Krajolik raspoloZenja

Trajanje:

30 minuta

SloZenost:

1ill

Broj sudionika:

od 2 navise

01

Ideja:

~Krajolici raspolozenja” koriste metaforu kako bi potaknuli sudionike da prenesu sliku krajolika
na svoju trenutnu situaciju. Sudionici se pozicioniraju unutar slike i pritom verbaliziraju,
strukturiraju i promisljaju o svojim ocekivanjima, emocijama ili stavovima. Komunikacija
putem i o slikama olaksava razgovor. Osim toga, slika moze posluziti kao sidro za buduce
promisljanje ili provedbu.

-I.
(]
Gilj:
e Iznesite postojece znanje i emocije na povrsinu

e Olaksajte izrazavanje; stvorite distancu od vlastitog stanja uma kroz metaforicku upotrebu
slike krajolika

Materijali:

e Ilustracija izmisljenog krajolika
e Plavi ukrasni pribor, markeri, figure za igru (nije obavezno)
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Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Korak 3:

Korak 4:

Krajolik raspoloZenja

ep

Podijelite sliku krajolika kao materijal ili je dajte kao ispis velikog formata. Dajte sudionicima vremena da
promatraju i angaziraju se sa slikom.

Zapocnite razgovor pitanjem:
»Gdje se u ovom metaforickom krajoliku nalazite upravo sada?”

Produbite razmisljanje dodatnim pitanjima:

Odakle dolazite? Gdje se u krajoliku nalazite sada?

Koji je vas cilj? Kamo biste zeljeli ici?

Kojim biste putevima mogli i¢i? Sto biste mogli nai¢i na putu?

Postavljajte pitanja jedno po jedno i dajte sudionicima dovoljno vremena za razmatranje i odgovore. Pitanja
se mogu prilagoditi kako bi odgovarala specificnoj namjeri razmisljanja.

Ljepljive tocke, krizici ili figurice za igru mogu se koristiti za vidljivo oznacavanje poloZaja u krajoliku - za
sebe ili druge. Ovo fizicko pozicioniranje pomaze u ponovnom tumacenju vlastite situacije. Cesto ono sto je
tesko izraziti postaje vidljivo, a rasprave o razlicitim tumacenjima mogu dovesti do dubljeg razgovora.

Savjet:

Oslikani krajolik bogat je vizualnim i verbalnim metaforama, koje su otvorene za osobnu
interpretaciju. Voditelj bi trebao prihvatiti sve interpretacije bez osudivanja ili ispravljanja.
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Danas ja...

Trajanje:

30 minuta

SloZenost:

1ill

Broj sudionika:

02

Ideja:

Metoda ,Danas ja...” pruza jednostavnu strukturu koja potice samorefleksiju. Svjesnim
preispitivanjem svojih svakodnevnih iskustava, ucitelji mogu bolje razumjeti svoju
profesionalnu praksu i dalje je razvijati. Ova metoda omogucuje kontinuirano promisljanje o
vlastitim postupcima i podrzava svjestan proces ucenja. Buduci da je jednostavna i fleksibilna,
moze se lako integrirati u svakodnevne rutine.

Cilj:
¢ Poticati samorefleksiju

e Poboljsati profesionalnu praksu
e Podrzati proces ucenja kroz svjesno promisljanje o iskustvu

Materijali:

Biljeznica ili (digitalni) dnevnik
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Danas ja...

Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Korak 3:

Korak 4:

Opisite svrhu metode i objasnite kako funkcionira. Naglasite da bi trebalo odvojiti dnevni vremenski interval
za razmisljanje - na primjer, na kraju dana.

Zapisite dogadaj, situaciju ili spoznaju iz dana koja vam je ostala u sjecanju.

Razmislite o ovom dogadaju: Sto se dogodilo? Kako je doglo do toga? Koje ste odluke donijeli? Koliko ste
zadovoljni tim odlukama? Sto ste iz toga naucili? Kako mozete primijeniti ono sto ste naucili u svojoj praksi?

Ponavljajte ovaj postupak svakodnevno.

Savjet:

e Budite iskreni prema sebi i ne ustrucavajte se razmisljati o izazovima.
e Mali uspjesi su jednako vrijedni kao i velika postignuca.
¢ Ova metoda je takoder vrlo prikladna za rad s portfeljom. Portfelj (E).
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Priroda kao ogledalo

Trajanje:

15 minuta

SloZenost:

1ill

Broj sudionika:

2

7

0d 1 navise

03

Ideja:

Priroda - u obliku vrta, parka, jezera ili Sume - moze se koristiti kao inspirativno okruzenje.
Prirodni objekti takoder mogu pomoci u izrazavanju misli o necijem danu ili trenutnoj situaciji.
Pozitivan ucinak prirode na tijelo i um iskoristava se interakcijom s njom putem svih osjetila.
Ovaj pristup takoder potice svjesnost. Osim toga, kretanje se moze ukljuciti u metodu. Prirodni
objekti su prikladni za metaforicku upotrebu - na primjer, snaga stabla.

Cilj:
¢ QOjacajte odnos s prirodom
¢ Oslobodite se mentalnih blokada i pokrenite pozitivnhe promjene

Materijali:

Prirodni materijali

Kofinanziert von der
Europaischen Union

Erasmus+ REFJIDT

Enriching lives, opening minds.




Priroda kao ogledalo

Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Zapocnite polako i svjesno hodajuci. Sa svakim korakom, provjerite sebe u sebi.

Razmislite o svojoj trenutnoj situaciji. Odaberite prirodni predmet koji simbolizira kako se osjecate ili sto
dozivljavate - na primjer:

 Ovaj Cvorasti stap predstavlja slozenu timsku situaciju s kojom se suocavam.

e Ceser predstavlja energiju koju Zelim povratiti.

e Rascenje na putu simbolizira dva izbora koja su preda mnom.

¢ Vazno je da sudionici objasne svoj izbor predmeta i ispric¢aju kratku , pricu” o njemu.

Savjet:

¢ Nema tocnih ili netocnih odgovora.
e Ne povezuju svi prirodu s pozitivnim mislima.
e Metoda ovisi o vremenskim uvjetima.
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Koristenje slikovnih kartica / kartica s emocijama

Trajanje:

Ideja:

Koristenje slikovnih ili emocionalnih kartica posebno je ucinkovito u procesima refleksije, jer
slike Cesto lakse poticu emocije i misli nego obican tekst. Kroz vizualne podrazaje, sudionici
mogu dublje proniknuti u svoja iskustva i razmisljati o njima. Slike djeluju kao most prema

sadrzaju.
20 minuta s
Gilj:
SloZenost: e Poticati samorefleksiju

¢ Olaksati komunikaciju o slozenim temama
e Poticati empatiju i razumijevanje razlicitih perspektiva

l I:I U Materijali:
1

e Kartice sa slikama ili kartice s emocijama s raznim slikama ili emocijama
e Kartice za moderiranje ili flipchart za biljezenje (nije obavezno)

Broj sudionika:
»

3
A @‘9
-
2-40
04 Erasmust R([ [1)]

Enriching lives, opening minds.

MR Kofinanziert von der
5 Europaischen Union




Koristenje slikovnih kartica / kartica s emocijama

Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Korak 3:

Korak 4:

Korak 5:

Polozite kartice sa slikama ili emocijama na sredinu sobe.

Dajte sudionicima vremena da slobodno pregledaju i zamolite ih da odaberu karticu koja najbolje odrazava
njihove misli, osjecaje ili iskustva. Objasnite da je odabir kartice vrlo individualan.

Svaka osoba predstavlja svoju odabranu karticu i objasnjava zasto ju je odabrala.

Potaknite dublje razgovore o razli¢itim karticama i potaknite sudionike da slusaju jedni druge i dijele svoja
gledista.

Sazmite klju¢ne uvide stecene tijekom sesije.

Savjet:

Ova metoda je takoder prikladna za vece grupe, ali ¢e biti potrebno vise vremena osim ako
sudionici ne rade u tandemima ili podgrupama.
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GROW Model

Trajanje:

Ideja:

~GROW model” pomaze u postavljanju jasnih ciljeva, analizi trenutnog stanja profesionalne
prakse, istrazivanju mogucnosti i planiranju specifi¢nih akcija. Ovaj strukturirani pristup
podrzava ciljano poboljsanje profesionalne prakse, a istovremeno potice kreativno rjesavanje
problema.

60 minuta cilj:

v e Stvoriti jasnocu kroz definirane ciljeve
SIOZB"OSt: e Poticati razmisljanje usmjereno na rjesenja razvojem konkretnih koraka za poboljsanje
profesionalne prakse
e Jacati samorefleksiju sustavnim razmatranjem snaga i izazova

l l B Materijali:
2

e Olovka
e Papir ili biljeznica
Bl‘Oj sudionika: e Sat ili mjera¢ vremena

e Flipchart ili bijela ploca (nije obavezno)
2-4
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The GROW Model

Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Korak 3:

Korak 4:

Postavljanje cilja (Cilj) y
Razmislite o jasnom cilju. Sto zelite postici? Precizno zapisite cilj, npr. ,Zelim povecati sudjelovanje ucenika
u svojim satovima.”

Procijenite stvarnost (Stvarnost)

Opisite trenutnu situaciju. Gdje se trenutno nalazite? Koji izazovi ili prepreke postoje? Zabiljezite svoja
zapazanja.

Primjer: ,Trenutno samo nekoliko ucenika aktivno sudjeluje u nastavi.”

Istrazite mogucnosti (Opcije)

Razmislite o razlicitim nacinima za postizanje svog cilja. Koji su putevi dostupni? Koje resurse mozete
koristiti? Zapisite sve ideje bez da ih odmah osudujete.

Primjer: ,Mogu isprobati nove metode poucavanja, zamoliti ucenike da rade u grupama ili postavljati ciljana
pitanja.”

Planirajte put naprijed (Hocu) y

Odaberite najbolju opciju i isplanirajte konkretne korake. Sto cete uciniti i kada? Postavite male, realne
meduciljeve.

Primjer: ,Sljedeci tjedan uvest ¢u grupnu aktivnost i promatrati kako se mijenja sudjelovanje ucenika.”

Savjet:

e Odvojite vrijeme za svaki korak - promisljanje je proces.
e Budite kreativni prilikom razmjene ideja — ponekad su najneobicnije ideje najucinkovitije.
e Koristite jasne, ostvarive korake kako biste ostali motivirani.

©10Re) 05

Kofinanziert von der
Europdischen Union

Erasmus+ |RE[ |1)]

Enriching lives, opening minds.




Stablo resursa

Trajanje:

Ideja:

»Stablo resursa” pomaze vizualizirati individualne snage i resurse. Ovaj vizualni prikaz
podrzava samorefleksiju i potice pozitivan stav prema osobnom razvoju. Pristup temeljen na
slikama takoder olaksava razumijevanje i pomaze dulje pamdenje uvida.

60 minuta

efje
Cilj:
e Prepoznati osobne i profesionalne snage
e Razviti i ojacati samopouzdanje i motivaciju
e Koristite osobne resurse za profesionalni razvoj
e Razmisliti o osobnim i profesionalnim vjestinama

I I:l U e Planirati razvoj karijere i postaviti ciljeve
1

Materijali:

SloZenost:

. . . e Veliki listovi papira ili flipchart ploce
Bl‘Oj sudlomka: e Olovke u boji ili markeri

e Ljepljivi papirici ili Post-it papirici
633%
:& <3

i?gﬁ' i

5-15
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Stablo resursa

Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Korak 3:

Korak 4:

Korak 5:

Priprema
Svaki sudionik stavlja veliki list papira ispred sebe i na njemu crta stablo. Stablo treba imati deblo i nekoliko
grana.

Objasnite metodu

Objasnite da stablo predstavlja njihove osobne i profesionalne resurse.
Deblo simbolizira temelj.

Korijenje predstavlja temeljne vrijednosti i vjestine.

Grane predstavljaju specificne snage i talente.

Individualna refleksija
Dajte sudionicima nekoliko minuta da razmisle o svojim vjestinama i snagama.

Imenovanje resursa

Zamolite ih da zapisu svoje sposobnosti i snage na ljepljive papirice.
Temeljne vrijednosti i vjestine idu na korijenje.

Specificne snage idu na grane.

Grupno dijeljenje y
Podijelite sudionike u male grupe i neka predstave svoja stabla resursa. Clanovi grupe mogu predloziti
dodatne snage koje vide jedni kod drugih.

Korak 6: Razmisljanje i zakljucak
Na kraju, cijela grupa se sastaje i zajedno raspravlja o nalazima. Sto su sudionici naucili
o sebi? Kako mogu koristiti svoje resurse u buducnosti?

Savjet:

Koristite razlicite boje kako biste stablo resursa ucinili vizualno privlacnijim i laksim za citanje.
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Trajanje:

45 minuta

SloZenost:

Resource Wheel

1ill

Broj sudionika:

07

Ideja:

Metoda refleksije ,Kotac resursa” posebno je prikladna za obuku ucitelja, jer pomaze u
prepoznavanju i aktiviranju osobnih i profesionalnih snaga. Takoder je ucinkovita za
individualnu refleksiju nakon obuke, jer potice samosvijest i profesionalnost kroz ciljanu
samorefleksiju i razmjenu. Metoda je inspirirana Korthagenovom , Sustinskom refleksijom”,
koja potice prepoznavanje posebnih snaga kroz dijalog.

Cilj:
e Samorefleksija: prepoznati i imenovati osobne snage

e Aktivirati resurse: nauciti svrhovito primjenjivati snage u profesionalnom Zzivotu
e Timski rad: poticati razmjenu i suradnju unutar tima

Materijali:

e Veliki listovi papira ili flipchart

e Boje ili markeri

e Ljepljivi papirici ili kartice

e Kartice s emocijama ili slikovne kartice (nije obavezno)
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Stablo resursa

Kako primijeniti meSodu:

Korak 1:

Korak 2:

Korak 3:

Korak 4:

Korak 5:

Nacrtajte kotac resursa

Svaki sudionik crta veliki krug na svom listu papira.

Krug je podijeljen u nekoliko segmenata, od kojih svaki predstavlja drugu vrstu resursa, npr. predmetno
znanje, kreativnost, komunikacijske vjestine, empatiju, organizacijski talent.

Identificirajte resurse

Sudionici upisuju svoje osobne snage i resurse u odgovarajuce segmente. Oni mogu doci iz njihovog
profesionalnog ili osobnog zZivota.

Potaknite iskreno i pozitivno razmisljanje - svatko ima vrijedne snage!

Po zelji, mogu se koristiti kartice sa slikama ili emocijama. Sudionici mogu dodijeliti kartice jedni drugima
kako bi istaknuli specificne snage koje primjecuju kod svojih vrsnjaka.

Razmjena u timu

Sudionici predstavljaju svoje kotace resursa grupi.

Potaknite pitanja i pozitivhe povratne informacije od grupe.

Primjena resursa

Raspravite zajedno o tome kako se svaki resurs moze koristiti u svakodnevnom profesionalnom zivotu.
Svaki sudionik odabire 2-3 resursa i planira konkretne akcije kako ih svjesnije koristiti.

Zavrsna refleksija

Sudionici ukratko razmisljaju o procesu - pismeno ili usmeno - sa sljedec¢im pitanjima:

Sto sam naucio o svojim snagama?

Kako ih mogu koristiti u svom radu kao ucitelj?

Savjet:

Ova se metoda takoder moze ucinkovito koristiti u individualnim situacijama.
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