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Za najbolje iskustvo:
Provjerite je li vaS headset potpuno napunjen. LED svjetlo pokazuje status baterije. Bijelo znaci da je
sve u redu, a crveno/narancasto znaci da je baterija skoro prazna.

Ako naocale treba napuniti, molimo koristite prilozeni kabel i adapter.




VaZna napomena o noSenju naocala:
Za jasnu sliku i udobno pristajanje, njezno podesite lece tako da ih klizanjem lijevo i desno postavite
na mjesto gdje je slika najjasnija. Postoje tri postavke razmaka leca.

Pode3avanje traka:
Prvo, podesite bocne trake gurajudi kopce prema naprijed ili natrag.
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Zatim stavite naocale i podesite gornju traku. Njeznim pomicanjem cvrstih dijelova sa strane naocala
gore i dolje, dodatno moZete poboljSati oStrinu prilagodavanjem kuta naocala prema vasem licu. Znat
Cete da ih pravilno nosite kada lagano pritiskaju vase lice i slika je jasna.

Meta Quest 2 omogucuje vam uZivanje u VR-u bez ograni€enja kabla:
Vas prostor i preferencije odreduju koji nacin najbolje odgovara vaSim potrebama. MozZete igrati igre s
granicom za kretanje po sobi, $to vam omogucava da hodate po podrudju igre.

PLAYSPACE




lli s nepokretnom granicom za sjedenje ili stajanje na mjestu. Prostorna igra najbolje funkcionira s
prostorom od 2 x 2 metra ili ve¢im.
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Procjena vaseg prostora:
Prvo odredite koji nacin najbolje odgovara vaSim potrebama. Uklonite sve prepreke koje biste mogli
udariti dok ste u virtualnom okruZenju i obratite paznju na sve opasnosti koje vise odozgo.




Postavljanje Guardiana:

Prvi korak u postavljanju Guardiana je kalibracija pra¢enja postavljanjem visine poda. Njezno postavite
kontroler na pod i pogledajte ga. Trebali biste vidjeti virtualnu mrezu blizu poda. Nakon Sto je mreza
ispravno zaklju€ana na razini poda, nastavite pritiskom.

Koristenje znacajke Pass Through:
Kada prvi put postavljate Guardian, vidjet ¢ete Sto nazivamo prijelaz. Prijelaz je znacajka koja vam
omogucuje brz pogled na vanjski svijet kako biste se orijentirali u prostoru dok nosite uredaj.




Definiranje vaSeg prostora za igru:
Definiranje vaSeg prostora za igru pomoci ¢e Guardianu da vas upozori ako pocnete napustati taj
prostor. Koristite okidac na kontroleru za definiranje vaSeg prostora za igru.




Odrzavanje Meta Quest 2 u vrhunskom stanju:

Vazno je sprijeciti doticaj direktne sunceve svjetlosti od naocala, jer sunceve zrake mogu uzrokovati
trajnu Stetu le¢ama i zaslonu unutar njih. Koristite suhu optic¢ku krpu od mikrofibre za ¢iS¢enje leca.
Koristite antibakterijske maramice bez abraziva za ¢iS¢enje naocala.

Prilagodba VR naocala za noSenje s diptrijskim naocalama:
Koristenje priloZzenog odvajaca za naocale je jednostavno. VaSe okvire naocala mozZete koristiti ako su

manji od 142 mm u Sirini i 50 mm u visini.




Savjeti za koriStenje kontrolera:
Za odabir u VR-u, postavite kursor preko odabira i pritisnite gumb A. Za ponovno usmjeravanje vaseg
prostora za igru, drzite Meta gumb na desnom kontroleru tri sekunde.

Dijeljenje vasih VR iskustava:

Meta Quest 2 vam omogucuje da podijelite ono 5to vidite u naocalama s prijateljem. MoZete prenositi
svoja VR iskustva na mobilni telefon, kompatibilnu televiziju ili uredaj za preno3enje. Ako Zelite
napraviti snimku zaslona, jednostavno otvorite funkciju "dijeli" u glavnhom izborniku, koji otvarate
pritiskom na ovalni gumb na desnom kontroleru, a zatim jedna od opcija je "Napravi fotografiju".
Ovdje Cete pronaci viSe opcija za dijeljenje onoga 3to vidite s drugima.




Instalacija aplikacije

1.Preuzimanje Meta Quest Developer Hub-a
a.Otvorite poveznicu: https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-
win/
b.Preuzmite instalacijski paket Meta Quest Developer Hub za Windows.

2.Downloading our app
a.Otvorite poveznicu: https://drive.google.com/file/d/1bligDh CfFe87x1Mb-

JoWCzKhHFaScFT/view?usp=drivesdk
b.Preuzmite datoteku aplikacije na svoje racunalo.

3.1zdvajanje preuzetih datoteka
a.Koristite 7zip ili WinRAR za izdvajanje preuzetih datoteka na odabranu lokaciju na vasem

racunalu gdje ih moZzete lako pronaci.

4.Priprema VR naocala
a.Upalite svoje VR naocale i pricekajte da se potpuno ucitaju.
b.Povezite VR naocale s racunalom koriste¢i USB C kabel. Pojavit ¢e se obavijest o potvrdi na
naoCalama koja ¢e vas pitati zelite |i dopustiti vezu - odaberite DA. Tada moZete staviti naocale

na stol; nije ih potrebno nositi.

5.0tvaranje Meta Quest Developer Hub-a
a.Pokrenite aplikaciju Meta Quest Developer Hub (MQDH) koju ste instalirali u prvom koraku.



https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing

6.Instaliranje aplikacije

a.U aplikaciji MQDH, slijedite upute prikazane u nastavku za instaliranje nase aplikacije

. Ovaj
proces zahtijeva postavljanje naocala u razvojni nacin (postavke u mobilnoj aplikaciji).

Provjerite je li headset povezan (zeleno ACTIVE).

™ ; Downloads » VR_Resilient (1) » VR_Resilient_final01_2023-10-20

older
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B install_VR_Psyc| \ndroid-Shippi...
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. main.1_com YourCormpany VR_Psyc OBE File
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| | Al Files

Open

Zatim povucite i ispustite preuzetu instalacijsku datoteku u ovaj program s desne strane. Instalacijska
datoteka je najveca. Nakon povlacenja, VR naocale ¢e se pojaviti na ovoj slici - ovdje treba povudi
datoteku. Zatim Ce se pojaviti obavijest o uspjeSnoj instalaciji.

Release Channels

Connected Device: Oculus Quest 2




7.Pokretanje aplikacije

a.Nakon instalacije, naci ¢ete nasu aplikaciju u odjeljku "nepoznati izvori" (Unknown sources) u
izborniku Meta Quest aplikacije.

b.Da biste pristupili ovom odjeljku u izborniku aplikacije, koristite filter u gornjem desnom kutu i
odaberite "unknown sources”.

C.Zatim Cete vidjeti aplikaciju VR Resilient navedenu medu aplikacijama.

Applications Unknown sour.

Runving apps from unknown sources may putyourace Al (29)
also prohibits piracy. illicit modding, cheating and oth
Meta Quest apps (13)
Avatar SDK Pkg
com.oculusavatar? Installed (25)

Datacentre

Updates (0)

Mot installed (6)

Demos (2)
EnergleVZilach
, Company EnemgleVZilachfcem.spicgamesusd Gam  Tutorials (3)

Fenstar unkmmsQurces (20)

games. Fenstarfoom.eplogames unfial Gamis Acthit

LokeTrain

SideQuest

VR_AI

e

Q Search Applications Unkrown Sour
T
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VR_Merkur

VA_Multiplayer Test1

VR_Resilient

comYouCompanyVR_Piychalogylconepicgames. o

VR_UnikovaHma
VR_WasteSort

VR_Workday2

ekoLogickaskola




8.Upravljanje aplikacijom
Aplikacija se kontrolira pomoc¢u kontrolera. Kontroleri imaju mnogo gumba, pa smo pripremili
interaktivni priru¢nik u aplikaciji gdje mozete isprobati sve gumbe. Ovdje na slikama mozZete vidjeti sve
njihove funkcije.

L D
(X) teleport (A) teleport
— —
= (Y)izbornik |

(B) resetiranje

pozicije
(GRIP) uhvatiti (TRIGGER) potvrda izbora
objekt i korisnicko sucelje

Pokrenite VR Resilience na svojim VR naocalama. Iz glavnog izbornika odaberite START.

LANGUAGE

HELP LINKS

APP CONTROLS

Quit
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1.0dabir aktivnosti

Kratki opis aktivnosti:

Ova VR aktivnost pruza opsezan pregled strategija koje se mogu koristiti za smanjenje razine stresa te
sprjeCavanje i ublazavanje simptoma sindroma izgaranja. Cilj aktivnosti je istraZiti mogucnosti, te
odabrati nekoliko strategija koje ¢e nam pomodi ublaziti simptome (ako ih redovito prakticiramo).
Strategije su podijeljene u sljedece kategorije:

1.Strategije vjerovanja

2.Afektivne strategije

3.Drustvene strategije

4.Kreativne strategije

5.Kognitivne strategije

6.Fizicke strategije

Prednosti:

Prakticiranjem prethodno navedenih 6 strategija uzemljujemo se, smanjujemo simptome stresa,
vra¢amo svoj Zivot u ravnotezu i poboljSavamo svoje zdravlje.

Uvjerenja, vrijednosti, vjera i religija predstavljaju nacine suocavanja koje oblikuju naSe unutarnje
vrijednosti prema sebi i svijetu. Cesto ukazuju na znacenje i mobiliziraju nasu motivaciju.
Prakticiranjem ovih strategija razvijamo osjecaj zahvalnosti za koji je znanstveno dokazano da ima
brojne dobrobiti za naSe psihofizicko zdravlje. Neke od tih aktivnosti su meditacija, trazenje povratne
informacije, razmisljanje o tri stvari koje su danas bile dobre, tri stvari na kojima ste danas zahvalni, tri
stvari na koje ste ponosni, vaSe tri snage, sudjelovanje u vjerskom obredu, molitva, sudjelovanje u
vjerskim sastanci, sudjelovanje u filozofskim raspravama.

Afektivne strategije usmjerene su na fokusirano izrazavanje emocija i osje¢aja koje svaka osoba
svakodnevno doZivljava. To ukljuCuje naline da se dode u kontakt s onim Sto se doZivljava, da se
osvijeste emocije i izraze te osjelaje. Vrlo je vazno vjezbati biti u kontaktu s vlastitim emocijama i
shvatiti da emocije nisu trajne, ve¢ dolaze i odlaze - poput kiSe i sunca. Neke od tih aktivnosti su
doticaj s emocijama, pregledavanje albuma s fotografijama, prisje¢anje vaseg posljednjeg uspjeha,
pisanje pisma o tome Sto vas Cini sretnim, pisanje pisma o tome Sto vam smeta, maZenje vaseg
ljubimca, Ccitanje vaSeg dnevnika, govorenje voljenoj osobi kako osjecate, nazovite psiholosko
savjetovaliSte, posjetite stru¢njaka za mentalno zdravlje.

Ljudi su drustvena bica, neovisno o tome jesu li ekstrovertirani ili introvertirani. Provodedi vrijeme s
voljenima i ukljuCivanjem viSe druStvenih strategija u svakodnevni Zivot, poboljSavamo svoju
sposobnost suocavanja s teSkim i zahtjevnim situacijama. Neke od tih aktivnosti su druZenje s obitelji,
druZenje s prijateljima, telefoniranje osobi koju trenutno ne moZete upoznati, provodenje veceri s
partnerom, razgovor s nekim novim, druStvene mreZe, teCajevi, udruge, interesne grupe, pisanje
javnih blog, dogadaji u zajednici.

Cilj maStovitih strategija je kreativnoS¢u upravljati izazovnim Zivotnim situacijama i pronadi prostor za
izrazavanje novih misli i osjecaja na kreativan nacin. Prakticiranje kreativnosti klju¢no je jer potice
inovacije, omogucuju¢i pojedincima stvaranje novih ideja i rjeSenja koja pokrecu napredak na
razli¢itim poljima. Takoder povecava prilagodljivost potiCuc¢i nacin razmisljanja koji prihvac¢a promjene
i izazove, Sto u konacnici dovodi do otpornijih i snalaZljivijih pojedinaca. Neke od tih aktivnosti su
sviranje instrumenta, crtanje ili crtanje, slikanje, pjevanje ili karaoke, ples, slikanje, pisanje poezije ili
proze, zamisljanje vaSeg omiljenog mjesta, zamisljanje vaseg idealnog dana, pronalazenje novog puta
do posla / Skole / trgovine.




Dobrobit kognitivnih strategija je uvodenje reda, granica i kontrole nad razli¢itim Zivotnim situacijama
u kojima osoba stvara sigurnost. Redovitim planiranjem, oblikovanjem, rasporedivanjem i
organiziranjem pojedinci uce odrediti prioritete zadataka, ucinkovito upravljati svojim vremenom i
stvoriti uravnoteZenu rutinu, pridonoseéi poboljSanom mentalnom zdravlju promicanjem osjecaja
postignuca, reda i opceg blagostanja. Neke od ovih aktivnosti su tjedni rasporedi, dnevni popisi
obaveza, Cis¢enje vaSeg radnog prostora, CiS¢enje vaSeg osobnog prostora, uCenje novog jezika,
odredivanje vremena za posao, odvajanje vremena za sebe, odvajanje vremena za obitelj i prijatelje,
postizanje PAMETNIH ciljeva, stvaranje dnevnih rituala.

Smatramo da ne treba puno objaSnjavati kako tjelesna aktivnost utjeCe na psihicko zdravlje Covjeka.
JoS u doba starog Rima bilo je poznato da zdravlje tijela utjeCe na zdravlje uma i obrnuto.
UkljuCivanjem tjelesnih strategija u svakodnevni Zivot dopuStamo emocijama da izadu na vidjelo i
moZemo preusmijeriti paZznju sa stresa na pokrete tijela ¢ak i u hodu (ako samo malo ubrzamo tempo).
Neke od ovih aktivnosti su Setnja, tréanje, turizam, zimski sportovi, sportovi s loptom, vodeni sportovi,
masaza, kupanije ili tuSiranje, seks, fitness, joga, vrtlarstvo ili njega cvijeéa, njega sebe.

Kada koristiti ovu aktivnost:

Ova aktivnost VR aplikacije korisna je za pojedince koji dozivljavaju povecanu razinu stresa ili pokazuju
rane znakove izgaranja. Korisnici bi se trebali ukljuciti u aktivnost kada se osjecaju preplavljeni
profesionalnim ili osobnim izazovima, traze¢i ucinkovite mehanizme suocavanja. Postaje osobito
relevantno tijekom razdoblja dugotrajnog stresa ili kada pojedinci prepoznaju simptome izgaranja,
poput umora, emocionalne iscrpljenosti ili smanjenog ucinka. Aktivnost sluzi kao proaktivnha mjera,
dopustajuci korisnicima da istraze i odaberu strategije u razli¢itim kategorijama prilagodene njihovim
preferencijama i potrebama. Preporucuje se redovito koristenje ove aktivnosti kako bi se podigla
svijest o tome Sto se moZe uciniti za upravljanje stresom i prevenciju eskalacije simptoma izgaranja.

Ova aktivnost primjenjiva je u:

Ova je aktivnost primjenjiva na sve blokove iz Metodologije jer se bavi razliCitim dimenzijama
dobrobiti, prilagodavaju¢i se razlicitim potrebama sudionika. Njegov sveobuhvatan pristup, koji
obuhvada uvjerenja, afektivne, socijalne, kreativne, kognitivne i fizicke strategije, osigurava
relevantnost i prilagodljivost razli¢itim individualnim situacijama.

Preporucujemo provodenje ove aktivnosti kad god je to potrebno, kako bismo osobu podsjetili na
Sirok spektar moguénosti koje pridonose smanjenju razine stresa, prevenciji sagorijevanja i opéem
poboljSanju mentalnog zdravlja.

Bilo da se aktivnost koristi kao dio obrazovnih blokova ili samostalno, treba je koristiti kao zavrSnu
aktivnost.




Kako koristiti ovu aktivnost:

Da biste pronasli ovu aktivnost, zapocnite u GLAYNOM IZBORNIKU pritiskom na START. U IZBORNIKU
ZA ODABIR ISKUSTVA odaberite aktivnost s natpisom ODABIR AKTIVNOSTI obojenu Zutom bojom.

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY
ENVIRONMENT CHOOSING

7 7 N

Nakon odabira aktivnosti, otvorit ¢e vam se skocni prozor s kratkim opisom njezinih prednosti i
znacenja. Pritisnite NASTAVI za pocetak iskustva.

Naci cete se okruZeni sa 6 kategorija strategija koje smanjuju razinu stresa i sprjeCavaju izgaranje.
Mozete pogledati oko svoje osi i vidjeti mnogo ikona podijeljenih u 6 kategorija - strategije uvjerenja,
afektivne strategije, druStvene strategije, kreativne strategije, kognitivne strategije, fizicke strategije.




Kada pomaknete ruku na ikonu, vidjet Cete 5to ona predstavlja. Na taj nacin mozZzete istraziti Sto svaka
strategija nudi.

IMAGINATIVE STRATEGIES

Flay an instrument

M, & (4

Da biste odabrali ikonu, pomaknite ruku do Zeljene ikone i podignite je pritiskom na tipku Grip
srednjim prstom. MoZete vidjeti je li vam ruka dovoljno blizu da uzmete ikonu gledajuci prste svoje
ruke.

Kada odaberete ikonu, s vase desne strane pojavit e se 4 prozora. Sada moZzete odluditi sto Zelite
uciniti s ikonom koju drzite drzeci pritisnutom tipku Grip. lkonu moZete postaviti u Zeljeni prozor tako
da pomaknete ruku do Zeljenog prozora i otpustite srednji prst, odnosno tipku Grip.

WHATI'M DOING WHAT I'M DOING
H;r;#‘g; LESS OFTEN AND
3 WANT 10 DO MORE




To moZete uciniti sa svim ikonama oko sebe. Bilo bi dobro da odaberete ikone od svih 6 strategija, a
kada ih odaberete i razvrstate u kategorije, moZete pogledati prema lijevoj ruci i odabrati PROVJERI
ODABIR AKTIVNOSTI ili POTVRDI ODABIR AKTIVNOSTI.

i CONFIRM
ACTIVITY
SELECTION SELECTION

Kada odaberete PROVJERITE ODABIR AKTIVNOSTI, otvorit ¢e se novi prozor za prikaz aktivnosti koje
ste odabrali.




Kada odaberete POTVRDITE ODABIR AKTIVNOSTI, otvorit ¢e se novi prozor za prikaz aktivnosti koje ste
odabrali. Ako ste odabrali ikone iz svih 6 strategija, aktivnost je dobro obavljena, a ako niste, prikazat
¢e vam se upozorenje da bi bilo dobro odabrati ikone iz svih 6 strategija.

Mumber of Activities from each category:

Believes Strategies: 4 Imaginative Strategies:
Affective Strategies: 3 Cognilive Shafe.gles:
Social Skrategies: 4 Physical Strategies:

BACK TO SELECTION CONFIRM

Kada konacno od svih 6 strategija odaberete aktivnosti koje vam se svidaju, mozete POTVRDITI svoj
izbor i izaci iz virtualnog svijeta te isprobati sve odabrane aktivnosti u svom Zivotu kako biste smanijili
razinu stresa i sprijecili izgaranje.



2.Slikanje

Kratki opis aktivnosti:

U ovoj opustajucoj aktivnosti moZete pustiti svoju kreativnost na volju i smiriti svoj um rade¢i na
vlastitoj slici. Bez obzira postavljate li sami sebi izazov stvarajuéi svoje umijetnicko djelo crtanjem
slobodnom rukom ili koriste¢i smjernice pripremljenih praznih slika za bojanje, angazirat Cete svoje
motoricke vjeStine dok Cete imati trenutak tiSine za sebe. Zato uZivajte u novom okruZenju mirnog
slikarskog ateljea i dopustite da vas um utone u svijet poteza kistom i Zivih boja. Neka vasa kreativnost
govori sama za sebe i vas unutarnji Sareni svijet.

Prednosti:

e Smanjenje stresa
Slikanje moze aktivirati reakciju opustanja, smanjujuci stres i potiCudi osjecaj smirenosti.

e Emocionalno izrazavanje
Slikanje omogucuje pojedincima neverbalno izrazavanje emocija, misli i iskustava, pruzajuci zdrav
oduSak za samoizrazavanje.

e PoboljSanje fokusa i koncentracije
Proces slikanja zahtijeva koncentraciju, koja mozZe povecati fokus i paznju na detalje.

¢ Poboljsana kreativnost
Slikanje potice kreativnost i mastu, poticuci razvoj novih ideja i perspektiva.

e PazZnjai prisutnost
Slikanje moze biti svjesna aktivnost koja pomaze pojedincima da ostanu prisutni u trenutku i urone u
kreativni proces.

e Samopostovanje i samopouzdanje
Slikanje, bez obzira na razinu vjeStine, moze povecati samopoStovanje i samopouzdanje.

e Terapeutske dobrobiti
Likovna terapija Cesto koristi slikanje za rjeSavanje psiholoskih i emocionalnih izazova, promicanje
iscjeljivanja i samootkrivanja.

e PoboljSana motorika
Crtanje ukljucuje koristenje finih motorickih sposobnosti, pridonoseci njihovom razvoju, posebno kod
djece.

e Osjecaj postignuca
Dovrsavanije slike pruza opipljiv osjecaj postignuca i zadovoljstva.

e Beskonacno platno
Slikanje u virtualnoj stvarnosti (VR) pruza neograni¢eno platno, dopustajuci korisniku da istrazuje
velike i zamrSene kreacije bez fizickih ogranicenija.

e Pristupacnost
VR slikanje moZe biti pristupacnije osobama s fizickim ogranienjima jer ne zahtijeva tradicionalne
umjetnicke potrepstine i moZe se izvoditi pomocu VR kontrolera.




Kada koristiti ovu aktivnost:

Slikanje moze biti izvrstan i svestran oblik kreativne i opuStajuce aktivnosti koju je zgodno koristiti u
raznim situacijama. Slikanje je izvrstan izlaz za osobno izrazavanje i moze pomoc¢i pojedincima da
istraze svoje misli i emocije. MoZe se koristiti kao refleksivna praksa, omogucujudi ljudima da vizualno
dokumentiraju svoje osjecaje i iskustva. Bavljenje slikanjem mozZze biti terapeutski nacin za smanjenje
stresa i tjeskobe. Cin stvaranja umjetnosti moZe potaknuti svjesnost i opustenost. Slikanje je ugodan
hobi kojim se ljudi mogu baviti tijekom slobodnog vremena, pruzajuci predah od rutinskih aktivnosti i
nudedi osjecaj postignuéa. Likovna terapija Cesto ukljuCuje slikanje kao sredstvo samootkrivanja i
iscjeljenja. Koristi se u terapijskim okruzenjima za rjeSavanje raznih problema mentalnog zdravlja.
Slikanje je izvrstan nacin razvijanja umjetnickih vjeStina i tehnika. Omogucuje pojedincima
eksperimentiranje s razli¢itim medijima, stilovima i temama. Bez obzira na razinu vjestine, slikanje
mozZe biti izvor radosti i osobnog zadovoljstva. Sam proces je ispunjavajudi. Utjelovljuje izreku
"Putovanije je vaznije od odredista".

Ova aktivnost primjenjiva je u:

e Sindrom Sagorijevanja - Aktivnost 4: Bududi ja
Sudionici mogu koristiti Slikanje u VR-u kako bi stvorili sliku svoje Zeljene buduénosti na praznom
platnu. Umjesto da zatvore oci, odabrani ili voljni sudionici mogu staviti svoje misli na platno.

e Valovi otpornosti - Aktivnost 6: "Pogled u buduénost”
Odabrani ili voljni sudionici mogu izraziti ono ¢emu se vesele u bliskoj buducnosti slikajudi to na
praznom platnu.

e Sposobnost uspostavljanja odnosa - Aktivnost 3: Aktivno slusanje
Pet sudionika odabranih da Cekaju ispred vrata mogu iskoristiti ovo vrijeme da umire svoje umove

slikanjem. To ¢e im pomod¢i da se ne pitaju Sto se dogada iza zatvorenih vrata i moze umiriti sve
moguce stresne osjecaje o nepoznatom ¢imbeniku ove aktivnosti.

e Umijece opustanja - Aktivnost 5: Demonstracija tehnika relaksacije

Dok raspravljate o tehnici Il., Art terapija, odabrani ili voljni sudionici mogu nacrtati Zadatak 1:
"Nacrtajte uspomenu na vrijeme kada ste se osjecali najopustenije" u VR-u. Trener takoder moze
spomenuti prednosti slikanja u VR-u, kao 5to je gore navedeno (beskonacno platno i bolja
pristupacnost).

e Na pauzama izmedu bilo koje aktivnosti ili razdoblja ¢ekanja
Sudionici mogu pristupiti ovoj aktivnosti i uroniti u nju tijekom bilo kojeg razdoblja pauze izmedu
treninga ili drugih aktivnosti ili dok ¢ekaju da drugi sudionici zavrSe svoj individualni/grupni rad.




Kako koristiti ovu aktivnost:

Da biste pronasli ovu aktivnost, zapocnite u GLAYNOM IZBORNIKU pritiskom na START. U IZBORNIKU
ZA ODABIR ISKUSTVA odaberite aktivnost s oznakom SLIKANJE u lijevom donjem kutu, obojenu lila
bojom.
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Nakon odabira aktivnosti, otvorit ¢e vam se skocni prozor s kratkim opisom njezinih prednosti i
znacenja. Pritisnite NASTAVI za pocetak iskustva.
Nadi cete se u novom okruzenju; dotadasnje okruzenje kolibe pretvorit ¢e se u slikarski atelje.



Slobodno istrazite mirno okruzenje pomocu funkcije teleportiranja (da biste se teleportirali, usmjerite
desni kontroler prema mjestu na koje se Zelite teleportirati i pritisnite gumb Odaberi (gumb oznacen

kao A).

U ovom novom okruzenju, ateljeu, mozZete koristiti slikarski Stafelaj i kistove. Ostatak okruZzenja sluzi

kao lijepa nova promjena krajolika namijenjena oponasanju umirujuéih vibracija svojim prigusenim
bojama i tihim pozadinskim zvukovima.
Da biste doista zapoceli iskustvo, teleportirajte se na prednji dio slikarskog Stafelaja.
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Prije nego pocnete stvarati vlastito remek-djelo, imate dvije mogucnosti. MoZete ili slikati na ¢istom
platnu, osloboditi svog unutarnjeg umjetnika i uZivati u kreativnoj slobodi ili bojati u pripremljenim

Sablonama.
Odaberite ikonu ODABIR PLATNA kako biste napravili svoj izbor.




Nakon Sto odaberete jednu od pripremljenih Sablona (crtanu kornjacu ili apstraktnijeg leptira) ili
nastavite s praznim platnom, vrijeme je da odaberete kist. Na Stafelaju ispred sebe mozete birati
izmedu dva kista: kist za detalje manje povrsine ili Siri kist koji jednim potezom moze pokriti vecu
povrsinu.

Za odabir kista pomaknite ruku ispred Zeljenog kista i podignite ga pritiskom na tipku Grip srednjim
prstom. MoZete vidjeti je li vam ruka dovoljno blizu da podignete kist gledajuci prste svoje ruke; kada
budete spremni, vas e se prstenjak i mali prst lagano saviti prema unutra.

Da biste nastavili drzati kist, morate drzati pritisnutu tipku Grip (na isti nacin kao Sto biste drzali pravi
kist). Sada mozete pomicati svoju ruku, kao i ostale prste, kako god Zelite.

MoZete odabrati jednu od osam boja, koje se nalaze u limenkama s bojom na stolu s vaSe lijeve
strane.
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Umodite kist u Zeljenu kanticu boje kako biste odabrali boju. Nema potrebe pritiskati dodatne tipke. Za
promjenu boje, ponovite isti postupak; jednostavno umocite kist u drugu kanticu.

Sada ste spremni pustiti svojoj kreativnosti i umjetnic¢koj dusi na volju.
Za slikanje na platnu, iscrtajte Zeljenu putanju kistom pomicudi ruku s jedne strane na drugu (nema

potrebe za pritiskom dodatnih gumba). Boja ¢e ostaviti trag prateci putanju vasih poteza kistom.




Na slici ispod moZete vidjeti oznake koje su kistovi ostavili na praznom platnu.

Odaberite opciju Clear Canvas kako biste ocistili svoje platno i poceli ispocetka.

Sada se opustite i slobodno stvorite svoje remek-djelo bez problema prljanja ruku stvarnom bojom.
Kako biste spremili svoje slike, slobodno slijedite vodic¢ za izradu ispisnih zaslona koji je dostupan u
prvom dijelu ovog prirucnika.

Da biste zavrsili iskustvo, stavite ruku s lijevim kontrolerom ispred sebe i pritisnite gumb Y. Odaberite
opciju za ulazak u GLAVNI IZBORNIK ili kucicu za odabir druge aktivnosti.




3.Vodene vjezbe

Kratki opis aktivnosti:

Vodene vjezbe su pogodne za svakodnevno opustanje i priblizavanje stanju meditacije. Pomazu nam
da upoznamo svoje tijelo i nauc¢imo postupno otpustati napetost u razlicitim dijelovima tijela koja se
nakuplja tijekom svakodnevnih aktivnosti ili kada se osje¢amo pod stresom ili pritiskom.

Prednosti:

Za mnoge od nas, stres nema samo mentalne i emocionalne simptome, on ima i fizicke simptome kao
Sto su glavobolje, bolovi u ledima, Zgaravica,... Zapravo, ponekad smo toliko preplavljeni stresom da
¢ak i ne shvacamo kako su nase fizicke nelagode povezane s nasim emocionalnim stanjem. Tada
vjezba skeniranja tijela moZe biti posebno korisna i ucinkovita, dopustaju¢i nam da provjerimo svoje
tijelo tako da se mentalno skeniramo od glave do pete.

Progresivna miSi¢na relaksacija tehnika je relaksacije koja vam pomaze osloboditi se napetosti koju
zadrzavate u tijelu i osjecati se opustenije i smirenije. Tehnika je jednostavna: vjeZzbajudi tijelo,
zategnite jednu po jednu miSi¢nu skupinu, a zatim otpustite napetost i primijetite kontrastni osjeca;j
opustenosti.

Dio vodenih vjezbi je i trening i rad s dahom, koji se pokazao vrlo korisnim, ne samo tijekom vjezbanja
ili meditacije, vec i pri suoCavanju s poteSko¢ama svakodnevnog Zivota. Dah je uvijek prisutan, uvijek s
nama i bez iznimke. U teSkim situacijama, fokusiranje na dah moZze nam pomoci da se nosimo s
teSkom situacijom, doZivljavamo stres, tjeskobu ili samo pritisak iz svakodnevnog Zivota. Prosjecan
dah obic¢no je plitak, ali tijekom disanja dijafragmom, osoba svjesno angazira dijafragmu kako bi
dublje udahnula Sto smanijuje razinu hormona stresa kortizola u tijelu.

Kada koristiti ovu aktivnost:

Ovu aktivnost mogu koristiti svi (bez dobnih ogranicenja) koji Zele saznati viSe o sebi i nauciti se viSe
opustiti. KaZzu da je opusStanje umjetnost i da svatko pronade svoj put u Zivotu. Vodene vjezbe

spadaju nuzno iskljucivo u psiholosko savjetovanje.
Vodene vjezbe i njihove audio upute su na engleskom jeziku.
KorisStenje tehnika opuStanja u okruzenju virtualne stvarnosti moze donijeti atraktivnije iskustvo i
moguc¢nost naknadnog dijeljenja iskustva u grupi i traZenja nacina za njegovo prenoSenje u
svakodnevni Zivot.
Ova aktivnost primjenjiva je u:
e Umijece opustanja
e Upravljanje stresom
¢ Valovi otpornosti
VR iskustvo moze se koristiti u bilo kojem dijelu ovih obrazovnih blokova. Medutim, iz organizacijskih

razloga, preporucujemo koriStenje aktivnosti vodenih vjezbi na kraju blokova, stoga takoder moze
podrzati i poboljSati iskustvo iz pojedinacnih blokova.




Kako koristiti ovu aktivnost:

Kako biste zapoceli iskustvo vodenih vjezbi, u IZBORNIKU ZA ODABIR ISKUSTVA odaberite aktivnost s
oznakom VOBDENE VJEZBE i pritisnite desni "kontrolor okidaca".
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Zatim nastavite odabirom Zeljene aktivnosti ili “OPUSTANJE MISICA” ili “DIJAFRAGMATSKO DISANJE".
PokaZite na jednu od ikona, a zatim pritisnite desni "kontrolor okidaca" za potvrdu odabira.

MUSCLE DIAPHRAGMATIC
RELAXATION BREATHING
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Prema uputama na ekranu i glasovnim naredbama aplikacije. U aktivhostima VODENIH VJEZBI kao
jedinom dijelu VR Resilient aplikacije, poloZaj je stabiliziran - lezite ili sjednite i naslonite se na tvrdu
prostirku. Stoga preporu¢amo da pronadete siguran i udoban prostor za isprobavanje tehnika
opustanja prije nego Sto odaberete ovaj dio aplikacije.

Njezno slijedimo glasovne ili vizualne upute. Tijekom vodenih vjezbi, kontrolere je moguée spremiti uz
tijelo, nema potrebe drzati ih u rukama.

Opustanje misica:

Make a tight fist
with your right hand.,




Dijafragmatsko disanje:

2) Place one hand on your chest
and one hand on your belly.




4.Tjedni raspored

Kratki opis aktivnosti:

Aktivnost "Tjedni raspored" u VR Resilient aplikaciji uzbudljiva je znacajka koja vam omogucuje da
planirate svoj tjedni raspored unutar okruZenja virtualne stvarnosti. KoriStenjem intuitivhog sucelja za
povlaCenje i ispuStanje, moZete bez napora organizirati svoje aktivnosti kako biste stvorili dobro
uravnotezen i vizualno privlac¢an raspored. Ovaj vas alat potiCe da razmislite o razlozima odabira svake
aktivnosti i dobrobitima koje ona donosi vaSem Zivotu, promicuci paZljiviji i usmjereniji pristup vasoj
tjednoj rutini. Bilo da ciljate poboljSati svoje blagostanje, povedati produktivnost ili jednostavno
pronaci vise uzitka u svom svakodnevnom Zivotu, aktivnost Tjedni raspored u VR-u omogucuje vam da
napravite skladan i personaliziran raspored koji je uskladen s vaSim jedinstvenim potrebama i
preferencijama.

Prednosti:

Aktivnost "Tjedni raspored" unutar VR-a nudi jedinstven skup prednosti koje mogu uvelike poboljSati
Zivote korisnika. To nije samo alat za planiranje; to je katalizator za pozitivnhe promjene nacina Zivota.

Prvo, ova znalajka pomaze korisnicima da ucinkovito raspolazu svojim vremenom. Omogucujuci im
da vizualno organiziraju svoje tjedne aktivnosti unutar okruzenja virtualne stvarnosti, pojednostavljuje
Cesto sloZen zadatak planiranja. To zauzvrat poveéava produktivnost jer pojedinci stjeCu jasniji pregled
svojih obveza i mogu bolje rasporediti svoju energiju i resurse.

samo za posao ili obveze, ve¢ i za osobne i rekreacijske aktivnosti. To moZe dovesti do zdravije
ravnoteze izmedu poslovnog i privatnog Zivota i znacajno smanijiti razinu stresa jer pojedinci pronalaze
trenutke za opustanje i pomladivanje.

Jedan od najprivlacnijih aspekata ove znalajke je njezin naglasak na fokusiranost. Potice korisnike da
duboko promisle o razlozima koji stoje iza njihovih odabranih aktivnosti i koristima za koje se nadaju
da ¢e iz njih izvuci. Ovaj reflektivni proces potie pojedince da donose namjernije odluke u
svakodnevnom Zivotu, uskladujuci svoje postupke sa svojim vrijednostima i teZznjama.

Ukljucivanje raznolikog spektra aktivnosti u neciji raspored, kao Sto je olakSano tjednim rasporedom,
moze imati znacajan utjecaj na op¢u dobrobit. Aktivnosti kao Sto su vjezbanje, druStvene interakcije i
samousavrsavanje bitne su za tjelesno i mentalno zdravlje. Odvajanjem vremena za ove aktivnosti

Nadalje, ovaj alat pruza trajni izvor motivacije. Korisnici mogu vizualno vidjeti svoje tjedne planove,
zajedno s opisima i oCekivanim prednostima za svaku aktivnost. Ovaj osjecaj jasnoce i svrhe olakSava
pridrzavanje rasporeda i ostanak predan osobnim ciljevima i rastu.

Kako korisnici s vremenom nastavljaju usavrSavati svoje rasporede, Tjedni raspored postaje vrijedan
instrument za osobni razvoj. PotiCe pojedince da prilagode svoje rutine evoluiraju¢im prioritetima i
ciljevima. Ovo kontinuirano usavrSavanje potice osobni rast i samousavr3avanje.

Funkcija “Tjedni raspored” u VR Resilient osmisljena je kako bi vam pruZila personalizirane prijedloge i
prilike za poboljSanje vaseg Zivotnog stila. UvrStavanjem raznolikog spektra aktivnosti u svoj raspored,




Kada koristiti ovu aktivnost:

Aktivnost "Tjedni raspored" u VR-u mozZe se koristiti u raznim situacijama. Korisno je kada trebate
ucinkovito upravljati svojim vremenom, poboljSati svoju produktivnost ili poboljSati svoje opce
blagostanje. MoZete mu se obratiti ako se borite da uskladite svoj poslovni i privatni Zivot ili ako radite
na osobnom rastu i postignucu.

Ako se osjecate pod stresom, ovaj vam alat moZze pomodi da ukljucite aktivnosti opustanja u svoj
raspored. Takoder je praktiCan za one koji Zele povecati svoju produktivnost ucinkovitijim
strukturiranjem radnog dana. Konacno, ako ste usredotoleni na svoje zdravlje i dobrobit, "Tjedni
raspored" moZze pomodi u planiranju vjezbanja, zdravih obroka i aktivnosti samonjege kako biste vodili
zdraviji stil Zivota.

U bilo kojoj od ovih situacija, "Tjedni raspored" moZe biti vrijedan izvor za izradu prilagodenog
rasporeda koji je uskladen s vaSim potrebama i ciljevima, ¢ime se u konacnici poboljSava vasa ukupna
kvaliteta zivota.

Ova aktivnost primjenjiva je u:

"Tjedni raspored" moZe se primijeniti na viSe metodologija i konteksta koji ukljuCuju planiranje,
upravljanje vremenom i osobnu optimizaciju. Svestran je i moZe pomod¢i u osobnom razvoju,
profesionalnom rastu, zdravlju i dobrobiti, obrazovanju, upravljanju stresom, radionicama
produktivnosti, korporativnoj obuci i wellness programima. Njegova fleksibilnost ¢ini ga vrijednim
alatom u Sirokom rasponu postavki koji pomaze pojedincima i organizacijama da ostvare svoje ciljeve i
poboljSaju svoju ukupnu dobrobit. Koristite ga u sklopu blokova:

Upravljanje stresom: Odredivanje vremena za opustanje, briga o sebi i aktivnosti za ublazavanje

stresa u "tjednom raspored", pojedinci mogu ucinkovito upravljati stresom i promicati opcu
dobrobit.

Sposobnost uspostavljanja odnosa: Stvaranje uravnotezenog rasporeda koji ukljuCuje vrijeme za
drustvene interakcije i aktivnosti izgradnje odnosa moze pridonijeti boljim meduljudskim vezama.

Sposobnost refleksije samopouzdanja: "Tjedni raspored"” moZze pomodi pojedincima da daju
prioritet aktivnostima brige o sebi i samopoboljSanja, Sto zauzvrat moze poveclati samopostovanje
i samopostovanje.

Sposobnost vrednovanja sebe i drugih: Posvecujudi vrijeme aktivnostima koje njeguju osobni rast i
odnose, pojedinci mogu poboljSati svoj osjecaj vlastite vrijednosti i uvazavanja drugih.

StrateSko upravljanje vremenom: Aktivnost je mocan alat za strateSko upravljanje vremenom,
pomaze pojedincima da ucinkovito rasporede vrijeme za razliCite zadatke i prioritete.

Sposobnost utvrdivanja svojih prioriteta: Korisnici mogu koristiti "tjedni raspored" za
prepoznavanje i odredivanje prioriteta aktivnostima koje su u skladu s njihovim vrijednostima i
ciljevima, osiguravajudi da se rijeSe njihovi najvazniji zadaci.

Sposobnost upravljanja svojim perfekcionizmom: Stvaranjem realnih rasporeda koji udovoljavaju
nesavrsenostima i brizi o sebi, pojedinci mogu upravljati perfekcionizmom i smanijiti nepotreban
stres.

PoboljSanje komunikacije i dijeljenje: "Tjedni raspored" neizravno podrzava ucinkovitu
komunikaciju i dijeljenje promicu¢i dobro uravnoteZen i organiziran raspored, smanjujuci
potencijalne sukobe zbog loSeg upravljanja vremenom.




Kako koristiti ovu aktivnost:

U IZBORNIKU, odaberite aktivnost TJEDNI RASPORED.
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Ui Cete u virtualno okruZenje u kojem moZete poceti graditi svoj tjedni raspored.

Odabir aktivnosti: Zapocnite odabirom aktivnosti iz dostupnih opcija. VR Resilient nudi razne
aktivnosti, poput tr€anja, vrtlarstva, masaze i viSe. Odaberite aktivnosti koje su u skladu s vasSim
ciljevima, interesima i stilom Zivota.

WHAT I'M DOING WHAT I'M DOING
: ;.':1[:12 :A LESS OFTEN AND
E WANT TO DO MORE




Povucite i rasporedite blokove: Nakon 5to ste odabrali aktivnost, povucite odgovarajuci blok aktivnosti
na vas virtualni list za raspored. Postavite blokove na razliCite dane i vremena kako biste izradili svoj
tjedni raspored. MozZete prilagoditi trajanje i vrijeme svakog bloka aktivnosti prema svojim zeljama.




Kratki opis aktivnosti: Za svaki blok aktivnosti moZete vidjeti opis same aktivnosti.

Prednosti i razlozi: Razumijevanje prednosti i razloga pomoci ¢e vam da ostanete motivirani i predani
svom rasporedu.

Pregledajte i uredite: Odvojite trenutak i pregledajte svoj dovr3eni raspored. Pobrinite se da je u
skladu s vasSim ciljevima i prioritetima. Napravite sve potrebne prilagodbe kako biste optimizirali svoj
tjedni plan.

Generiraj PDF: Nakon Sto ste zadovoljni svojim rasporedom, moZete generirati PDF dokument. PDF e
pruZiti vizualni prikaz vaseg tjednog plana, ukljuCujuéi aktivnosti, opise, pogodnosti i razloge.
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Marina Horvat, diplomirala je politologiju na Fakultetu politickih znanosti u Zagrebu 2019. godine.
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koordinirala volontere. Nakon pripravnickog staza zaposlila se u Siriusu gdje danas radi kao suradnica
za projekte i programe, a neki od poslova koje obavlja su pisanje i vodenje projekata, koordinacija
projektnih aktivnosti, vodenje druStvenih mreza organizacije te rad s mladima. Stru¢no se usavr3avala
u Centru za mirovne studije, gdje je stekla diplomu Mirovnih studija. Glavna podrucja interesa su joj
rad s mladima, aktivno gradanstvo, klimatske promjene i odrZivost te rodna jednakost.

Adrijana Al-Nidawi (HR)

Adrijana Al-Nidawi, diplomirala je socijalni rad na Pravnhom Fakultetu u Zagrebu 2015. godine. Od
zavrSetka fakulteta do danas Adrijana je radila s razli¢itim ranjivim skupinama korisnika (djeca i mladi
iz alternativne skrbi, udomitelji, beskuénici, ovisnici, Zene Zrtve nasilja, osobe s oSte¢enjem sluha i sl.)
Cime je stekla bogato radno iskustvo na polju socijalnog rada. Danas radi kao suradnica za projekte i
programe, a neki od poslova koje obavlja su osmisljavanje, pisanje i provedba projektnih aktivnosti te
psiholosko savjetovanje korisnika. Zavrsila je prvi stupanj iz Solution-focused brief terapije i edukaciju
za voditelja pripreme i provedbe EU projekata na UCiliStu EU PROJEKTI, Ustanova za obrazovanje
Zagreb, te se trenutno usavrSava u Centru IGW za Gestalt psihoterapeuta. Glavna podrucja interesa su
joj stres i rjeSavanje kriznih situacija, trauma i oporavak, socijalni rad u podrucju mentalnog zdravlja,
siromastvo i socijalna iskljuCenost te zastita i dobrobit obitelji, djece i mladih.

Darina Ciernikova (SK)
Autorica ima dugogodiSnje iskustvo u formalnom i neformalnom obrazovanju. U podrugju

neformalnog obrazovanja od 2011. godine kreatorica je metodologija i jamac nekoliko akreditiranih
obrazovnih programa za podrsku u radu s mladima. Od 2003. godine trenerica je mladih voditelja i
stru¢njaka koji rade s mladima. Njezin specificni obrazovni fokus su meke vjestine, aktivno
sudjelovanje mladih i promicanje ljudskih prava i razvoj mentalnog zdravlja. Od 1995. aktivna je u
DOMKI - Udruzi salezijanske mladeZi, a od 2002. predsjednica je Regionalnog vije¢a mladih Zilina.
Godine 2013. postala je direktorica i voditeljica projekta Ureda za upravljanje projektima Regionalnog
vije¢a mladih u Zilini i voditeljica Udruge regionalnih vije¢a mladih. U Erasmus+ programima radi kao
evaluatorica prijava i voditeljica projekata. Ima veliko iskustvo u kreiranju politika za mlade na lokalnoj,
regionalnoj i nacionalnoj razini.

Ivana GabriSova (SK)

Trenutno studira na Sveuilidtu u Zilini, na Fakultetu menad?menta i informatike. Tamo je 2020.
godine diplomirala na Sveudilisnom studiju MenadZmenta. Takoder je studirala u Finskoj na
Sveucilistu u Vaasi, fokusirajuci se na upravljanje projektima i poslovni engleski. Od 2020. koordinira
aktivnostima Ureda za upravljanje projektima za Regionalno vije¢e mladih Ziline. Izmedu ostalog,
ukljuena je u koordinaciju projektnih aktivnosti, gramaticke lekture i prevoditeljske poslove. Glavna
podrucja njezinog interesa usmjerena su na aktivno sudjelovanje mladih, obrazovne aktivnosti u
podrucju neformalnog obrazovanja i strateSka partnerstva.




Martin Sturek (SK)

Vige od 15 godina radi s mladima. U okviru aktivnosti Regionalnog vije¢a mladih u Zilini ima iskustva u
obuci ¢lanova i koordinatora Skolskih parlamenata i parlamenata mladih, u facilitiranju raspravnih
sastanaka izmedu mladih i predstavnika lokalnih vlasti, u pripremi strateskih dokumenata u podrucju
rada s mladima na lokalnoj razini. Trener je i kreator razlicitih metodologija i metodika akreditiranih
programa izobrazbe: 'Voditelj edukativnih aktivnosti za sudjelovanje mladih' i 'Voditelj Skolskog
parlamenta’, gdje djeluje i kao akreditirani trener.

Marianna Hefmankova (SK)

Psihologinja zaposlena u telefonskom savjetovaliStu na kriznoj liniji. Takoder je voditeljica kriznog
interventnog centra Kacko Zilina, koji je projekt udruge gradana IPZko. Tijekom sveucilidta i studija
psihologije volontirala je kao savjetnica na chatu IP¢ko.sk te kao zaposlenica udruge usmjerene na
pomo¢ Zrtvama nasilja. U sklopu svog rada besplatno, anonimno i non-stop pruZa savjetovanje i
podrsku osobama u teSkim situacijama. Od srednje Skole aktivna je u neprofitnom sektoru kao
volonterka, a kasnije i kao stru¢njak u radu s mladima. Vrlo dobro poznaje teme kao Sto su motivacija,
rad sa stresom i upravljanje vremenom.

Dorota Balalova (SK)

Radi kao psihologinja u Udruzi gradana IPcko, gdje je zaposlena od zavrSetka studija. Tada je kao
volonterka pomogla u Projektu online terenskog rada s kolegama u edukaciji mladih na temu
mentalnog zdravlja u online okruZenjima. Trenutno radi u projektu Kacko u Zilini, gdje poznaje, radi i
podrzava ljude koji traze pomo¢ i podrsku u izazovnim situacijama.

Petr Kantor (CZ)

Od 2003. godine profesionalno se bavi predavackim, coaching i konzultantskim aktivhostima za
komercijalni sektor, javnu upravu i neprofitne organizacije. U podrucju mladih aktivan je od 1996.
godine u Udruzi srednjoskolskih klubova CeSke Republike kao organizator dogadanja za

neorganiziranu mladez. Od 2005. aktivan je u Petrklic helpu, kao networker koji podupire rast
pojedinaca i tvrtki, a od 2013. u Udruzi za neformalno obrazovanje kao promicatelj neformalnog
obrazovanija, koje vidi kao priliku za dobrovoljnim ucenjem, namjernim i u€enjem iz iskustva. Autor je
nekoliko sveuciliSnih udzbenika o kriznom komuniciranju, timskom radu i teoriji igre u obrazovnoj
praksi. Sudjelovao je u osnivanju nekoliko neprofitnih organizacija u Cekoj, Poljskoj i Belgij.

Eva Klusova (CZ)

Diplomirala je politicke znanosti i europske studije na SveuciliStu Palacky. Njezini interesi usmjereni su
na podrucja ljudskih prava i druStvenog angazmana, kako u politickom kontekstu tako i unutar
medunarodnog okvira ljudskih prava. Zbog svog dugogodisnjeg iskustva, posjeduje Sirok spektar
iskustava u podrucju edukacije mladih, starijih osoba i zaposlenika poduzeca, kako formalnim tako i
neformalnim metodama. Svoje profesionalne vjestine razvija ne samo kroz tradicionalno obrazovanje,
veC i kroz aktivno sudjelovanje u volonterskim projektima i studijima u inozemstvu. Od 2018.
uglavnom radi u podrucju dezinformacija, gdje je ukljucena u obuku, pracenje i razvoj metodologija za
borbu protiv dezinformacija. U posljednje vrijeme njezin je interes usmjeren na ranjive skupine u
online prostoru i rad s njima, odrazavajuci rastu¢e probleme vezane uz digitalnu sferu i zastitu tih
skupina.

Kreatorski kolektiv SPACE s.r.o. (CZ)

VR SPACE je poduzetnicki subjekt koji stvara okruzenja virtualne i proSirene stvarnosti i vizualizacije uz
preklapanje koriStenja programa u stvarnom vremenu za razvoj dodatnih alata i konfiguratora za
mobilne i virtualne uredaje. Zbog Sirokog opsega radnog tima, imaju iskustvo rada u gradevinarstvu,
zdravstvu i strojarstvu, izradivali su simulacije razlicitih situacija te educirali zaposlenike i ucenike u
Skolama koriStenjem virtualne i proSirene stvarnosti. Razvili su preko 80 razliCitih aplikacija za
virtualnu stvarnost




O PROJEKTU

Informacije o projektu:

Projekt Virtualna stvarnost kao podrska zastiti od sagorijevanja putem neformalnog provodi se
zahvaljuju¢i potpori programa ERASMUS+, K2 Kooperativha partnerstva pod brojem 2021-2-SK02-
KA220-YOU-000050550 u razdoblju od 05/2022 do 07/2024.

Projekt slijedi prioritet Erasmus+ Youth: poveéanje digitalizacije i unaprjedenje ucenja digitalnim
alatima virtualne stvarnosti.

Glavna pitanja kojima se bavi projekt:
1.Mladima nedostaje razvijena psiholoSka otpornost na stresore, odgovornosti i probleme koji se
javljaju usred stresa.
2.Stru¢njacima koji rade s mladima nedostaje metodoloSka podrSka u mentorstvu i obuci mladih
lidera.
3.Stru¢njacima koji rade s mladima nedostaju moderne tehnologije koje bi im omogucile kvalitetniju
podrsku usmjeravanju mladih lidera.

Ciljevi projekta:
1.Unaprijediti neformalno obrazovanje uvodenjem metode koriStenja virtualne stvarnosti.
2.Povecati metodoloSku podrsku stru¢njacima koji rade s madim liderima iz razlicitih grupa.
3.Podrzati provedbu obrazovnih blokova uz primjenu virtualne stvarnosti u obrazovanju u radu s
mladima.

Ciljne skupine projekta:
Primarna ciljna skupina su strucnjaci koji rade s mladima, posveceni radu i podrSci mladim liderima

koji se pripremaju preuzeti ulogu voditelja mladih i stru¢nih osoba koje rade s mladima.
Sekundarna ciljna skupina su mladi voditelji organizacija i raznih skupina mladih. Mladi ljudi u
razlicitim interesnim skupinama takoder su obuhvaceni.

Ocekivani rezultati projekta:
1.Skup simulacijskih aktivnosti u virtualnoj stvarnosti usmjerenih na prevenciju stresa i izgaranja
tijekom rada s mladima sa studijama slucaja.
2.Metodologija neformalnog obrazovanja strucnjaka koji rade s mladima s ciljem prevencije stresa i
izgaranja kod mladih voditelji koriStenjem simulacijskih aktivnosti virtualne stvarnosti.
3.Prirucnik za strucnjake koji rade s mladima o tome kako implementirati obrazovne blokove,
metodologiju sa simulacijskim aktivnostima virtualne stvarnosti za rad s mladim liderima.

Dio projektnih aktivnosti su i edukativne aktivnosti: pilot trening za validaciju razvijene metodologije i
multiplikacijski dogadaj za diseminaciju rezultata projekta - zavrSna konferencija.

Utjecaj rezultata projekta:

Dugorocno gledano, rezultati projekta ¢e doprinijeti promjeni stavova prema radu s mladima kako bi
oni tijekom vremena mogli odrzati kvalitetno stvaranje vrijednosti tijekom vremena bez frustracija,
stresa i sagorijevanja. Rezultati projekta omogucit ¢e povecanje kvalitete rada s mladima te njihov
osobni i profesionalni rast. Podrzat ¢e mentalno zdravlje mladih.

Partnerske organizacije:

Rada mladeZe Zilinského kraja (SK)

SPACE s.r.o. (CZ)

Sirius - Centar za psiholosko savjetovanje, edukaciju i istrazivanje (HR)
IPcko, 0.z. (SK)

Petrkli¢ help, z.s. (CZ)
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