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UvoD

Ovaj Priru¢nik o Metodologiji rada sa starijom populacijom u aktivhostima
cjelozivotnog ucenja i organiziranja slobodnog vremena u ILab okruzenju, nastao je u
okviru projekta “Dodajmo Zivotnu radost godinama” s ciljem jacanja kapaciteta
udruga koje na podruéju SKZ organiziraju aktivnosti slobodnog vremena za
umirovljenike, kroz razvoj inovativnih programa njihovog socijalnog ukljucivanja.

NAMJENA PRIRUCNIKA

Prirucnik je namijenjen prvenstveno organizatorima slobodnih aktivnosti za
umirovljenike, odnosno spomenutim udrugama, njihovim voditeljima i trenerima,
kako bi svoj dosadasnji rad u provodenju aktivnosti za osobe 3. Zivotne dobi,
obogatili novom, efikasnijom i njima bolje prilagodenom metodologijom.

Temeljna polazista bila su:

a) Tristo upitnika za definiciju profila korisnika: prosjecnoj starosti, prethodnom
zanimanju, mirovinskom stazu, socijalnom statusu, njihovim interesima,
hobijima, vrijednostima, samoprocjeni kvalitete Zivota te ocekivanjima od
ponudenih programa.

b) Rezultati rada fokus grupa iz Drnisa i Knina, koji su pomogli u definiranju
preferiranih ILab arhitektonskih uvjeta (prostor, namjestaj, boje, zvukovi),
trenerima i voditeljima preporucenih metoda rada iz domene neformalnog
obrazovanja i novih tehnoloskih i digitalnih alata.

STRUKTURA PRIRUCNIKA:

U prvom dijelu opisane su posebnosti ILab okruzja i njegove prilagodbene
mogucnosti, metode te preporuke trenerima vezano na posebnosti rada u ILab
okruzju za osobe 3. Zivotne dobi.

U drugom dijelu predstavljen je program ,Razvoj kognitivnih mogucnosti za starije
osobe” sa 5 zasebnih radionica, razlozima za odabir te teme i Planom rada za svaku

A

o .
7] % [
e EUROPSKI STRUKTURNI €| uemkov
s
F ALl

Europska unija 1INVESTICISKI FONDOVI oS
Zajedno do fondova EU o

v

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
Sadrzaj Priruénika iskljugiva je odgovomost Udruge Zena



DODAJMO ZIVOTNU
RADOST GODINAMA

METODOLOGIJA RADA SA STARIJOM POPULACIJOM U AKTIVNOSTIMA CJELOZIVOTNOG UCENJA
| ORGANIZIRANJA SLOBODNOG VREMENA U ILAB OKRUZENJU

radionicu. Trajanje radionica je u prosjeku 120 minuta, no one se mogu lako
prilagoditi na Zeljeno trajanje u skladu sa konkretnom situacijom.

Inovativnost metode rada u ILab prostoru oslanja se na:

1. metode grupnog rada iz domene neformalnog obrazovanja za odrasle;

2. sofisticiranu primjenu arhitektonskih uvjeta i uredenja prostora (raspored i veli¢ina
prostorija, ergonomija namjestaja i njegov raspored, uloga boja zidova i opreme,
optimalna rasvjeta, zvucna kulisa), te

3. nove digitalne tehnologije, opremu i odgovarajuce aplikacije (visoki stupanj
multimedijskih prezentacija, visestruki video zidovi, rafinirana akustika, snazna
internet podrska za visestruko umrezavanje i 3D stvarnost,) kako bi u njihovoj sprezi
doslo do nove kvalitete i znacajnog iskoraka u stvaranja poticajnog ILab okruzja za
ucenje i kreativni rad starijih osoba.

Buduci da ILab okruzenje moze biti dizajnirano tako da koristi najnovija i najslozenija
tehnoloska dostignuca u svim segmentima realizacije, u razradi metodologije
radionica u drugom dijelu Priruc¢nika, uzete su u obzir realne prostorne i tehnoloske
moguénosti provoditelja programa - udruga na podrudju SKZ koje organiziraju
aktivnosti slobodnog vremena za umirovljenike, kao i preferencije ciljane grupe, koje
su kroz rad fokus grupa pokazale sklonost manje slozenim i manje zahtjevnim
digitalnim tehnologijama. Ocekivana ograni¢enja ne umanjuju inovativnost,
unapredenje uvjeta i efikasnost rada na programima organiziranja slobodnog
vremena za umirovljenike — osobe 3. Zivotne dobi.

Vjerujem da ¢e Prirucnik biti od znatne pomodi trenerima i voditeljima u provedbi
predstavljenih radionica ali i onih na druge teme, postujuci navedene preporuke i
principe u radu.

Milan Risti¢, prof.
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Temeljni principi rada za osobe starije Zivotne dobi u ILab okruzju
Uredenje ILAB okruzja - arhitektonski kriteriji

Preporucene metode grupnog rada za osobe starije zivotne dobi u ILab
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Moguci tehnoloski alati

Organiziranje slobodnog vremena u ILab okruZenju za starije osobe kroz
strukturirane programe
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populacijom u ILab okruzenju
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1. Sto je ILab

ILab (Inovacijski Laboratorij) je optimizirano okruzje za ucenje, kreativno izrazavanje i
inovativni rad, gdje ljudi mogu suradivati, razmjenjivati ideje, uciti i stvarati novu
vrijednost. Karakterizira ga opremljenost digitalnim alatima i tehnologijom koji
omogucavaju ucenje i stvaranje razlicitih vrsta kreativnih projekata. Njegove
posebnosti su arhitektonske odrednice (prilagodljiv i ucinkovit dizajn prostora i
namjestaja uz veliku paznju na Culne Cimbenike -svjetlo, boje, zvuk), koristenje
najsuvremenijih digitalnih metoda rada i opreme (digitalne aplikacije, ekrani, virtualna
stvarnost) i velike mogucnosti prilagodbe grupnim i individualnim potrebama
korisnika. Zbog svoje kompleksnosti mozemo ga nazvati ILab sustavom za ucenje,
kreativno izrazavanje, inovativnost i rad.

2. ILab i starije osobe

ILab sustav prvenstveno se fokusira na ucenje u posebno prilagodenom okruzju i uz
koristenje naprednih tehnologija za pruzanje visokokvalitetnog iskustva ucenja, a
primjenjiv je za Siroki spektar tecajeva i radionica prilagodenih razlicitim razinama
znanja i interesima korisnika, pa tako i starijim osobama.

Starije osobe se ponekad mogu suociti s odredenim izazovima u ucenju, poput
problema s vidom ili sluhom, nedostatkom duljeg fokusa na sadrzaj, potesko¢ama u
koristenju tehnologije i slicno. Stoga, ILab sustav nudi tehnoloske mogu¢nosti
prilagodavanja kao na pr. korekcija veliine teksta, podesavanje jacine zvuka,
prilagodenu dinamiku grupnog rada i drugih parametara, koji mogu pomodi starijim
osobama da se lakse snalaze i djeluju u tom okruzju.

3. Temeljni principi rada za osobe starije zivotne dobi u ILab okruzju:

o Ugodna i sigurna atmosfera:
Vazno je stvoriti ugodno i sigurno ozracje. Osim spomenute prilagodbe
bojom, zvukovima, rasvjetom, funkcionalnim namjestajem, opustaju¢om
glazbom i drugim elementima, treba postaviti jasna pravila i ciljeve. Glavni
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zadatak ILab okruzja je smanjenje stresa, olakSavanje ucenja i poticanje
kreativne atmosfere.

Osjetljivost prema razlicitostima:

Biti senzibilan i imati individualni pristup prema razlicitostima medu clanovima
grupe ukljucujuci razlike u dobi, kulturi, iskustvu, tempu ucenja i
sposobnostima, vazan su preduvjet uspjesnog rada sa starijim osobama. Treba
obratiti pozornost i na fizicka ogranicenja starijih osoba i prilagoditi
okruzenje kako bi bilo pristupacno za sve polaznike. To ¢e pomoci u stvaranju
ugodne atmosfere u kojoj e svi clanovi grupe osjecati sigurno i ukljuceno.

Dovoljno vremena za upoznavanje:

Takoder, sudionici se mogu osjecati nesigurno u grupi s nepoznatim ljudima,
pa im, kada je to potrebno, treba dati dovoljno vremena za upoznavanje,
osjecaj medusobnog zblizavanja i uspostavu odnosa unutar grupe.

Ciljevi, oCekivanja i pravila grupnog rada:

Ciljevi trebaju biti jasno postavljeni i defilirani kako bi svi ¢lanovi grupe
razumjeli Sto se od njih ocekuje. Definiranje pravila koja ¢e se primjenjivati
tijekom grupnog rada, poput postivanja drugih ¢lanova, odgovornost za
zadatak, ponasanje u diskusiji, odlazak na odmor i sli¢cno, vrlo je vazno.

Poticanje aktivnhog sudjelovanja, suradnje i timskog rada:

Suradnja i timski rad podizu grupnu dinamiku. Kroz razne aktivnosti koje ce
koristiti interaktivne alate i tehnologije u ILab okruzenju, treba poticati
aktivnu komunikaciju i suradnju izmedu svih ¢lanova grupe, tako da svi dobiju
priliku izraziti svoje misljenje i ideje.

Vizualni i slusni materijali i metode:

Upotreba vizualnih pomagala, poput dijagrama, grafikona, slika i sl., sastavni
su dio ILab sustava, medutim starije osobe mogu imati poteskoce s
percepcijom vizualnih i slusnih materijala i metoda, kao video materijala i
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zvucnih zapisa i primjera. Vazno je stoga koristiti jasne vizualne i slusne
stimulanse i primjere prilagodene sudionicima, kako bi njihovo koristenje bilo
ucinkovito

o Individualno pracenje napretka i kontinuirana podrska:
Svaki sudionik treba osobno dobiti povratnu informaciju o svom napretku
kako bi mogao prilagoditi svoj pristup i nastaviti razvijati svoja znanja i
vjestine.

o Dijeljenje iskustava:
Starije osobe imaju bogato iskustvo koje moze biti korisno za ostale
polaznike, pa treba poticati dijeljenje iskustava kako bi se omogucilo
zajednicko ucenje i rjeSavanje problema.

4. Uredenje ILAB okruzja - arhitektonski kriteriji

Kako bi se stvorio ucinkovit i funkcionalan ILab prostor koji ¢e podrzavati interaktivno
i produktivno ucenje, ILab prostor je vazno prilagoditi potrebama starijih korisnika i
njihovim stilovima ucenja, kako bi se postigao najbolji rezultat.

e Prostor treba biti dobro osvijetljen, po mogucnosti dnevnim svjetlom,
prozracan i opc¢enito ugodan za rad te dovoljno velik da se osigura prostor za
kretanje, uz dovoljno stolica i stolova za sve sudionike, za timski rad i suradnju
medu timovima. Takoder treba biti prilagoden potrebama starijih osoba, s
niskim pragovima i dovoljno Sirokim prolazima.

e Namjestaj treba biti udoban i ergonomski oblikovan kako bi se osigurala
ugodna i prikladna radna povrsina. Stolice bi trebale biti prilagodene starijim
osobama i imati naslonjace, dok bi stolovi trebali biti dovoljno veliki za
smjestaj potrebnih materijala za ucenje.
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e Prilagodba prostora za potrebe osoba s invaliditetom treba ukljucivati
pristupacne ulaze, rampu za invalidska kolica, prilagodene stolice, dodatne
svjetlosne uvjete za slabovidne osobe i pomagala za slusanje nagluhim
osobama.

e Boje u prostoru mogu imati veliki utjecaj na raspolozenje, kreativnost i
produktivnost. Trebaju djelovati umirujuce i opustajuce. Prostorija bi trebala
biti uredena u neutralnim bojama koje umiruju i ne uzrokuju distrakcije. Tako
na primjer, zidovi u bijeloj ili svijetlo sivoj boji, uz neke akcente u toplijim
bojama poput Zute, mogu stvoriti ugodnu atmosferu. Preporucuju se takoder
tople boje poput zelene, plave i smede, koje su povezane sa smirenjem i
koncentracijom.

e Zvukovi takoder utjecu na koncentraciju i paznju sudionika. Preporucuje se
upotreba umirujuce i ne ometajuce pozadinske glazbe. Treba izbjegavati
bucne uredaje ili aktivnosti koje mogu uzrokovati smetnje ili neugodu.
Preporucuje se koristenje tihih zvukova poput zvukova prirode, lagane glazbe
ili ¢ak bijelog Suma koji mogu pomodi u smirivanju i koncentraciji.

e Oprema za radionice ukljucuje racunala, tablete, pametne telefone, pametne
ploce i zidne ekrane uz koristenje potrebnih aplikacija i programa. Oprema bi
trebala biti prilagodena potrebama starijih osoba, s velikim zaslonima, veé¢im
tipkama i jednostavnom navigacijom. Takoder, mogu se koristiti i drugi oblici
opreme kao sto su razne puzzle igre, slagalice, karte, memo igre i slicno.

5. Preporucene metode grupnog rada za osobe starije zivotne dobi u
ILab okruzju rada:

Koristi se niz razlicitih metoda i tehnologija kako bi se omogucilo starijim
osobama ucenje i sudjelovanje na optimalan nacin. To mogu biti :

o Predavanja:
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Predavac prenosi informacije, znanje ili koncepte sudionicima. Obicno se
odvija u obliku verbalne prezentacije, pri Cemu se koriste razliciti mediji poput
slajdova, grafika ili demonstracija. Predavanja su Cesto usmjerenija na
prenosenje informacija nego na interakciju s sudionicima.

o Rasprava:

Rasprava omogucava grupi sudionika da iznesu svoje stavove, misljenja i
argumente o odredenoj temi a potice aktivno slusanje, argumentiranje, dijalog
i razmjenu ideja medu sudionicima. Cilj rasprave je potaknuti kriticko
razmisljanje, razumijevanje razlicitih perspektiva i razvijanje sposobnosti
komunikacije.

o Brainstorming:

Brainstorming (Oluja mozgova) je metoda koja potice grupno generiranje
ideja i kreativno razmisljanje. Sudionici slobodno izrazavaju svoje ideje bez
osudivanja ili kritike. Cilj je generirati Sto vise ideja bez filtriranja ili procjene
kako bi se potaknula kreativnost i inovacija. Nakon brainstorming sesije, ideje
se mogu dalje razvijati, filtrirati i evaluirati.

o Kreativno rjeSavanje problema:

Metoda koja potice sudionike da analiziraju i rjeSavaju izazovne situacije. Ova
metoda ukljucuje brainstorming, izgradnju koncepta, kombiniranje ideja i
eksperimentiranje s razlicitim pristupima. Sudionici su potaknuti da razmisljaju
izvan ustaljenih okvira i koriste kreativne tehnike kao Sto su asocijacije,
pretpostavke ili promjena perspektive.

o lIgranje uloga:

Igranje uloga sudionicima omogucava preuzimanje odredene uloge ili likova
kako bi simulirali situacije, scenarije ili probleme. Ova metoda promice
empatiju, kreativnost i razumijevanje perspektiva drugih ljudi. Igranje uloga
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moze biti korisno za razvoj socijalnih vjestina, timskog rada i rjeSavanja
konflikata.

o SWOT analiza:

SWOT analiza je metoda koja se koristi za procjenu snaga (Strength), slabosti

(Weaknesses), prilika (Opportunities) i prijetnji (Threats) povezanih s nekom

organizacijom, projektom ili idejom. Sudionici analiziraju internu situaciju kako

bi identificirali snage i slabosti organizacije te vanjsku situaciju kako bi

prepoznali prilike i prijetnje. Ova analiza pruza uvid u trenutno stanje i

mogucnosti za razvoj.

o Upotreba igara:

Neke od Igara koje su relevantne za ciljeve obuke i koje e starijim osobama biti

zabavne i zanimljive mogu biti ucinkovite u povecanju sudjelovanja i motivacije

starijih osoba:

Memory Igra podrazumijeva uparivanje slicica ili kartica koje su
okrenute licem prema dolje. Cilj igre je pronalazak parova i
povezivanje istih sli¢cica. Memory je izvrstan nacin za vjezbanje
memorije i kognitivnih vjestina kod starijih osoba, a istovremeno je i
zabavna i izazovna igra.

Slaganje puzzli je aktivnost koja potice koncentraciju, problem-
solving vjestine i vizualno razmisljanje. Puzzli razlicitih veli¢ina i tema
mogu pruziti zanimljiv izazov starijim osobama. Takoder, zajednicko
rjeSavanje puzzli moze potaknuti drustvenu interakciju i timski rad.

Bingo je klasicna igra s brojevima koja moze biti vrlo zabavna za
starije osobe. Osim sto pruza zabavu, bingo takoder pomaze u
razvijanju koncentracije, pamcenja brojeva i vizualne percepcije.
Organizacija bingo dogadaja moze potaknuti sudjelovanje i socijalnu
interakciju medu starijim osobama.
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e IgrerijeCima poput Scrabblea (hrvatska verzija), Krizica-kruzica ili
asocijacija mogu biti izvrsna vjezba za mentalnu agilnost i kreativho
razmisljanje. Starije osobe mogu uZivati u izazovima pronalazenja
rijeCi, povezivanju pojmova i rjesavanju mozgalica.

o Kvizovi igre s pitanjima iz razlicitih podrucja znanja mogu biti izvrsna
prilika za starije osobe da pokazu svoje znanje i uspomene. Ove igre
poticu aktivno razmisljanje, podsjecanje na informacije i pruzaju
priliku za zabavnu razmjenu znanja medu sudionicima.

e Karaoke omogucavaju sudionicima da mogu uZivati u izvodenju
omiljenih pjesama i zajednickom pjevanju. Karaoke potice
izrazavanje, drustvenu interakciju i osjecaj zadovoljstva.

o Zagrijavanje (Warm up) - vjezbe i aktivnosti za ulaz u temu

o OsnazZivanje (energizeri) vjezbe i igre za podizanje energije i motivacije
sudionika za daljnji tijek radionice.

Vazno je prilagoditi igre i njihovu sloZzenost sposobnostima i interesima starijih osoba.
Igre trebaju biti dovoljno izazovne i ne previse teske, kako bi se potaknula motivacija i
sudjelovanje. Takoder, tijekom igara uvijek je vazno stvoriti ugodnu i podrzavajucu
atmosferu, kako bi se osiguralo da starije osobe uzivaju i osjecaju se ukljuceno.

6. Tehnoloski alati:

o Racunalni programi i aplikacije:

Postoji mnogo racunalnih programa i aplikacija koje su posebno dizajnirani za starije
osobe kako bi im pomogle u ucenju i interakciji. Tako postoje aplikacije za mentalnu
stimulaciju, trening pamcenja, paznje, rjesavanje problema i mnoge druge. Neke od
njih predstavljene su u sklopu opisa provedbe tematskih radionica u drugom dijelu
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Prirucnika. Aplikacije pruzaju interaktivno iskustvo ucenja i prilagodene su potrebama
starijih osoba.

o Pametni uredaji:

Pametni telefoni, tableti i drugi pametni uredaji mogu se koristiti za pristup
informacijama, komunikaciju i u¢enje. Starije osobe mogu koristiti pametne uredaje
za pristup online tecajevima, trazenje informacija, komunikaciju s drugima ili cak za
pracenje vlastitog zdravlja putem odgovarajucih aplikacija.

Za potrebe grupnog rada na radionicama izdvajamo Pametnu plocu i ekrana za
projekciju kao dostupne ali efikasne alate u grupnom radu:

e Pametna ploca i ekran za projekciju u ILab okruZenjuju za starije osobe
moze pruziti interaktivno iskustvo ucenja i potaknuti sudjelovanje. Evo
nekoliko nacina kako trener moze najbolje spojiti i povezati pametnu plocu
i ekran za projekciju s drugim metodama:

1. Prezentacije i vizualna objasnjenja:
Pametna ploca i ekran za projekciju mogu se koristiti za prikazivanje
prezentacija, dijagrama, grafikona i drugih vizualnih materijala koji
podrzavaju predavanja ili objasnjavanje odredenih tema. Trener moze
koristiti ovaj alat kako bi starijim osobama pruzio jasnu vizualnu
podrsku i olakSao razumijevanje novih koncepta ili informacija.

2. Interaktivne vjezbe i igre:
Pametna ploca omogucuje interaktivnost i mogucnost sudjelovanja.
Trener moze koristiti interaktivne vjezbe ili igre na ploci koje poticu
sudjelovanje starijih osoba. Na primjer, mogu se organizirati kvizovi,
grupne rasprave ili timski zadaci koji se izvode koriste¢i pametnu plocu.
Ovo omogucuje starijim osobama da aktivno sudjeluju, rjesavaju
probleme i razmjenjuju ideje.
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3. Simulacije:
Pametna ploca i ekran za projekciju mogu se koristiti za prikazivanje ili
simulaciju odredenih postupaka i situacija. Trener moze prikazati korake
ili primjere kako bi starije osobe imale vizualni i praktican prikaz onoga
Sto se uci. Ovo pomaze u razumijevanju koncepta i njihovoj primjeni u
stvarnom svijetu.

4. Kolaborativno radno okruzje:
Pametna ploca moze posluziti kao kolaborativno radno okruzje u kojem
starije osobe mogu zajedno raditi na zadacima, rjesavati probleme ili
razvijati ideje. Trener moze poticati grupnu suradnju i koristiti ploCu za
biljezenje ideja, prikazivanje rezultata ili organizaciju radnog procesa.
Ovo potice timski rad, komunikaciju i zajednicko stvaranje.

Vazno je da trener prilagodi upotrebu pametne ploce i ekrana za projekciju temi
obuke i potrebama starijih osoba. Integracija pametne ploce s drugim metodama
osigurava raznolikost pristupa ucenju i angazmanu, ¢ime se pruza bogato i
stimulativno iskustvo starijim osobama u ILab okruzju.

o Virtualna stvarnost (VR):

Virtualna stvarnost je tehnologija koja stvara simulirano okruzenje i omogucuje
korisnicima da se urone u virtualni svijet. Za starije osobe, VR tehnologija moze pruziti
iskustva putovanja, posjeta muzejima, arhitektonskim ¢udima ili prirodnim ljepotama,
cak i ako nisu u moguénosti putovati. Ovo iskustvo moze biti obrazovno i
inspirativno, poticudi radoznalost i osjecaj prisutnosti.

o Drustvene mreze i online zajednice:
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Drustvene mreze i online zajednice omogucuju starijim osobama da se povezu s
drugim ljudima, dijele svoja iskustva, interese i znanje. Kroz takve platforme, starije
osobe mogu pronadi podrsku, sudjelovati u raspravama, sudjelovati u grupama s
istim interesima i prosiriti svoje drustvene krugove.

o Online platforme za ucenje:

Postoje online platforme koje nude razlicite tecajeve i resurse za ucenje starijih osoba.
Ove platforme omogucuju pristup Sirokom rasponu tema, od jezika i umjetnosti do
tehnologije i zdravlja. UCenje putem online platformi omogucuje starijim osobama da
prilagode tempo ucenja, pristupe materijalima kad god Zele i interaktivno
komuniciraju s drugim sudionicima ili instruktorima

Sve ove preporuke mogu pomoci u provedbi radionica i aktivnosti u radu s grupom
starijih osoba u ILab prostoru kako bi uspostavio zajednicko razumijevanje i potaknuo
timski rad. No, vazno je prilagoditi odabir tehnoloskih alata i metoda prema
interesima, potrebama i razinama digitalnih vjestina starijih osoba kako bi se
osiguralo da imaju pozitivno i korisno iskustvo.

7. Organiziranje slobodnog vremena u ILab okruzenju za starije osobe
kroz strukturirane programe

Kod razvijanja programa organiziranja slobodnog vremena u ILab okruzenju za starije
osobe, vazno je da programi budu prilagodeni interesima i sposobnostima starijih
osoba, te osigurati potrebnu podrsku za one koji nisu upoznati s tehnologijom ili
drugim aktivnostima koje se nude. Takoder, izbor programa treba biti raznolik, te da
koristi metode koje poti¢u na aktivno sudjelovanje:

e Tecajevi i radionice predstavljaju jednu od najucinkovitijih metoda
organiziranja slobodnog vremena u ILab okruzenju za starije osobe. Ovi
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programi mogu ukljucivati razlicite teme, poput ucenja novih vjestina,
upotrebe racunala i drugih tehnologija, plesa, umjetnosti i zanata, vjezbanja i
drugih slicnih aktivnosti.

Aktivnosti drustvene interakcije su vazne za starije osobe jer mogu poboljsati
njihovo mentalno i emocionalno zdravlje. U ILab okruzenju, aktivnosti
drustvene interakcije mogu ukljucivati drustvene igre kao i druge oblike
interakcije, poput razgovora o zajednickim interesima.

Virtualna stvarnost i stvaranje sadrzaja moze biti iznimno korisna za starije
osobe jer im omogucduje da se osjecaju kao da su u drugom prostoru ili
vremenu. Moguénosti koristenja virtualne stvarnosti ukljucuju virtualne izlete i
posjete muzejima, kao i stvaranje sadrzaja u virtualnom svijetu.

Fitness programi su takoder korisni za starije osobe jer mogu poboljsati
njihovo zdravlje i opée dobro stanje. U ILab okruzenju, fitness programi mogu
ukljucivati vjezbe snage, vjezbe ravnoteze i druge oblike aktivnosti.

Kulturni programi poput posjeta koncertima, izlozbama i drugim kulturnim
dogadajima mogu pomodi starijim osobama da ostanu povezani s kulturom i
umjetnoscu te da istovremeno prosire svoje znanje i interese.

Programi volontiranja su vazna aktivnost za starije osobe jer moze poboljsati
njihovo samopouzdanje i drustvenu interakciju. ILab okruzenje moze pruziti
priliku za volontiranje u sklopu razlicitih projekata i inicijativa koje su
usmjerene na starije osobe.

Trajanje svake aktivnosti i raspored ovisi o potrebama i preferencijama grupe. Vazno
je prilagoditi aktivnosti razli¢itim interesima i razinama sposobnosti sudionika.
Takoder je vazno osigurati ugodan i poticajan prostor, opremu i tehniku.
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8. Koraci u razvoju daljnjih inovativnih programa i metodologija rada sa
starijom populacijom u ILab okruzenju:

e |dentifikacija potreba ciljne skupine : Prije razvoja programa potrebno je
istraziti i analizirati potreba ciljne skupine kako bi se utvrdile njihove glavne
potrebe i interesi te kako bi se program mogao prilagoditi tim potrebama.

e Razvoj programa : Nakon identifikacije potreba treba razviti program koji ¢e
zadovoljiti te njihove potrebe. Vazno je da program bude strukturiran tako da
se sudionici osjecaju ugodno i sigurno u okruzenju, te pruziti im priliku da
uce i stjeCu nova znanja i vjestine.

e Uporaba novih tehnologija: ILab okruzenje nudi velike mogucnosti za
stvaranje inovativhog programa za stariju populaciju. Stoga, vazno je koristiti
novije tehnologije koje bi mogle biti korisne i privliacne za ciljnu skupinu,
poput tableta, racunala, pametnih telefona i druge tehnologije. Medutim,
treba biti osjetljiv na reakcije sudionika i ne insistirati na tehnologijama

17
ukoliko sudionici prema nekima imaju stav odbijanja.

e Pracenje i evaluacija programa : Nakon realizacije programa, vazno je
provoditi evaluaciju programa kako bi se utvrdilo jesu li postavljeni ciljevi
ostvareni i jesu li potrebe ciljne skupine zadovoljene. Pracenje i evaluacija
programa omogucuje nam da ga poboljsamo i prilagodimo potrebama
korisnika.

e Promocija programa : Kako bi program bio uspjesan, vazno ga je promovirati
na odgovarajuci nacin, oglasavati na razlicitim kanalima kao Sto su drustvene
mreze, e-posta, televizija, radio i drugi mediji, kako bi se sto veci broj ljudi
informirao o programu.

e Suradnja s lokalnom zajednicom: Suradnja s lokalnom zajednicom moze biti
kljuna za uspjesSnost programa. Lokalna zajednica moze pomoci u promociji
programa, pruziti podrsku u organizaciji dogadaja i aktivnosti, te pruziti
mogucnost za ucenje i razmjenu iskustava s drugim clanovima zajednice.

A

(@4 ® o Naci
- “‘ ?-‘Zg [ Jw e
e EUROPSKI STRUKTURNI [ s
- )
F drust

ska unija 1 INVESTICISKI FONDOVI b
P P

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
Sadrzaj Priruénika iskljugiva je odgovomost Udruge Zena



“©
DODAJMO ZIVOTNU

RADOST GODINAMA

METODOLOGIJA RADA SA STARIJOM POPULACIJOM U AKTIVNOSTIMA CJELOZIVOTNOG UCENJA
| ORGANIZIRANJA SLOBODNOG VREMENA U ILAB OKRUZENJU

e Kontinuirano poboljSavanje programa: Vazno je kontinuirano pratiti i
poboljsavati program kako bi se osigurala njegova dugotrajnost i uspjesnost.
To ukljucuje slusanje i povratne informacije od korisnika programa, analizu
podataka o sudjelovanju i rezultatima programa, te prilagodavanje programa
potrebama ciljne skupine kako se mijenjaju i razvijaju tijekom vremena.

Ukratko, razvoj inovativhog programa metodologije rada sa starijom populacijom u
aktivnostima cjelozivotnog ucenja i organiziranja slobodnog vremena u ILab
okruzenju zahtijeva pazljivo planiranje, provodenje istrazivanja i analizu potreba ciljne
skupine, koristenje novih tehnologija, pracenje i evaluaciju programa, promociju
programa, suradnju s lokalnom zajednicom, te kontinuirano poboljsavanje programa.
Kada se ti koraci provedu na odgovarajuci nacin, program ce biti uspjesan u
privlaCenju starije populacije, pruzajudi im priliku da se aktivno ukljuce u cjelozivotno
ucenje i organiziraju slobodno vrijeme na kreativan i poticajan nacin.
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Il - PROGRAM RADIONICA ZA JACANJE KONGITIVNIH VJESTINA STARIJIH OSOBA U
ILAB OKRUZENJU

1. lzbor teme

S ociglednim starenjem populacije, sve je veca potreba pruzanja adekvatne podrske
i brige za mentalni i emocionalni razvoj starijih osoba. U nastavku su obrazlozeni neki
od razloga zasto su radionice kognitivnih vjestina opravdane i zasto su prioritetne u
odnosu na druge potrebne teme.

a.) Ocuvanje kognitivnih sposobnosti:

Kognitivni procesi, poput pamcenja, paznje, rjesavanja problema i brzine razmisljanja,
podlozni su prirodnim promjenama tijekom starenja. Medutim, istrazivanja su
pokazala da redovna stimulacija kroz radionice kognitivnih vjestina moze znacajno
usporiti ili Cak sprijeciti gubitak tih sposobnosti kod starijih osoba. Ove radionice
pruzaju mentalno izazovne aktivnosti, poput zagonetki, strategijskih igara i ucenja
novih vjestina, koje pomazu odrzavanju i jacanju kognitivnih funkcija.

b.) Drustveni angazman:

Osobe 3. Zivotne dobi izloZene su riziku socijalne izolacije, $to moze negativno
utjecati na njihovo mentalno zdravlje i dobrobit. Radionice kognitivnih vjestina
pruzaju im priliku za sudjelovanje u grupnim aktivnostima i druzenje s vrSnjacima.
Redoviti interakcije i zajednicki rad na zadacima poticu drustveni angazman i stvaraju
osjecaj pripadnosti. Kroz ove radionice, starije osobe mogu izgraditi nova prijateljstva,
razmijeniti iskustva i podrzavati jedni druge u procesu starenja.

c.) Prevencija mentalnih bolesti:

Starije osobe su podloznije razvoju mentalnih bolesti poput demencije i Alzheimerove
bolesti. Radionice kognitivnih vjestina mogu djelovati preventivno jer poboljSavaju i
poticu stvaranje novih neuronskih veza. Ove radionice Cesto ukljucuju vjezbe
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pamcenja, strategijske igre, jezicne aktivnosti i rjeSavanja problema, zadatke koji
odrzavaju i jacaju kognitivne sposobnosti. Redovita kognitivna stimulacija moze
smanjiti rizik od razvoja mentalnih bolesti i poboljsati opéu mentalnu ostrinu starijih
osoba.

d.) Poboljsanje kvalitete zivota:

Sposobnost da starije osobe ostanu neovisne i aktivne kljucna je za poboljsanje
njihove kvalitete Zivota. Radionice kognitivnih vjestina nude priliku za stalni razvoj i
ucenje, Sto starijim osobama omogucuje da ostanu mentalno aktivne i zadrze osjecaj
svrsishodnosti. Sudjelovanje u ovim radionicama moze pruziti osjecaj postignuda,
samopouzdanje i radost, sto su kljucni faktori za zadovoljstvo i njihovu dobrobit.

Trajanje programa moze varirati ovisno o broju tema koje se obraduju, ali
preporuceno trajanje moze biti 6-8 tjedana s dva sata nastave tjedno.

Vjestine trenera / vooditelja bi trebale ukljucivati stru¢nost u podrucju kognitivne
psihologije, sposobnost prenosenja znanja i vjestina na razumljiv nacin, kao i
sposobnost motiviranja.

20
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2. Plan radionica za jaCanje kognitivnih sposobnosti starijih osoba u
ILab okruzenju

Radionica "Memorija” fokusira se na razlicite tehnike za poboljSanje memorije,
ukljucujuci asocijacije, ponavljanje i vizualizaciju.

Radionica "Paznja” ukljucuje vjezbe i tehnike za poboljsanje sposobnosti fokusiranja i
odrZavanja paznje.

Radionica "Rjesavanje problema” ukljucuje vjezbe i tehnike za razvijanje sposobnosti
rjeSavanja problema, kao i rad na poboljsanju logickog razmisljanja i kritickog
misljenja.

Radionica "Socijalna interakcija" fokusira se na razlicite tehnike za poboljsanje
sposobnosti socijalne interakcije, kao Sto su empatija, razumijevanje tudih perspektiva
i sposobnost rjesavanja konflikata.

Radionica "Pisanje memoara” ukljucuje vjezbe za poboljsanje sposobnosti
komunikacije i razumijevanja jezika, poput povezivanja rijeci i razumijevanja metafora. 21

Svaka radionica moze trajati po potrebi grupe i izvedbi trenera u predvidenom
rasponu od 90 do 120 minuta, gdje nije uracunata kraca pauza od oko 15 minuta te
moguci osnazivaci (energizeri) od po cca 5 minuta, koji se po potrebi mogu ubaciti
u tijek radionice.

Svaka radionicka tema predstavljena je kroz A) ciljeve; B) tijek radionice i C) ponudene
Windows /Google programske aplikacije za PC i mobitele koje predstavljaju
digitalno/tehnolosku dimenziju ILab okruzenja. Osim izbora PC programskih
aplikacija, trenerima / voditeljima radionica ostavljena je mogucnost izbora
predlozenih tehnika grupnog rada kao i uredenje ILab prostora (okruzenja) prema
potrebi i prema mogucnostima.

Predlozen programi i planovi radionica mogu se kombinirati s drugim aktivnostima
koje podrzavaju kognitivno zdravlje, poput tjelesne aktivnosti, drustvenih interakcija i
prehrane. Vazno je prilagoditi radionice potrebama i interesima grupe i osigurati da
su aktivnosti raznolike i zabavne.
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2.1. RADIONICA ,JACANJE MEMORUE"
Trajanje: 120 minuta

A.) CILJEVI :

Upoznavanje s osnovnim principima pamcenja i kako funkcionira memorija.
Ucenje razlicitih tehnika pamcenja, poput peglanja, asocijacija, metode mjesta itd.
Razumijevanje situacija i strategija koje mogu ometati pamcenje te razvijanje metoda

za prevladavanje tih poteskoca.

Povecanje svjesnosti o vlastitim individualnim preferencijama i stilovima paméenja te
prilagodba tehnika paméenja na temelju tih preferencija.

Vjezbanje primjene naucenih tehnika pamcenja kroz prakti¢ne vjezbe i zadatke.

B.) TIJEK RADIONICE
22

1. DOBRODOSLICA | UVOD: 10 minuta
e Predstavljanje i upoznavanje sudionika,
e predstavljanje agende,
e ocekivanja sudionika
e objasnjenje ciljeva radionice

METODA: TRENER INTERAKTIVNO

2. ZAGRIJAVANJE - 5 minuta

Rijecni nizovi: Zapocnite s jednostavhom vjezbom usmenog izrazavanja. Zamolite
sudionike da izgovaraju rijeci koje pocinju istim slovom kao i prethodna rijec. Na

primjer, pocnite s rije¢ju "krema", a zatim neka sudionici nastave s "kava", "kola",
"kuéa" i tako dalje dok ne postane sve teze i sporije.

Ova vjezba potice brzo razmisljanje i povezivanje rijeci.
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3. TEHNIKE POBOLJSANJA MEMORIJE: 20 minuta

MNEMOTEHNIKE

Objasnite razliCite tehnike pamcenja kao Sto su peglanje, asocijacije, metoda
mjesta, rime i fraze, akronimi itd.

Objasnite dolje nabrojane tehnike i kasnije u vjezbi primjenu jedne tehnike
pamcenja na primjeru:

1.

Peglanje: Ova tehnika ukljucuje ponavljanje informacija sve dok se one ne
zapamte

Metoda mjesta: tehnika ukljucuje povezivanje informacija s konkretnim
mjestima ili lokacijama koje dobro poznajemo

Rima (stih): Ova tehnika ukljucuje stvaranje rima, fraza ili pjesama kako bismo
zapamtili informacije.

Akronimi: ukljuCuje stvaranje skracenica ili prvih slova klju¢nih rijeci kako biste
zapamtili dulje nizove informacija

VJEZBA: PONAVLJANJE PUTEM ASOCUACHA (20 MINUTA):

Stvorite popis od 15 razlicitih predmeta ili pojmova.

Svaki sudionik bira jedan predmet i dolazi na ideju koja je povezana s tim
predmetom.

Nakon toga, svaki sudionik mora ponoviti sve prijasnje predmete i ideje prije
dodavanja svoje nove ideje.

Nastavite redom sve dok ne dodete do zadnjeg predmeta.
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4. POVEZIVANJE INFORMACIA: 20 minuta

Sudionici mogu nauciti kako povezati informacije koje zele zapamtiti s nec¢im
drugim Sto im je poznato. Na primjer, ako Zele zapamtiti ime osobe, mogu ga
povezati s necim drugim sto znaju o toj osobi, poput njezine profesije ili
hobija.

VJEZBA:

e Dajte sudionicima listu od 10 nepovezanih rijeci.

e Podijelite ih u manje grupe sa zadatkom da smisle kreativne i smijesne price
koje povezuju sve rijeci.

e Prezentacija prica i glasanje o najboljoj
5. PAUZA: 15 minuta

6. VizUALIZACUA: 20 minuta

Vizualizacija moze biti vrlo ucinkovita tehnika za pamcenje informacija.
Sudionici mogu nauciti kako stvoriti vizualne slike koje ¢e im pomodi da
zapamte informacije koje zele zapamtiti.

VJEZBA:

e Dajte sudionicima jedan predmet (npr. jabuka) i zamolite ih da ga pazljivo
promatraju. Predmet mogu svi pogledati ili uzeti u ruke radi boljeg zapazanja.

o Sklonite predmet i zamolite sudionike da zatvore oci i zamisle detalje
predmeta Sto je viSe moguce.

e Nakon nekoliko minuta, sudionici dijele svoje vizualizacije s ostalima.
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7. KREIRANJE MEMORIJSKE PALACE: 20 minuta
Ova vjezba je oblik mentalne vizualizacije koji pomaze u stvaranju Zivopisnih slika
u umu kako bi se poboljsala memorija. Potice aktivnost mozga, vjezba vizualnu

mastu i potice memoriju. Uz redovitu praksu, moze imati pozitivan ucinak na
kognitivne sposobnosti starijih osoba.

VJEZBA:

1. Pocnite vjezbu tako da se ugodno smjeste, da su opusteni i koncentrirani.

2. Zamolite ih da zatvore oci i zamisle sliku prekrasne i velicanstvene palace u svom

umu. Ohrabrite ih da koriste sva osjetila kako bi stvorili $to detaljniju sliku.

3. Dajte sudionicima popis od 15 stavki i zamolite ih da stvore slikovite veze izmedu

stavki i mjesta u svojoj memorijskoj palaci.

Primjer metode "Kreiranje memorijske palace" s konkretnim stavkama:

1. Jabuka, Klavir, Cvijet, Sat, Planina, Kamera, Klju¢, Balon, Knjiga, Sesir, Olovka,
Plaza, Vaza, Karta, Naocale

2. Zamolite sudionike da zamisle svoju memorijsku palacu, a zatim povezu svaku
stavku s nekim elementom unutar palace. Na primjer:

Jabuka - Zamislite da je velika, socna jabuka postavljena na mramorni stol u
glavnoj dvorani palace.

Klavir - U elegantnoj koncertnoj dvorani nalazi se prekrasan klavir, okruzen
svije¢ama i uzvisenim stropom.

Cvijet - Prosecite prekrasnim vrtom palace i primijetite raznobojne cvjetne
gredice koje se protezu uz staze.

Sat - Na zidu velike dvorane, iznad ulaznih vrata, visi veliki zlatni sat s
dugim kazaljkama.

Planina - Iz prozora spavace sobe mozete vidjeti visoku planinu koja strsi
iznad zelenih brezuljaka.

| t.d. svih 15 stavaka
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4. Potaknite ih da razgledaju palacu u svojoj masti i primijete sve detalje koji im
padaju na pamet. To moze ukljucivati boje, oblike, teksture, zvukove i mirise

5. Nakon nekoliko minuta, zamolite ih da otvore oci i opiSu Sto su zamislili. Neka
podijele svoje slike i detalje koje su primijetili.

6. Tijekom razgovora, mozete postavljati pitanja o njihovim vizualizacijama kako
biste potaknuli daljnje razmisljanje i prisjecanje detalja.

Napomena: Mozete ponoviti ovu vjezbu u buducim radionicama s drugim
temama kao Sto su plaza, Suma ili omiljeno mjesto iz njihove proslosti.

8. PRIMJENA TEHNIKA NA SVAKODNEVNE ZADATKE: 10 minuta
Sudionici se mogu podijeliti u parove ili manje skupine i primijeniti naucene
tehnike na neki svakodnevni zadatak, poput pisanja popisa za kupovinu ili
zapamtiti brojeve telefona

VJEZBA:

Sudionici se mogu podijeliti u parove ili manje skupine i primijeniti naucene
tehnike na neki svakodnevni zadatak, poput pisanja popisa za kupovinu ili
zapamtiti brojeve telefona

9. POVRATNE INFORMACIJE | ZAVRSETAK: 10 minuta

Sazmite kljucne koncepte koje su sudionici naucili tijekom radionice i kako da ih
primjenjuju u svakodnevnom zivotu i napravite mali evaluaciju

METODA;

« Tip evaluacije ovisi o potrebnoj vrsti izvjestavanja i prema tome se radi.

e Zaovu radionicu preporuca se otvorena usmena evaluacija, tako da sudionici
komentiraju dojmove, Sto im se najvise svidjelo, imaju li primjedbi i prijedloge. To
mogu raditi prema dobrotvornom redoslijedu ili redom kako sjede. Moguce je i
da netko odludi biti suzdrzan.

a

(@4
- !. g‘ :4
L EUROPSKI STRUKTURNI € %]
s
F

Europska unija | INVESTICISKI FONDOVI brriy
Zajedno do fondova EU i

POTENCIALI

v

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda
Sadrzaj Priruénika iskljugiva je odgovomost Udruge Zena

26



@
H H
DODAJMO ZIVOTNU Fron e
RADOST GODINAMA

METODOLOGIJA RADA SA STARIJOM POPULACIJOM U AKTIVNOSTIMA CJELOZIVOTNOG UCENJA
| ORGANIZIRANJA SLOBODNOG VREMENA U ILAB OKRUZENJU

C.) MOGUCE PRIMJENE WINDOWS /GOOGLE PROGRAMSKIH APLIKACIJA:

Programske aplikacija za PC (Windows 10) uz moguci prikaz na video zidu i mobitele
(Android) za sudionike kojima je to moguce i prihvatljivo:

e Zauvod- predstavljanje agende mogu se koristiti pametna ploca ili video zid s
pripremljenim slajdom

o Za ocekivanja sudionika: post it papiri¢i sudionika na zidu koje voditelj redom
komentira i objasni Sto od ocekivanja hoce a sto nece biti obuhvaéeno radionicom

o Zavjezbe zagrijavanja, alternativno, mogu se koristiti aplikacije poput:

BrainHQ je aplikacija koja se fokusira na poboljsanje
kognitivnih sposobnosti poput memorije, paznje,

L&

- brzine razmisljanja i vizualne percepcije. Korisnicima
brallntlQ nudi personalizirani trening i prati njihov napredak

27

Lumosity je popularna aplikacija za treniranje mozga koja
korisnicima nudi razlicite igre i vjeZzbe za poboljsanje
kognitivnih sposobnosti, poput memorije, brzine
razmisljanja i paznje.

Brain Train Challenge 2 zabavan je izazov s 28 potpuno
novih mini igrica. 1zazovite sebe na rijeci, brojeve,
pamcenje, logiku, promatranje i svijest o prostoru.
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Brain Workout se temelji na nacelima kognitivne psihologije
kako pomogao u vjezbanju razlicitih mentalnih vjestina:
pamcenja, paznje, brzine, reakcije, koncentracije, logike i vise.
Brain Workout je dizajniran za odmor i trening i da se korisno
iskoristi slobodno vrijeme za trening svog mozga igrajuci igru,

Ostale brojne mozgalice i igre, besplatne aplikacije na Microsoft store-u za PCi
Android mobitele.)

Opcija: Memory Training Game

zabavna je i edukativna igra za vjezbanje mozganja koja poboljSava

pamcenje spajanjem dviju kartica identicne vrste dok istovremeno

pamti sadrzaj na karticama koje se ne podudaraju tako da sljededi put

mozete okrenuti pravi set od dvije karte. Igra pocinje sa Sest karata i

postupno prelazite na napredne razine gdje ¢ete imati mnogo vise
karata s kojima Cete se nositi.

« Napomena: ova aplikacija zahtijeva Microsoft Edge WebView 2 runtime
okruzenje, koje e biti provjereno i instalirano pri prvom pokretanju ako
prethodno nije instalirano.

e Igru je moguce igrati pod dva modela licenciranja:

1) moguce igrati besplatno s oglasima koji ne ometaju vase iskustvo igranja ili
2) mozete kupiti licencu za uklanjanje svih oglasa.

Za vjezbu mnemotehnike putem asocijacija, tehniku povezivanja, kreiranje
memorijske palace, liste pojmova mogu se objaviti na pametnoj ploci ili video zidu.

Vazno je napomenuti da se aplikacije ne moraju koristiti u svakoj aktivnosti i da se
mogu prilagoditi ovisno o preferencijama i sposobnostima sudionika. Radionica bi se
trebala fokusirati na osnazivanje sudionika i pruzanje alata koji ¢e im pomoci da
poboljsaju svoju memoriju
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2.2. RADIONICA ,JACANJE PAZNJE":

Trajanje: 120 minuta

A) Ciljevi :
Razumijevanje vaznosti paznje i njezinog utjecaja na ucinkovitost, produktivnost i

kvalitetu zivota.

|dentifikacija ¢imbenika koji ometaju paznju, poput vanjskih distrakcija, unutarnjih
misli ili nedostatka interesa.

Ucenje tehnika fokusiranja i usmjeravanja paznje, kao sto su tehnike disanja,
meditacija ili vizualizacija.

Razvijanje strategija za odrzavanje kontinuirane paznje na odredenim zadacima ili
aktivnostima.

Vjezbanje paznje kroz prakti¢ne vjezbe, poput rjesavanja problema, igara pamdenja ili
usmjerene svjesnosti.

Povecanje svjesnosti o vlastitim ometacima paznje i pronalazenje nacina za njihovo
smanjenje ili izbjegavanje.

B) Tijek radionice

DOBRODOSLICA | UVOD: 10 minuta

Pozdravite sudionike i objasnite svrhu radionice

Uvodni dio radionice moze se posvetiti upoznavanju sudionika i objasnjenju ciljeva
radionice.

CIU ovog dijela je uspostaviti pozitivnu atmosferu i motivirati sudionike da se aktivno
ukljuce u aktivnosti.

METODA: trener interaktivho
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Raspravite vaznost razvijanja paznje i kako to moze poboljsati produktivnost i smanijiti
stres.

. ZAGRIJAVANJE: 10 minuta

Zagrijavanje bi trebalo ukljucivati kratke vjezbe koje pomazu u uspostavljanju paznje,
poput disanja svjesnosti, meditacije ili joge

Vjezba: Svjesno disanje

VIEZBA :
e Vodite sudionike kroz vjezbu svjesnog disanja.
e Potaknite ih da usredotoce paznju na svoj dah i primijete osjecaje i senzacije
koje prate disanje.
e Potaknite sudionike da se vrate u sadasnji trenutak kad primijete da im misli
lutaju.
e Nakon zavrsetka potaknite komentare i zapazanja

. . . 30
. TEHNIKE POBOLJSANJA PAZNJE: 20 minuta

Fokusiranje na sadasnji trenutak: Sudionici mogu nauciti kako se usmjeriti na trenutak
koji im je pred ocima. Tehnike poput disanja, usmjeravanja paznje na zvukove u
okolini ili vizualiziranja ugodne slike mogu pomodi u uspostavljanju paznje.

VIJEZBA:

e Podijelite sudionicima zadatke koji zahtijevaju njihovu paznju na sadasnji
trenutak.
Primjerice, zatrazite od sudionika da pomno promatraju i opisu predmete u
sobi ili da osluskuju zvukove oko sebe.

e Nakon zavrsetka vjezbe, sudionici mogu podijeliti svoja iskustva i kako su se
osjecali usredotocCeni na sadasnji trenutak.
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4. VIzZUALIZACIJA: 20 minuta

Vizualizacija moze biti vrlo ucinkovita tehnika za poboljSanje paznje. Sudionici mogu
nauciti kako stvoriti vizualne slike koje ¢e im pomoci u odrzavanju fokusa

VJEZBA:
e Zamolite ih da zatvore oci i zamisle odredeni scenarij ili cil].
o Potaknite ih da koriste sva svoja osjetila dok se vizualiziraju.

Primjer:

e Zapocnite tako neka zamisle da su na predivnoj pjescanoj plazi. Osjecaju toplinu
sunca na svojoj kozi i ¢uju zvukove valova dok miris slane morske vode dopire
do njih.

e Zamolite sudionike da se sada usredotoce na odredeni cilj koji zele postici. To
moze biti bilo Sto, poput ostvarenja nekog posla, unaprjedenja vlastitih vjestina
ili postizanja srece i zadovoljstva u zivotu. Neka svaki sudionik zamisli svoj cilj 31
kao sliku koja se formira pred njima na plazi.

e Potaknite sudionike da u potpunosti uzivaju u tome iskustvu vizualizacije. Neka
zamisljaju kako korak po korak postizu taj cilj. Neka primijete sve detalje oko
sebe dok vizualiziraju svoj uspjeh. Neka promatraju boje, zvukove, mirise i osjete
emocije koje ih obuzimaju dok se priblizavaju svom cilju.

e Nakon nekoliko trenutaka vizualizacije, zamolite sudionike da polako otvore oci i
vrate se u sadasnji trenutak. Potaknite ih da zapisu svoje dojmove, osjecaje i misli
koje su proizasle iz vjezbe vizualizacije. Nakon toga, mozete ih potaknuti da
podijele svoja iskustva sa ostatkom grupe, ako se osjecaju ugodno."

Ovaj primjer pruza sudionicima slikovitu sliku plaze kako bi lakSe uspostavili
mentalnu sliku i fokusirali se na svoj cilj. Takoder, potice ih da koriste sva osjetila
kako bi ojacali doZivljaj vizualizacije. Vazno je naglasiti da svaki sudionik moze
zamisliti i vizualizirati vlastiti cilj, a ovaj primjer samo sluzi kao smjernica.

Nakon zavrsetka vjezbe, sudionici mogu podijeliti svoje vizualizacije i kako su se osjecali
tijekom procesa
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5. PAuzA: 15 minuta

6. POMAGANJE DRUGIMA U USMJERAVANJU PAZNJE: 20 minuta

e Podijelite sudionicima zadatke u kojima ¢e pomodi drugima da se usmjere na
sadasnji trenutak. Na primjer, zamolite ih da budu "pazljivi partneri" i aktivho
slusaju sugovornika tijekom razgovora.

VIEZBA:
1. Podijelite sudionike u parove.

2. Zamolite svaki par da sjedne nasuprot jedan drugome i uspostavi vizualni
kontakt.

3. Objasnite sudionicima da e jedan partner biti "Govornik" i da ¢e dijeliti nesto
o sebi ili o nekoj temi koju odaberu. Drugi partner Ce biti "Slusatel;”.

4. Slusatelj ima zadatak da aktivno slusa Govornika i usmjerava svoju paznju na 32
trenutak. Neka obrate paznju na verbalne i neverbalne znakove, ton glasa,
govor tijela i druge detalje koji ukazuju na to sto Govornik zeli prenijeti.

5. Nakon sto Govornik zavrsi, Slusatelj treba kratko sazeti ono sto je Cuo i
razumio. Neka pokaze da je pazljivo slusao tako da ponovi klju¢ne tocke ili
izrazi podrsku i razumijevanje.

6. Nakon toga, zamijenite uloge tako da Slusatelj postane Govornik i obrnuto.

7. Nakon zavrSetka zadatka, otvorite prostor za raspravu i razgovor o tome kako
su se sudionici osjecali tijekom zadatka. Poticite ih da dijele svoje iskustvo,
primijetili li su promjene u svojoj paznji i koncentraciji te kako su se osjecali
kad su bili aktivno slusani.

Nakon vjezbe, sudionici mogu podijeliti svoja iskustva i kako su se osjecali dok su
pomagali drugima u usmjeravanju paznje.

Ovaj zadatak potice sudionike da budu prisutni u trenutku i usmjere svoju paznju na
sugovornika. Vazno je naglasiti da je svrha ove vjezbe razviti svjesnost o sadasnjem
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trenutku i poboljsati paznju, stoga je vazno da sudionici budu otvoreni, prisutni i
pazljivi tijekom cijelog zadatka.

PLANIRANJE AKTIVNOSTI: 20 minuta

Planiranje aktivnosti moze pomodi u usmjeravanju paznje na vazne zadatke i ciljeve.
Sudionici mogu nauciti kako izraditi popis prioriteta i koristiti ga kao alat za
usmjeravanje paznje na vazne zadatke.

Vjezba:

e Dajte sudionicima zadatke za planiranje aktivnosti.

e Mozete im dati popis zadataka ili projekata koje trebaju obaviti. Mogu
odabrati jedan od prijedloga ili nesto po svom izboru.

e Potaknite ih da razmisle o vremenskom okviru, koracima koje treba poduzeti,
potrebnim materijalima ili resursima te o mogucim preprekama koje bi mogle
nastati i kako ih rijesiti. 33

Moguci primjeri:

1. Vrtlarstvo:
e lIzrada plana za uredenje vrta
o Sadnja i odrzavanje cvijeca i biljaka
e Organizacija vrtnih prostora

2. Umjetnost i kreativnost:
e lIzrada personalizirane slikovnice
o Crtanje ili slikanje pejzaza
o lzrada rukotvorina poput kosarica od papira ili oslikanih vaza

3. Pisanje i memoari:
o Pisanje kratke price o nekom posebnom dogadaju iz njihovog zivota
« Sastavljanje dnevnika s biljeskama o svakodnevnim aktivnostima

o lzrada obiteljskog stabla i pisanje memoara o clanovima obitelji
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Grupne igre i zagonetke:
o Sastavljanje slagalica razlicitih tezina i velicina
o Sudjelovanje u kvizovima ili drustvenim igrama poput Saha ili remija
o Rjesavanje krizaljki ili mozgalica
Fizicke aktivnosti:
e Jutarnje vjezbe i istezanje
« Setnjeili lagane treninge joge
e Sudjelovanje u grupnim plesnim ili plesnim pokretima

Pozovite ih na prezentaciju po zelji ili sudionici mogu medusobno podijeliti
svoje planove i strategije za usmjeravanje paznje na zadatke.

PRIMJENA TEHNIKA NA SVAKODNEVNE ZADATKE: 10 minuta
Vjezba:

Sudionici se mogu podijeliti u manje grupe i raspraviti mogucnosti primijene
naucenih tehnika na neki svakodnevni zadatak, poput na pr. ¢itanja knjige, pisanja e-
maila ili pripremanja obroka

POVRATNE INFORMACIJE | ZAVRSETAK : 10 minuta

Zavrsni dio radionice moze ukljucivati povratne informacije (evaluaciju) o tome kako
su se sudionici osjecali tijekom aktivnosti i koje su tehnike za poboljsanje paznje bile
najkorisnije. Takoder, moze se podijeliti informacije o drugim aktivnostima koje
podrzavaju kognitivno zdravlje.

ZAVRSETAK RADIONICE

Ova agenda radionice kombinira vjeZbe za fokusiranje na sadasnji trenutak, planiranje
aktivnosti i vizualizaciju. Sudionici ¢e imati priliku primijeniti ove tehnike i podijeliti
svoja iskustva s drugima. Prilagodite trajanje vjezbi prema potrebama i vremenskim
ogranicenjima vase radionice.
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C.) MOGUCE PRIMJENE WINDOWS /GOOGLE PROGRAMSKIH APLIKACUA:

e Zavjezbe zagrijavanja, mozete koristiti aplikacije poput Headspace-a ili Calm-a.

Calm Radio sadrzi vise ekskluzivnih i jedinstvenih popisa
pjesama za Mindfulness Music, desetke binauralnih
frekvencija i solfeggio frekvencijskih kanala koji se
preporucuju za Wellness, Samozdravlje i Mindfulness

(Pomnost)

Calm
Exercise

Dostupno na PC i mobitelu

o Zatehniku fokusiranja na sadasnji trenutak, mozete koristiti aplikacije poput
Breathwork ili Insight Timer. 35

Aplikacija Breathe+ je novi nacin koji pomaze napraviti neke
vjezbe dubokog disanja koristedi svaki uredaj koji zelite i u
okruzenju koje zelite. Aplikaciju se moze koristiti posvuda, u
bilo koje doba dana, cak i kada ste izvan mreze
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2.3. RADIONICA ,RJESAVANJE PROBLEMA":

Trajanje: 120 minuta

A.) CILEVI:

e uUpoOznavanje s procesom rjesavanja problema,
e razvoj kreativnih vjestina i
e jacanje sposobnosti donosenja odluka.

Radionica "rjeSavanje problema" moze biti korisna za poboljsanje kognitivnih
sposobnosti i osnazivanje svakodnevnih vjestina za starije osobe.

B.) TUEK RADIONICE

. DOBRODOSLICA | PREDSTAVLIANJE TEME | CILJEVA - 10 MINUTA

U prvom koraku sudionici bi trebali upoznati s temom rjeSavanja problema i ciljevima 36
radionice.

. ZAGRIJAVANJE: 10 MINUTA

Pitanja iz svakodnevnog zivota:

e Postavite sudionicima jednostavna pitanja iz svakodnevnog Zivota i potaknite
ih da dijele svoja razmisljanja i iskustva. Na primjer, mogu se postaviti pitanja
poput: "Kako se pripremate za odlazak na spavanje?" ili "Koje su vam omiljene
aktivnosti tijekom dana?"

e Ova vjezba potice kreativnost, razgovor i refleksiju, a ima i komponentu
rjeSavanja problema
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3. PROCES RJESAVANJA PROBLEMA - 10 MINUTA

Trener / voditelj treba objasniti proces rjesavanja problema koji ukljucuje:

1. identifikaciju problema,

2. generiranje ideja za rjesenje,

3. evaluaciju i odabir najboljeg rjesenja te
4. implementaciju i evaluaciju.

Objasnite svaki korak detaljno i naglasite vaznost svakog koraka.

4. PRIMJER | VJEZBA RJESAVANJA PROBLEMA - 30 MINUTA

Kako bi sudionici bolje razumjeli proces, primjer bi mogao biti iz svakodnevnog
Zivota ili iz nekog poslovnog problema.

Primjer za temu: ,Organizacija humanitarne akcije u lokalnoj zajednici”

37
1. Prepoznavanje problema:

« Identificiranje potreba u lokalnoj zajednici kojoj bi umirovljenici mogli
pomodi, kao Sto su na primjer pomoc socijalno ugroZzenim obiteljima,
uredenje zapustenog okolisa ili nedostatak hrane u ducanu za
nezbrinute.

2. Generiranje ideja:

e Odabir jednog od problema i aktivho generiranje ideja o nacinu
provodenja humanitarne akcije, kao Sto su na primjer:
e Organizacija dobrotvorne prodaje ili aukcije
o Pokretanje kampanje prikupljanja donacija
« Sudjelovanje u volonterskim aktivnostima u lokalnoj zajednici
e Organizacija humanitarnog dogadaja ili koncerta
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3. Evaluacija i odabir najboljeg rjesenja:

e Procjena svake od ideja na temelju izvedivosti, potencijalnog utjecaja i
interesa umirovljenika.

e Odabir najbolje ideje koja ¢e zadovoljiti ciljeve humanitarne akcije i biti
izvediva za sudionike radionice.

4. Implementacija i evaluacija:

e lzrada plana provedbe odabranog rjesenja.

e Organiziranje tima umirovljenika za provedbu plana, ukljucujuci
raspodjelu zadataka i resursa.

« Nakon provedbe humanitarne akcije, provedba evaluacije kako biste
vidjeli koliko je uspjesno i kakav je bio utjecaj na lokalnu zajednicu.

5. PAuzA — 15 MINUTA 28

6. VJEZBA GENERIRANJA IDEJA - 20 MINUTA

U ovom koraku, sudionici bi trebali prakticirati generiranje ideja. Dajte im jednostavan
problem i zatrazite da generiraju Sto vise mogucih rjesenja. Mogu se koristiti tehnike
poput brainstorminga ili mind mappinga.

7. EVALUACIA RJESENJA - 20 MINUTA

U ovom koraku, sudionici bi kroz vjezbu trebali nauciti kako evaluirati rjeSenja i
odabrati najbolje. Prema dolje razradenim koracima, objasnite im kriterije evaluacije i
kako izvrsiti procjenu svakog rjesenja.
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1. Kriteriji evaluacije:

Ucinkovitost: Koliko dobro rjesenje rjesava problem ili zadovoljava ciljeve?
Procijenite jesu li ciljevi jasno definirani i jesu li rjeSenja uskladena s tim
ciljevima.

Odrzivost: Moze li se rjeSenje odrzavati ili primjenjivati dugorocno? Razmislite
o izvedivosti, resursima, vremenu i troskovima potrebnim za provedbu i
odrzavanje rjesenja.

Troskovi: Procijenite financijske, vremenske i druge troskove povezane s
rjeSenjem. Razmotrite prednosti i nedostatke u odnosu na budzet i resurse
dostupne za provedbu.

Prihvatljivost: Razmislite o tome kako ce rjeSenje biti prihva¢eno od strane
dionika. Ukljucite njihove stavove, potrebe i interese u procjenu.

2. Proces procjene:

|dentifikacija kriterija: Definirajte kljucne kriterije evaluacije koji ¢e biti
primijenjeni na sva rjesenja. Sudionici mogu sudjelovati u definiranju ovih
kriterija.

Skupljanje informacija: Osigurajte sve relevantne informacije o svakom
rjeSenju. To moze ukljucivati istrazivanje, konzultacije s stru¢njacima ili
intervjuiranje dionika.

Procjena rjesenja: Na temelju identificiranih kriterija, ocijenite svako rjesenje.
Mozete koristiti numericke ocjene, skaliranje ili drugu metodu za rangiranje
rjeSenja prema svakom kriteriju.

Tezinsko vrednovanje: Ako su odredeni kriteriji vazniji od drugih, dodijelite
tezine svakom kriteriju kako biste odrazili njihovu vaznost pri donosenju
odluke. To ¢e vam pomodi da stvorite cjelokupnu ocjenu svakog rjesenja.

Usporedba rjesenja: Usporedite rezultate procjene svih rjesenja. Identificirajte
najbolje rangirana rjeSenja na temelju ukupne ocjene i usporedite ih s
ciljevima, resursima i prihvatljivoscu.
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e Odabir najboljeg rjesenja: Na temelju rezultata procjene, odaberite najbolje
rjeSenje koje najbolje zadovoljava sve kriterije evaluacije. Obrazlozite svoj
odabir na temelju objektivnih cinjenica.

Napomena: Ovaj postupak moze biti iterativan, a sudionici bi trebali biti otvoreni za
reviziju i prilagodbu procjene kako bi se dobila konacna odluka.

. IMPLEMENTACIJA | EVALUACIJA - 10 MINUTA

U posljednjem koraku, sudionici bi kroz vjezbu trebali nauciti kako implementirati i
evaluirati odabrano rjesenje. Objasnite im kako postaviti ciljeve i plan implementacije,
kako pratiti napredak i kako procijeniti uspjesSnost rjesenja.

Primjer:

1. Postavljanje ciljeva:

o Potaknite sudionike da jasno definiraju ciljeve koje Zele postici s
rjeSenjem problema. 40
o Ciljevi trebaju biti konkretni, mjerljivi, ostvarivi, relevantni i vremenski
ograniceni (SMART ciljevi). Primjer cilja: "Prikupiti 100 kg hrane za

lokalni humanitarni duc¢an do kraja mjeseca."

2. lzrada plana implementacije:

o Treba definirati Sto sve poduzeti kako bi postigli svoje ciljeve.

e Potrebno je identificirati zadatke, odrediti odgovorne osobe i utvrditi
vremenski raspored.

o Plan implementacije treba biti jasan i razumljiv svim sudionicima.

3. Pracenje napretka:

o Potaknite sudionike da redovito prate napredak prema postavljenim
ciljevima.
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e Preporucuje se vodenje evidencije ili koristenje alata poput radnih
listova ili kalendara za pracenje izvrSenih zadataka.

e Ohrabrite ih da razgovaraju o svojim iskustvima i preprekama koje su
mozda naisli te da dijele savjete za prevladavanje tih prepreka.

4. Procjena uspjesnosti rjesenja:

« Potaknite sudionike da evaluiraju postignute rezultate u usporedbi s
postavljenim ciljevima.

e Razgovarajte o tome jesu li ciljevi u potpunosti ostvareni ili ima prostora
za daljnje poboljsanje.

o Poticite sudionike da podijele svoje misljenje o tome kako je rjesenje
utjecalo na njih i na zajednicu te kako bi ga mogli dalje unaprijediti.

Kroz ove korake, sudionici ¢e razviti vjestine postavljanja ciljeva, planiranja
implementacije, pra¢enja napretka i evaluacije rezultata. To ¢e im pomoci da budu
svjesni i odgovorni za svoje aktivnosti te da procjene uspjesnost svojih rjesenja.

POVRATNE INFORMACIJE | ZAVRSETAK : 10 MINUTA

Zavrsni dio radionice moze, interaktivnom metodom razgovora trenera/voditelja sa
sudionicima, ukljucivati povratne informacije (evaluaciju) o tome kako su se sudionici
osjecali tijekom aktivnosti, kakao su prihvatili tehnike za rjeSavanje problema, da li im
je proces jasan, mogu li to primjenjivati u svakodnevnom Zivotu, imaju li prijedloge i
svakako ocijeniti stupanj njihovog zadovoljstva radionicom.

ZAVRSETAK RADIONICE

Napomena: Trajanje radionice ovisi o duljini svakog koraka, ovisno o dubini kojom se
obraduje svaki korak i potrebama sudionika. Za sudionike koji se mogu osjecati
nesigurno u vjezbama rjeSavanja problema, moze biti korisno provesti vise vremena u
koracima koji ukljucuju generiranje ideja i evaluaciju rjesenja.
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C.) MOGUCE PRIMJENE WINDOWS /GOOGLE PROGRAMSKIH APLIKACIJA:

e Mind mapping aplikacije poput Mind Maps Pro za vizualizaciju ideja.

Mind Maps Pro : Aplikacija za organiziranje svojih ideja sa slikama,
oblicima, bojama, zastavama itd. Mogu se upotrijebiti znacajke
automatskog izgleda i napraviti savrSena mentalna mapu,
organizacijska shema ili na primjer obiteljsko stablo. Treba napisati
biljeske i oznaciti svoju mentalnu mapu olovkom, a zatim je izvesti u

PDF ili PNG za jednostavno dijeljenje.
Mind Maps Pro je najintuitivnija aplikacija za mape uma, napravljena

iskljucivo za Microsoft Store

e Aplikacije za evaluaciju rjesenja poput Mentalna mapa+:.

Mentalna mapa+: Ova aplikacija govori o stvaranju tematskih

S o e kara.ata uma‘ kako b| vam‘por.noglc? nauat!, zgparr.w’gtl, ‘pobvoIJ‘satl
-] e svoju kreativnost ili planiranje. Svi dnevni, tjedni i mjesecni
> @ @ & | planovi, pa cak i godisnji i, mogu se prikazati na mapi uma s
) - = jasno predstavljenim grafikama, vezama na teme, Karte uma,
o = kontakti, datoteke ili web stranice, promijenite granice, crte,
- boje, boje pozadine, boje potvrdnog okvira i jos mnogo toga.

Aplikacije za vjezbe poput Lumosity ili Elevate nude igre za treniranje mozga i

kognitivnih sposobnosti.
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Lumosity : Popularna aplikacija za treniranje mozga koja
korisnicima nudi razliCite igre i vjezbe za poboljsanje
kognitivnih sposobnosti, poput memorije, brzine
razmisljanja i paznje.

Elevate je aplikacija za trening mozga koja se
fokusira na poboljsanje sposobnosti u komunikaciji,
matematici, memoriji i joS mnogo toga. Ona
korisnicima nudi personalizirani trening i
prilagodava se njihovom napretku.

.
0% Nacionaina
A zaklada za
z o razvoj
ko civilnoga
drustva
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RADIONICA ,SOCIJALNA INTERAKCUA":

Trajanje radionice: 120 minuta
A) Ciljevi

Poboljsanje drustvene povezanosti: Potaknuti sudionike na poboljsanje svojih
socijalnih veza i osjecaj pripadnosti zajednici kroz razvoj vjestina komunikacije i
izgradnji novih prijateljstava.

Podizanje svijesti o vaznosti socijalne interakcije: Educirati sudionike o znacaju
odrzavanja socijalnih veza za mentalno, emocionalno i fizicko blagostanje.
Sudionici ¢e nauciti o pozitivnim ucincima drustvene interakcije i motivirati se
za aktivno sudjelovanje u zajednici.

Razvoj komunikacijskih vjestina: Pruziti sudionicima priliku da unaprijede svoje
komunikacijske vjestine. Kroz vjezbe, igre uloga i razgovore, sudionici ¢e
nauciti kako izrazavati svoje misli i osjecaje na jasan i konstruktivan nacin te

kako bolje slusati i razumjeti druge. a4

Otkrivanje novih interesa i hobija: Potaknuti sudionike da istraze nove
aktivnosti i interese koji im mogu pruziti priliku za drustvenu interakciju.
Sudionici e biti poticani da dijele svoje hobije i strasti te otkriju zajednicke
interese s drugima.

Samopouzdanje i samopostovanje: Potaknuti sudionike da razviju pozitivho
samopouzdanje i samopostovanje, sto ¢e im pomodi u izgradnji socijalnih veza.
Kroz aktivnosti usmjerene na samorefleksiju i pozitivno razmisljanje, sudionici
¢e nauciti cijeniti sebe i svoje doprinose
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B) Tijek radionice
1. DOBRODOSLICA | PREDSTAVLJANJE TEME | CILJEVA - 10 MINUTA

Pozdravite sudionike i objasnite svrhu radionice
Uvodni dio radionice moze se posvetiti upoznavanju sudionika i objasnjenju ciljeva
radionice.

CIU ovog dijela je uspostaviti pozitivnu atmosferu i motivirati sudionike da se aktivno
ukljuce u aktivnosti.

METODA: trener interaktivno

2. ZAGRIJAVANJE: 10 MINUTA

VJEZBA" SLAGANJE SLICNOSTI":

CILJ vjezbe je potaknuti sudionike da komuniciraju, suraduju i razvijaju socijalne
vjestine.

Zamolite sudionike da se podijele u parove. Svaki par ima zadatak pronadi sto vise
slicnosti izmedu njih. Slicnosti mogu biti fizicke ili osobine, interesi, vrijednosti ili bilo
sto drugo Sto osobe mogu dijeliti. Ova aktivhost pomaze u stvaranju osjecaja bliskosti
i pronalaZenju zajednickih tema za razgovor

3. RASPRAVA O SOCIJALNOJ INTERAKCIJI | TEORETSKI INPUT- 10 MINUTA

Metoda: Interaktivno izlaganje i uz poticanje siudjeloovaje i doci do slijedecih
objasnjenja:
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3.1.  Sto je socijalna interakcija?

Socijalna interakcija je proces komunikacije, razmjene informacija i djelovanja izmedu
ljudi. To ukljucuje verbalnu i neverbalnu komunikaciju, dijeljenje ideja, emocija,
uspostavljanje veza i izgradnju odnosa s drugima.

3.2.  Kako ona utjecCe na nase odnose s drugima?

Socijalna interakcija ima znacajan utjecaj na nase odnose s drugima iz nekoliko
razloga:

Izgradnja odnosa: Socijalna interakcija omogucuje nam upoznavanje drugih ljudi,
razumijevanje njihovih perspektiva, dijeljenje zajednickih interesa i izgradnju odnosa.
Kroz interakciju stvaramo veze koje mogu biti prijateljske, romanticne, poslovne ili
obiteljske.

Razumijevanje i empatija: Socijalna interakcija nam omogucuje da bolje razumijemo
druge ljude, njihove potrebe, emocije i perspektive. Putem komunikacije i
promatranja, stiecemo uvid u njihove svjetonazore, Sto nam omogucuje da razvijemo
empatiju i suosjecanje prema drugima.

Socijalna podrska: Interakcija s drugima pruza nam socijalnu podrsku koja je vazna za
nase emocionalno i psiholosko blagostanje. Kroz podrsku, razgovor, dijeljenje
iskustava i savjeta, mozemo se osjecati povezano, prihva¢eno i shvaceno.

4. KAKO POBOLJSATI SVOJU SPOSOBNOST SOCIJALNE INTERAKCIJE

3 VJEZBE : 60 MINUTA

1. Razumijevanje perspektiva i vjezba empatije: 20 minuta
Vjezba:

CILJ: Pokusajte se postaviti u tudu situaciju i razumjeti kako bi se druga osoba mogla
osjecati. Razvijanje empatije pomaze nam u izgradnji boljih odnosa i razumijevanju
drugih.
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Koraci vjezbe:
1. Sudionicima objasnite vjezbu i ciljeve vjezbe.

2. Odaberite jednu osobu koja ¢e zapoceti dijeljenje svojeg osobnog iskustva.
Mozete koristiti neku temu, na primjer, "Najizazovniji trenutak u mom Zivotu"
ili "Najveca postignuca i ponos".

3. Sudionik koji je odabran pocinje dijeliti svoje osobno iskustvo. Potaknite ga da
bude iskren i otvoren te da dijeli svoje osjecaje i misli vezane uz to iskustvo.
Trajanje price neke ne bude dulje od 5 minuta

4. Ostali sudionici trebaju aktivno slusati i pokazati interes za pricu. Nakon sto je
prva osoba zavrsila svoje dijeljenje, ostali sudionici mogu postavljati pitanja ili
izraziti podrsku i empatiju.

5. Nakon $to se prva osoba izrazila, redom se prelazi na sljedecée sudionike.
Svatko ima priliku podijeliti svoje osobno iskustvo i osjecaje.

6. Vodite racuna o vremenskom okviru kako biste osigurali da svi sudionici
dobiju dovoljno vremena za dijeljenje.

Na kraju vjezbe, mozete provesti kratku refleksiju. Pitajte sudionike kako su se osjecali
tijekom vjezbe i je li im pomogla u razumijevanju drugih ljudi i izgradnji socijalnih
veza.

Vazno je napomenuti da vjezba dijeljenja osobnih iskustava moze biti osjetljiva za
neke sudionike. Stoga je vazno stvoriti sigurno i podrzavajuée okruzenje u kojem se
svatko osjeca ugodno dijeliti svoje price. Takoder, sudionici trebaju biti svjesni granica

privatnosti i postivati ih.

5. PAuzA 15 MINUTA

Aktivno slusanje : 20 minuta

Vjezba :

N 4
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Usredotocite se na aktivno slusanje tijekom razgovora. Postavljajte pitanja, ponavljajte
kljucne tocke i pokazite interes za ono sto druga osoba ima za redi.

Koraci vjezbe:

1. Zamolite sudionike da budu "pazljivi partneri" i aktivno slusaju sugovornika
tijekom razgovora.

2. Neka se podijele u parove, neka sjede nasuprot ili bo¢no u koso kako bi u
cijelosti mogli vidjeti sugovornika,

3. Prva osoba iz para ispricati ¢e neku svoju pricu, osobno iskustvo, zgodu ili
neku emotivnu situaciju u trajanju najvise 5 minuta

4. Druga osoba iz para ¢e, nakon paZljivog i aktivhog slusanja ponoviti pricu
svom sugovorniku i kako je dozZivio tri razine:

a. Dogadaj - samo slijed Cinjenica,
48
b. Opisati stanje emocija i

c. Koja je bila bit, namjera i poruka te price.
5. Nakon toga zadatak se ponavlja tako da druga osoba prica, a ona prva slusa.

Nakon vjezbe, sudionici mogu podijeliti svoja iskustva, kako su se osjecali dok su
pomagali drugima u usmjeravanju paznje (kad su bili u ulozi pripovjedaca) i kad
su bili pazljivo fokusirani kao aktivni slusaci na 3 razine slusanja.

3. Vjezba "Igra uloga" - 20 minuta

Ova metoda je prikladna za slucajeve koji ukljucuju ljudsku interakciju i komunikaciju,
u kojoj sudionici glume situacije iz stvarnog zivota i uvjezbavaju nove oblike
ponasanja koje kasnije mogu primijeniti na poslu ili u zZivotu. To povecava angazman i
tjera ih da na svijet gledaju iz drugacije perspektive, sto je najbolji nacin da nauce
kako razviti svoje vjestine i zauzeti razlicite pozicije.
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1. Priprema : 5 minuta
o Dajte sudionicima uloge u razli¢itim socijalnim situacijama

o Zatrazite od njih da igraju svoje uloge i pronadu rjesenja za situacije
koje se pojavljuju

VazZne napomene:

e Igranje uloga odvija se tako da se sudionicima daje opis njihove uloge i
situacije bez da znaju detalje o drugim ulogama. Grupa nije upoznata sa
scenarijima uloga ve¢ samo sa temom. Iznimka su odabrani promatraci
(3, za svaku ulogu po jedan) koji ¢e na kraju vjezbe prokomentirati
uloge.

« Tijekom vjezbe potrebno je sprijeciti sudionike da se previse zaokupe
svojim ulogama, ne prijedu u pretjerivanje ili smijeh. Rezultati cesto
ovise o kreativnosti sudionika.

o Neki sudionici se mogu osjecati neugodno s ovom metodom zbog
sramezljivosti i imaju pravo odbiti sudjelovanje.

2. Igrauloga: 5 minuta 49

Situacija: Sastanak u umirovljenickom klubu: - 5 minuta

- Uloga 1: Voditelj/ica kluba vodi sastanak i predlaze organizaciju izleta u
Nacionalni Park i kupanje.

- Uloga 2: Umirovljenik koji se slaze i zeli se ukljuciti u zadatke oko organizacije
izleta

- Uloga 3: Umirovljenik koji se opire i ne slaze sa tom idejom. Kaze da su vec bili
tamo, predvida se lose vrijeme, sve to kosta ali najvaznije je da istog dana
njihov domacdi nogometni klub igra odlucujucu utakmicu za opstanak u
takmicenju i trebalo bi i¢i navijati za svoje momke.

3. Nakon zavrSetka otvoriti raspravu: 10 minuta

o Na kraju vjezbe treba omoguciti da ,glumci” izadu iz svojih uloga kako
bi u diskusiji mogli dati objektivne prosudbe i izraze svoje osjecaje,
probleme s kojima su se susreli u izvedbi. Promatraci su posljednji koji
iznose svoja zapazanja.
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6. POVRATNE INFORMACIJE | ZAVRSETAK RADIONICE: 10 MINUTA

Zavrsni dio radionice moze, interaktivnom metodom razgovora trenera/voditelja sa
sudionicima, ukljucivati povratne informacije (evaluaciju) o tome kako su se sudionici
osjecali tijekom aktivnosti, kakao su prihvatili tehnike socijalne interakcije, mogu li to
primjenjivati u svakodnevnom zivotu, imaju li prijedloge i svakako ocijeniti stupanj
njihovog zadovoljstva radionicom.

7. ZAVRSETAK RADIONICE
Napomena:

Trajanje radionice ovisi o duljini svakog koraka, ovisno o dubini kojom se obraduje
svaki korak i potrebama sudionika. Vjezbe razumijevanja perspektive, aktivhog
sluSanja a pogotovo igra uloga, mogu ponijeti sudionike i prije¢i predvideno trajanje.
To se moze sprijeciti ¢vrs¢éim vodenjem radionice od strane trenera, ali katkad s moze
pustiti, ako vrijedi i ako ima smisla, i zavrsiti i bez jedne od vjezbi i dodi do zeljenog
rezultata i zakljucka.

C.) MOGUCE PRIMJENE WINDOWS /GOOGLE PROGRAMSKIH APLIKACIJA:
Windows racunalima, tako i na pametnim telefonima. Evo nekoliko prijedloga:

1. "Virtual Speech" (dostupno za Windows i pametne telefone): Ova aplikacija
pruza simulirane situacije za javni nastup, intervjue i druge socijalne situacije.
Mozete vjezbati svoje komunikacijske vjestine i dobiti povratne informacije o
nacinu na koji se izrazavate, govorite i koristite neverbalnu komunikaciju.

2. "Social Skills" (dostupno za pametne telefone): Ova aplikacija pruza vodice,
savjete i vjezbe za razlicite aspekte socijalnih vjestina, kao Sto su inicijacija
razgovora, slusanje, empatija, rjeSavanje konflikata i jos mnogo toga. Takoder
sadrzi interaktivne igre i testove za provjeru vaseg napretka.

3. "MindMate" (dostupno za Windows i pametne telefone): Ova aplikacija ima
Sirok spektar aktivnosti za poticanje mentalnog zdravlja, ukljucujuci i socijalne
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interakcije. Nudi vjezbe za memoriju, paznju i kognitivne funkcije, kao i
mogucnosti za drustvene igre i interakciju s drugim korisnicima.

4. "Social Interaction Trainer" (dostupno za Windows): Ova aplikacija simulira
razlicite socijalne situacije, poput konverzacija, grupnih rasprava i susreta s
nepoznatim ljudima. Pruza vodice za uspjesnu interakciju, prilagodene
povratne informacije i priliku za vjezbanje kroz simulirane scenarije.

5. "Talkspace" (dostupno za pametne telefone): lako ova aplikacija nije specificno
namijenjena vjezbanju socijalne interakcije, ona pruza moguénost da se
povezZete s licenciranim terapeutom ili savjetnikom putem tekstualnih, audio ili
video sesija. MozZete razgovarati o svojim izazovima u socijalnoj interakciji i
dobiti struc¢no vodstvo i podrsku.

Ove aplikacije mogu biti korisne za samostalno vjezbanje socijalnih vjestina i vodenje

radionica. Bududi su samo na engleskom jeziku, uvijek ih je potrebno prilagoditi kako
sudionicima tako i specificnim potrebama i ciljevima aktivnosti..
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RADIONICA , PISANJE MEMOARA":

Trajanje radionice: 120 minuta
A) Ciljevi

Razumijevanje memoara: Upoznati sudionike s Zanrom memoara, njegovom
svrhom i vaznoscu te im pruziti primjere kako bi bolje razumjeli sto se ocekuje
od njih.

Razvijanje vjestina pisanja: Potaknuti sudionike da razviju svoje vjestine pisanja,

ukljucujuci opisivanje, dijalog, kreiranje zapisa i pripovijedanje.

Osnazivanje sudionika da zabiljeze svoje uspomene: Potaknuti sudionike da se
osjecaju samopouzdano i osnazeno kako bi zabiljezili svoje uspomene, iskustva
i price putem pisanja memoara.

Upoznavanje s digitalnim alatima: Upoznati sudionike s osnovnim digitalnim
alatima za pisanje memoara i pruziti im samopouzdanje za koristenje tih alata.

Podizanje svijesti o vaznosti Cuvanja osobnih prica: Naglasiti vaznost ¢uvanja
osobnih prica i iskustava za buduce generacije te potaknuti sudionike da
podijele svoje memoare s obitelji ili zajednicom

B) Tijek radionice

1. DOBRODOSLICA | PREDSTAVLANJE TEME | CILJEVA - 5 MINUTA
Pozdravite sudionike , objasnite svrhu (ciljeve)

Objasnite svrhu radionice i naglasite vaznost pisanja memoara

2. ZAGRIJAVANJE: 10 MINUTA

Vjezba: ,Memoarske asocijacije”
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Podijelite papire i olovke sudionicima. Tko ima i zeli, moze pisati na laptopu ili
tabletu. Zatim navedite nekoliko kljucnih rijeci ili fraza povezanih s Zivotnim
dogadajima, poput "djetinjstvo”, "najdraza putovanja“, "najneobicnija iskustva" itd.
Sudionici imaju zadatak napisati asocijacije, sje¢anja ili kratke price povezane s tim
rijeCima. Nakon nekoliko minuta, mozete potaknuti sudionike da podijele svoje
asocijacije s ostatkom grupe. Ova aktivnost ¢e ih pripremiti za razmisljanje o svojim

uspomenama i potaknuti kreativnost.

3. UvoD U MEMOARE: 5 MINUTA
o Definirajte pojam memoara i objasnite sto obuhvacaju.

e Raspravljajte o razlozima zasto je vazno zabiljeziti svoje uspomene i iskustva.

4. TEHNOLOSKA KOMPONENTA: 10 MINUTA

e Predstavite osnovne digitalne alate za pisanje memoara, poput racunala, ili

tableta. 53

e Pokazite korisnicko sucelje i objasnite osnovne funkcije koje ¢e koristiti tijekom
radionice.

Korisnicka sucelja - moguce primjene Windows /Google programskih aplikacija
predstavljena su detaljnije u dijelu “C" ove radionice

5. INSPIRACUA | PRIPREMA: 15 MINUTA
Kako bi se pobudila kreativnost i sje¢anja, polaznicima se mogu dati razliciti
zadaci, poput

o gledanja starih fotografija,

e slusanja muzike,

e gledanja filmova i drugih aktivnosti koje mogu potaknuti sje¢anja i
inspiraciju.
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6. BRAINSTORMING | PLANIRANJE: 15 MINUTA
Potaknite sudionike da odaberu jednu temu iz svog zivota o kojoj zele pisati.
Podijelite primjere tema, poput djetinjstva, obitelji, Skolovanja ili putovanja.

Dajte im vremena da razmisle o svojoj temi i zapisu klju¢ne tocke i sjecanja.

7. UPUTSTVA ZA PISANJE MEMOARA

TEORETSKI INPUT— 10 MINUTA

Struktura memoara:

Uvod - koji privladi Citatelja i postavlja ton memoara. Mogu opisati vlastiti
motiv za pisanje memoara ili neki kljucni trenutak iz svog zivota.

Sredisnji dio - treba se fokusirati na klju¢ne dogadaje, iskustva i emocije koje
se zele podijeliti. Treba ih organizirati kronoloski ili tematski, ovisno o svojim
preferencijama.

. Vrhunac - Identificiranje najvaznijeg dogadaja ili trenutka u svojim

memoarima koji ¢e pobuditi najveci interes i emocionalnu vezu kod Citatelja.

ZavrSetak - Memoari se mogu zavrsiti osvrtom na zivotnu pouku, sazetkom ili
izazovom Citateljima da razmisle o svojim Zivotima.

Razli¢ite teme:

Obitelj i nasljede: Istrazivanje svojih korijena, obiteljske povijesti i odnosa koji
su oblikovali vas identitet.

Putovanja i avanture: Podjela svojih iskustava s putovanja, posebnih trenutaka i
susreta s razlic¢itim kulturama.

Karijera: Pisanje o svojim profesionalnim postignu¢ima, izazovima i
promjenama u karijeri.

Ljubav i odnosi: Opisi svoje ljubavne price, izazova i lekcija koje naucenih kroz
odnose s drugima.
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Povijesni dogadaji: Ako ste svjedocili ili sudjelovali u vaznim povijesnim
dogadajima, podijelite svoje perspektive.

Upotreba opisa i dijaloga:

Opisi: Koristenje opisa kako bi ozZivjeli prostor, ljude i situacije iz proslosti.
Opisite izgled, mirise, zvukove i emocije kako biste Citatelju omogucili da se
stvarno poveze s vasim iskustvima.

Dijalozi: Koristenje dijaloga kako biste prikazali razgovore i interakcije s drugim
ljudima. Dijalozi mogu pomoci u stvaranju autenti¢nosti i dinamike u vasim
memoarima.

Dodatni savjeti:

Emocije: Ne treba se bojati podijeliti svoje emocije i refleksije. Emocionalna
iskrenost Citateljima omogucuje dublje povezivanje s vaSom pricom.

Autenticnost: Autori trebaju biti autenticni i iskreni u svojim memoarima. To e
im pomoci da privuku Citatelje i stvore autenti¢nu vezu s njima.

Sjecanja: Svoja sjecanja treba koristiti kao temelj za pisanje memoara. Ako su

neki detalji nejasni, slobodno koristiti svoju mastu kako bi ih se nadopunilo.

1. PAuzA 15 MINUTA

2. VIJEZBA PISANJA (30 MINUTA)

Sudionicima dajte zadatke za pisanje na temelju njihove odabrane teme.

Mozete postaviti pitanja koja ¢e ih potaknuti na detaljnije opisivanje dogadaja
ili iskustava.

Poticite ih da koriste sva osjetila kako bi ozivjeli svoje uspomene.
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Napomena:

Sudionici ¢e imati priliku pisati svoje memoare uz mogucnost koristenja
digitalnih alata, fotografija i drugih medija

Za sudionike koji nisu vjesti u upotrebi digitalnih alata (pisanje na kompjuteru
uz koristenje nekih od aplikacija), omogucite im pisanje na papiru.

Treba napomenuti da svoje rukom pisane tekstove mogu prenijeti na digitalne
uredaje kasnije ako zele.

3. DUELJENJE | POVRATNE INFORMACIJE (20 MINUTA)

Potaknite sudionike da dobrovoljno podijele svoje napisane radove s ostatkom
grupe. Dajte im nekoliko minuta da procitaju jedni drugima svoje price

Zajedno raspravite o svojim iskustvima i razli¢itim pristupima pisanju memoara

4. ZAKUUCAK (10 MINUTA)

Zahvalite sudionicima na sudjelovanju i ponudite im resurse za dalje ucenje o
digitalnim alatima za pisanje memoara

Potaknite ih da nastave pisati svoje price i podijele ih s drugima.

C) MOGUCE PRIMJENE WINDOWS /GOOGLE PROGRAMSKIH APLIKACIJA

Microsoft Word: Microsoft Word je jedan od najpoznatijih tekstualnih
procesora koji je Siroko dostupan na racunalima. Ima intuitivno sucelje i
jednostavne alate za pisanje i formatiranje teksta.

Google Docs je besplatna online aplikacija koja omogucuje pisanje i
uredivanje dokumenata. Moze se pristupiti putem web preglednika i ne
zahtijeva instalaciju dodatnog softvera. Google Docs je jednostavan za
koristenje i omogucuje zajednicki rad na dokumentima s drugim korisnicima.
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STUNNING

EFFORTLESSLY

3. . . JotterPad je jednostavna, ali mocna aplikacija za
pisanje koja je dostupna za Windows racunalima. Ima minimalisticko sucelje i
pruza osnovne alate za pisanje i organizaciju teksta. Takoder podrzava
sinkronizaciju s oblakom kako bi se omogucio pristup dokumentima s drugih
uredaja.

4. FocusWriter je aplikacija koja pruza fokusirano okruzenje za

pisanje. Ima minimalisticki prikaz, bez ometanja i sucelja koje omogucuje
potpunu koncentraciju na pisanje. Takoder podrzava osnovne znacajke kao sto

su spremanje i otvaranje dokumenata.
o /, V Ay e
W riG@ir
L L Novel writing software
5. yWriter je aplikacija specificno
dizajnirana za pisce i autore. Pruza alate za organizaciju i upravljanje
projektima pisanja, ukljucuju¢i memoare. Ima korisne znacajke kao $to su unos
karaktera, upravljanje poglavljima i scena te pracenje napretka pisanja.

Napomena: Prije preporucivanja odredene aplikacije, provjerite je li kompatibilna s
operativnim sustavom racunala koje sudionici koriste i uvjerite se da su vam dostupni
potrebni resursi.

Ovi prijedlozi bi trebali biti jednostavni za koristenje i omoguciti sudionicima da
zapocnu s pisanjem svojih memoara. Uvijek je dobro provesti kratki uvodni tecaj ili
pruziti upute o koristenju odabrane aplikacije prije same radionice.
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Il - ZAKLJUCAK

U ovom Prirucniku, pored uvodnih poglavlja o posebnostima ILab okruzenja za rad i
ucenje, predstavljen je i Program radionica kognitivnih vjestina za starije osobe, koji je
obuhvacen radionicama Jacanja Memorije, Jacanja Paznje, RjeSavanja Problema,
Socijalne Interakcije i Pisanja Memoara. Prirucnik je objedinjenjem navedenih
tematskih podrucja s obiljezjima ILab okruzja stvorio inovativnu cjelinu — program
rada sa starijom populacijom u aktivnostima cjelozivotnog ucena u ILab okruzenju.

Vjerujem da ¢e provedba ovih radionica donijeti znacajne i pozitivne rezultate za
sudionike, podici razinu njihovih kognitivnih vjestina i osnaziti / ohrabriti ih u
koristenju digitalnih tehnologija od koje joS neki zaziru ali koja ipak svakodnevno sve
vise prodire medu nase starije sugradane. Takoder, vjerujem da ce sudionici stedi
vjestine potrebne da se nose s izazovima svakodnevnog zivota i prilike za stvaranje
novih veza i osjecaj povezanosti s drugima.

Osim za korisnike, Prirucnik ¢e doprinijeti u obogacivanju prakse trenera i voditelja -
radionica u udrugama koje provode program organiziranja slobodnog vremena za

starije osobe.

Kako ne bi sve ostalo na ovom programu, u prvom dijelu Priru¢nika u poglavlju
,Koraci u razvoju daljnjih inovativnih programa i metodologija rada sa starijom
populacijom u ILab okruzenju” date su preporuke za kreiranje novih programa, pa se
nadam da Ce rezultirati kreiranjem novih programa koji ¢e trebati nastavitiici u
korak napretkom koristenja digitalnih tehnologija.

Hvala svima koji su kroz provedbu anketa i organiziranju radionica fokus grupa
sudjelovali u planiranju i nastanku ovog Prirucnika, a takoder nadam se da ce
realizacija ovog programa pridonijeti boljem mentalnom zdravlju i boljitku starijih
osoba obuhvacenih ovim Programom.

Milan Risti¢, prof.
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Izvori informacija o ILab okruzju i metodama za starije osobe:

Erasmus +: Manual for llab Trainer
Academy of Eduacational Development: Training of trainers
Web stranice:
o Ageing + Communication + Technologies (ACT) projekat,
o Aging In Place Technology Watch,

o Web stranica Centra za tehnologiju i starenje (Center for Aging and Health
Technology), koju vodi Sveuciliste u Kaliforniji,

o ILab, Interdisciplinary Laboratory for Advanced Research in Education, na
Sveucilistu u Zagrebu.

o Microsoft store: Aplikacija sustava Windows 59
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