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Opisati koncept blagostanja i njegov
4 utjecaj

Ciljevi
. o A Prikazati primjere dviju dimenzija
radionice blagostanja (afektivno i kognitivno);

d Uspostaviti veze izmedu
koncepta kritickog misljenja i dobrobiti;
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Kako se osjecas danas?
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URADI SAM

e S o V 4

kolacCici srec
Odaberi kolacic!
Sto je napisano
na njemu?




 Papir neka bude prazan do kraja.
- Mozete dodati (zalijepiti) samoljepljive papire s idejama/mislima
« Ovo je nas zivot! Nase iskustvo “piSe” nase ideje, nasu pricu.
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lid Preuzmite i instalirajte aplikaciju
sliao Slido na sva racunala koja koristite

Sto je prvo $to vam
pada na pamet kada

razmisljate o blagostanju?

Zapocnite predstavljanje kako biste prikazali rezultate ankete na ovom slajdu.



B W oRE

Evokacija

Razmislite o dogadaju/situaciji u kojoj dozivljavate srec¢u/dobar osjecaj.
Sto je pokrenulo situaciju?
Kako se to dogodilo?

Kakav je bio rezultat?
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» Mozete li pronaci nesto u prethodnom dogadaju sto nije tako
dobro?
- Vidite li bolji naCin da to uCinite?
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1.
2.
3.
4.

Razmislite o dogadaju/situaciji u kojoj osjecate tugu/negativan osjecaj.
Sto je pokrenulo situaciju?
Kako se to dogodilo?

Kakav je bio rezultat?
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» Mozete li u prethodnom dogadaju pronaci nesto sto je dobro
(pozitivno)?

*Mislite li da postoji | pozitivan ishod?
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Intuicija

Koliko ste zadovoljni svojim zivotom?
Koja je vasa razina optimizma?

Zadovoljstvo zivotnom inventarom (Ed Diener)

Test zivotne orijentacije (LOT-R)
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Kako

mozemo

postati

IKTUITIVE

. Individualna lista od 5 stvari koje me Cine
sretnim/cine da se osje¢am dobro

-TIMSKI RAD: 2 CLANA

optimisticniji?



Kako mozemo postati optimisticniji?

« Odaberite 2 od ovih (5 stvari) za koje je potrebno manje od 5

min. kako biste iskusili dobrobit
* Podijelite popis sa svojim partherom
e Da li mozda na popisu postoji nesto Sto vam odgovara?

NTUITIVE
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lid Preuzmite i instalirajte aplikaciju o
slido Slido na sva rac¢unala koja koristite ~ {7e J

Mislite li da je dobrobit pod
vasom kontrolom?

Zapocnite predstavljanje kako biste prikazali rezultate ankete na ovom slajdu.



Razumijevanje

Dobrobit je viSedimenzionalni koncept koji obuhvaca razliCite aspekte

ljudskog zivota koji pridonose opcem osjecaju ispunjenja pojedinca,
srecCa, i zdravlje. Iako se definicije malo razlikuju medu disciplinama,
dobrobit/ blagostanje se opcenito shvaca kao pozitivno stanje koje proizlazi iz

slozene interakcije izmedu mentalnih, fiziCkih, emocionalnih i drustvenih

cimbenika.
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Razumijevanje

/—\

D —— N

(- Dogadaj
okidac . Ponasanje,

- Specifi¢na -Misli, unutarnj] akcije
situacija osjeéaji

‘- /- ——
\/ \/

Intervencija KM
* RjeSavanje pretpostavki
*  Samoregulacija

Kako osoba interpretira neki dogadaj moze odrediti koliko je stresna (osnovni postulat

racionalno-emotivne teorije, prilagodeno prema Albertu Ellisu, 1967.)
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Razumijevanje
-Kako mozemo povecati razinu zadovoljstva zivotom (subjektivho blagostanje) za bolje mentalno
zdravlje?

- Razina ekstraverzije, a takoder i optimizma osobe u korelaciji je s njezinom razinom
zadovoljstvo zivotom (Richiteanu-Nastase, R; Staiculescu, C, 2018; Bailey, T. C., Eng, W.,

Frisch, M. B. i Snyder, C. R., 2007);
» Stoga,
da bismo povecali razinu zadovoljstva, moramo povecati razinu optimizma.

« Trening optimizma

« Svakodnevna akcija koja potice optimizam.
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Razumijevanje

« Potraga za srecom temeljni je cilj svakog Covjeka.

IstrazivaCi fenomena srece ovaj koncept operacionaliziraju terminom blagostanje.
» Subjektivno blagostanje proucava se kao sinonim za mentalno zdravlje (Diener,
Lukas, Oishi, 2002.) i otkriva zastitnu ulogu koju ima protiv stresora i

sposobnost prevencije depresije.

Promicanje dobrobiti i zdravlja: optimalnog somatskog, fiziolosSkog, mentalnog,

emocionalnog, socijalnog i duhovnog funkcioniranja.
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Refleksija i
metakognicija

«3-2-1 Wellbeing Pregled

«3 stvari na kojima ste zahvalni: Navedite tri aspekta Zivota koji vam trenutno daju osjecaj
blagostanja

« 2 podrucja za poboljSanje: identificirajte dva podrucja u svom zivotu u kojima osjecaj

blagostanja treba poboljsati

« 1 djelotvoran cilj: Napisite jednu malu, realisticnu radnju koju ovaj tjedan mozete
poduzeti kako biste poboljsali vasSe blagostanje u jednom od tih podrucja



Donosenje

odluka | za
djelovanije I ) nﬁ b
N




Kolacic¢i sudbine

Poruka za ponijeti sa sobom ili pokloniti,
kao dar nekom drugom. Uzmite prazan papir
koji ste dobili i napisite objedinjujucu poruku o

DOBROBITI,
kao rezultat ove radionice.




Da li mozemo do kraja ovog modula...

« ... okarakterizirati kocept blagostanja.
« ...razumjeti vaznost pristupa blagostanja u obrazovanju odraslih.
 ...analizirati stanje blagostanja i povezati s kritickim miSljenjem polazeci od osobnih

iskustava.
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OKVIR STRATEGIJE/

EVOKACIJA KLIUCNE RIJECI, BRAINSTORMING, INTERPRETACIJA, =
DISKUSIJA, INTERPRETACIJA, ANALIZA ANALITICHOST
SLIDO/MENTIMETﬁR’WEB A'PLIKACIJA,

URADI SAM KOLACICI SRECE

ISPITIVANIJE o OTVORENOST,
K.W.L METODA, VJEZBE TEMELJENE NA
ODLUCI (KOGA BISTE IZABRALI?) INTELEKTUALNA
DISKUSIJA, OBJASNJENJE, ESEJ / EVALUACIJA EMPATIJA, JASNOCA
REFLEKTIVNI DNEVNICI, OSOBNO OBJAéNJENJ’E v
PRIPOVIJEDANJE, SLIDO/ MENTIMETER ANALLZA ’ RS
WEB APP
I.N.S.E.R.T; DISKUSIJA ITD. > G

RAZUMIJEVANIE ) EVALUACIJA, JASNOCA I TOCNOST,
e SAD KAD DEVTALJNIJE PROMVISLJATE, ZAKLJUéIVANJE,

JESU LI VASI OSJEDAJI VISE POD S AMORECU feigs oL ELERTLALNA

KONTROLOM? OBIASNIENIE " AUTONOMIJA,
. POVJERENIJE U RAZUM

e SMATRATE LI DA VASE BLAGOSTANJE

OVISI KOLIKO DOBRO RAZUMIJETE

STVARI?
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STRATEGIJE/

VIESTINE KM DISPOZICIJE KM
METODE KM
REFLEKSIJA & K.W.L METODA, 3-2-1 SAMOREGULACIJA POVJERENJE U
METAGOGNICIJA PROVJERA BLAGOSTANIJA RAZUM

INTELEKTUALNA
AUTONOMIJA,

PAZLJIVOST

ODLUCIVANIJE I URADI SAM KOLACICI SRECE, SAMOREGULACIJA, INTELEKTUALNA
DJELOVANIJE SLOBODNO PISANIJE,
REFLEKTIVNI ESEJ, TO DO HRABROST, JASNOCA
POPISI

I TOCENOST,

OTVORENOST UMA
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Sufinancira
Europska unija

(Juestions,
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LIETUVOS
SUAUGUSIYJY

%

N

o

PUCKDO
' \ OTVORENO
/’ Eﬁ UCILISTE

SVIETIMO
ASOCIACIJA I I ZXR
LATVIAN ADULT

EDUCATION ASSOCIATION

SIUOLAIKINIY THE MODERN
DIDAKTIKL DIDACTICS
CENTRAS CENTER
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