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[bookmark: _heading=h.t21ibnwaryxv]Uvod
Ta program usposabljanja o čustveni inteligenci in čuječnosti je bil razvit v okviru projekta BridGE Europe Erasmus+ (premoščanje generacijske vrzeli med učitelji v Evropi). Projekt je nastal zaradi skupnega izziva, s katerim se vse pogosteje soočajo šole po vsej Evropi: vse večje generacijske vrzeli med pedagoškim osebjem.
V številnih izobraževalnih sistemih danes mlajši učitelji predstavljajo le majhen delež delovne sile, medtem ko se veliko število izkušenih kolegov približuje upokojitveni starosti. Ta generacijska ločnica pogosto prinaša razlike v odnosu do tehnologije, učnih metod in kulture na delovnem mestu, kar lahko vpliva na komunikacijo in sodelovanje v šolskih skupnostih.
Ker se tega zavedamo, smo se v našem partnerstvu, ki vključuje organizacije iz Madžarske, Portugalske in Slovenije, odločili bolje razumeti to dinamiko. Izvedli smo obsežno raziskavo, v kateri je sodelovalo več kot 1.500 učiteljev, ki je potrdila, da izzivi niso omejeni le na digitalne spretnosti. Številni učitelji so poročali o visoki stopnji utrujenosti, stresa in čustvenih obremenitev, ki pogosto povečujejo napetosti med generacijami ter vplivajo tako na osebno počutje kot na poklicne odnose.
Kot odgovor smo razvili to usposabljanje, ki se osredotoča na krepitev dveh ključnih področij, ki sta bistvenega pomena za spodbujanje bolj zdravega šolskega okolja: Čustvena inteligenca in čuječnost. Poleg tega program za dodatno krepitev medgeneracijskega sodelovanja in inovativnosti vključuje tudi praktične seanse o platformah za sodelovalno učenje (kot sta Miro in Padlet) in uporabi orodij umetne inteligence v izobraževanju - s čimer se poleg čustvene odpornosti krepita tudi digitalna samozavest in ustvarjalno timsko delo. Namesto tehničnega usposabljanja program učiteljem zagotavlja praktična orodja za izboljšanje samozavedanja, samoregulacije, empatije in odpornosti - spretnosti, ki ne podpirajo le dobrega počutja posameznika, temveč tudi učinkovitejše medgeneracijsko sodelovanje.
Da bi zagotovili ustreznost in učinek programa, smo ga preizkusili na dveh namenskih pilotnih delavnicah na Portugalskem in v Sloveniji. Ta srečanja so bila dragocena priložnost za zbiranje neposrednih povratnih informacij od učiteljev, ki delajo v različnih okoljih. Pomagale so nam tudi pri izpopolnjevanju vsebine in pristopa k usposabljanju, s čimer smo zagotovili, da se program odziva na dejanske potrebe in izkušnje učiteljev po vsej Evropi.
Vključitev teh pilotnih projektov je bila namerna: služili niso le za potrditev vsebine usposabljanja, ampak tudi za prikaz njegove praktične vrednosti. Z utemeljitvijo programa na povratnih informacijah samih učiteljev želimo ponuditi gradivo, ki je uporabno in prilagodljivo različnim šolskim okoljem.
Upamo, da bo to usposabljanje v dragoceno podporo učiteljem na vseh stopnjah njihove poklicne poti. Verjamemo, da lahko s spodbujanjem večje čustvene ozaveščenosti in zavestnih praks prispeva k oblikovanju močnejših in bolj povezanih šolskih skupnosti, v katerih generacijske razlike postanejo vir moči in učenja, ne pa razdora.

[bookmark: _heading=h.o3td03shnk2c]Priročnik za usposabljanje 
o čustveni inteligenci in čuječnosti
Trajanje programa: 90 minut

[bookmark: _heading=h.cppqjm6f6v8e]1. Uvod v priročnik za usposabljanje
Namen tega priročnika: 
To, kar imate v rokah, je več kot le niz navodil; je skrbno oblikovan priročnik, ki se je rodil na našem potovanju v okviru projekta BridGE s poudarkom na učni utrujenosti, medgeneracijskem sodelovanju in umetni inteligenci. Z raziskavami in interakcijami smo ugotovili, da obstaja velika potreba po praktičnih orodjih za podporo izobraževalcem in strokovnim delavcem pri obvladovanju vse večjih pritiskov, s katerimi se soočajo, zlasti v zvezi z utrujenostjo in izgorelostjo.
Naše raziskave so pokazale, da spodbujanje čustvene inteligence in čuječnosti ponuja močne poti za krepitev odpornosti in boljše počutje. Zato smo sklenili, da bi lahko ciljno usmerjeno usposabljanje prineslo oprijemljive koristi. Ta priročnik je rezultat te ugotovitve.
Predstavljajte si ga kot spremljevalca, ki vam bo pomagal pri jasnem in učinkovitem izvajanju 90-minutnega usposabljanja "Čustvena inteligenca in čuječnost pri utrujenosti in izgorelosti". V njej smo vse, kar smo se naučili, strnili v uporabne scenarije predstavitev, navodila za izkustvene vaje, natančen časovni razpored in koristne opombe za moderatorje. Naš cilj je omogočiti vam, da ustvarite učno okolje, ki ne bo le nemoteno in zanimivo, temveč tudi resnično vplivno za vaše udeležence, saj jim bo ponudilo strategije, ki lahko po naših ugotovitvah resnično spremenijo njihovo vsakdanje življenje. Veseli nas, da lahko ta spoznanja delimo z vami, da jih boste lahko vi delili z drugimi.
Splošni cilji seje:
· Udeležencem predstaviti osnovne koncepte čustvene inteligence in njene štiri ključne stebre.
· Udeležencem predstaviti temeljna načela čuječnosti.
· Ponuditi praktične vaje, s katerimi bodo udeleženci lahko začeli razvijati svoje spretnosti čustvene inteligence in čuječnosti.
· Poudariti sinergijski odnos med čustveno inteligenco in čuječnostjo.
· Motivirati udeležence, da nadaljujejo z raziskovanjem in prakticiranjem teh veščin tudi po koncu seje.


[bookmark: _heading=h.m5gvp2jemx8j]2. Pregled seje in časovni razpored:
	Čas
	Trajanje
	Dejavnost
	Metoda izvedbe

	0:00 - 0:05
	5 minut
	Dobrodošlica in uvod
	Verbalno

	0:05 - 0:35
	30 minut
	Predstavitev: Čustvena inteligenca
	Mentimeter

	0:35 - 0:50
	15 minut
	Vaja: Vaje za čustveno inteligenco
	Interaktivni

	0:50 - 0:52
	2 minuti
	Prehod in odmor (po želji hiter raztezek)
	Verbalni

	0:52 - 1:37
	45 minut
	Predstavitev: Pozornost
	PowerPoint/Prezi

	1:37 - 1:40
	3 minute
	Zaključek, vprašanja in odgovori, zaključne pripombe
	Ustni

	SKUPAJ
	90 minut
	
	


Učni cilji: 
Ob koncu tega srečanja bodo udeleženci znali:
· Opredeliti čustveno inteligenco in njene štiri ključne sestavine.
· Opredeliti vsaj dve prednosti razvijanja čustvene inteligence.
· sodelovati pri vaji prepoznavanja čustev.
· Spoznali tehniko za takojšnje uravnavanje čustev.
· Opredeliti čuječnost in njena ključna načela.
· Navedite vsaj dve prednosti vadbe čuječnosti.
· Izkusite vodeno pregledovanje telesa in vajo pozornega poslušanja.
· Prepoznajte povezavo med čustveno inteligenco in čuječnostjo.
3. Kontrolni seznam za pripravo
Materiali in oprema:
· Prenosni računalnik s predstavitveno programsko opremo (Mentimeter, PowerPoint/Prezi)
· Projektor in platno
· Internetna povezava (stabilna za Mentimeter)
· Zvočniki za zvok (če so v predstavitve vgrajeni)
· Flip chart ali tabla (neobvezno, za vprašanja in odgovore ali nove točke)
· Označevalniki
· Gradivo s ključnimi pojmi, viri ali vajami (neobvezno)
· Ura ali časovnik
Postavitev prostora:
· Soba: gledališka ali v obliki črke U, da se omogoči vidnost in nekaj interakcije.
· Poskrbite za udobno sedenje.
· Dobra osvetlitev in prezračevanje.
· Mirno okolje brez motenj.
Priprava trenerja:
· Temeljito se seznanite s tem priročnikom in celotno vsebino predstavitve.
· Pred tem preizkusite vso opremo (prenosni računalnik, projektor, Mentimeter, PowerPoint/Prezi).
· Pripravite povezavo za predstavitev Mentimeter in poskrbite, da je glasovanje aktivirano.
· Imejte naloženo predstavitev PowerPoint/Prezi.
· Vadite vodene vaje, da zagotovite nemoteno izvedbo in časovno usklajenost.
· Pripravite uvodne besede in prehode.


[bookmark: _heading=h.lsvwtnfmyz]Del 1: Čustvena inteligenca 
(30 minut - predstavitev Mentimeter)
[bookmark: _heading=h.ihj9qncwkt8]Diapozitiv 1 - Mentimeter - Interaktivna vprašanja - Oblak besed - Lomilec ledu in sodelovanje

Kaj vam pomeni "čustvena inteligenca"?


Primer za pričakovano postavitev:
[image: A képen szöveg, Betűtípus, képernyőkép, tervezés látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]


[bookmark: _heading=h.7ux39hisplwb]Slide 2 - Opredelitev čustvene inteligence

Vsebinsko področje 1 (besedilo):
· "Sposobnost zaznavanja, razumevanja, upravljanja in uporabe čustev." 
(Mayer, Salovey in Caruso ali Daniel Goleman)
Vsebinsko področje 2 (Besedilo - točke):
· Ključne sestavine: 
· Samoumevnost: .
· Samoupravljanje:
· Socialno zavedanje
· Upravljanje odnosov
[image: A képen szöveg, rajzfilm, kör, Betűtípus látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]

Vir: https://obrienlearningsolutions.ie/media/emotionally-intelligent-leader/

[bookmark: _heading=h.s2w8utw58kdt]Diapozitiv 3 - Zakaj je čustvena inteligenca pomembna?

	Prednosti v poklicnem življenju
	Koristi v osebnem življenju

	· boljše vodstvene sposobnosti
· boljše timsko delo in sodelovanje
· boljše sprejemanje odločitev
· učinkovitejše reševanje konfliktov
· boljše obvladovanje stresa in odpornost
	· močnejši in bolj izpolnjujoči odnosi
· Večje osebno dobro počutje in sreča
· večja odpornost na življenjske izzive
· jasnejša in učinkovitejša komunikacija


(Razmislite o uporabi preprostih ikon ob vsaki točki zaradi vizualne privlačnosti, npr. krone za vodenje)
[image: A képen szöveg, képernyőkép, Betűtípus, kör látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]


[bookmark: _heading=h.ce1lypz008k3]Diapozitiv 4 - Osebna refleksija: Izzivi čustvene inteligence
(diapozitiv z več možnostmi izbire)

Naslov: Katera veščina umetne inteligence se vam trenutno zdi največji izziv?
Vprašanje/spodbuda za udeležence: Katera specifična veščina ali vidik se vam osebno trenutno zdi najbolj zahtevna, če pomislite na štiri temeljna področja čustvene inteligence, ki smo se jih dotaknili (samozavedanje, samoupravljanje, socialno zavedanje, upravljanje odnosov)?
Udeleženci lahko izberejo naslednje možnosti odgovorov:
1. Prepoznavanje lastnih čustev.
2. Učinkovito obvladovanje svojih čustvenih odzivov.
3. Razumevanje čustev drugih (empatija).
4. Nemoteno krmarjenje v družabnih situacijah in odnosih.
5. Še nisem prepričan/ še vedno raziskujem to.

(Vizualna opomba za nastavitev merilnika Mentimeter):
· Poskrbite, da bodo rezultati po glasovanju udeležencev prikazani vizualno (npr. v obliki stolpcev ali odstotkov).
· Udeležence opozorite, da so odgovori anonimni.


[bookmark: _heading=h.aenbat5w9ho8]Diapozitiv 5 - Steber 1: Samozavedanje - Poznavanje svojih čustev


Ključna izjava o konceptu:
· "Temelj čustvene inteligence: razumevanje lastnih čustev in njihovega vpliva na vaše misli in vedenje."
Točke - Kaj vključuje samozavedanje:
· Prepoznavanje svojih čustvenih vzorcev in sprožilcev.
· Razumevanje svojih osebnih prednosti in omejitev.
· Razvijanje poštene samoocene.
· Krepitev samozavesti, ki temelji na zavedanju.
Ključno vprašanje za razmislek (na diapozitivu):
· Vprašajte se: "Kaj v resnici čutim zdaj in kaj bi lahko povzročilo ta občutek?" Vprašajte se: "Kaj v resnici čutim zdaj in kaj bi lahko povzročilo ta občutek?"

[image: A képen clipart, illusztráció, rajz, rajzfilm látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]
[image: ]
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[bookmark: _heading=h.z930a6mnh01]Diapozitiv 6 - Steber 2: Samoupravljanje - uravnavanje čustev

Ključna izjava o konceptu:
· "Ko se enkrat zavedate, gre za učinkovito obvladovanje svojih čustev, impulzov in prilagajanje spremembam."
Točke - Kaj vključuje samoobvladovanje:
· Obvladovanje impulzivnih čustev in reakcij ("pavza").
· Obvladovanje ravni stresa na zdrav način.
· Ohranjanje občutka optimizma in odpornosti tudi med neuspehi.
· Prevzemanje pobude in izpolnjevanje zavez.
· prožno prilagajanje spreminjajočim se razmeram in premagovanje ovir.
Praktični nasvet (na diapozitivu):
· Ključna tehnika: "Zavestno si vzemite trenutek, preden se odzovete, zlasti ob sprožilnem dogodku.
[image: A képen festmény, művészet, rajzfilm, anime látható

Előfordulhat, hogy a mesterséges intelligencia által létrehozott tartalom helytelen.]
[bookmark: _heading=h.rzgzb5dhrq6w]
Diapozitiv 7 - Osrednje področje: Izboljšanje samoupravljanja
(Anketa o razvrstitvi)

Naslov: "Kako se naučiti samostojnega ravnanja z drugimi? Katero področje samoupravljanja bi najraje izboljšali?
Vprašanje/spodbuda za udeležence: "Glede na različne vidike samoupravljanja, o katerih smo pravkar razpravljali, kateri se vam trenutno zdi prednostna naloga pri vašem osebnem razvoju?"
Možnosti za razvrstitev udeležencev (od 1 = najbolj si želijo izboljšati, do 4 = najmanj si želijo izboljšati):
1. Obvladovanje impulzivnih reakcij, ko se sprožijo.
2. Učinkovitejše obvladovanje vsakodnevnega stresa.
3. Ohranjanje optimizma in odpornosti med izzivi.
4. Bolj prožno prilagajanje nepričakovanim spremembam.
(Vizualna opomba za nastavitev merilnika Mentimeter):
· Zagotovite, da so navodila za razvrščanje jasna.
· Rezultati bodo običajno prikazali povprečno razvrstitev za vsako postavko.


[bookmark: _heading=h.qt3bpth7o9yt]Diapozitiv 8 - Steber 3: Socialna ozaveščenost - razumevanje drugih

Ključna izjava o konceptu:
· "Premikanje pozornosti navzven: "Sposobnost natančnega zaznavanja in razumevanja čustev, potreb in perspektiv drugih."
Točke - Kaj vključuje socialno zavedanje:
· Empatija: Prepoznavanje in vrednotenje čustev in stališč drugih (tudi če so drugačna od vaših).
· Organizacijsko zavedanje: Razumevanje tokov, mrež odločanja in politik, ki so v igri v organizaciji ali skupini.
· Usmerjenost k storitvam: Predvidevanje, prepoznavanje in zadovoljevanje potreb drugih (npr. strank, sodelavcev).
· Branje neverbalnih znakov: Ugotavljanje govorice telesa, tona glasu in drugih neizrečenih signalov.
Praktični nasvet (na diapozitivu):
· Ključna praksa: "Poslušajte, da bi razumeli, in ne le, da bi odgovorili."
[image: Introduction to Empathy in UX. Imagine you walk into a new coffee… | by  Chinwe Uzegbu | Medium]

[bookmark: _heading=h.coirpbjr8jui]Diapozitiv 9 - Steber 4: Upravljanje odnosov - učinkovito povezovanje

Ključna izjava o konceptu:
· "Uporaba zavedanja lastnih čustev in čustev drugih za vzpostavljanje močnih povezav, pozitivno vplivanje in spretno obvladovanje interakcij."
Točke - Kaj vključuje upravljanje odnosov:
· Vplivanje: Vplivi: sposobnost pozitivno vplivati na druge in jih prepričati.
· Komuniciranje: Pozorno poslušanje ter pošiljanje jasnih, prepričljivih in dobro uglašenih sporočil.
· Obvladovanje konfliktov: Spretno se pogajati in reševati nesoglasja.
·  Sodelovanje in timsko delo: Učinkovito sodelovanje z drugimi pri doseganju skupnih ciljev.
· Ustvarjanje vezi: Skrb za instrumentalne odnose.

Praktični nasvet (na diapozitivu):
· Ključni poudarek: "V nesoglasjih iščite rešitve, ki bodo koristile vsem stranem."
[image: The Art of Collaboration: Unleashing the Potential of Teamwork]


[bookmark: _heading=h.jwb2b7hzskj]Diapozitiv 10 – Vaša čustvena inteligenca v akciji
(Odprto vprašanje z glasovanjem za odgovore)

Naslov: Kako lahko v tem tednu v službi/domu uporabite eno spretnost čustvene inteligence?
Vprašanje/spodbuda za udeležence: "Ob razmišljanju o štirih stebrih čustvene inteligence (samozavedanje, samoupravljanje, socialna zavest, upravljanje odnosov) povejte eno konkretno, praktično dejanje, za katerega se lahko zavežete, da ga boste ta teden izvedli, da bi uporabili ali vadili eno od teh veščin, bodisi na delovnem mestu ali v zasebnem življenju."
Navodila za udeležence (na diapozitivu):
· Izvedite eno konkretno dejanje.
· Glasujte za druge ideje, ki se vam zdijo še posebej koristne ali pronicljive!
(Vizualna opomba za nastavitev Mentimetra):
· Odgovori se bodo prikazali, ko bodo predloženi, pogosto v obliki tekočega seznama ali mreže.
· Prepričajte se, da je omogočena funkcija "glasovanje o odgovorih".
· Razmislite o omejitvi števila znakov na odgovor, če je to potrebno, da bodo odgovori jedrnati.


[bookmark: _heading=h.9y5qyfkdmhuw]Diapozitiv 11 – Čustvena inteligenca je veščina: lahko jo razvijete!

Ključno sporočilo (osrednje besedilo):
· "Dobra novica! Čustvena inteligenca ni fiksna. Kot vsako spretnost se je lahko naučimo in jo okrepimo z vajo in namero."
Točke - Kako razviti svojo čustveno inteligenco:
· Redno razmišljajte: Vzemite si čas za preverjanje svojih čustev. Razmislite o pisanju dnevnika, da boste spremljali vzorce in sprožilce.
· Poiščite konstruktivne povratne informacije: Vprašajte zaupanja vredne prijatelje, družino ali sodelavce po njihovem opažanju glede vaših čustvenih odzivov in interakcij (in bodite odprti, da jih slišite!).
· Zavestno se ukvarjajte z empatijo: Zavedajte se empatije: dejavno si prizadevajte, da bi na situacije pogledali z vidika drugih. Postavljajte pojasnjevalna vprašanja.
· Bodite pozorni: (To je blagi uvod/povezava na poglavje o pozornosti). Osveščanje iz trenutka v trenutek je močno orodje za krepitev vseh vidikov čustvene inteligence.

[image: A Growth Strategy that Creates and Protects Value]


[bookmark: _heading=h.aeu4t081qc83]Diapozitiv 12 - Sinergija: Čustvena ingeligenca in zavestnost

Osrednje vprašanje (ali izjava):
· "Kako čuječnost podpira razvoj čustvene inteligence?"
Ključne povezave (v obliki točk ali infografike):
· Pozornost razvija samozavedanje: S pozornostjo do naših notranjih izkušenj (misli, čustev, občutkov) brez presojanja.
· Pozornost krepi samoupravljanje: S tem, ko ustvarja "premor" med dražljajem in odzivom, omogoča bolj premišljena dejanja.
· Pozornost izboljšuje socialno zavest: S tem, ko nam pomaga biti bolj prisotni in pozorni v naših odnosih z drugimi, spodbuja empatijo.
· Pozornost podpira upravljanje odnosov: Spodbuja mirnejšo in jasnejšo komunikacijo ter večjo sposobnost razumevanja.

[image: Emotional Intelligence- Mindfulness in the Workplace - Webinar | January  2018]

[bookmark: _heading=h.3114nfnlstrz]Diapozitiv 13 - Vaše razumevanje čustvene inteligence
(diapozitiv z lestvico od 1 do 5)

Naslov: Vaše razumevanje čustvene inteligence
Navodila za udeležence (na diapozitivu):
· "Prosimo, ocenite svoje strinjanje z naslednjimi trditvami na podlagi dosedanjega srečanja."
· Lestvica: 1 = močno se ne strinjam, 2 = ne strinjam se, 3 = nevtralno, 4 = strinjam se,      5 = močno se strinjam
Izjave za ocenjevanje (udeleženci ocenijo vsako od njih):
1. Jasneje razumem, kaj je čustvena inteligenca.
2. Verjamem, da mi lahko razvijanje lastne čustvene inteligence koristi na poklicnem in osebnem področju.
3. Zanimajo me praktični načini za nadaljnje izboljšanje lastne čustvene inteligence.
(Vizualna opomba za postavitev mentimetra):
· Za to je idealna vrsta diapozitivov "Lestvice" merilnika Mentimeter.
· Rezultati bodo običajno prikazani kot povprečna ocena za vsako trditev ali porazdelitev odgovorov.


[bookmark: _heading=h.bonf00ltpypk]Diapozitiv 14 - Vprašanja o čustveni inteligenci
(diapozitiv z vprašanji in odgovori)

Naslov: Vprašanja o čustveni inteligenci
Poziv udeležencem (na diapozitivu):
· "Ali imate kakšna vprašanja o konceptih čustvene inteligence, o katerih smo razpravljali do zdaj?"
· "Vprašanja vnesite v program Mentimeter. Prav tako lahko glasujete za vprašanja, ki so jih predložili drugi in na katera bi radi videli odgovore."
Vrsta Mentimeter: Vprašanja in odgovori (udeležencem omogoča, da predložijo vprašanja in glasujejo za vprašanja drugih)
(Vizualna opomba za nastavitev mentimetra):
· Vprašanja bodo prikazana kot seznam.
· Če je vprašanj veliko, funkcija z glasovanjem navzgor pomaga razvrstiti vprašanja po pomembnosti.
· Preprosto, nevpadljivo ozadje je najboljše, da se lahko osredotočite na vprašanja.


[bookmark: _heading=h.9n6n9g5zlvyz]2. del: Vaja čustvene inteligence (15 minut)
Cilj: Udeležencem omogočiti neposredno izkušnjo uporabe konceptov čustvene inteligence in se naučiti preprostih, praktičnih tehnik za samozavedanje in samoupravljanje.

Struktura:
· Uvod v del prakse (1 minuta)
· Vaja 1: Prepoznavanje in označevanje čustev ("Poimenuj ga, da ga ukrotiš") (7-8 minut)
· Vaja 2: "Fiziološki vzdih" za hitro uravnavanje (6-7 minut)

Potrebno gradivo: Udeleženci si lahko pri vaji 1 priskrbijo pisalo in papir, če si želijo zapisovati (neobvezno).
[bookmark: _heading=h.cbuiatodfopy]
Vaja 1: Čustvena inteligenca - Prepoznavanje in označevanje čustev ("Poimenujte jih, da jih ukrotite")
Cilj:
· Razviti samozavedanje z vadbo prepoznavanja in posebnega označevanja trenutnih ali nedavnih čustev.
Postopek:
1. Udeležence povabite, naj se namestijo v udobno držo.
2. Napeljite jih, da se spomnijo rahlo zahtevne nedavne situacije.
3. Naročite jim, naj opazijo čustva, ki se pojavijo ob tem spominu.
4. Spodbujajte posebno označevanje teh čustev.
5. Zagotovite čas za razmislek (miselni ali pisni zapis).
6. Na kratko poročajte o izkušnji.

Ključno načelo: Poimenovanje čustev lahko pomaga ustvariti občutek distance in nadzora nad njimi.
[bookmark: _heading=h.y74r9wqcng5z]
Vaja 2: Čustvena inteligenca - Čustveni odziv in scenariji za preoblikovanje

Cilj:
· Izboljšati samozavedanje z ugotavljanjem začetnih čustvenih odzivov na običajne zahtevne situacije.
· Vaditi samoupravljanje z razmislekom o bolj konstruktivnih in iznajdljivih odzivih.
· Povezati posebne spretnosti čustvene inteligence s scenariji iz resničnega življenja.
Potrebno gradivo:
· Scenarij: lističi s scenarijem - na vsakem listu je kratek scenarij, ki bi lahko sprožil čustvene odzive, in na vsakem listu je kratek scenarij, ki bi lahko sprožil čustvene odzive. Pripravite jih toliko, da vsak udeleženec dobi enega. (Glej spodnje primere).
· Mini delovni list/pobude za razmislek: 
1. Scenarij: (prostor za zapis ali spomin na svoj scenarij)
2. Moja takojšnja "intuitivna" čustva/reakcija bi bila verjetno: _______________
3. Če bi se ustavil in uporabil svojo čustveno inteligenco, bi bilo bolj iznajdljivo čustvo/reakcija: _______________
4. Ena od veščin čustvene inteligence, ki bi jo lahko uporabil, je: _______________ (npr. samozavedanje, samoupravljanje - premor, empatija, če je primerno itd.)
· Pisala ali svinčniki za vsakega udeleženca.
Primeri scenarijev (naj bodo kratki):
· "Prejeli ste elektronsko sporočilo z nepričakovano kritično povratno informacijo o projektu, pri katerem ste trdo delali."
· "Kolega si javno pripisuje zasluge za idejo, ki je bila prvotno vaša."
· "Tik ob koncu delovnega dne dobite nujno nalogo s kratkim rokom."
· "Nekdo vam obljubi nekaj, a tega ne izpolni."
· "Med razpravo nekdo zavrne vaš predlog, ne da bi vas zares poslušal."
Postopek:
1. Vsakemu udeležencu razdelite en listek s scenarijem in mini delovni list/pisalo.
2. Razložite nalogo: preberite scenarij, razmislite o spodbudah in zapišite svoje misli.
3. Dovolite si čas za razmislek v tišini.
4. Na kratko se posvetujte, pri čemer se osredotočite na proces prepoznavanja začetnih reakcij in razmišljanja o alternativah, ne pa na konkretne scenarije.

[bookmark: _heading=h.1kadjoa3vo5c]Prehod od prakse čustvene inteligence k praksi čuječnosti
(približno 2 minuti)

Cilj:
· Nemoteno zaključiti segment čustvene inteligence.
· Prehod na temo čuječnosti.
· Udeležencem ponuditi kratko fizično obnovo.
Ključne točke za vodjo usposabljanja:
· Kratek povzetek prakse čustvene inteligence in čuječnosti.
· Izrecno navedite prehod na zavestnost.
· Udeležence spomnite na povezavo med čustveno inteligenco, čuječnostjo in pozornostjo (kot je opisano v diapozitivu 12 Mentimeter).
· Ponudite neobvezno hitro raztezanje.



[bookmark: _heading=h.e7lebzhw2lc]3. del: Vadba čuječnosti pri utrujenosti in izgorelosti (45 minut)
[bookmark: _heading=h.3x0tbyxmbebs]Oddelek 1: Uvod in uvajanje
(Približno 5 minut)

Cilj:
· Udeležence nemoteno spraviti v stanje pripravljenosti za vadbo čuječnosti.
· Na kratko razložiti pomen čuječnosti za obvladovanje utrujenosti in izgorelosti ter jo povezati s projektom Erasmus.
· Pomagati udeležencem, da si zastavijo namen za skrb zase in obnovo.
· Vodenje preproste prakse umirjanja in prihoda.
Podrobna navodila za vodjo usposabljanja:
1. Navodila za vaditelja: Pripravite prizorišče (približno 2 minuti):
· Ustno preidite na ta 45-minutni del prakse čuječnosti.
· Navedite, na kaj se osredotočate: Poudarite, da so te prakse namenjene zlasti obvladovanju utrujenosti in izgorelosti (na kratko omenite kontekst projekta Erasmus).
· Na kratko pojasnite koristi: Povejte, da čuječnost pomaga pri ozaveščanju stresa, zmanjševanju misli, ki jemljejo energijo, ter spodbujanju počitka in sočutja do sebe.
· Uporabite umirjen, vabljiv ton.
2. Določite namen seje (približno 30 sekund do 1 minute):
· Jasno navedite: Namen je samopomoč, nežno raziskovanje in obnova.
· Zagotovite: Poudarite, da ni treba doseči posebnega stanja in ni "pravilnega/nepravilnega" načina doživljanja; samo povabite prisotnost.
3. Vodenje drže in umirjanja (približno 1 minuta):
· Navodilo: Udeležence usmerite v udobno, pokončno, vendar ne togo sedečo držo (stopala na tleh, roke v naročju).
· Ponudite možnosti za oči: Predlagajte zaprtje oči ali mehak, spuščen pogled. Počakajte trenutek, da se umirijo.
4. Vodenje kratke vaje "prihoda" (približno 1-2 minuti):
· Vodenje zavedanja: Pozornost usmerite na točke telesnega stika (sedež, stopala) in zvoke iz okolice ter jih povabite, da se preprosto zavedajo, ne da bi se vključili.
· Vodenje zavestnega dihanja: Vdih – usmerite jih v 2-3 nekoliko globje vdihe in jih spodbudite, da opazijo vdih in občutek mehčanja ali umirjanja ob izdihu.
· Zaključite začetno umirjanje: Ustno potrdite ta čas, ki ste ga namenili sebi.
Opombe za moderatorja:
· Vaše umirjeno vedenje in nežno vodenje sta ključna za ustvarjanje varnega in popustljivega prostora, zlasti kadar se udeleženci morda počutijo utrujene ali ranljive.
· Časovni potek: Udeleženci se lahko udeležijo različnih dogodkov, ki so jim namenjeni: Med navodili ustvarite trenutke tišine, da jih udeleženci lahko predelajo in doživijo. Ne hitite.
· Jezik: Uporabite vabljiv jezik (npr. "morda opazite", "če vam je prijetno", "preverite, ali lahko dovolite") in ne predpisujočih ukazov.
· Zavedajte se utrujenosti: Pomaga, če implicitno in eksplicitno dovolite, da je utrujenost prisotna, ne da bi se proti njej borili. Vaša navodila morajo to podpirati.
· Opazujte skupino: Nehote opazujte splošno stanje udeležencev in po potrebi prilagodite svoj tempo ali poudarek. Če se zdijo nemirni, lahko več časa posvetite k umirjanju. Če se zdijo zelo utrujeni, še bolj poudarite nežnost in sprejemanje samega sebe.
[bookmark: _heading=h.m9y0c5n0anf]
Oddelek 2: Zavestno umirjanje in zavedanje dihanja
(približno 10-12 minut)

Cilj: Udeleženci se naučijo, da je dihanje in umirjanje diha pomembno za dihanje:
· Udeležence voditi v zavedanje sedanjega trenutka s pomočjo fizičnih občutkov ter tako spodbujati umiritev in stabilnost.
· Vzpostaviti dih kot glavno sidro pozornosti.
· Vaditi priznavanje vseh čustev, vključno z utrujenostjo ali nemirom, brez obsojanja.
Podrobna navodila za trenerja:
1. Začnite vadbo (približno 30 sekund):
· Ustno predstavite to prakso in povejte, da se osredotoča na povezovanje trenutka s pomočjo telesa in dihanja.
· Prepričajte se, da so udeleženci v udobni, umirjeni drži (zaprte oči ali mehak pogled).
2. Vodenje umirjanja s telesnim stikom (približno 1-2 minuti):
· Osredotočite se na stopala: Udeležence spodbudite, da opazijo občutke na stopalih na tleh (teksturo, pritisk, temperaturo), pri čemer poudarite občutek opore.
· Razširite na sedež: usmerite pozornost na občutke telesa na stolu (stik, podpora, teža).
3. Razširite zavedanje na celotno telo in prepoznajte utrujenost (približno 1-2 minuti):
· Usmerite k nežnem pregledovanju telesa: Vodite jih, da opazijo splošne občutke v rokah, dlaneh, ramenih.
· Neposredno se lotite utrujenosti: Naročite jim, naj z nežnim in odprtim zavedanjem prepoznajo vse občutke ugodja, neugodja ali utrujenosti, ne da bi jim bilo treba kar koli spremeniti.
· Posebej usmerite sprejemanje utrujenosti: Če je prisotna utrujenost, jih spodbudite, naj jo sprejmejo, npr.: "Preprosto priznajte: 'Ah, tu je utrujenost' in ji dovolite, da je del vašega trenutnega občutka."
4. Predstavite zavedanje dihanja (približno 5-6 minut):
· Osredotočite se na dihanje: Nežno usmerite njihovo pozornost na naravni ritem dihanja, ne da bi ga spreminjali.
· Poiščite občutke dihanja: Usmerite jih k opazovanju, kje najbolj jasno čutijo dih (nosnice, prsni koš ali trebuh), in naj si eno mesto izberejo kot sidro.
· Poučite o tavajočem umu: Razložite, da bo um blodil (misli, načrti itd.), kar je normalno. Ko to opazijo, jih usmerite, naj brez kritike nežno potrdijo, kam je um odšel, in nato nežno preusmerijo pozornost nazaj na dihanje. Poudarite, da se s tem krepi pozornost.
· Spodbujajte počitek v zavedanju: Če je utrujenost močna, lahko dovolijo dihanju, da jo prijazno "umirijo".
5. Prehod iz prakse (približno 1 minuta):
· Pripravite se na zaključek: Signalizirajte, da se določena praksa končuje.
· Poglobite dihanje: Navedite, naj nežno poglobijo dihanje.
· Razširite zavedanje: Preusmerite jih k temu, naj se ponovno zavedajo zvokov in svojega telesa na stolu.
· Odpiranje oči: Če so bile oči zaprte, naj jih počasi odprejo, ko bodo pripravljeni.
· Kratko notranje opazovanje: Spodbudite jih, da v miru, brez analitičnega opazovanja opazujejo, kako se počutijo po vadbi.

Opombe za moderatorja:
· Glasovni ton: Ohranite nežen, pomirjujoč in miren glas.
· Tišina: Med navodili pustite dovolj tišine, da lahko udeleženci doživijo trenutke.
· Ključne fraze: Pogosto ponavljajte "brez obsojanja", "prijaznost do tavajočega uma" in "sprejemanje".
· Osredotočenost na utrujenost: Izrecno povežite trenutke z občutki utrujenosti in njihovim sprejemanjem.
· Preprostost: Cilj ni ustaviti misli ali doseči posebno stanje, temveč preprosto vaditi prisotnost.

[bookmark: _heading=h.4xe5dyqa5ik]Oddelek 3: Nežno zavestno gibanje in raztezanje
(Približno 10 minut)

Cilj:
· Voditi udeležence pri nežnem sproščanju telesne napetosti, ki je pogosto povezana s stresom, utrujenostjo in dolgotrajnim sedenjem.
· Izboljšati zavedanje telesa s pozornim spremljanjem gibanja in občutkov.
· Zagotoviti nežen energijski učinek in podpirati cirkulacijo.
· Spodbujanje prijazne in spoštljive pozornosti do telesnih omejitev in individualnih potreb.
Podrobna navodila za vaditelja:
1. Predstavite vadbo (približno 30 sekund do 1 minute):
· Ustno predstavite to prakso in razložite njen poudarek na ozaveščanju nežnega gibanja.
· Predstavite cilj prijaznega raziskovanja in sproščanja telesne napetosti.
· Udeležence poučite, da lahko gibe izvajajo večinoma sede, pri čemer naj vedno poslušajo svoje telo in se z gibanjem v udobnem območju izogibajo bolečinam. Poudarite, da ne gre za globoko raztezanje, temveč za zavestno zavedanje občutkov.

2. Vodenje zavestnih gibov vratu (približno 1-2 minuti):
· Prepričajte se, da udeleženci udobno sedijo.
· Usmerjajte nežen nagib glave: 
· Usmerite jih k izdihu in naj počasi spustijo eno uho proti ramenu, pri tem pa začutijo nežno raztezanje in zadržijo vdih ali dva.
· Ko se glava vrne na sredino, usmerite vdih.
· Ponovite za drugo stran.
· Z izdihom nežno spustite brado proti prsnemu košu, če je to udobno, in začutite raztezanje v zadnjem delu vratu.
· Vodite vdih, ko se glava počasi vrne v pokončen položaj.

3. Vodenje zavestnih gibov ramen (približno 1-2 minuti):
· Vodenje ramenskega krčenja: 
· Z vdihom povlecite obe rami navzgor proti ušesom.
· Z izdihom ju spustite in sprostite. Predlagamo ponovitev, morda z vzdihom ob izdihu.
· Vodenje zvijanja ramen: 
· Z vdihom povlecite ramena naprej in navzgor, z izdihom pa nazaj in navzdol ter nekajkrat ponovite.
· Usmerite k obratnem gibanju: z vdihom obrnite ramena nazaj in navzgor, z izdihom naprej in navzdol.
· Na koncu pustite ramena, da se sprostijo.

4. Vodenje zavestnih gibov zapestja, roke (in po želji gležnja) (približno 1 minuta):
· Usmerite jih, da iztegnejo roke (ali jih držijo nizko) in mehko stisnejo v pesti, nato počasi odprejo in široko raztegnejo prste ter ponovijo.
· Vodite nežne kroge z zapestjem v obe smeri.
· Po želji nežno krožite z gležnji za vsako stopalo, če je udeležencem to udobno.

5. Vodenje zavestnega raztezanja rok in stranskih upogibov (približno 1-2 minuti):
· Z vdihom povabite k dvigu ene roke proti stropu, pri čemer začutite raztezanje ob strani, morda predlagajte majhen nagib, če se počutite dobro, in vdihnite v raztezanje.
· Z izdihom roko počasi spustite.
· Ponovite za drugo stran.

6. Vodenje nežnih zasukov v sedečem položaju (približno 1-2 minuti):
· Z izdihom nežno obrnite zgornji del telesa na eno stran (npr. z rokami na stegnu/stolu za nežno oporo, s pogledom čez ramo, če je vrat udoben). Poudarite, da ne smejo delati na silo.
· Zadržite vdih ali dva.
· Z vdihom se počasi namestite v sredino.
· Ponovite za drugo stran.
· Z vdihom se namestite nazaj v sredino.

7. Zaključite vadbo gibanja (približno 1 minuta):
· Udeležencem naročite, naj za trenutek mirno sedijo.
· Pozovite jih, naj opazijo morebitne spremembe v svojem telesu: morda več prostora, živahnosti ali preprosto večje zavedanje telesnih občutkov.
· Predlagajte, da so to preprosti gibi, ki jih lahko uporabljajo ves dan, da sprostijo napetost in se ponovno povežejo s svojim telesom.

Opombe za moderatorja:
· Če se vam to zdi primerno za vaš slog in skupino, gibe nežno prikažite sami.
· Poudarite počasnost, pozornost na občutke in spoštovanje samega sebe.
· Udeležence opomnite, naj med gibi normalno dihajo.
· [bookmark: _heading=h.5lbv3lwhnjjw]Navodila naj bodo preprosta, jasna in vabljiva.

Oddelek 4: sočutje do sebe / ljubeča naklonjenost za odpornost
(Približno 10-12 minut)

Cilj: Udeleženci se naučijo, da je potrebno, da se v času, ko je na voljo, v odnosu z drugimi ljudmi, ki so v odnosu z drugimi ljudmi:
· Udeležence usmerite v aktivno gojenje občutkov topline, prijaznosti in razumevanja do sebe.
· Pomagate preprečiti težnje po samokritičnosti, ki se pogosto povečajo zaradi utrujenosti in izgorelosti.
· Podprete izgradnjo notranjih čustvenih virov in spodbuditi večjo odpornost.
· Ponudite nežen način za odpravljanje občutkov neustreznosti ali čustvene izčrpanosti.

Podrobna navodila za trenerja:
1. Predstavite prakso (približno 1 minuta):
· Ustno predstavite to prakso in razložite, da se osredotoča na gojenje sočutja do sebe ali ljubeče prijaznosti.
· Pojasnite, da je ta praksa povabilo k nudenju topline in razumevanju samemu sebi, zlasti pri soočanju z utrujenostjo ali izgorelostjo, saj je samokritičnost lahko pogosta.
· Prepričajte se, da so udeleženci v udobni, umirjeni drži, z nežno zaprtimi očmi ali mehkim, spuščenim pogledom.

2. Udeležence usmerjajte k začetnemu umirjanju in povezovanju s toplino (približno 1-2 minuti):
· Udeležencem naročite, naj nekajkrat lahkotno vdihnejo in pustijo svojemu telesu, da se omehča.
· Po želji jim predlagajte, da nežno položijo roko na srce ali se zavedajo prsnega koša in tako spodbudijo občutek topline ali nežnosti.
· Ponudite neobvezen korak: da bi bila samousmerjena prijaznost bolj dostopna, predlagajte, da udeleženci najprej pomislijo na nekoga (ali hišnega ljubljenčka), do katerega čutijo iskreno toplino in prijaznost. Po priklicu tega občutka jih usmerite, da preverijo, ali lahko nekaj te topline nežno prenesejo tudi nase.

3. Predstavite in usmerjajte stavke o ljubeznivosti (približno 5-7 minut):
· Razložite, da jim boste ponudili nekaj stavkov, ki jih bodo tiho in nežno ter z iskrenim namenom ponovili kot daritev za lastno dobro počutje.
· Poudarite, da gre za nežno željo in ne za vsiljevanje čustev. Priznajte, da bo morda nekaterim nerodno ali težko, ter jih spodbudite k potrpežljivosti in samosprejemanju.
· Vodite jih, da tiho in nežno ponavljajo stavke, kot so: 
· "Naj bom varen." (za 15-20 sekund naredite premor za ponovitev).
· "Naj bom zdrav in močan, tako telesno kot duševno." (15 do 20 sekund premora)
· "Naj bom miren in sproščen." (15 do 20 sekund premora)
· "Naj bom prijazen do sebe, še posebej takrat, ko mi je težko." (15 do 20 sekund premora)
· "Naj živim z občutkom notranjega miru in dobrega počutja." (15 do 20 sekund)
· Po predstavitvi sklopa jim naročite, naj nadaljujejo s temi frazami ali izberejo eno ali dve, ki najbolj odmevata, in jih nežno ponovijo. Za to osebno ponavljanje namenite 2-3 minute mirnejšega časa. Sredi poti lahko nežno ponovite en splošni stavek, če se vam zdi koristno, da jih ponovno zasidrate.
· Spomnite jih, da je najbolj pomembna srčna želja.

4. Zaključite stavke in se spočijte v zavedanju (približno 1-2 minuti):
· Vodite jih, da se znebijo fraz.
· Usmerite jih, naj nekaj trenutkov preprosto počivajo v zavesti in opazujejo vse prisotne občutke ali čutenja (morda toploto, mir ali tiho prisotnost), ne da bi jih obsojali.
· Ustno poudarite, da je ta sposobnost prijaznosti do sebe notranji vir, ki je na voljo kadar koli. Zlasti kadar čutijo napor zaradi utrujenosti ali izgorelosti.

5. Prehod iz prakse (približno 30 sekund do 1 minute):
· Vodite jih, naj nežno poglobijo dihanje.
· Predlagajte, da se v prste na rokah in nogah vrne nekaj mehkega gibanja.
· Usmerite jih, naj počasi odprejo oči, ko bodo pripravljeni, ob svojem času.
· Pustite jim trenutek tišine, da se prilagodijo.

Opombe za moderatorja:
· Pri tej praksi ohranite posebno topel, nežen in spodbuden glasovni ton.
· Ključnega pomena je poudariti, da med meditacijo ljubeče dobrote ni "pravega" načina čutenja. Običajno se pojavijo različna čustva, vključno z odporom ali žalostjo, in to je v redu. Ključno je nežno vztrajanje prijaznemu namenu.
· Izbirni korak, da najprej pomislimo na ljubljeno osebo, je zelo koristen za posameznike, ki jim neposredna prijaznost do sebe predstavlja izziv.
· Posebne stavke lahko nekoliko prilagodimo, vendar je treba ohraniti glavno misel, da si želimo dobro za sebe. Poskrbite, da bo način izražanja vključeval in podpiral.

[bookmark: _heading=h.scwb3sdsgmsg]Oddelek 5: vključevanje in zaključek
(Približno 5-6 minut)

Cilj:
· Pomagati udeležencem, da nežno preidejo iz formalnih praks čuječnosti.
· Spodbuditi kratek osebni razmislek o njihovih izkušnjah z nizom praks.
· Zagotoviti praktične in preproste predloge za vključevanje pozornosti v vsakdanje življenje, zlasti za obravnavo utrujenosti in izgorelosti.
· okrepiti ključna sporočila o skrbi zase, zavedanju in krepitvi odpornosti.
· Ponuditi jasen občutek zaključka za namenski sklop praks čuječnosti.Podrobna navodila za izvajalca usposabljanja:
1. Navodila za nežen prehod (približno 30 sekund do 1 minute):
· Ko udeleženci končajo z zaključno prakso (ljubeče dobrote), jim omogočite nekaj trenutkov neprekinjene tišine.
· Ustno jih povabite, naj nežno opazijo, kako se počutijo v tem trenutku - v svojem telesu in umu - brez potrebe po analizi ali presoji, le z mehkim, odprtim zavedanjem.
2. Na kratko povzemite prakso in jih povabite k notranjemu razmisleku (približno 1 minuta):
· Na kratko omenite potovanje skozi različne faze (umirjanje/dihanje, zavestno gibanje, sočutje do sebe).
· Poudarite, da je vsaka od njih orodje ali vir, ki ga lahko uporabijo.
· Spodbudite trenutek povsem notranjega razmisleka o njihovih občutkih, brez pritiska, da bi jih delili.
3. Ponudite praktične predloge za vsakodnevno vključevanje (približno 2-3 minute):
· Razložite, da je moč čuječnosti pogosto v tem, da kratke trenutke zavedanja in skrbi zase vpletemo v vsakdanje življenje, zlasti pri obvladovanju utrujenosti.
· Navedite nekaj preprostih, konkretnih primerov: 
· Predlagajte kratke "zavedne odmore" čez dan (npr. 1-3 zavestne vdihe pred novo nalogo ali ob občutku stresa). To opišite kot mini resetacija.
· Priporočite vadbo zavednih prehodov med dejavnostmi (premor, opazovanje svojega stanja, zavesten prihod k naslednji nalogi).
· Spomnite jih na nežna raztezanja in jim predlagajte, da jih nekaj vključijo med odmori za sprostitev telesne napetosti.
· Predlagajte uporabo kratkega stavka o sočutju do sebe (npr. "naj bom prijazen do sebe"), ko se počutijo utrujene, preobremenjene ali ko je aktiven notranji kritik.
· Poudarite, da lahko ti majhni trenutki, ki jih dosledno izvajate, pomembno vplivajo na upravljanje energije, odzivanje na stres in odpornost.
4. Okrepite ključna sporočila in ponudite spodbudo (približno 1 minuta):
· Ponovno poudarite, da je to praksa in potovanje.
· Spodbujajte potrpežljivost in nežnost do sebe, ko raziskujejo ta orodja.
· Poudarite, da cilj ni popolnost, temveč prisotnost in dejavna samopodpora.
5. Zaključite segment pozornosti (približno 30 sekund):
· Jasno označite konec 45-minutnega sklopa vadbe čuječnosti.
· Udeležencem se zahvalite za pozornost, pripravljenost in sodelovanje pri praksi.
Opombe za moderatorja:
· V tem zaključnem delu ohranite miren, pomirjujoč in spodbuden glasovni ton.
· Poskrbite, da bodo predlogi za vsakodnevno vključevanje praktični, preprosti in neposredno povezani s tematiko utrujenosti in izgorelosti.
· Pomembno je, da udeležence opolnomočite s poudarjanjem, da so lahko tudi zelo kratke, neformalne prakse zelo koristne in so pogosto bolj trajnostne, ko je energije malo.
· Ta del služi kot most od osredotočenih notranjih praks nazaj k splošnejšemu zavedanju in jih pripravi na končni zaključek celotne delavnice.
[bookmark: _heading=h.oc2p875cowc7]
Zaključek seje, vprašanja in odgovori ter zaključne pripombe

Cilj - izvedba in predstavitev:
· Na kratko povzeti ključne teme in spoznanja iz obeh delov, čustvene inteligence in pozornosti za utrujenost/izgorelost.
· Zagotoviti udeležencem zadnjo priložnost, da postavijo kratka, pojasnjevalna vprašanja o katerem koli vidiku seje.
· Iskrena zahvala udeležencem za njihovo zavzetost in aktivno sodelovanje med usposabljanjem.
· Ponuditi spodbudo za nadaljnje izvajanje in uporabo naučenih veščin v vsakdanjem življenju.
· Pozitiven, spodbuden in strokoven zaključek celotnega usposabljanja.

Podrobna navodila za vodjo usposabljanja:
1. Navedite kratek povzetek seje (približno 1 minuta):
· Ustno sporočite, da zaključujete celotno 90-minutno sejo.
· Na kratko povzemite dva glavna dela: prvič, raziskovanje čustvene inteligence (njenih sestavin in pomena) in drugič, izvajanje praktičnih vaj čuječnosti, ki so posebej namenjene odpravljanju utrujenosti in izgorelosti.
· Ponudite po en kratek ključni vidik iz vsakega dela, na primer: 
· Iz čustvene inteligence: "vrednost razumevanja in obvladovanja naših čustev, morda še posebej zapomniti si moč 'premora', preden se odzovemo."
· Iz pozornosti ali vsebine: "spoznanje, da so lahko že kratki trenutki pozornega zavedanja in sočutja do samega sebe globoko obnovitveni in pomagajo krepiti našo odpornost proti utrujenosti."

2. Poskrbite za zaključno vprašanje in odgovore (približno 1-2 minuti):
· Dajte besedo na zadnja kratka vprašanja udeležencev v zvezi s katero koli temo, ki so jo obravnavali med celotnim srečanjem.
· Bodite pripravljeni na jedrnate odgovore ali, če je vprašanje preveč podrobno za preostanek časa, ponudite, da ga obravnavate individualno po seji.
· Če ni vprašanj, nemoteno preidite na naslednjo točko.

3. Zahvala za sodelovanje (približno 30 sekund):
· Iskreno se zahvalite vsem udeležencem za njihov čas, aktivno udeležbo, sodelovanje pri vajah in za pozornost, ki so jo namenili seji.
· Potrdite, da cenite njihovo pripravljenost za raziskovanje teh tem.

4. Ponudite spodbudo za nadaljnjo vadbo (približno 1 minuta):
· Udeležence spomnite, da se raziskane veščine in prakse (tako tehnike čustvene inteligence kot vaje pozornosti) z dosledno uporabo krepijo.
· Spodbudite jih, da izberejo le eno majhno spoznanje ali tehniko s seje, ki jo bodo zavestno vključili v prihajajoči teden.
· Ponovno poudarite, da lahko majhna, dosledna dejanja privedejo do pomembnih pozitivnih sprememb v počutju in učinkovitosti.

5. Podajte pozitivno zaključno izjavo (približno 30 sekund do 1 minute):
· Zaključite s toplo in spodbudno pripombo.
· Pridobljene veščine lahko subtilno povežete s širšim dobrim počutjem, zlasti v zahtevnih poklicnih kontekstih, kot je poučevanje, in v povezavi s cilji projekta Erasmus (npr. "negovanje čustvene inteligence in zavestne prisotnosti sta ključni orodji za trajnostno dobro počutje in učinkovitost pri vsem, kar počnete.").
· Zaželite jim vse dobro in uradno zaključite sejo (npr. "Še enkrat se vam zahvaljujem. Želim vam vse dobro. Dobro se imejte.").

Opombe za moderatorja:
· Ta zaključek izvedite s pristno toplino, iskrenostjo in pozitivno, v prihodnost usmerjeno energijo.
· Povzetek naj bo zelo kratek in osredotočen na pomembne ugotovitve.
· Učinkovito upravljajte čas za vprašanja in odgovore ter poskrbite, da se seja konča v skladu z načrtom.
· Če imate na voljo kakršne koli fizične izročke ali povezave do dodatnih virov, ki jih želite deliti (v skladu z idejami iz prvotnega priročnika, če ste se jih odločili vključiti), je to trenutek, da na kratko omenite, kako lahko udeleženci do njih dostopajo.
· Poskrbite, da bo vaša zaključna pripomba jasno in profesionalno zaključila usposabljanje.


[bookmark: _heading=h.hd9brj57e1wt]Premostitev generacij: 
Orodja za uspeh v sodelovanju

Potem, ko smo raziskali načine za negovanje lastnega dobrega počutja in obvladovanje utrujenosti s pomočjo čustvene inteligence in čuječnosti, se zdaj osredotočimo na drug pomemben vidik uspešnega izobraževalnega okolja: kako lahko učitelji iz različnih generacij učinkoviteje in harmonično sodelujejo.
V projektu BridGE smo se pogovarjali z učitelji, opazovali različna šolska okolja in se resnično poglobili v to, kaj je tisto, zaradi česar medgeneracijsko sodelovanje deluje - in kakšni izzivi se lahko pojavijo. Dosledno smo ugotovili, da so koristi takšnega sodelovanja, kadar dobro deluje, neverjetne: bogatejše učno okolje za učence, večja strokovna rast učiteljev in na splošno bolj dinamična šolska kultura. Vendar smo se naučili tudi, da se to ne zgodi vedno samodejno; pogosto je potreben določen namen in prava orodja, ki pomagajo premostiti različne perspektive in delovne stile.
Z različnimi poskusi in povratnimi informacijami smo ugotovili, da lahko spodbujanje posebnih komunikacijskih strategij in uporaba uporabniku prijaznih tehnologij za sodelovanje bistveno olajšata pot. Naše ugotovitve kažejo, da se lahko generacijske razlike iz potencialnih ovir spremenijo v močne prednosti, če imajo učitelji na voljo dostopne platforme za izmenjavo idej, soustvarjanje virov in skupno vizualizacijo načrtov.
Prav zato smo vključili naslednja srečanja o Miro in Padletu. Ta orodja smo preizkusili v podobnih okoliščinah kot vi in verjamemo, da ponujajo odlične, praktične načine za podporo učinkovitega medgeneracijskega timskega dela, ki ga želi spodbujati naš projekt. Naslednja srečanja jemljite kot priložnost, da se seznanite z nekaterimi preizkušenimi metodami, za katere smo ugotovili, da resnično pomagajo različnim generacijam učiteljev pri povezovanju, ustvarjanju in uspešnem sodelovanju.
[bookmark: _heading=h.3esm6u7vwbmm]
Program usposabljanja Miro
(45 minut)

Splošni cilj: Učiteljem predstaviti osnovni vmesnik in temeljne funkcije za sodelovanje v programu Miro ter jim omogočiti sodelovanje in prispevanje k skupnim vizualnim tablam.
Priprava:
· Učitelj mora imeti pripravljeno glavno tablo Miro. Ta tabla bo služila kot "poligon za usposabljanje".
· Ta tabla mora imeti: 
· Dobrodošlico.
· Dovolj prostora za individualno vadbo (npr. za imena na samolepilnih lističih, predstavitve zastavic).
· Tri vnaprej pripravljene strukture miselnih zemljevidov za točko 4 (npr. že postavljene osrednje teme za "Naš idealni razred", "Veščine, ki jih učenci potrebujejo danes" in "Učiteljev 'set za preživetje' za naporen teden").
· Jasno določena okvirna področja za vsako majhno skupino za mini projekt v točki 5.
· Zagotovite, da imajo vsi udeleženci povezavo do te table in lahko do nje dostopajo kot uredniki.

[image: Miro Accelerates Hypergrowth with Amazon EKS | Case Study | AWS]

1. [bookmark: _heading=h.uxydu9o7l0yt]Uvod v uporabniški vmesnik Miro

Cilj: Seznaniti udeležence z delovnim prostorom Miro in njegovimi glavnimi orodji, da se bodo lahko orientirali in razumeli, kje se nahajajo ključne funkcionalnosti. 
Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· Udeležence pozdravite na usposabljanju sistema Miro in na kratko predstavite cilj: udobna uporaba sistema Miro za sodelovanje.
· Udeležencem delite njihov zaslon, na katerem je prikazana vnaprej pripravljena tabla Miro "poligon za usposabljanje".
· Predstavite uporabniški vmesnik umetne inteligence: 
· Izpostavite glavno orodno vrstico (običajno na levi strani) in poudarite, kje najdete orodja, kot so samolepilne opombe, oblike, besedilo, priključki itd. Omenite, da bodo nekatera od teh orodij kmalu uporabili.
· Razložite navigacijske kontrole: kako povečati/pomanjšati (npr. s koleščkom miške, sledilno ploščico, prilagajanje velikosti ali gumbi +/- na navigacijski plošči, ki je pogosto v spodnjem desnem kotu) in kako pomikati ali premikati po plošči (npr. s klikom in vlečenjem platna z orodjem za roke ali z uporabo drsnikov/sledilne ploščice).
· Na kratko prikažite ime table in kje se lahko prikažejo funkcije za sodelovanje, kot je prikaz kazalnikov drugih udeležencev.
· Ta pregled naj bo kratek (približno 5-7 minut), osredotočite se na tisto, kar bodo takoj potrebovali. Poudarek je na prepoznavanju in osnovni navigaciji, ne pa na obvladovanju vseh gumbov.

Dejanja udeležencev: 
· Udeleženci: sledite prikazu zaslona, ki ga je pripravil vodja usposabljanja.
· Ko bodo imeli dostop do tablice, lahko sami poskusijo s premikanjem in povečevanjem, ko jih bo trener razložil.

Opombe za moderatorja: Izogibajte se temu, da bi jih naenkrat preobremenili s preveč funkcijami. Ostanite pri osnovnih podatkih o tem, "kje so stvari" in "kako se premikati".



2. [bookmark: _heading=h.vdkzz3c0vjuy]Ustvarjanje samolepilnih beležk

Cilj: zagotoviti, da lahko vsak udeleženec uspešno ustvari, uredi in postavi samolepljivo beležko, ki je temeljni Mirov element. 

Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· Učitelj: jasno pokažite, kako v orodni vrstici izbrati orodje lepljive beležke.
· Pokažite, kako kliknite na tablo, da namestite samolepilno opombo.
· Pokažite, kako vtipkati besedilo na samolepljivo beležko in kako se besedilo samodejno prilagodi velikosti (ali kako spremeniti velikost beležke).
· Pokažite, kako spremenite barvo samolepilnega listka.
· Ustno povejte nalogo: "Zdaj ste na vrsti vi. Poiščite prosto mesto na naši vadbeni tabli. Ustvarite en samolepilni listek, izberite barvo, ki vam je všeč, in nanj napišite svoje ime."
· Opazujte tablo, ko udeleženci dodajajo svoje samolepilne lističe, ter ponudite spodbudo in hitro reševanje težav, če kdo težko najde orodje ali tipko. (Za predstavitev in to prvo praktično nalogo namenite približno 5-7 minut).

Dejanja udeležencev: 
· Opazujte predstavitev.
· Posamezno izberite orodje za samolepilne listke, na tablo položite samolepilni listek, vnesite svoje ime in po želji spremenite njegovo barvo.

Opombe za moderatorja: To je njihov prvi korak aktivnega ustvarjanja. Ključna je nežna spodbuda. Če na samolepilne lističe napišejo svoja imena, lahko vsi vidijo, kdo je na tabli.


3. [bookmark: _heading=h.blkt71wnqllu]Oblike in barve

Cilj: predstaviti uporabo osnovnih oblik in barvnih zapolnitev ter udeležencem omogočiti, da vadijo ustvarjanje in manipuliranje s preprostimi vizualnimi elementi. 

Ukrepi vodje usposabljanja: 
· Pokažite, kako v orodni vrstici izbrati orodje za izbiranje oblik (prikažite možnosti, kot so pravokotnik, krog, trikotnik).
· Pokažite, kako narišete obliko, spremenite njeno velikost ter spremenite barvo zapolnila in barvo obrobe.
· Obravnavajte zapletenost "zastavice": Priznajte, da je risanje podrobne zastave lahko zapleteno. Obrazložite, da lahko to nalogo bistveno poenostavijo: "Zdaj pa poskusite uporabiti oblike in barve. Pod samolepilnim listkom z imenom želim, da ustvarite zelo preprost prikaz zastave svoje države z uporabo samo dveh ali treh osnovnih oblik in njihovih glavnih barv. Če je na primer vaša zastava rdeče-bela, lahko uporabite rdeč pravokotnik poleg belega pravokotnika. Ne skrbite za popolnost - to je le vaja z oblikami in barvami!"
· Če se zastave izkažejo za preveč zapletene ali občutljive, jim predlagajte, da namesto zastave ustvarijo preprost osebni simbol ali "ikono razpoloženja" z uporabo 2-3 barvnih oblik.
· Obkrožite jih (če ste prisotni) ali opazujte tablo (če ste virtualni) in jim ponudite pomoč, ko bodo to poskusili. (Za to poglavje namenite približno 7-10 minut, saj lahko manipulacija z oblikami pri začetnikih traja nekoliko dlje).

Dejanja udeležencev: 
· Opazujte predstavitev oblik in barv.
· Posamezno poskusite ustvariti poenostavljen prikaz zastave svoje države (ali drugega preprostega simbola) z uporabo 2-3 osnovnih oblik in ustreznih barv ter ga postavite v bližino samolepilnega listka z imenom.

Opombe za moderatorja: Poudarek je na vadbi oblikovanja oblik in izbire barv, ne pa na umetniški spretnosti ali natančnosti pri izdelavi zastave. Zagotovite jim, da so preproste predstavitve povsem v redu. Ta naloga tudi doda lep osebni pridih na tablo.


4. [bookmark: _heading=h.3uv8weq5karj]Miselne karte in priključki

Cilj:: predstaviti koncept ustvarjanja povezav med elementi za oblikovanje preprostih miselnih zemljevidov ali diagramov poteka in omogočiti udeležencem, da prispevajo ideje v vnaprej strukturirane skupne možganske nevihte. 
Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· Premaknite se na del Mirove table, kjer so bile predhodno ustvarjene tri izhodiščne točke miselnega zemljevida ("Naš idealni razred", "Veščine, ki jih učenci potrebujejo danes", "Učiteljev 'set za preživetje' za naporen teden") (npr. samo osrednja tema kot oblika ali veliko besedilo).
· Pokažite, kako dodati novo obliko ali samolepilni listek v bližino eni od osrednjih tem.
· Ključnega pomena je, da pokažete, kako uporabiti orodje za povezovanje (običajno s klikom na modre pike, ki se prikažejo, ko je predmet izbran, in vlečenjem na drug predmet), da svojo novo zamisel povežete z osrednjo temo ali z drugo obstoječo zamislijo in tako oblikujete vejo miselnega zemljevida.
· Razložite, da se miselni zemljevid v programu Miro gradi na ta način.
· Udeležencem dajte navodila: "Sedaj izberite eno, dve ali vse tri teme miselnega zemljevida. Vsaki izbrani temi dodajte vsaj eno ali dve ideji, pri čemer uporabite samolepilni listek ali obliko za svojo idejo. Nato poskrbite, da boste svojo zamisel povezali nazaj z osrednjo temo ali obstoječo vejo z uporabo konektorja."
· Spodbudite jih, naj si ogledajo, kaj so dodali drugi. (Za to skupno snovanje zamisli imejte na voljo približno 10 minut).
Dejanja udeležencev: 
· Oglejte si demonstracijo o ustvarjanju povezav.
· Posamezno se pomaknite na območja miselnega zemljevida.
· Dodajte svoje zamisli (v obliki samolepilnih listkov ali oblik) k eni ali več od treh tem miselnega zemljevida.
· Vadite uporabo orodja za povezovanje, da svoje zamisli povežete z obstoječo strukturo in tako učinkovito skupaj oblikujete miselne zemljevide.
Opombe za moderatorja: Predhodno nastavljeni začetki miselnih zemljevidov so ključnega pomena za usmerjanje te dejavnosti. Ključna spretnost je uporaba povezovalnikov. Nič hudega, če so miselni zemljevidi videti nekoliko neurejeni in imajo veliko sodelujočih; cilj je vaja in ustvarjanje idej.


5. [bookmark: _heading=h.vb8i0t7c3ues]Skupinski mini projekt

Cilj: Udeležencem dati priložnost, da v majhni skupini uporabijo naučene spretnosti Miro (samolepilne lističe, oblike, konektorje, če želijo) za skupno nevihto možganov o določeni temi, pri čemer vsi prispevajo k skupnemu prostoru. 
Dejavnosti trenerja: 
· Udeležence hitro razdelite v majhne skupine (npr. 3-4 osebe na skupino).
· Vsako skupino usmerite na vnaprej določeno, uokvirjeno območje na glavni tabli Miro (npr. "območje skupine 1", "območje skupine 2").
· Napovejte temo mini projekta: "Naloga vaše skupine je, da pripravi idejno nevihto za 'idealen obisk v okviru programa Erasmus'. To lahko velja za učitelje, ki obiščejo drugo šolo, ali za učence. Razmislite o tem, kaj bi omogočilo, da bi bila to fantastična in obogatena izkušnja. Za svoje ideje uporabljajte predvsem samolepilne lističe, lahko pa uporabite tudi oblike za razvrščanje ali konektorje za povezovanje sorodnih misli znotraj območja vaše skupine."
· Nastavite časovnik za dejavnost možganske nevihte (npr. 10-12 minut za možganske nevihte in končno pospravljanje).
· Opomnite jih, da morajo sodelovati v okviru določenega okvira svoje skupine.
· Med skupinskim delom lahko vodja usposabljanja "obišče" območje vsake skupine na tabli, da vidi njihov napredek in odgovori na morebitna hitra vprašanja v zvezi z Mirom.
· Ko se čas skoraj izteče, jih opozorite za 1-2 minuti, da dokončajo svoje zamisli.
Dejavnosti udeležencev: 
· Premaknite se na določeno območje skupine na tabli Miro.
· Skupaj razpravljajo in dodajajo zamisli, povezane z "idealnim obiskom programa Erasmus", pri čemer uporabljajo samolepilne lističe, oblike in morebitne povezovalce v svojem okviru.
· Svoje ideje organizirajte kot skupina in ustvarite mini "tablo za možgansko nevihto" kot svoj rezultat.
Opombe za moderatorja: Jasna, vnaprej oblikovana področja za vsako skupino so bistvenega pomena za organiziranost glavne table. Poudarek je na hitrem ustvarjanju idej in uporabi orodij Miro v skupinskem kontekstu. Končni izdelek je okvir, ki ga je izpolnila vsaka skupina. Zelo kratek (1-2-minutni) "sprehod po galeriji", pri katerem vodja usposabljanja na koncu na hitro pregleda delo vsake skupine, je lahko lep način deljenja, če čas dopušča, pred absolutnim 45-minutnim koncem.


[bookmark: _heading=h.8xoo7zc45589]Program usposabljanja Padlet
(45 minut)

Splošni cilj: Učitelje seznaniti z vmesnikom Padlet in njegovimi osnovnimi funkcijami za ustvarjanje in deljenje vsebin ter jim omogočiti, da Padlet uporabljajo za sodelovanje pri možganski nevihti in zbiranje virov.

Priprava:
· Učitelj naj ima pripravljeno glavno Padletovo tablo za predstavitev in začetno individualno vadbo (imenujmo jo "Padlet razred"). Za začetne naloge bi bila primerna oblika "stena" ali "mreža".
· Za skupinski mini projekt (točka 6) se odločite, ali bodo skupine delale na ločenih novih Padletih (morda jih bo moral trener hitro ustvariti in deliti povezave) ali na določenih delih večjega, vnaprej pripravljenega Padleta (npr. z uporabo formata "Police" s stolpci za vsako skupino). Slednje je pogosto lažje obvladati v kratkem času seje.
· Zagotovite, da imajo vsi udeleženci povezavo do "Padlet razreda" in lahko do njega dostopajo kot avtorji prispevkov/uredniki.

[image: Padlet – Faculty Learning Hub]

[bookmark: _heading=h.wfu7q1oeol6r]1. Uvod v uporabniški vmesnik Padleta

Cilj: Predstavitev pripomočka Padlet - uvod v delovni prostor Padleta: udeležencem pokazati, kje se nahajajo glavna orodja in možnosti, da bodo lahko začeli krmariti po tabli Padlet in sodelovati z njo. 

Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· Udeležence pozdravite na seji Padlet in na kratko predstavite cilj: naučiti se uporabljati Padlet za enostavno in zanimivo sodelovanje.
· Udeležencem delite zaslon, na katerem je prikazan vnaprej pripravljen "Padlet razred".
· Na kratko predstavite uporabniški vmesnik umetne inteligence: 
· Izpostavite naslov in opis Padleta.
· Poudarite gumb "+" (ali dejanje z dvojnim klikom) kot glavni način dodajanja vsebine ("objave").
· Pokažite vrstico z dejanji/nastavitvami (ikona zobnika) za spreminjanje Padleta (na kratko omenite možnosti, kot so spreminjanje formata, ozadja itd., vendar se ne spuščajte globje - samo da vedo, da obstaja).
· Pokažite, kje so prikazane objave različnih uporabnikov in kako deluje postavitev za izbrano obliko (npr. zid, mreža).
· Na kratko omenite možnosti deljenja (npr. "Padlet lahko delite s povezavo, kot sem jaz delil tega z vami").
· Ta pregled naj bo kratek in osredotočen (približno 5-7 minut), pri čemer poudarite, kaj bodo takoj uporabili.

Dejanja udeležencev: 
· Udeleženci: sledijo prikazu, ki ga je pripravil vodja usposabljanja.
· Ko imajo dostop do "Padlet razreda", se lahko pomikajo in si ogledujejo, medtem ko trener razlaga.

Opombe za moderatorja: Osredotočite se na takojšnjo uporabnost. Na tej stopnji se izogibajte žargonu in prikazovanju preveč naprednih nastavitev.


[bookmark: _heading=h.hofbxy4ny26f]2. Kratek pregled funkcije peskovnika

Cilj: Predstavitev sistema peskovnik - razložiti koncept varnega prostora za vadbo in eksperimentiranje v aplikaciji Padlet. 

Ukrepi izvajalca usposabljanja: 
· Pojasnite, da čeprav Padlet nima posebnega gumba z oznako "Funkcija peskovnika", bo "Padlet razred", na katerem so trenutno (ali določen del), služil kot peskovnik za začetne vadbene dejavnosti.
· Poudarite: "Ta 'Padlet razred' je naše današnje vadbeno območje. Tukaj lahko preizkušate stvari, ko bomo spoznavali funkcije. Ne skrbite, če boste delali napake - tako se učimo!"
· Če so udeleženci ustvarili svoje račune na Padletu (kar ni nujno potrebno za prispevanje k skupnemu Padletu, če je dovoljeno objavljanje gostov), na kratko omenite, da lahko kadar koli ustvarijo svoje prazne Padlete, s katerimi lahko prosto eksperimentirajo, in da bodo služili kot njihovi osebni peskovniki. Vendar je za to sejo glavni prostor za vadbo skupni "Padlet razred". (To naj bo zelo kratko, približno 2-3 minute).

Dejavnosti udeležencev: 
· Poslušajo in razumejo, da je trenutni skupni Padlet njihov prostor za preizkušanje predstavljenih funkcij.

Opombe za moderatorja: Ključno je, da se počutijo udobno pri eksperimentiranju na skupni plošči brez strahu, da bi "pokvarili" kaj pomembnega. Jasno označite prostor za vadbo.


[bookmark: _heading=h.fgrh60elh68]3. Dodajanje besedila in povezav

Cilj: zagotoviti, da lahko vsi udeleženci ustvarijo osnovno objavo v aplikaciji Padlet z naslovom, opisnim besedilom in aktivno hiperpovezavo. 

Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· V "Padlet razredu" pokažite, kako ustvariti novo objavo: 
· kliknite gumb "+" ali dvakrat kliknite.
· Pokažite, kako vnesti naslov za objavo.
· Pokažite, kako vnesti opisno besedilo v telo objave ("Napišite nekaj...").
· Prikažite klik na ikono povezave v možnostih objave, vstavite URL (npr. splošno spletno mesto za izobraževanje ali vnaprej izbrano šolsko spletno mesto) in ga shranite, da postane predogled povezave, ki jo je mogoče klikniti.
· Jasno predstavite nalogo: "Zdaj bi rad, da vsak od vas na našem 'Padletu razreda' ustvari novo objavo. Za naslov svoje objave napišite ime svoje šole. V besedilu prispevka napišite zelo kratek stavek o svoji šoli (npr. 'Nahaja se v [mestu], specializirana za [predmet/skupina otrok]'). Nato poskusite na spletu poiskati uradno spletno stran vaše šole in v objavo v Padletu dodajte povezavo do spletne strani vaše šole."
· Za to predvidite čas (približno 7-10 minut). Krožite/ opazujte in po potrebi ponudite pomoč.

Ukrepi udeležencev: 
· Opazujte demonstracijo.
· Posamezno ustvarite novo objavo v "Padlet razredu".
· Kot naslov dodajte ime svoje šole.
· Dodajte opisni stavek.
· Poiščite spletni naslov svoje šole in ga dodajte kot povezavo na svojo objavo.

Opombe za moderatorja: Ta naloga jih pripravi do tega, da ustvarijo smiselno vsebino, ki je pomembna zanje. Iskanje povezave do spletne strani šole lahko nekaterim vzame nekaj več časa, zato to upoštevajte.


[bookmark: _heading=h.n9qxex8h01v5]4. Dodajanje povezovalnikov in oblik

Cilj: Predstaviti metode za vizualno organizacijo ali povezovanje informacij v aplikaciji Padlet, udeleženci pa lahko dodajo bolj specifične informacije. 
Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· Razložite, da se Padletov pristop k "oblikam" in "konektorjem" razlikuje od orodij, kot je Miro.
· Za "oblike": Razložite, da same objave delujejo kot vsebinski bloki. Objavi lahko spremenite barvo, da jo vizualno združite v skupine. Prikažite spreminjanje barve objave.
· Za "konektorje": Če želite izrecno poučevati o povezovalnikih, morate predstaviti obliko "platno". Na kratko preklopite iz formata "Padlet razred" na format "Canvas" (ali pa imejte za ta prikaz pripravljen ločen format "Canvas Padlet"). Pokažite, kako lahko v formatu Canvas poljubno premikate prispevke in povlečete puščico z enega prispevka, da se poveže z drugim (običajno je to možnost, ko je prispevek izbran ali prek menija s tremi pikami na prispevku). Če je format platna prevelik zalogaj za osnovno sejo, lahko pri tej nalogi preskočite neposredne priključke in se osredotočite na vizualno združevanje prek barve ali prostorske razporeditve.
· Naloga (prilagoditev na podlagi demonstracije priključkov): 
· Če uporabljate platno in konektorje: "Sedaj na Padletu (v formatu Canvas) poiščite svojo šolsko pošto. Ob njej ustvarite novo delovno mesto za vsak glavni predmet ali delovno mesto, ki ga poučujete (npr. "Učitelj matematike", "Knjižničar", "Koordinator"). Nato s pomočjo povezovalnih puščic povežite ta delovna mesta z glavnim šolskim mestom."
· Če NE uporabljate platna Canvas (držite se Zidu/Mreže in se osredotočite na "oblike" kot barvna delovna mesta): "Poiščite svoje šolsko delovno mesto. Zdaj ustvarite novo, različno obarvano delovno mesto za vsak glavni predmet ali delovno mesto, ki ga poučujete. Te nove objave postavite v bližino glavne šolske objave, da jih vizualno združite."
Dejavnosti udeležencev: 
· Oglejte si predstavitev.
· Dodajte nove objave s podrobnostmi o delovnih mestih/predmetih, ki jih poučujejo, in jih povežite s puščicami (če uporabljate format Canvas) ali pa uporabite različne barve objav in jih postavite v bližino svoje prvotne šolske objave.
Opombe za moderatorja: Pojasnite, kako "oblike" in "povezovalci" delujejo (ali so simulirani) v aplikaciji Padlet. Oblika Canvas je učinkovita za strukture, podobne miselnim zemljevidom, vendar dodaja plast zapletenosti. Uporaba različnih barv delovnih mest in prostorskega združevanja na steni/mreži je enostavnejša za zelo hitro sejo. Izberite glede na samozavest svoje skupine.

[bookmark: _heading=h.vp0nzyo858qi]5. Značilnosti risanja

Cilj: Izvedite risanje z risalnimi sredstvi, ki jih je mogoče uporabiti za risanje. Cilj je predstaviti v Padletovo vgrajeno orodje za risanje za dodajanje preprostih vizualnih elementov ali opomb. 

Dejavnosti izvajalca usposabljanja: 
· Pokažite, kako urediti obstoječo objavo (ali ustvariti novo) in izbrati možnost "Risanje" (običajno jo najdete v meniju s tremi pikami v urejevalniku objav, nato pa izberete platno "Risanje").
· Na kratko pokažite orodja za risanje: pisalo, izbiro barv, radirko. Ustvarite zelo preprosto črtalo (npr. zvezdo, smeško, puščico, ki kaže na besedilo). Risbo shranite, da bo prikazana v prispevku.
· Udeležencem dajte navodila: "Zdaj naj poiščejo objavo, ki ste jo pripravili za svojo šolo. Uredite to objavo, odprite orodje za risanje in dodajte zelo preprosto črtalo, ki predstavlja vašo šolo ali vašo temo - morda majhen simbol, podčrtano ali samo zabavno črtalo! Naj bo hitro in preprosto."
· (Za to ustvarjalno nalogo imejte na voljo približno 5 minut).

Dejavnosti udeležencev: 
· Oglejte si predstavitev funkcije risanja.
· Uredite svojo obstoječo šolsko objavo (ali objavo, ki prikazuje poklice, ki jih poučujejo).
· Uporabite orodje za risanje in dodajte preprosto črtalo.
· Svojo risbo shranite v objavo.

Opombe za moderatorja: To naj bo zabavna in hitra dejavnost. Poudarite preprostost. Prikazuje še en način dodajanja vizualne vsebine poleg besedila in slik. "Diapozitiv" se verjetno nanaša na njihovo "objavo" - pojasnite to.


[bookmark: _heading=h.babgno2jjel]6. Skupinski mini projekt

Cilj: Uporabiti naučene veščine Padleta v majhni skupini za skupno možgansko nevihto in organiziranje idej o določeni temi. 
Ukrepi trenerja: 
· Udeležence hitro razdelite v majhne skupine (npr. 3-4 osebe).
· Napovejte temo mini projekta: "Naloga vaše skupine je, da zbere ideje za 'Osnove za paket dobrodošlice za novega učitelja'."
· Postavitev: Na začetku se posvetujte z učitelji, ki so se odločili, da se bodo udeležili izobraževanja: Vsako skupino usmerite k njej namenjeni blok. To je lahko: 
· Možnost A (najlažje za vodjo usposabljanja): vnaprej pripravljeni stolpci na eni ploščici v obliki "police", pri čemer je vsaki skupini dodeljen stolpec (npr. "Praktične informacije o šoli", "Potrebni pripomočki za pouk", "Nasveti za lokalno skupnost", "Podpora in dobrodošlica").
· Možnost B: Povezave do ločenih, praznih zloženk (v obliki stene ali mreže) za vsako skupino, ki jih nato poimenujejo "Skupina X - Ideje za paket dobrodošlice".
· Usmerite skupine: "Na območju/ploščah Padleta svoje skupine pripravite možgansko nevihto elementov, informacij ali gest za paket dobrodošlice za novega učitelja. Vsako idejo dodajte kot ločeno objavo. Poskusite vključiti naslov in kratek opis. Če imate čas, naj bo ena od vaših objav povezava do koristnega vira ali dodajte sliko k drugi objavi."
· Nastavite časovnik za dejavnost možganska nevihta (približno 10-12 minut).
· Vodja usposabljanja spremlja podlage, po potrebi nudi hitro pomoč in spodbuja uporabo različnih funkcij objav.
· Ko se čas skoraj izteče, jih opozorite na 1 minuto, da dokončajo svoje zamisli.
Dejavnosti udeležencev: 
· Pridružite se svoji majhni skupini.
· Pojdite v njihov dodeljeni stolpec Padlet ali na ločeno tablo Padlet.
· Skupaj razpravljajte in dodajajte objave, v katerih podrobno predstavite ideje za "paket dobrodošlice za nove učitelje", pri čemer uporabite naslove, besedilo in po želji tudi povezave/slike/risbe.
Opombe za moderatorja: Ta tema je primerna in omogoča praktično uporabo vseh obravnavanih funkcij Padleta. Oblika "police" je dobra za vodenje kategorij, če želite strukturiran izid. Če uporabljate ločene Padlete, bo končna "predstavitev" vključevala hitro izmenjavo zaslona Padlet vsake skupine. Zelo kratek (1-2-minutni) "sprehod po galeriji", kjer vodja usposabljanja na koncu hitro pokaže prispevek vsake skupine, je dober način deljenja.
[bookmark: _heading=h.7mi773kzz4pz]
Umetna inteligenca v različnih starostnih obdobjih: Pametna orodja za vse generacije učiteljev

Pri raziskovanju novih meja v izobraževanju nas še posebej zanima, kakšno vlogo lahko ima umetna inteligenca, ne le kot nova tehnologija, temveč kot resnična pomoč pri poučevanju in sodelovanju.
Med izvajanjem projekta; našim projektnim delom in razpravami smo ugotovili nekaj zelo spodbudnega: Orodja umetne inteligence lahko ob premišljenem pristopu dejansko postanejo fantastičen most, ki učiteljem različnih generacij pomaga pri povezovanju, izmenjavi strokovnega znanja in zmanjšuje delovno obremenitev. Naše raziskave kažejo, da lahko ta orodja z razjasnjevanjem umetne inteligence in osredotočanjem na praktične, uporabniku prijazne aplikacije opolnomočijo vsakega učitelja, spodbujajo skupni občutek za odkrivanje in naredijo sodelovalne inovacije dostopnejše kot kdaj koli prej.
To 90-minutno srečanje je namenjeno prav temu. Skrbno smo izbrali tri dostopna orodja in tehnike, ki jih poganja umetna inteligenca in za katere naše ugotovitve kažejo, da so še posebej uporabna in enostavna za začetek. Naš cilj je, da boste odšli bolj samozavestni in navdihnjeni za raziskovanje, kako lahko umetna inteligenca podpira vaše neverjetno delo.
Učni cilji:
· Razumeti osnovno idejo generativne umetne inteligence in zakaj so dobri "napotki" (vaša navodila umetni inteligenci) tako pomembni. 
· Oblikovati jasnejše in učinkovitejše napotke, s katerimi boste orodja umetne inteligence prosili za pomoč pri stvareh, kot so ustvarjanje zamisli za pouk ali razlaga konceptov. 
· Spoznajte »MagicSchool« umetne inteligence, preverite, kaj ponuja, in preizkusite orodje, ki bi vam lahko pomagalo pri vsakodnevnih učnih nalogah. 
· Odkrijte, kako vam lahko umetna inteligenca Canva pomaga pri ustvarjanju edinstvenih slik in vizualnih gradiv za gradivo v razredu. 
· Počutite se bolj udobno in radovedno z uporabo umetne inteligence kot koristnega pomočnika v vašem učnem orodju, ne glede na vaše predhodne izkušnje. 
· Preverite, kako lahko ta orodja celo spodbudijo nove načine za skupno rabo in ustvarjanje učiteljev vseh generacij. 
Priprava:
· Prepričajte se, da imate aktivne račune za klepetalne robote z umetno inteligenco (za pisanje pobud), »MagicSchool« umetne inteligence in funkcije ustvarjanja slik z umetno inteligenco v Canvi. 
· Preverite stabilen dostop do interneta, funkcionalno predstavitveno opremo (računalnik, projektor/zaslon v skupni rabi) in pripravite vse potrebne povezave do virov (do orodij, priročnikov za pomoč) za izmenjavo. 
· Udeležencem poudarite, da je ključnega pomena, da si pred udeležbo ustvarijo brezplačne račune za splošnega klepetalnega robota umetne inteligence (npr. Google Gemini ali ChatGPT), »MagicSchool« umetne intelicence in Canva, saj je to nujno za polno praktično sodelovanje. 
· Udeležencem svetujte, da bo morda koristno, če bodo imeli s seboj gradivo za zapisovanje (digitalno ali fizično). 
· Udeležence spodbudite, naj na sejo pridejo radovedni in odprtih misli, pripravljeni na raziskovanje novih orodij umetne inteligence. 


[image: ChatGPT – Wikipédia][image: Magic School Inc - Bett UK at ExCeL London | The world's leading education  technology show][image: Canva HubSpot Integration | Connect Them Today]

[bookmark: _heading=h.utolazdtukh6]Modul 1: Pisanje pobud za umetno inteligenco - izkoriščanje potenciala umetne inteligence za izobraževalce
(30 minut)

Splošni cilj modula: Učiteljem predstaviti osnove generativne umetne inteligence, ključno vlogo učinkovitega pozivanja in zagotoviti praktično vadbo pri oblikovanju pozivov za izobraževalne namene.
[bookmark: _heading=h.xa1bi39c2zve]1. Uvod v generativno umetno inteligenco in moč pozivov

Cilj: Zagotoviti osnovno razumevanje generativne umetne inteligence in poudariti, zakaj so spretne spodbude bistvene za doseganje uporabnih rezultatov.
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Uvodna vsebina: Dobrodošlica in pregled modula: Na kratko predstavite modul in razložite, da se razumevanje umetne inteligence začne z znanjem, kako se z njo učinkovito "pogovarjati".
· Kaj je generativna umetna inteligenca? (preprosta razlaga): "Generativno umetno inteligenco - orodja, kot so ChatGPT, Gemini, Copilot in druga - si predstavljajte kot neverjetno ustvarjalne pomočnike. Dajte jim navodilo ali "poziv" in na podlagi ogromnih količin informacij, ki so se jih naučili, ustvarijo novo vsebino, kot so besedilo, zamisli ali povzetki." Naj bo prijazno do učiteljev, izogibajte se poglobljenemu tehničnemu žargonu.
· "Čar" je v spodbudi: Poudarite načelo "smeti noter, smeti ven" (ali bolj pozitiven okvir: "kakovost noter, kakovost ven"). Razložite, da je odziv umetne inteligence zelo odvisen od jasnosti in podrobnosti poziva. Dobro oblikovana spodbuda je kot podajanje odličnih navodil zelo sposobnemu, vendar dobesednemu pomočniku.
· Zakaj je to pomembno za učitelje: Na kratko poudarite 2-3 ključne prednosti dobrega pozivanja za učitelje, kot so: 
· prihranek časa pri načrtovanju in ustvarjanju virov.
· Ustvarjanje ustvarjalnih zamisli za ure in dejavnosti.
· Pomoč pri diferenciaciji pouka ali ustvarjanju prilagojenih učnih gradiv.
Opombe za moderatorja: Uporabite primerljive analogije. Ohranite pozitivno energijo in krepitev moči ter se osredotočite na umetno inteligenco kot koristno orodje.


[bookmark: _heading=h.nmnmsiufqxo2]2. Oblikovanje učinkovitih namigov

Cilj: Izdelajte spodbude, ki jih je treba uporabiti za spodbujanje k razmišljanju. Cilj je prikazati ključna načela učinkovitega pisanja spodbud na praktičnih primerih, povezanih z izobraževanjem. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Gemini, ChatGPT, Copilot - izberite enega zaradi doslednosti pri predstavitvi, trener bo oblikoval in izpopolnil 2-3 spodbude ter pri tem ubesedil svoj miselni proces.
· S primeri prikažite ključna načela pozivanja: 
· Bodite jasni in konkretni: 
· Manj učinkovito: "Pišite o fotosintezi."
· Bolj učinkovito (pokažite): Napišite razlago: "Razložite proces fotosinteze s preprostimi izrazi, primernimi za pouk naravoslovja v 5. razredu. Vključite ključne vhodne (sončna svetloba, voda, ogljikov dioksid) in izhodne (glukoza, kisik) dejavnike ter zakaj je pomemben za rastline."
· Navedite kontekst in vlogo: 
· "Dajte mi nekaj vprašanj za kviz iz zgodovine."
· Bolj učinkovito (demonstrirajte): "Vživite se v vlogo učitelja zgodovine, ki pripravlja kratek pregledni kviz za učence 10. razreda, ki so pravkar preučevali vzroke za prvo svetovno vojno." Navedite 5 vprašanj z več možnimi odgovori, vsako s štirimi možnostmi, in označite pravilen odgovor.
· Navedite obliko in dolžino: 
· "Ideje za projekt o starem Rimu."
· Bolj učinkovito (pokažite): "Ustvarite seznam 5 idej za projekt o starem Rimu, ki je primeren za pouk družboslovja v 7. razredu. Za vsako idejo navedite kratek opis v 1-2 stavkih. To predstavite kot oštevilčen seznam."
· Določite ton in slog (neobvezno, če je čas): Pokažite, kako lahko dodajanje "Uporabite privlačen in spodbuden ton" ali "Razložite to v zelo preprostem jeziku" spremeni rezultat.
· Preoblikujte (na kratko pokažite): Na kratko pokažite, kako lahko vzamete začetni odziv umetne inteligence in prosite za spremembo: "To je dobro, vendar ali lahko razlago za fotosintezo še poenostavite in dodate kratko analogijo, ki bi jo razumel 10-letnik?"
[bookmark: _heading=h.g4ads5ncuivv]Opombe za moderatorja: Pripravite primere za spodbude. Osredotočite se na proces razmišljanja o tem, kaj je dobra spodbuda. Poskrbite, da bodo primeri zelo pomembni za vsakodnevne naloge učiteljev.

3. Oblikovanje lastnih spodbud

Cilj: Izdelajte predloge za spodbude, ki jih je treba pripraviti v obliki spodbude. Cilj je učiteljem omogočiti praktične izkušnje pri pisanju in preizkušanju lastnih pozivov za izobraževalne naloge z uporabo orodja umetne inteligence. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Postavite nalogo: Udeležencem ponudite 1-2 konkretni nalogi za pisanje izobraževalnih pozivov, ki ju lahko preizkusijo posamezno ali v parih. 
· Primer naloge 1: "Izberite temo, ki jo poučujete. Napišite spodbudo za klepetalnega robota z umetno inteligenco, da ustvari načrt za 20-minutno uvodno učno uro o tej temi za določeno raven razreda. Navedite vsaj 3 ključne učne cilje, ki jih je treba zajeti v tem načrtu."
· Primer naloge 2: "Pomislite na pogosto napačno razumevanje učencev na vašem predmetnem področju. Napišite pobudo za klepetalnega robota z umetno inteligenco, da ustvari kratko in jasno razlago (kot scenarij, ki bi ga lahko uporabili), ki bi učencem pomagala razjasniti to napačno pojmovanje. Navedite ciljno starostno skupino."
· Dostop do orodja: Prepričajte se, da udeleženci vedo, katero orodje umetne inteligence lahko uporabijo (npr. skupna prijava, če je primerna in na voljo, povezave do brezplačnih različic običajnih klepetalnih robotov ali lastni računi, če jih imajo).
· Navodila: Spodbudite jih k uporabi pravkar prikazanih načel (jasnost, kontekst, želeni rezultat). Opomnite jih, da lahko poskusijo ponoviti svojo pobudo, če prvi odgovor ni povsem pravi.
· Med delom jih obkrožite (če so prisotni osebno) ali jim bodite na voljo za vprašanja (če so prisotni virtualno).
Opombe za moderatorja: To je osrednji element prakse. Naloge morajo biti dovolj specifične, da jih usmerjajo, vendar dovolj odprte za personalizacijo. Bodite pripravljeni na različne rezultate in spodbujajte duh eksperimentiranja.


[bookmark: _heading=h.40wo4nce8p2b]Modul 2: Raziskovanje umetne inteligence »MagicSchool« -vašega pomočnika z umetno inteligenco pri poučevanju
(30 minut)

Splošni cilj modula: Učiteljem predstaviti platformo »MagicSchool« umetne inteligence, prikazati njena ključna orodja, namenjena učiteljem, in jim omogočiti praktične izkušnje z njeno uporabo za pomoč pri običajnih izobraževalnih nalogah.

[bookmark: _heading=h.f4ut5zgu3bri]1. Uvod v »MagicSchool« umetne inteligence: vaš pomočnik pri poučevanju

Cilj: Predstavitev učnih pripomočkov za učitelje in učiteljice na šoli. Cilj je seznaniti udeležence s platformo »MagicSchool« umetne inteligence kot specializiranim orodjem umetne inteligence za učitelje in poudariti njene morebitne prednosti. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Prehod in uvod: Kratek prehod od splošnega modula za pisanje spodbud k osredotočanju na specializirano platformo umetne inteligence za učitelje. "Zdaj, ko smo raziskali, kako se učinkovito "pogovarjati" z umetno inteligenco, si oglejmo orodje, ki je bilo ustvarjeno posebej za razumevanje in pomoč pri izpolnjevanju edinstvenih potreb učiteljev: »MagicSchool« umetne inteligence."
· Kaj je »MagicSchool« umetne inteligence?: Razložite, da je »MagicSchool« umetne inteligence platforma, opremljena z različnimi orodji, ki jih poganja umetna inteligenca in so namenjena pomoči učiteljem pri nalogah, kot so načrtovanje pouka, oblikovanje ocen, diferenciacija, komunikacija in drugo. Poudarite, da je to, kot da bi imeli specializiranega pomočnika z umetno inteligenco, usposobljenega za izobraževanje.
· Ključne prednosti: Poudarite 2-3 glavne prednosti: 
· Prihranek časa: avtomatizira ali pospeši številna običajna načrtovalska in administrativna opravila.
· Spodbuja ideje: Zagotavlja navdih za pouk, dejavnosti in ocenjevanje.
· Podpira diferenciacijo: Orodja za prilagajanje gradiv različnim učencem.
· Osredotočen na učitelja: Uporablja izobraževalni jezik in razume kontekst razreda.
· Dostopnost: Udeležence na kratko opomnite, naj se prijavijo v svoje vnaprej ustvarjene račune »MagicSchool« umetne inteligence.
Opombe za moderatorja: Izpostavite navdušenje in se osredotočite na to, kako lahko to orodje neposredno obravnava pogoste boleče točke učiteljev. Poskrbite, da bo povezava do spletnega mesta takoj na voljo, če bi imel kdo težave s prijavo.

[bookmark: _heading=h.jsudj32mp1nu]2. Ključna orodja in funkcije v akciji

Cilj: Predstaviti funkcionalnost in enostavnost uporabe 2-3 orodij umetne inteligence »MagicSchool« z velikim učinkom s prikazom v živo. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Delitev zaslona in navigacija po nadzorni plošči »MagicSchool« umetne inteligence. Na kratko predstavite postavitev (npr. kategorije orodij).
· Izberite in prikažite 2-3 specifična orodja, ki so pomembna za splošno učiteljsko občinstvo. Za vsako orodje: 
· Jasno navedite, kaj orodje počne.
· Vnesite potrebne informacije (npr. temo, razredno stopnjo, učne cilje).
· Prikažite rezultat, ki ga ustvari umetna inteligenca.
· Na kratko opišite, kako bi učitelj lahko uporabil ali prilagodil rezultat.
· Primeri demonstracij: 
· Orodje 1: Generator učnih načrtov: "Ustvarimo osnovni načrt učne ure. Vnesel bom temo, kot je 'Vodni krog', razred '4' in ključni cilj. Opazujte, kako se ustvari strukturiran načrt."
· Orodje 2: Generator rubrik: "Potrebujete hitro rubriko? Poskusimo z generatorjem rubrik za 'prepričljiv esej' za 8. razred, pri čemer se osredotočimo na merila, kot so 'argument', 'dokazi' in 'jasnost'."
· Orodje 3 (izberite ga glede na občinstvo/čas): 
· Besedilo za izravnavo/povzemalec: "Če imate zapleteno besedilo, vam lahko to orodje pomaga poenostaviti besedilo za različne ravni branja."
· Generator kvizov z več možnostmi izbire: "Hitro ustvarite nekaj ocenjevalnih vprašanj o določeni temi."
· Generator vprašanj za videoposnetke YouTube: "Ustvarite vprašanja na podlagi izobraževalnega videoposnetka na YouTubu."
Opombe za moderatorja: Izberite orodja, ki so intuitivna in zagotavljajo hitre in prepričljive rezultate. Pri predstavitvi se osredotočite na jasnost in preprostost. Za nemoten potek predstavitve imejte vnaprej pripravljene vhodne informacije (teme, razredi).
[bookmark: _heading=h.4nzdagfz1zpq]
3. Raziskovanje umetne inteligence »MagicSchool«

Cilj: Izvedite predstavitev programa »MagicSchool«. Cilj je učiteljem zagotoviti praktične izkušnje z uporabo »MagicSchool« umetne inteligence za ustvarjanje virov, ki so pomembni za njihov lastni kontekst poučevanja. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Postavite nalogo: Udeležencem ponudite 1-2 specifični nalogi ali izbiro nalog, ki jih lahko preizkusijo posamezno ali v parih. 
· Primer naloge 1: "Z orodjem »MagicSchool« umetne inteligence izberite katero koli orodje, ki vas zanima (morda Generator učnih načrtov, Generator kvizov ali Orodje za povratne informacije učencev). Poskusite ustvariti nekaj za temo in razred, ki ga dejansko poučujete. Ustvarite na primer tri zanimiva uvodna vprašanja za učno enoto na temo [njihova tema]."
· Primer naloge 2: "Raziščite 'pripomočke za besedilo' (kot sta povzemalec ali izravnalnik besedila). Poiščite kratko besedilo, povezano z vašo temo, in ga poskusite povzeti ali prilagoditi za drugo bralno raven."
· Navodila: Spodbudite jih, da raziščejo različne kategorije orodij, ki so na voljo. Opomnite jih, da je kakovost rezultatov pogosto odvisna od kakovosti njihovega vnosa, podobno kot pri pisanju splošnih spodbud.
· Med delom krožite ali bodite na voljo za vprašanja in predloge.
Opombe za moderatorja: To je njihov čas, da se "igrajo" in odkrivajo. Spodbujajte eksperimentiranje. Zagotovite jim, da ne morejo ničesar pokvariti. Bodite pripravljeni predlagati posebna orodja, če kdo ne ve, kje naj začne.


[bookmark: _heading=h.yi3zd96n60wg]Modul 3: Ustvarjalne vizualne podobe z umetno inteligenco Canva - uresničite svoje zamisli
(30 minut)

Splošni cilj modula: Učiteljem predstaviti zmožnosti ustvarjanja slik z umetno inteligenco Canva, pokazati, kako ustvariti vizualne podobe po meri na podlagi besedilnih namigov, in zagotoviti praktične izkušnje pri oblikovanju slik za izobraževalne namene.

[bookmark: _heading=h.hgss38eaclnh]1. Uvod v ustvarjanje slik z umetno inteligenco Canva: 
Vizualije so enostavne.

Cilj: Izobraževanje za uporabo orodij Canva in Canva. Cilj je na kratko predstaviti program Canva (če je potrebno) in posebej poudariti njegovo funkcijo umetne inteligence za ustvarjanje slik kot orodje za ustvarjanje edinstvenih izobraževalnih vizualnih elementov. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Prehod in uvod: "Videli smo, kako lahko umetna inteligenca pomaga pri besedilu in načrtovanju. Zdaj pa raziščimo, kako lahko umetna inteligenca spodbudi našo ustvarjalnost z vizualnimi podobami! V ta namen si bomo ogledali aplikacijo Canva."
· Kaj je Canva? (Na kratko): "Mnogi med vami morda že poznate Canvo kot fantastično orodje za oblikovanje predstavitev, plakatov in drugega. Morda pa ne veste, da Canva zdaj vključuje zmogljivo umetno inteligenco, ki vam pomaga ustvariti edinstvene slike iz zgolj besedilnega opisa."
· Osredotočite se na: Ustvarjanje slik z umetno inteligenco ("Besedilo v sliko"): Razložite, da jim ta funkcija (v Canvi jo pogosto najdemo pod imenom "Magic Media" ali podobno) omogoča, da vpišejo, kaj želijo videti, umetna inteligenca pa to ustvari.
· Prednosti za učitelje: 
· Ustvarjanje ilustracij po meri, ki se popolnoma ujemajo z vsebino učne ure.
· Ustvarite edinstvene vizualne podobe za predstavitve, delovne liste ali spletna gradiva.
· Premagajte izzive iskanja določenih fotografij iz zaloge ali skrbi glede avtorskih pravic.
· Spodbudite ustvarjalnost učencev, tako da tudi oni ustvarjajo slike (zamisel za prihodnost!).
· Dostop: Udeležence opozorite, naj se prijavijo v svoje vnaprej ustvarjene račune Canva.

Opombe za moderatorja: Uvod v Canvo naj bo zelo kratek, če je večina že seznanjena; osredotočite se na vidik umetnih slik. Ustvarite navdušenje nad enostavnim ustvarjanjem edinstvenih vizualnih podob.
[bookmark: _heading=h.e67ip53spah]
2. Od besedila do slike v Canvi

Cilj: Izvedite predstavitev v programu Canva. Cilj je prikazati postopek uporabe funkcije pretvorbe besedila v sliko z umetno inteligenco v Canvi, vključno s pisanjem namigov, izbiro slogov in ustvarjanjem različic. 

Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Ustvarite novo zaslonsko stran in se pomaknite do orodja za ustvarjanje slik umetne inteligence  Canvi (npr. ustvarite novo zasnovo, nato poiščite "Apps" – aplikacije -> "Magic Media" > "Text to Image" – besedilo v sliko - ali trenutni ekvivalent).
· Prikažite postopek z 2-3 primeri, pomembnimi za izobraževanje: 
· Pisanje spodbude za slike: Razložite, da podobno kot pri besedilni umetni inteligenci jasne in opisne spodbude dajejo boljše rezultate.
· Primer 1 (enostaven in zabaven): 
· Spodbuda: "Prijazno risano jabolko z očali, ki bere knjigo pod drevesom, živahne barve."
· Pokažite, kako izbrati slog (npr. "Igriv", "Akvarel", "Fotografija").
· Ustvarite sliko in prikažite rezultate. Poudarite, da je običajno na voljo več možnosti.
· Primer 2 (povezan z učnim načrtom): 
· Spodbuda: "Podrobna, realistična podoba sončnega sistema s planeti, ki krožijo okoli sonca, primerna za naravoslovni plakat."
· Izberite ustrezen slog (npr. "Fotografija", "Konceptna umetnost").
· Prikažite rezultate. Če prvi poskus ni popoln, na kratko pokažite, kako "Ustvari znova", ali nekoliko spremenite poziv (npr. dodajte "temno ozadje z zvezdami").
· Primer 3 (abstraktno/ ozadje): 
· Poziv: "Abstraktno ozadje z geometrijskimi oblikami v modri in zeleni barvi, tehnološka tema."
· Prikažite, kako se lahko to uporabi za predstavitve ali delovne liste.
· Ključne značilnosti, ki jih poudarite med predstavitvijo: 
· Vnos besedilne spodbude.
· Izbira slogov slik.
· Izbira razmerja stranic (če je primerno).

[bookmark: _heading=h.gehsbbr83zuv]Opombe za moderatorja: Pripravite vnaprej napisane primere pozivov. Izberite primere, ki so vizualno privlačni in jasno prikazujejo zmožnosti orodja za izobraževalno uporabo. Predstavitev naj poteka v primernem tempu.

3. Oblikovanje lastnih slik umetne inteligence

Cilj: Učiteljem omogočiti praktične izkušnje pri uporabi programa Canva umetne inteligence za ustvarjanje lastnih slik po meri na podlagi preprostih pozivov. 
Dejavnosti in vsebina izvajalca usposabljanja: 
· Postavite nalogo: Udeležencem ponudite 1-2 konkretni nalogi za ustvarjanje slik ali jim dovolite, da izberejo temo, ki je pomembna za njihovo poučevanje. 
· Primer naloge 1 (specifično): Predstavljajte si, da potrebujete naslovno sliko za delovni list o "starodavnih civilizacijah" za svoje učence. V aplikaciji Canva umetne inteligence napišite poziv za ustvarjanje slike, ki bi bila zanimiva za njihovo določeno raven razreda."
· Primer naloge 2 (bolj odprto): "Pomislite na koncept, ki ga boste kmalu poučevali. Z uporabo programa Canva umetne ingteligence poskusite zanj ustvariti edinstven vizualni pripomoček ali ilustracijo. Eksperimentirajte z različnimi slogi."
· Primer naloge 3 (zabavno in ustvarjalno): "V nalogi 3 (zabavno in ustvarjalno) lahko uporabite orodje Canva: "Ustvarite podobo 'učitelja superjunaka', ki ima posebno moč, povezano z vašim predmetnim področjem."
· Navodila: Spodbudite jih, naj bodo v svojih namigih opisni. Opomnite jih, naj poskusijo z različnimi slogi, če prvi rezultati niso takšni, kot so pričakovali.
· Med delom krožite po prostoru ali bodite na voljo za vprašanja. Po potrebi jim pomagajte pri navigaciji orodja.
Ukrepi udeležencev: 
· Posamezno uporabite funkcijo "Besedilo v sliko" umetne inteligence programa Canva.
· Na podlagi naloge napišejo svoje lastne pozive.
· Ustvarite slike, izberite sloge in eksperimentirajte z rezultati.
· (Neobvezno) Če ustvarijo nekaj, kar jim je všeč, lahko poskusijo to dodati na prazno oblikovno stran Canva.
Opombe za moderatorja: To je priložnost za ustvarjalno raziskovanje. Poudarite, da je lahko ustvarjanje slik z umetno inteligenco ponavljajoče in včasih presenetljivo. Spodbujajte igriv pristop. Bodite pripravljeni na različne stopnje uspeha pri začetnih namigih in jih usmerjajte, kako naj se ponovno izrazijo ali dodajo podrobnosti.
[bookmark: _heading=h.3c01b4lucnhl]
4. Hitra predstavitev in ideje za uporabo

Cilj: Izvedite predstavitve, ki jih je treba izvesti v okviru projekta. Omogočite kratko izmenjavo ustvarjenih slik (če je to mogoče), razpravljati o možni uporabi v razredu in odgovoriti na zaključna vprašanja. 
Dejavnosti in vsebina vodje usposabljanja: 
· Vprašajte po splošnih izkušnjah: "Kako se vam je zdelo ustvarjanje slik z umetno inteligenco? So bili kakšni zanimivi ali presenetljivi rezultati?"
· Deljenje (neobvezno in hitro): Če platforma to omogoča in so udeleženci pripravljeni, povabite 1-2 osebi, da na kratko opišeta ustvarjeno sliko ali celo na hitro delita svoj zaslon, če je to izvedljivo in čas dopušča. (Druga možnost je, da prenesejo svojo sliko in jo objavijo na skupnem Padletu, vendar bi to lahko trajalo predolgo).
· Razmislite o uporabi v razredu: Hitro povprašajte po idejah: (npr. za predstavitve, začetke zgodb, vizualne pripomočke, okrasitev gradiva v razredu): "Kako si predstavljate, da bi pri pouku uporabljali slike, ki jih je ustvarila umetna inteligenca po meri?" (npr. za predstavitve, začetke zgodb, vizualne pripomočke, okrasitev gradiva v razredu).
· Odgovorite na morebitna zadnja kratka vprašanja o ustvarjanju slik z umetno inteligenco v storitvi Canva.
Opombe za moderatorja: Naj bo ta zaključna delitev zelo kratka. Cilj je navdihniti in poudariti praktično uporabo. Modul zaključite pozitivno, nato pa preidite k splošnemu zaključku seje.

[bookmark: _heading=h.6i0u78urgnf5]Zaključne pripombe
Ker se šole po vsej Evropi soočajo z vse večjimi generacijskimi razlikami in naraščajočo stopnjo utrujenosti učiteljev, je vse pomembneje spodbujati okolje, v katerem lahko uspevajo dobro počutje, medsebojno razumevanje in sodelovalni duh. Ta program usposabljanja je bil zasnovan s tem namenom.
Z združitvijo razvoja čustvene inteligence in čuječnosti s praktičnimi orodji za sodelovalno učenje - in z uvedbo dostopnih načinov raziskovanja potenciala umetne inteligence v izobraževanju - smo želeli učiteljem ponuditi ne le nova znanja, temveč tudi nove načine povezovanja s seboj, drug z drugim in z razvijajočimi se potrebami njihovega poklica.
Konec koncev pri oblikovanju bolj zdrave šolske kulture ne gre le za eno samo metodo ali tehnologijo. Gre za spodbujanje miselnosti odprtosti, empatije in radovednosti - pri vseh generacijah učiteljev. Upamo, da bo to usposabljanje na majhen, a pomemben način prispevalo k tej nenehni poti.













Financirano s strani Evropske unije. Informacije in stališča, predstavljena v tem dokumentu, so izključno odgovornost avtorja/avtorjev in ne odražajo nujno uradnega stališča Evropske unije ali Javne agencije Tempus. Evropska unija in organ, ki dodeljuje sredstva, ne moreta biti odgovorna zanje.
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