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EQF 51 

Znanje: sveobuhvatno, specijalizirano, 

činjenično i teorijsko znanje unutar 

područja rada ili učenja, uz svijest o 

granicama tog znanja 

Vještine: sveobuhvatan raspon 

kognitivnih i praktičnih vještina 

potrebnih za razvoj kreativnih rješenja 

za apstraktne probleme 

Odgovornost i autonomija: upravljanje i 

nadzor nad provedbom aktivnosti u 

kontekstima rada ili učenja u kojima su 

prisutne nepredvidive promjene; 

preispitivanje i razvoj vlastite 

učinkovitosti te učinkovitosti drugih 

Predložena cjelina učenja i sažetak 

obrađenih tema 

Znanje Vještine Odgovornost i autonomija 

 
1 https://europa.eu/europass/en/description-eight-eqf-levels 
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Cjelina 1: Razumijevanje 
sagorijevanja i izgradnja 
emocionalne otpornosti 

Po završetku ove cjeline sudionici će 

moći: 

 

Definicija, uzroci, simptomi i 

strategije za jačanje otpornosti 

1. Prepoznavanje sagorijevanja 
 

• objasniti pojam sagorijevanja i 
njegove temeljne dimenzije 
(emocionalna iscrpljenost, 
depersonalizacija, smanjeni osjećaj 
osobnog postignuća). 

• razjasniti razliku između stresa i 
sagorijevanja koristeći teorijske 
okvire te pomoći sudionicima u 
prepoznavanju primjera iz vlastite 
prakse.  

2. Prekidanje ciklusa 

• objasniti obrasce koji održavaju 
sagorijevanje (npr. preuzimanje 
previše obveza, perfekcionizam, 
nedostatak podrške) te navesti 
ilustrativne primjere 

 

• razjasniti ulogu organizacijske 
kulture u održavanju ili ublažavanju 
sagorijevanja, uz poticanje sudionika 
da te koncepte povežu s vlastitim 
radnim okruženjem 

 

1. Prepoznavanje sagorijevanja 

• zajedno prepoznati što najčešće 
dovodi do sagorijevanja i kako se 
ono postupno razvija. 

• razmotriti glavne uzroke i rizične 
čimbenike sagorijevanja u radu s 
mladima. 

2. Prekidanje ciklusa 

• pokazati kako prepoznati rane 
znakove i simptome sagorijevanja 
kod sebe i drugih. 

• potaknuti postavljanje jasnih 
granica i njegovanje autentičnosti.  

3. Razumijevanje emocionalne 
otpornosti 

• usmjeriti sudionike da procijene 
vlastite načine suočavanja sa 
stresom i prepoznaju osobne snage 
otpornosti. 

• podržati sudionike u istraživanju 
načina kako dodatno jačati 
otpornost u praksi rada s mladima. 

1. Prepoznavanje sagorijevanja 

• pokazati svijest o vlastitoj dobrobiti i 
profesionalnim granicama. 

• promišljati o važnosti otvorenog 
razgovora o mentalnom zdravlju u 
praksi rada s mladima. 

2. Prekidanje ciklusa 

• obvezati se na postavljanje realnih 
profesionalnih granica. 

• poticati prakse vršnjačke podrške u 
okruženjima rada s mladima. 

3. Razumijevanje emocionalne 

otpornosti 

• uvesti proaktivne pristupe brizi o 

sebi. 

• poticati i razvijati ponašanja koja 
jačaju otpornost među kolegama i 
mladima.  

4. Izgradnja vještina otpornosti 

• preuzeti odgovornost za dosljednu 

primjenu praksi jačanja otpornosti. 
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• Razumijevanje emocionalne 

otpornosti 

• objasniti što je emocionalna 

otpornost i njezine ključne 

sastavnice (prilagodljivost, 

samoregulacija, optimizam), uz 

navođenje praktičnih primjera 

relevantnih za rad s mladima. 

• opisati povezanost između 
otpornosti i dugoročne dobrobiti, uz 
pomoć sudionicima u 
konceptualizaciji utjecaja na praksu 
rada s mladima.  

3.  Izgradnja vještine otpornosti 

• izložiti strategije jačanja otpornosti 

utemeljene na dokazima (npr. 

mindfulness, vršnjačka podrška, 

upravljanje stresom) te njihovu 

praktičnu primjenu u kontekstu rada 

s mladima.  

• razjasniti na koje načine 
organizacijske politike mogu 
podržati otpornost te kako 
prepoznati i snalaziti se u sustavnim 
čimbenicima. 

4. Izgradnja vještina otpornosti 

• pokazati kako u praksi primjenjivati 
odabrane tehnike jačanja 
otpornosti, poput uzemljenja, 
preoblikovanja misli i upravljanja 
vremenom. 

• pokazati kako uključiti strategije 
jačanja otpornosti u programe rada 
s mladima. 

• poticati kulturu dobrobiti i 
međusobne podrške u 
organizacijama koje rade s mladima. 
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Cjelina 2: Ravnoteža između 

poslovnog i privatnog života te 

postavljanje granica 

 

Osobne i profesionalne granice, 

upravljanje vremenom, odvajanje 

od posla 

Sudionici će steći: 

• sveobuhvatno razumijevanje 
koncepta ravnoteže između 
poslovnog i privatnog života te 
njegovih psiholoških, društvenih i 
organizacijskih dimenzija u radu s 
mladima 
• teorijsko i činjenično znanje o 
modelima postavljanja granica, 
mehanizmima stresa i sagorijevanja 
te posljedicama kroničnog 
preopterećenja 
• svijest o povezanosti između 
upravljanja osobnom energijom, 
emocionalne otpornosti i 
profesionalne održivosti 
• upoznatost sa suvremenim 
istraživanjima i policy okvirima o 
dobrobiti u pomagačkim 
profesijama (npr. WHO, Eurofound, 
Erasmus+ smjernice) 

 

Sudionici će moći: 

• prepoznati i analizirati vlastite 
obrasce preuzimanja previše 
obveza i emocionalnog 
preopterećenja 
• primjenjivati metode upravljanja 
vremenom i samoorganizacije (npr. 
vremensko blokiranje, određivanje 
prioriteta, rituale oporavka) u 
svakodnevnom profesionalnom 
radu 
• asertivno komunicirati i 
pregovarati o granicama s 
kolegama, nadređenima i 
korisnicima 
• razvijati kreativne načine za 
uključivanje brige o sebi i 
refleksivnih pauza u radne rutine 
• voditi kratke prakse ili razgovore 
usmjerene na dobrobit unutar 
tima, s ciljem jačanja zajedničke 
otpornosti 

 

Sudionici će: 

• razvijati samoupravljanje i 
emocionalnu regulaciju u 
nepredvidivim i zahtjevnim 
situacijama rada s mladima 
• biti primjer i promicati zdrave 
granice kao dio odgovornog vodstva 
i vršnjačke podrške 
• kritički promišljati osobne i 
organizacijske prakse te poticati 
unapređenje kulture ravnoteže 
između posla i privatnog života 
• podržavati kolege poticanjem 
otvorenih razgovora o radnom 
opterećenju, stresu i odmoru, bez 
stigme 
• prilagođavati i preispitivati vlastitu 
učinkovitost i rutine brige o sebi, 
pokazujući autonomiju i etičku 
odgovornost prema sebi i timu 
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Cjelina 3: Komunikacija i 

emocionalna inteligencija 

 

Aktivno slušanje, empatija, 

asertivnost, povratna informacija 

• definirati načela aktivnog slušanja 

(parafraziranje, postavljanje pitanja, 

potvrđivanje razumijevanja) 

• objasniti pojam i važnost empatije u 

međuljudskoj komunikaciji 

• opisati tehnike asertivne 

komunikacije (poruke u prvom licu, 

postavljanje granica, uvažavanje drugih) 

• razlikovati konstruktivnu povratnu 

informaciju od kritike u kontekstu 

osobnog razvoja i suradnje 

• primjenjivati aktivno slušanje u 

razgovorima kroz verbalne i 

neverbalne znakove pažnje 

• pokazivati empatiju prepoznajući 

emocije drugih i primjereno na njih 

reagirati 

• asertivno izražavati vlastite potrebe i 

stavove bez agresivnosti 

• davati konstruktivnu povratnu 

informaciju na podržavajući način te 

otvoreno primati povratne informacije 

• poticati atmosferu poštovanja i 

povjerenja u komunikaciji 

• upravljati vlastitim emocijama i 

reakcijama u međuljudskim odnosima 

• usklađivati osobne granice s 

potrebama drugih 

• preuzeti odgovornost za kvalitetu 

dane povratne informacije te 

prilagođavati svoje ponašanje na 

temelju primljene povratne informacije 
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Cjelina 4: Vršnjačka podrška i 

suradnička radna kultura 

 

Oblikovanje neformalnih i 

formalnih sustava vršnjačke 

podrške 

• razumjeti razliku između neformalnih 

i formalnih sustava vršnjačke podrške u 

radu s mladima 

• prepoznati ključna načela učinkovite 

vršnjačke podrške: povjerenje, 

povjerljivost, jasne granice i uzajamnost 

• uočiti utjecaj vršnjačke podrške na 

smanjenje stresa, prevenciju 

sagorijevanja i jačanje emocionalne 

otpornosti 

• opisati ulogu timske dinamike i 

organizacijske kulture u poticanju ili 

otežavanju suradnje među kolegama 

• objasniti povezanost vršnjačke 

podrške s dugoročnom održivošću rada 

s mladima 

• primjenjivati tehnike vršnjačke 

podrške u stvarnim radnim 

situacijama, uključujući aktivno 

slušanje, davanje povratne informacije 

i postavljanje granica 

• voditi strukturirane vršnjačke 

razmjene (npr. peer coaching, check-in 

susrete) 

• stvarati jednostavne, svakodnevne 

prilike za povezivanje i međusobnu 

podršku unutar timskog rada (npr. 

neformalni razgovori, zajedničke 

pauze, traženje pomoći kada je 

potrebno) 

• analizirati prepreke timskoj suradnji i 

zajedno s kolegama razvijati rješenja 

• prilagoditi alate i prakse vršnjačke 

podrške različitim kontekstima rada s 

mladima i veličini timova 

• pokretati i održavati neformalne 

prakse vršnjačke podrške kao dio 

svakodnevnih rutina 

• doprinositi stvaranju psihološki 

sigurnog, suradničkog i uključivog 

timskog okruženja 

• preispitivati vlastitu ulogu u podršci 

kolegama i u održavanju zdravih timskih 

granica 

• podržavati druge tako da budu primjer 

emocionalno inteligentne komunikacije 

i preuzimanja odgovornosti 

• kritički promišljati o vlastitim 

vršnjačkim interakcijama i preuzeti 

odgovornost za mijenjanje obrazaca koji 

ne pomažu 



 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i mišljenja isključivo su stavovi autora/autorica i ne odražavaju nužno stavove Europske unije niti 

Zaklade za razvoj sustava obrazovanja. Europska unija ni Zaklada za razvoj sustava obrazovanja ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Broj projekta: 

2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535 

Cjelina 5: Svjesnost o mentalnom 

zdravlju i strukture podrške 

 

Prepoznavanje znakova psihičke 

uznemirenosti, putovi upućivanja i 

podržavajuće prakse 

• Razumijevanje okvira i 

terminologije mentalnog zdravlja – 

sveobuhvatno poznavanje pojmova 

vezanih uz mentalno zdravlje (npr. 

definicije WHO-a, europski okviri, 

stigma, traumatski osviješten pristup) 

te razumijevanje granica nekliničke 

uloge osobe koja radi s mladima. 

• Poznavanje sustava upućivanja i 

struktura podrške – svijest o 

lokalnim, nacionalnim i europskim 

putovima za pružanje podrške 

mentalnom zdravlju te sposobnost 

prepoznavanja kada i na koji način 

uputiti mladu osobu na stručnu 

pomoć. 

• Poznavanje komunikacijskih 

strategija i smanjenja stigme – 

razumijevanje načina na koji jezik, 

kultura i društveni stavovi utječu na 

razgovor o mentalnom zdravlju i 

ponašanja vezana uz traženje pomoći. 

• Poznavanje modela brige o sebi i 

otpornosti – upoznatost s praksama 

utemeljenima na dokazima za 

održavanje emocionalne otpornosti i 

• Analitičke i opažačke vještine – 

prepoznavanje ranih znakova psihičke 

uznemirenosti kod mladih i kolega 

kroz ponašajne i emocionalne 

pokazatelje. 

• Vještine podržavajuće 

komunikacije – primjena aktivnog 

slušanja, empatije i uključivog jezika u 

radu s osobama koje prolaze kroz 

teškoće, uz doprinos smanjenju 

stigme. 

• Vještine rješavanja problema i 

donošenja odluka – procjenjivanje 

složenih emocionalnih situacija te 

kreativno prepoznavanje primjerenih 

nekliničkih intervencija ili mogućnosti 

upućivanja. 

• Refleksivne i suradničke vještine – 

korištenje alata za refleksiju (npr. 

mapiranje otpornosti, vršnjački 

check-in susreti) radi preispitivanja 

vlastitih emocionalnih reakcija i 

jačanja praksi timske dobrobiti. 

 

• Upravljanje emocionalno 

osjetljivim situacijama – odgovorno 

djelovati u nepredvidivim ili 

uznemirujućim okolnostima, 

osiguravajući psihološku sigurnost i 

mladih i kolega. 

• Vođenje i modeliranje 

podržavajućih praksi – biti primjer u 

promicanju empatične i neosuđujuće 

komunikacije unutar timova koji rade 

s mladima. 

• Preispitivanje i unapređivanje 

profesionalne prakse – kontinuirano 

procjenjivati vlastite kompetencije, 

tražiti povratne informacije te 

prilagođavati strategije podrške na 

temelju refleksije i vršnjačkog uvida. 

• Razvijanje podržavajuće 

organizacijske kulture – pokretati i 

održavati prakse (npr. vršnjačku 

podršku, refleksivne susrete) koje 

jačaju zajedničku dobrobit i otpornost 

u promjenjivim okolnostima. 
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prevenciju sagorijevanja u radu s 

mladima. 

 

Cjelina 6: Briga o sebi, refleksija i 

održive prakse 

 

Mindfulness, svakodnevna briga o 

sebi, vođenje dnevnika, izgradnja 

rutina 

• Sudionici stječu sveobuhvatno i na 

dokazima utemeljeno znanje o 

načelima i dobrobitima brige o sebi, 

mindfulnessa i refleksivne prakse u 

kontekstu rada s mladima. 

• Razumiju teorijske osnove 

emocionalne regulacije, upravljanja 

stresom i otpornosti, kao i psihološke 

i fiziološke učinke kroničnog stresa i 

sagorijevanja. 

• Sudionici također razvijaju svijest o 

etičkoj i profesionalnoj važnosti brige 

o sebi kao preduvjeta održivog rada s 

mladima te se upoznaju s europskim 

policy okvirima koji promiču 

mentalnu dobrobit na radnom mjestu 

(npr. WHO Europe, EU-OSHA i 

smjernice Europske komisije). 

 

• Sudionici razvijaju praktične 

vještine za uključivanje brige o sebi i 

refleksije u svakodnevne 

profesionalne rutine. To uključuje 

mindfulness tehnike za uzemljenje i 

fokus, vođenje dnevnika radi jačanja 

samosvijesti i emocionalne obrade te 

strategije upravljanja vremenom i 

energijom za održivu ravnotežu 

između poslovnog i privatnog života. 

• Sudionici vježbaju opažanje, 

emocionalnu pismenost i 

samoregulaciju, što im omogućuje 

prepoznavanje ranih znakova stresa i 

primjenu primjerenih strategija 

suočavanja. 

• Također stječu sposobnost izrade 

personaliziranih planova brige o sebi 

te prilagodbe tih strategija 

promjenjivim profesionalnim 

okolnostima. 

 

• Sudionici pokazuju autonomiju u 

očuvanju vlastite dobrobiti i 

profesionalne održivosti. 

• Preuzimaju odgovornost za 

praćenje razine stresa, postavljanje 

zdravih granica i korištenje 

refleksivnih alata za procjenu i 

unaprjeđenje vlastite radne 

učinkovitosti. 

• Također svojim primjerom promiču 

odgovorne prakse brige o sebi unutar 

svojih organizacija, doprinoseći 

kulturi ravnoteže i dobrobiti. 

• Kroz kontinuiranu refleksiju 

razvijaju sposobnost preispitivanja i 

prilagodbe vlastitog ponašanja te 

podržavaju kolege u usvajanju sličnih 

održivih praksi. 
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Za dodatne informacije pogledajte sljedeće poveznice:  

Blooms Taxonomy table no1  

Blooms Taxonomy table no2 

  

https://www.teachthought.com/learning-posts/what-is-blooms-taxonomy/
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www.utica.edu/academic/Assessment/new/Blooms%20Taxonomy%20-%20Best.pdf
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Aktivni glagoli prema Bloomovoj taksonomiji 

 

Znanje Razumijevanje Primjena Analiza Vrednovanje Stvaranje 

definirati objasniti riješiti analizirati preoblikovati dizajnirati 

identificirati opisati primijeniti usporediti kritizirati sastaviti 

opisati interpretirati ilustrirati klasificirati evaluirati kreirati 

označiti parafrazirati modificirati suprotstaviti poredati planirati 

navesti sažeti koristiti razlikovati procijeniti kombinirati 

imenovati klasificirati izračunati zaključiti prosuditi formulirati 

izjaviti usporediti promijeniti razdvojiti podržati izumiti 

povezati razlikovati odabrati objasniti usporediti postaviti hipotezu 

prepoznati raspraviti demonstrirati odabrati odlučiti zamijeniti 

odabrati razlikovati otkriti kategorizirati razlikovati napisati 

ispitati proširiti eksperimentirati povezati preporučiti kompilirati 

locirati predvidjeti povezati diferencirati sažeti konstruirati 

memorirati povezati pokazati razlučiti ocijeniti razviti 

citirati suprotstaviti skicirati podijeliti odabrati generalizirati 

prisjetiti se pretvoriti dovršiti poredati uvjeriti integrirati 

reproducirati demonstrirati konstruirati istaknuti obraniti modificirati 

tablično prikazati procijeniti dramatizirati odrediti prioritete procijeniti (procjena) organizirati 

ispričati izraziti interpretirati razdijeliti pronaći pogreške pripremiti 

kopirati identificirati manipulirati istražiti ocijeniti (dodijeliti ocjenu) proizvesti 

otkriti naznačiti oslikati procijeniti (analitički) izmjeriti preurediti 

duplicirati zaključiti pripremiti raščlaniti predvidjeti prepisati 

nabrojati povezati proizvesti  rangirati igrati ulogu 
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