati u svaki obrazovni proizvod.
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Golbasi District National Education Directorate je organizacija u
sastavu Ministarstva narodne prosvjete i sa sjediStem u pokrajinskoj
organizaciji koja sprovodi nacionalnu prosvjetnu sluzbu kao javna
ustanova. Opstinska vlast je ta koja je odgovorna za obuku. Nacionalno
obrazovanje Golbasi obuhvata 39 osnovnih Skola, 36 srednjih Skola, 36
srednjih Skola i nekoliko institucija koje rade sa obrazovanjem odraslih i

specijalnim obrazovanjem. Ima 3.300 nastavnika i 34.500 uCenika.

Language school Sky je preduzecCe osnovano 2017. godine koje
pruza izvannastavne aktivnosti u vrtiCima i osnovnim sSkolama u regiji
Rousse. Firma je lider na trziStu izvannastavnih aktivnosti za djecu.
Svake godine 550-600 djece sudjeluje u razliCitim obrazovnim
aktivnostima centra — bugarski i strani jezik, matematika, likovni ateljei,
mentalna aritmetika itd.

Centar trenutno ima ugovore za izvannastavne aktivnosti u 6 javnih
djecjih vrti¢a i tri javne osnovne Skole. Takoder osigurava opremu za
dvorane za vjezbanje u svim vrtiCima/Skolama s kojima radi,
implementirajuci potpuno interaktivno okruZzenje za ucenje, ukljucujudi
edukaciju za tim javnih subjekata i kako ga koristiti za potrebe

formalnog obrazovnog procesa tokom godina studija.
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PROJEKT KORDINATOR

Szczecinska Szkota Wyzsza Collegium Balticum
t.staron@cb.szczecin.pl

PARTNERI U PROJEKTU

Smart Idea, Igor Razbornik s.p.
igor.razbornik@gmail.com

Vrijeme Publishing House
vrijemem@gmail.com

Jumpin hub
jumpinhub@gmail.com

Training centre Ragina Ltd
galena.robeva@ragina.net

GOLBASI
namalsalih@gmail.com

Language school Sky Ltd
elmiramandajieva7@gmail.com
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Ovaj dokument nastao je uz financijsku potporu Erasmus+
programa Europske unije. Isklju€ivu odgovornost za sadrzaj ovog
dokumenta snose ukljucene partnerske organizacije. Ni pod kojim
uvjetima ovaj se dokument ne moze smatrati sluzbenim misljenjem
Europske komisije.

Prije ispisa razmotrite okolis.
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