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Znanja, sposobnosti i vjestine koje prozimaju
nase cjelokupno djelovanje u profesionalnom

i privatnom zivotu.
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META-VJESTINE T2

Tri razine:
-Egzistencijalna
-Psiholoska
-Drustvena
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POMNOST (engl. mindfulness)

J. Kabat-Zinn (1994).

,Usmjeravanje paznje na poseban nacin:
namjerno, u sadasnjem trenutku i bez
vrednovanja’.
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A systematic review of mindfulness interventions for in-service
teachers: A tool to enhance teacher wellbeing and performance

Yoon-Suk Hwang * *, Brendan Bartlett ?, Melissa Greben °, Kirstine Hand ?
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Mindfulness-based stress reduction (MBSR) for improving health,
quality of life and social functioning in adults: a systematic
review and meta-analysis

Michael de Vibe, Arild Bjgrndal, Sabina Fattah, Gunvor M Dyrdal, Even
Halland, Emily E Tanner-Smith

A Campbell Systematic Review Published: November 2017
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Mindfulness-based interventions for improving cognition,
academic achievement, behavior, and socioemotional
functioning of primary and secondary school students

Brandy R. Maynard, Michael R. Solis, Veronica L. Miller, and Kristen E. Brendel

A Campbell Systematic Review Published: March 2017
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|ZVRSNE FUNKCIJE e
(engl. executive functions) - -y

* Inhibitorna kontrola (samokontrola)
* Radno pamdéenje
* Kognitivna fleksibilnost

'
$ .

* Rasudivanje
* RjeSavanje problema

* Planiranje
IZVRSNE FUNKCIJE -3
(engl. executive functions) .y

* Mentalno zdravlje
i H Plannin
* Tjelesno zdravlje g

 Kvaliteta Zivota B i
* Spremnost za Skolu g
» Skolski uspjeh

* Uspjeh u poslu

* Bracni sklad

* Javna sigurnost
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IZVRSNE FUNKCIJE S
(engl. executive functions) -y’

* Oslabljene su nam kad smo:
* Tuzni
* U stresu
e Usamljeni
* U slabom tjelesnom stanju

* Opcenito kad nam nisu zadovoljene tjelesne,
emocionalne ili drustvene potrebe

KOMUNIKACIJA )

eStvaralacki proces
*Medij
*Vjestina
*Proces



MEDU

*Verbalni
*Neverbalni
*Paraverbalni

SVOISTVA KOMUNIKACIJE

*Nije moguce ne komunicirati
*Nema pocetka ni kraja
*Uvijek se odvija na vise od jedne razine
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TEMELINE VJESTINE o

*Slusanje!!!
PEANUTS CLASSICS By Charles M. Schulz
4
SO WHAT / WHAT DIFFERENCE I WAS JUST | WHEN YOU MAK
DO YOU [ DOES IT MAKE ? YOU MAKING CONVERSAT ION,E

THINK? \NEVER LISTEN ANYWAY.. | ICONVERSATION / YOU HAVE.TO
LISTEN, T0O!
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TEMELINE VJESTINE ‘“.,
y Preprekzs'uéa”iu *Stvarno slusanje:

* Prosudivanje v . .

* Davanje savjeta .Puna paznla (Sada I

* Usporedivanje ovdje)

* Filtriranje v ez e

* UvjeZzbavanje odgovora .Sadrza.l + OSjecajl

. ;’Izebtani_e *Provjera

* Skretanje . .

. * Parafraziranje

* Razjasnjavanje
* Povratna informacija
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1
TEMELJNE VJESTINE ol
+ -
* Jasne poruke * Painja
« Cinjenice * Postovanje
* Misli * Povezivanje
* Osjecaji * Spremnost na rjeSavanje sukoba
* Potrebe * Humor
* Suosjecanje
* Osmjeh i kontakt o¢ima
* Ne zalite se
ll
PROCES (otvorenost za za neocekivano!) = 2=~

*Nuzne navike uma:
* Mentalna fleksibilnost
*Regulacija emocija
* Kreativnost u odnosima/rjesavanju sukoba
*Prastanje i obnavljanje odnosa nakon sukoba
* Rjesavanje problema ,,u hodu”



PROCES

*Svjesnost o sebi

*Svjesnost o drugima
* osjecaji — empatija
* kognicije — teorija uma

Svjesnost o drugima

OSJECAJI — EMPATIJA
KOGNICIJE - TEORIJA UMA

IMPROVIZACIJA — temeljna nacela:

1) Omogudite partneru da se osjeca
dobro (i pametno)

2) Naucite vjerovati svojim “instinktima”
3) Vjezbajte “Dai...”

* i...SVU SVOju paznju stavite
u sada i ovdje
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