Koucing u
perimenopauzl

1 srednjem dobu -
Integrativni pristup

Prva specijalizovana edukacija koja
omogucava strucnjacima da sa
ZNnanjem, sigurnoscu | empatijom rade
sa zenama u periodu menopauzalne
tranzicije.

Edukacija namenjena struc¢njacima
koji zele da popune prazninu u
Zhanju 0 Zenama U menopauzalnoj
tranziciji - jer bez toga nijedan
pristup nije celovit.

Program spaja
savremene

nauchne uvide |
koucCing vestine

u jedinstven

okvir koji podrzava
zdravlje, emocionalnu |
ravhotezu i licni rast. Autorke i realizatorke edukacije:

Maja Rueger
Jelica Petrovi¢




Program je razvijen u skladu sa koucing
principima definisanim statutom Udruzenja za
psihoterapiju, savetovanje i koucing Srbije
(UPSKS).

Po uspesnom zavrsetku programa i ispunjenju
uslova, polaznici sticu sertifikat sa zvanjem
“Sertifikovani kou¢ za perimenopauzu i
srednje doba”, koji potvrduje kompetentnost
za profesionalan rad u ovom specijalizovanom
podrucju.

Zasto je ova edukacija
potrebna

Period od pocetka srednjeg doba u zivotu zene
predstavlja jedinstvenu zivotnu tranziciju —
biolosku, psiholosku i socijalnu.

Ovo je vreme znacajnih promena u teluy,
emocijama, odnosima i identitetu, ali i vreme
koje josS uvek nije adekvatno prepoznato ni u
sistemu zdravstvene zastite, ni U edukacijama
strucnjaka koji se bave fiziCkim i mentalnim
zdravljem.

/bog toga je potrebno razvijati programe koji
osposobljavaju struc¢njake sa
multidisciplinarnim znanjem - one koji
razumeju medicinske, psiholoske | drustvene
aspekte menopauzalne tranzicije | mogu da
pruze kompetentnu podrsku zenama u ovom
periodu.



Ova edukacija je nastala iz prepoznate potrebe
da se popuni upravo ta praznina, jer:

Svesnost 0 znacaju srednjeg doba joS uvek je niska

Od sSirih drustvenih uverenja, preko zdravstvenog
sistema, pa sve do individualnog nivoa promene
koje zene u ovom periodu dozivljavaju Cesto se
umanjuju ili ignorisu.

Zdravstveni radnici retko imaju dovoljno vremena i
edukacije da se posvete zenama u tranziciji

Zbog organizacije zdravstvenih sluzbi, lekari Cesto
ne Mmogu detaljno da pristupe ovom kompleksnom
periodu, a mnogi nemaju specificnu obuku za rad sa
perimenopauzalnim zenama, pa simptomi neretko
ostaju neprepoznati ili nedovoljno ozbiljno shvaceni.

Strucnjaci iz pomazucih profesija (psihoterapeuti,
koucevi, savetnici)

cesto nisu upoznati sa telesnim i hormonskim
promenama koje mogu stajati u osnovi psiholoskih
simptoma zena u ovom periodu.

Vise od 60% klijentkinja u praksi pomazucih profesija
su zene izmedu 35 i 55 godina, a mnoge
emocionalne teskocCe koje se javljaju u tom dobu
zapravo imaju i biolosku osnovu.



Zene same Cesto tesko prepoznaju i imenuju promene
kroz koje prolaze

Simptomi su neretko povremeni, fragmentarni i
tesko povezivi, pa i same Zzene imaju nejasnu
predstavu o tome kom strucnjaku da se obrate i gde
mogu dobiti sveobuhvatnu podrsku.

Ova edukacija je odgovor na sve pomenute
potrebe - program koji povezuje znanja iz
medicine, psihoterapije, neuronauka i
koucinga,
kako bi strucnjaci mogli da razumeju i
adekvatno podrze zene u jednom od
najvaznijih razvojnih perioda zivota.

Osnovni ciljevi edukacije

Edukacija je osmisljena da pomogne
struCcnjacima da razviju kompetencije, znanja i
senzibilitet potreban za efikasan i empatican

rad sa zenama u perimenopauzi i srednjem
dobu.



Njeni osnovni ciljevi su:

01 02
Razvoj koucing Usvajanje znanja i

kompetenci i humanih vestina iz oblasti
kapaciteta potrebnih za medicine, psihologije i
podrsku zenama koje koucCinga, koje se integrisu

prolaze kroz fizicke, u praktican rad sa

emocionalne i identitetske klijentkinjama
promene

03

Razumevanje bioloskih,
hormonskih i metabolickih
osnova promena, kao

temelja psiholoskih i
emocionalnih simptoma
karakteristicnih za
menopauzalnu tranziciju

Edukacija omogucava strucnjacima da razviju
interdisciplinarni pogled na zensko zdravlje |
psihologiju srednjeg doba — bez
redukcionizma, kroz povezivanje tela, uma i
emocionalnog blagostanja.



Kome je edukacija

namenjena

Ova edukacija je namenjena profesionalcima
koji zele da prosire svoja znanja | osposobe se
za rad sa zenama u menopauzalnoj tranziciji,
kao i svima Kkoji teze dubljem razumevanju
ovog zivotnog razdoblja.
Konkretno, namenjena je:

01
Koucevima

koji veC imaju
zavrsenu
osnovnu
edukaciju i zele
da se
specijalizuju za
teme
perimenopauze,
menopauze |
postmenopauze

02

Lekarima razlicitin
specijalnosti

koji rade sa
pacijentkinjama
iz ove grupe i
zele da
razumeju
psiholoske |
emocionalne
aspekte
menopauzalne
tranzicije

03

Psihoterapeutima i
psiholoskim
savetnicima

koji zele da
obogate svoje
razumevanje
ovog perioda
uvidima iz
medicine i
lifestyle
medicine



04
Fizioterapeutima

koji zele da
razumeju
uzroke i
mehanizme
promena kod
Zzena u
srednjem dobu,
kako bi
personalizovali
programe vezbi
I tretmane

05

Fitness, yoga i
personalnim
trenerima

koji zele da
prilagode
programe
fizicke
aktivnosti
specificnim
potrebama
Zena u ovom
periodu zivota

06

Svim
zainteresovanima

koji zele dublje
razumevanje
Izazova |
procesa
srednjeg doba,
bilo iz licnih
razloga, bilo radi
podrske bliskim
osobama.

[shodi edukacije

Zavrsetkom edukacije, polaznici:

01.

02.

Ovladavaju znanjima iz oblasti medicinskih,
psiholoskih i socijalnih aspekata
menopauzalne tranzicije i srednjeg doba.

Usvajaju prakticne koucing alate i tehnike
za podrSku zenama u prilagodavaniju
zZivotnog stila i mindseta novom zivotnom
poglavlju.



03.

04.

05.

Razvijaju senzitivnost i sSposobnost
prepoznavanja specificnin potreba zena u
ovom periodu.

Sticu samopouzdanje za vodenje koucing
procesa, Uz jasno razumevanje granica
svoje uloge i potrebe za saradnjom sa

drugim strucnjacima.

Doprinose premoscavanju praznine
izmedu lekarskog, psiholoSkog i koucing
pristupa, ¢ime se omogucava da
klijentkinje dobiju integrisanu i uskladenu
podrsku.




Sta nas je podstaklo
da kreiramo ovaj
program

Tokom poslednjih godina bavile smo se
naucnim istrazivanjima iz oblasti
psihologije srednjeg doba,
psihoterapijom, kao i razvojem |
realizacijom niza radionica, vebinara i
visenedeljnih mentorskih programa

posvecenih perimenopauzi i srednjem
dobu.

Kroz te aktivnosti susrele smo se sa
desetinama zena koje su, iako u slichom
zivotnom periodu, imale sasvim razlicite
zivotne price, iskustva i izazove.

lpak, ono Sto smo prepoznale kao
zajednicko bio je dozivljaj vecCine njih da
U svom okruzenju nisu naisle na
celovito razumevanje promena koje
prate srednje doba, niti na jasno
usmerenje ka tome kako da sacuvaju
zdravlje, vitalnost i emocionalnu
stabilnost.



Verujemo da je srednje doba vreme
koje, uz brojne izazove, nosi i ogromne
mogucnosti za rast | transformaciju.

Evaluacije nasih klijentkinja svedocCe o
visokoj korisnosti dosadasnjih
programa — mnoge su isticale da su
dobile konkretne alate koji suim
pomogli da preoblikuju navike, smanje
stres | izgrade vecCu otpornost u
zahtevnim zivotnim okolnostima.

Upravo su te povratne informacije,
zajedno sa nasim naucnim i
profesionalnim iskustvom, postale
temelj za nastanak ove nove, fokusirane
edukacije.

Program je prirodan nastavak
dosadasnjeg rada, sada pazljivo
sistematizovan i oblikovan tako da
zadovoljava koucing edukativne |
akreditacione standarde.

Njegova shaga lezi u
Interdisciplinarnosti — on se oslanja na
relevantne izvore iz medicine i
neuronauka, na uvide razvojne
psihologije i psihodinamske
psihoterapije, kao i ha proverene
koucing modele i tehnike.



Na taj nacin, edukacija nudi
uravnotezen spoj naucnih saznanja |
prakticnih alata, namenjen svima Kkoji
zele da pruze kompetentnu, eticku |
ljudsku podrsku zenama u jednom od
najvaznijih perioda zivotne tranzicije.




Sta ovu edukaciju ¢ini
jedinstvenom

Ova edukacija nastala je iz potrebe da se spoje
tri kljucna aspekta zenskog iskustva srednjeg

doba — telo, um i unutrasnji svet.

Zato program integrise tri stuba:

01

02

Lifestyle (zivotne Mindset (nacin

navike)

rad na ishrani,
fizickoj
aktivnosti, snu i
regulaciji stresa

razmisljanja i
emocionalna
otpornost)

prepoznavanje
obrazaca, razvoj
samopouzdanja
| motivacije

03

Reset zona
(unutrasnji
kompas
zadovoljstva i
kreativnosti)

povratak
hobijima,
odnosimai
stvarima koje
hrane vitalnost i
smMisao

Takav integrativni pristup omogucava
kouCevima i drugim strucnjacima da svoje
klijentkinje ne sagledavaju parcijalno, vec
celovito — kao osobe sa slozenim telesnim,
emocionalnim i drustvenim potrebama.



Na taj nacin, rad postaje dublji, precizniji i
delotvorniji, jer obuhvata sve nivoe
funkcionisanja Zzene u ovom zivothom
razdoblju.

Edukacija uzima u obzir i kulturni i socijalni
kontekst sredine u kojoj zivimo.
Utemeljena je na savremenim empirijskim
podacima i literaturi globalhog nivoa, ali i na
istrazivanjima sprovedenim na lokalnim
uzorcima zZena srednjeg doba.

Upravo ta kombinacija medunarodnih
standarda i lokalnog iskustva Cini program
posebno relevantnim i primenljivim u praksi.

Osim Sto nudi znanje, edukacija podstiCe razvoj
profesionalne zrelosti i emocionalne
senzitivnosti.

Polaznici kroz praktiCne primere, koucing
vezbe i supervizijski rad u€e da razvijaju osecaj
za momenat u kojem se Zena nalazi, da
prepoznaju granice svog delokruga i da znaju
kada je potrebna saradnja sa lekarom,
psihoterapeutom ili drugim strucnjakom.

Ovo nije samo edukacija —to je promena
paradigme u radu sa Zzenama u srednjem
dobu, zasnovana na razumevanju, znanju i
ljudskosti.



Plan 1 program
edukacije

Program se sastoji od 12 modula ukupnog
trajanja 72 Casa teorijskog i prakticnog rada,
uz 5 sati mentorskog i supervizijskog rada
koji su sastavni deo edukacije 1 organizovani od
strane autorki programa.

Za dobijanje sertifikata, polaznici su u obavezi
da samostalno realizuju minimum 10 sati
individualnog koucing rada sa klijentkinjama
u oblasti perimenopauze i srednjeg doba.

Taj prakticni rad predstavlja neophodan uslov
za zavrsetak edukacije i omogucava integraciju
naucenog u realan koucing kontekst.

Edukacija kombinuje teorijski deo, iskustveno
ucenje, rad na licnom razumevanju teme i
primenu koucCing alata kroz prakticne vezbe.

Svaki modul sadrzi jasno definisane ciljeve,
preporucenu literaturu i zadatke, a svi
materijali (prezentacije, radne sveske, tutorijali,
video-snimci) dostupni su na online platformi
za ucenje.



Modul o1

Uvod u koucing pristup u radu sa
Zenama u menopauzalnoj

tranziciji 1 srednjem dobu

Cilj:

Upoznavanje sa
osnovama kouéing
pristupa i granicama
njegove prlmene u
radu sa Zzenama u ovoj
zivotnoj fazi.

Razumevanje uloge
kouca u okviru
interdisciplinarnog
pristupa | pozicioniranje
koucinga u odnosu na
psihoterapiju i
medicinu.

Prakticha vezba:

Definisanje | razjasnjavanje
terminologije (pre-, peri-,
post- menopauza i srednje
doba)

Uloga kouca: kompetencije,
granice i eticka odgovornost

Pregled najcescih potreba i
iIzazova klijentkinja u ovom
periodu

Struktura koucing procesa —
od postavljanja ciljeva |
ugovora do refleksije.

« Postavljanje koucing ugovora (coaching agreement);

« Predrasude, iskustvo i naucne cCinjenice: kroz prakticne
,kartice za vezbanje" polaznici uce da prepoznaju |
razdvoje mitove, pogresna uverenja i kulturne stereotipe
od proverljivin naucnih Cinjenica koje se odnose na
desavanja u perimenopauzi i srednjem dobu



Modul o2

Bioloske 1 medicinske osnove
promena u perimenopauzi

Cilj:

Razumevanje bioloskih,
hormonskih i
metabolickih promena
U perimenopauzi i
njihovog uticaja na
fizicko i emocionalno
funkcionisanje zene.
Ovaj modul omogucava
koucevima da steknu
realan uvid u fiziologiju
menopauzalne
tranzicije i time grade
kompetentniji i
odgovorniji pristup u
radu sa klijentkinjama.

PraktiCnha vezba:

Mapiranje telesnih
signala i njihovih
emocionalnih znacenja
— polaznici uce da kroz
dijalog i refleksivne
tehnike pomognu
klijentkinji da prepozna
povezanost izmedu
fiziCkih senzacija,
emocionalnih reakcija |
zivotnih okolnosti.

Osnovni pojmovi iz
endokrinologije zenskog
ciklusa.

Hormonske promene u
perimenopauzi. estrogen,
progesteron, testosteron i
drugi hormoni i njihova
interakcija.

Metabolicke promene i
posledice po energiju,
telesnu masu i raspolozenje.

Najcesci simptomi (valunazi,
poremecaji sna, promene
raspolozenja, kognitivni pad,
smanjen libido) — kako ih
klijentkinje dozivljavaju i
Interpretiraju.

Koucing pristup u radu sa
simptomima

Uloga kouca u
prepoznavanju granica
delokruga — kada uputiti
klijentkinju lekaru ili drugom
struc¢njaku




Modul 03

Psiholosko-socijalni aspekti
srednjeg doba

Cilj:

Razumevanje Drustveni i kulturoloski

psiholoskih i narativi 0 menopauzi i

emocionalnih promena starenju

koje prate srednje

doba, sa posebnim Krize | razvojni zadaci

osvrtom na razvojne srednjeg doba: preispitivanje

zadatke, promene vrednosti, uloga i prioriteta.

identiteta i mehanizme

adaptacije. Odnosi unutar socijalne
mreze (odnos sa decom,

Modul pomaze odnos sa roditeljima, mreza

koucevima da prijatelja)

prepoznaju dublje

procese koji uticu na Autenticnost u srednjem

ponasanje, motivaciju i dobu (spiritualnost, smisao,

donosenje odluka kod rodne uloge)

Zena u ovom zivotnom
periodu.

Prakticha vezba:

« Kreiranje alata i tehnika za postizanje psihosocijalnog
balansa u srednjem dobu



Modul o4

Mentalno zdravlje u
menopauzalnoj tranziciji 1
srednjem dobu

Cilj:
Razumevanje dinamike Emocionalna regulacija u
mentalnog zdravlja u menopauzalnoj tranziciji i
menopauzalnoj tranziciji i srednjem dobu — promene u
srednjem dobu, sa obrascima reagovanja i
fokusom na emocionalnu suocCavanja.
regulaciju, stresne faktore Anksioznost | depresija:
| biolosko-psiholosku prepoznavanje,
povezanost hormona i diferenciranje i koucing
raspolozenja. pristup.

Neuroendokrina povezanost
Modul pomaze hormona i raspolozenja —
koucevima da razlikuju kako hormonalne oscilacije
emocionalne promene uticu na emocije, energiju i
koje su deo prirodnog motivaciju.
procesa od onih koje Stres, umor i kognitivni pad -
zahtevaju dublju stru¢nu rana detekcija i rad na
podrsku, i da razviju alate prevenciji kroz koucCing alate.
za jaCanje emocionalne Uloga svesti o telu (body
otpornosti i awareness) i somatskih
samoregulacije kod sighala u o¢uvanju mentalne
klijentkinja. ravnoteze.

Prakticna vezba:

» Kreiranje koucing alata za unapredenje emocionalnih
kompetencija — polaznici kroz primere iz prakse
osmisljavaju strukturu i pitanja koja podsticu
samorefleksiju, emocionalnu regulaciju | otpornost kod
klijentkinja.



Modul o5

Lifestyle medicina i principi

prevencije
Cilj:
Uvodenje principa Sest stubova lifestyle
medicine zivotnog stila u medicine.

koucCing praksu:
kako kroz male, odrzive

promene u ishrani, Ishrana i hormonska
fizickoj aktivnosti, snu i ravnoteza — osnovni principi i
stres menadzmentu najcescCe greske.

klijentkinje mogu da

unaprede zdravlje i

vitalnost. Kretanje i fiziCka aktivnost
kao terapijski resurs.

Spavanje, oksidativni stres i
regeneracija.

PraktiCnha vezba:

e kreiranje licnog
wellbeing plana®.



Modul 06

Kognitivne promene 1 funkcija
mozga u menopauzl

Cilj:

Razumevanje promena Kognitivni simptomi u

koje se deSavaju u menopauzi: ,,mozdana

mozdanim funkcijama magla®, pad fokusa, smetnje

tokom menopauzalne koncentracije i pamcenja

tranzicije, kao i uloga

hormona u regulaciji Naucni uvidi o

paznje, pamdcenja i neuroendokrinoj povezanosti

koncentracije. hormona | mozdanih
funkcija

Modul osnazuje kouceve

da prepoznaju kognitivne Neuroplasticnost:

simptome, razbiju mitove mogucnosti za regeneraciju i

o ,mozdanoj magli“i ocuvanje kognitivnih

pomognu klijentkinjama sposobnosti

da razviju strategije za

ocuvanje mentalne Lifestyle medicina i uloga

ostrine i vitalnosti mozga. zivotnih navika (ishrana, san,

kretanje, stres) u prevenciji
kognitivhog pada

Kako koucing moze podrzati
razvoj novih kognitivnih
obrazaca i oCuvanje
kognitivhe rezerve

PraktiCnha vezba:

« Neurogimnastika i vezbe za prevenciju kognitivhog
pada — polaznici kroz primere | prakticne demonstracije
uce jednostavne tehnike za podsticanje paznje,
memorije i mentalne fleksibilnosti, koje kasnije mogu
koristiti u radu sa klijentkinjama.



Modul o7

Promene u fizickom zdravlju i
prevencija

Cilj:

Razumevanje fizickih
promena koje prate
menopauzalnu tranziciju i
srednje doba, sa fokusom
Nna prevenciju i oCuvanje
zdravlja kroz principe
lifestyle medicine.

Modul koucevima pruza
oshovna znanja o
najcescim telesnim
promenama u ovom
periodu | pomaze im da
prepoznaju kada je
neophodno ukljuciti
druge strucnjake,

cime se obezbeduje
bezbedan i odgovoran
koucing pristup.

PraktiCnha vezba:

Kardiovaskularne bolesti,
metabolicki poremecaji i
promene u kostano-
zglobnom sistemu

Zdravlje koze, zuba i usne
duplje — vaznost holistickog
pristupa telu

MiSiCi | promene karlichog
dna (stres inkontinencija) —
fizioloski i psiholoski aspekti

Prevencija kroz lifestyle
medicine: znacaj fizicke
aktivnosti, ishrane, sna i
upravljanja stresom

Uloga i granice kouca u
prepoznavanju simptoma i
blagovremenom upucivanju
klijentkinje na specijalistiCke
preglede (ginekolog,
endokrinolog, kardiolog,
fizijatar)

« Rad sa vinjetama — kroz primere iz prakse polaznici uce
da razlikuju situacije koje zahtevaju koucing intervenciju
od onih koje zahtevaju medicinsku procenu, i vezbaju
formulisanje odgovarajucih koucing pitanja i granica
komunikacije sa klijentkinjom.



Modul 08

Ishrana i metabolizam, mikrobiom
1 regulacija telesne tezine u

menopauzalnoj tranziciji

Cilj:
Razumevanje povezanosti Metaboli¢ke promene |
izmedu ishrane, , telesna kompozicija tokom
mikrobioma, hormonskih perimenopauze i menopauze
promena i metabolizma u Mikrobiom i hormonska
menopauzalnoj tranziciji. [N S P K

. utic¢e na crevnu floru |
Modul pomaze metabolizam
kouéevim_a oda ste}mu Balans makro i
znanje o fizioloskim mikronutrijenata, znacaj
oshovama promene hidratacije i energetske
telesne tezine, ulozi stabilnosti
crevne flore i nacCinima
kako kroz koucing proces Antiinflamatorni principi,
podrzati klijentkinje u fitoestrogeni, suplementacija
formiranju zdravin i~ i higijensko-dijetetski rezim
odrzivih navika u ishrani. Uloga lifestyle medicine u

regulaciji tezine i prevenciji
metabolickih poremecaja
Rad sa telesnim promenama
| slikom tela (body image) —
koucing pristup
samoprihvatanju i
realisticnim ciljevima

PraktiCnha vezba:

Koucing alati i tehnike za kreiranje odrzivog plana ishrane —
polaznici kroz praktican rad razvijaju individualne strategije
koje pomazu klijentkinjama da razumeju sopstveni
metabolizam, pronadu balans izmedu uzivanja i discipline, |
oblikuju odnos prema hrani koji podrzava zdravlje | dobrobit.



Modul 09

Fizicka aktivnost 1 pokret

Cil]:

Razvijanje razumevanja o

znacaju fizicke aktivhosti i Fizicka aktivnost i ciljane
pokreta za zdravlje zena u vezbe za ocuvanje zdravlja
perimenopauzi i U Mmenopauzi

menopauzi. Modul

naglasava povezanost Vaznost treninga snage,
redovnog kretanja sa aerobnih aktivnosti, balansa
hormonskom | fleksibilnosti
ravhotezom, mentalnim

zdravljem i prevencijom Vezbe za jacanje karlicnog
hronicnih bolesti, u dna — uloga u prevenciji
skladu sa principima stres inkontinencije |
lifestyle medicine i health ocuvanju telesnog
coaching-a. Integriteta

Prevencija osteoporoze,

Prakticnha vezba: etaboliEkih

Konektivno disanje—- kardiovaskularnih bolesti
vodena praksa uskladivanja kroz pokret

daha i pokreta. Ova tehnika

imMa visestruku primenu u Pokret kao emocionalna i
radu sa zenama u o neuroloska regulacija -
menopauzalnoj tranziciji. kako telo ,odraduje” stres

Kroz vezbu polaznici uce
kako svesno disanje pomaze
U smanjenju napetosti,
aktivaciji parasimpatickog
sistema i boljoj telesnoj
povezanosti, kao I u
doprinosu prevenciji |
tretmanu stres urinarne
iInkontinencije, poboljsanju
cirkulacije | tonusa karlichog
dna.




Modul 10

San, (oksidativni) stres i

regeneracija
Cilj:
Razumevanje uloge sna, Hormoni i spavanje — kako
stresa i regeneracije u fluktuacije hormona uti¢u na
ocuvanju fizickog, san, gojenje i raspolozenje
emocionalnog i Higijena sna: naucno
mentalnog zdravlja zasnovane strategije za
tokom menopauzalne prevenciju i smanjenje
tranzicije. nesanice

Oksidativni stres i

Modul kombinuje uvide mitohondprijalna funkcija -
iz medicine, neuronauka uticaj na umor, oporavak i
| koucCinga kako bi starenje
koucevi naucili da
prepoznaju povezanost Upravljanje stresom kroz
hormona, kvaliteta sna i koucing: mindfulness,
emocionalnog disanje, relaksacione tehnike
blagostanja, i da podrze | telesna svesnost
klijentkinje u Zreli hedonizam i ,reset
pronalazenju sopstvenog zona"“ — uloga hobija,
ritma oporavka i zadovoljstava, kreativnosti i
zadovoljstva. bliskosti u obnavljanju

energije | psihicke otpornosti.
Odnosi i seksualnost — telesni,
emocionalni i komunikacijski
aspekti u srednjem dobu

PraktiCnha vezba:

Rad na protokolu ,Moj licni reset” — strukturisan upitnik sa
pazljivo formulisanim pitanjima koji pomaze polaznicima da
osmisle licni model regeneracije i uspeha u razlicitim
aspektima zivota (zdravlje, odnosi, karijera, kreativnost, odmor,
zadovoljstvo).



Modul 11

e Y e

Profesionalni 7ivo

Cil]:

Razumevanje kako se
profesionalne promene i
razvojni zadaci srednjeg
doba medusobno
odrazavaju i oblikuju kroz
proces redefinisanja
Identiteta, motivacije i
emocionalne ravnoteze.
Modul pomaze koucevima
da podrze klijentkinje u
profesionalnim
tranzicijama, u
pronalazenju novog smisla i
U razvoju generativnosti
kao pokretacke sile koja
povezuje licno i
profesionalno ostvarenje.

Prakticha vezba:

« Koucing tehnike jacanja
psinoloske otpornosti |
motivacije — kroz rad u
parovima i grupnim
mMini-sesijama polaznici
uce da primene alate za
istrazivanje licnin i
profesionalnih ciljeva,
otkrivanje izvora
unutrasnje motivacije |
izgradnju otpornosti u
zahtevnim poslovnim
situacijama.

t 1 generativnost

Karijera i profesionalne
tranzicije: prepoznavanje
rizika od burnout-a i ucenje
balansiranja razlicitih
zivotnih uloga

Generativnost kao razvojni
zadatak — kreativno |
simbolicko stvaranje,
doprinos, briga o drugima i
ostavljanje traga

Uloga samospoznaje i
INntegracije prethodnih
Iskustava u formiranju
novog profesionalnog
Identiteta

Razvojni (growth mindset)

Prepoznavanje unutrasnjih
sabotera i granica koje
sputavaju licni i
profesionalni rast




Modul 12

Integracya 1 supervizija

Cil]:
Zaokruzivanje celokupnog
procesa edukacije kroz

Integraciju znanja, razmenu
Iskustava | supervizijski rad.

Modul omogucava
polaznicima da povezu
teorijske okvire | prakticne
alate iz svih prethodnih
modula, da sagledaju
sopstveni razvojni put |
definisu pravce daljeg
profesionalnog rasta.

Prakticni deo:

o Polaznici pripremaju
prikaz svog koucing rada
(studiju slucaja) u okviru
obavezne prakse od 10
sati, uz mentorsku
diskusiju i supervizijsku
podrsku.

o Zavrsni deo modula
obuhvata zajednicku
refleksiju o ucenju,
razmeni iskustava i
nacinima dalje primene
steCenih znanja i alata u
koucing praksi.

Rezime i povezivanje svih
obradenih tema kroz tri
stuba programa: lifestyle,
mindset i reset zona

Eticki principi i granice
koucCing rada u oblasti
zdravlja i menopauzalne
tranzicije

Pregled i primena koucing
alata i tehnika: protokoli,
upitnici, radni listovi i
refleksivne vezbe

Integracija znanja kroz
prikaz slucajeva (case
studies) i zajednicku analizu
procesa rada

Supervizijski rad i
mentorski feedback — razvoj
profesionalne zrelosti |
samosvesti kouca




Struktura i
metodologija
programa

Program ukljucuje

razlicite oblike
Edukacija je koncipirana ucenja:
kao teorijsko-prakticni
program koji traje
izmedu 6 i 12 meseci, U
zavisnosti od dinamike
grupnog rada, dok je
ukupno trajanje
programa do 24
meseca, ukljucujudi
obaveznu superviziranu
praksu, mentorski rad i
prikaz slucaja.

Teorijski deo zasnovan je
na evidence-based
pristupu i kontinuirano
se aktualizuje u skladu
sa novim naucnim - prezentacije,
saznanjima iz medicine, e prakticne vezbe, prikaze

neu[qnauka, psihologije | slucajeva i rad u malim
koucmga. grupama,
e simulacije koucing sesija
| rad na protokolima,
e razvoj efikasnih
strategija za balansi

dobrobit u srednjem
dobu.

o teorijska predavanja i
multimedijalne



Na ovaj nacin, program povezuje savremena
medicinska i psiholoSka saznanja sa koucCing
alatima | tehnikama, ¢ime se popunjava
praznina izmedu strucnjaka razliCitih oblasti |
unapreduje kvalitet koucing prakse.

Metodoloski pristup 1
digitalna platforma

Sadrzaj programa koncipiran je kao
savremena multimedijalna edukacija koja
kombinuje razliCite formate ucenja |
omogucava edukantima da ucCe u skladu sa
sopstvenim ritmom.

Za svaki modul pripremljeni su:

« PowerPoint prezentacije koje prate teorijski

deo nastave,
« radne sveske sa refleksivnim pitanjima i
upitnicima,

o prakticni tutorijali sa demonstracijama
fizickih vezbi, relaksacionih tehnika i
primera iz prakse.




Sav materijal dostupan je na online learning
platformi, gde svaki edukant ima svoj korisnicki
nalog i personalizovan pristup sadrzajima.

Platforma omogucava:

« pregled video-snimaka i tutorijala,

 preuzimanje radnih listova i upitnika,

« samostalni rad i digitalne beleske.

Zahvaljujuci ovakvom pristupu, edukacija
ostaje interaktivna i ziva i nakon zavrsetka
modula — jer materijali ostaju dostupni do
kraja edukacije.




Pripremni modul 1
podrska edukantima

Za polaznike koji nemaju formalno obrazovanje
Iz medicinskih oblasti, obezbeden je pripremni
modul sa osnovnim medicinsko-fizioloskim
pojmovima i objasnjenjima, sto omogucava
lakSe pracenje sadrzaja i aktivho ucesce u
prakticnim delovima edukacije.

Prakticni deo,
mentorstvo 1 sertifikacija

Nakon zavrsenog teorijsko-prakticnog dela,
svaki polaznik je u obavezi da:

e realizuje minimum 10 sati individualnog
koucing rada sa klijentkinjama,

e ucCestvuje u ukupno 5 sati mentorskog i
supervizijskog rada (u raspodeli 3+2 ili 2+3
sata).

Za dobijanje sertifikata, polaznik priprema |
prezentuje jedan prikaz slucaja (case study),
prema unapred definisanim Kriterijumima.
Time demonstrira teorijsko znanje, prakticne
koucing vestine | sposobnost integracije
naucenog kroz sopstvenu praksu.
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