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Djecu ne mijenjaju programi, nego međuljudski odnosi, jer iz njih proizlazi volja učenika 
hoće li doživjeti učitelja i povjeriti mu se. I to je zapravo velika privilegija učitelja.

Dejana Bouillet (prema Kožić Komar, V., Pijaca Plavšić, E. 2022)

 U V O D N A  R I J E Č 

Ovaj priručnik nastao je iz potrebe brojnih stručnjaka i stručnjakinja koje se u svom sva-
kodnevnom profesionalnom radu susreću sa sve većim izazovima i zahtjevima poveza-
nim s narušenim mentalnim zdravljem i cjelokupnom dobrobiti mladih ljudi. Ti izazovi 
nužno traže od njih dodatne kompetencije, ali donekle i transformiraju njihovu ulogu. To 
se odnosi na cijeli raspon profesija osoba koje rade s mladima u sustavu neformalnog 
i formalnog obrazovanja, rada u zajednici, civilnog društva i raznih ustanova - učitelja, 
trenerica, odgojitelja, psihologinja, voditelja, socijalnih radnica, pedagoga, rehabilitato-
rica i dr. Svi oni i sve one svjesni su i svjesne sve većih i sve učestalijih problema i po-
teškoća iz područja mentalnog zdravlja i socio-emocionalnog razvoja, a s druge strane 
svjesni i ograničenja svoje uloge - nemaju (uvijek) stručne kompetencije iz ovog područja, 
a ponekad su jedini s kojima mladi ljudi mogu otvoreno i iskreno pričati. Također, razu-
mijevanje da mlada osoba ima određeni problem ili poteškoću iz područja mentalnog 
zdravlja te pružanje adekvatne prve pomoći u suradnji s drugim stručnjacima ponekad 
je i preduvjet rada s grupom ili pojedincem na drugim temama i u drugim područjima 
(kurikuluma). U takvim je prilikama izuzetno važno biti jedan čvor sigurnosne mreže koja 
je potrebna svim mladim ljudima. Konačno, uloga svih ovih odgojno-obrazovnih djelat-
nika:ca i stručnjaka:inja koja podrazumijeva da su često u interakciji s mladima i puno 
vremena provode s njima, daje im i veliku mogućnost da djeluju preventivno i budu jedan 
od zaštitnih faktora u razvoju i zaštiti dobrog mentalnog zdravlja mladih.

Ovaj će priručnik najviše pomoći odgojno-obrazovnim radnicama:ima koji nemaju inici-
jalnu edukaciju iz područja psihologije i zaštite mentalnog zdravlja, dakle svim učiteljica- 
ma, nastavnicima i stručnim suradnicama u školama, kao i voditeljima raznih aktivnosti 
za strukturirano slobodno vrijeme mladih u zajednicama, svojim općenitim pristupom, 
prijedlozima aktivnosti i savjetima s obzirom na način rada s mladima koji uključuje me-
todologiju neformalnog obrazovanja. U svom radu općenito, a posebno u projektu “Let’s 
Talk” unutar kojeg nastaje ovaj priručnik zalažemo se za jaku vezu između odgojno-obra-
zovnog rada u formalnom kontekstu (najčešće u školama) i rada s mladima u neformal-
nom okružju (najčešće u lokalnim udrugama i centrima za mlade, sportskim klubovima, 
kulturnim centrima, klubovima mladih i/ili raznim drugim udrugama civilnoga društva) 
jer smatramo da se ove dvije, izvorno različite profesije, isprepliću i nadopunjuju. Ovo 
ispreplitanje i nadopunjavanje bit će posebno značajno u području podržavanja i zaštite 
mentalnog zdravlja mladih. 
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 B R I G A  O  M E N T A L N O M  
 Z D R A V L J U  M L A D I H   

 1 . 	K A K O  P O D R Ž A V A T I  M E N T A L N O  
	 Z D R A V L J E  M L A D I H ? 

“Potrebno je cijelo selo da bi se odgojilo dijete”.

Afrička poslovica

U kontekstu rada s mladima u svim područjima (formalno i neformalno obrazovanje, kao i rad 
u zajednici - u literaturi eng. youth work1), važno je naglasiti kako društvo u cjelini treba njegovati 
mentalno zdravlje i sveukupnu dobrobit svojih članova kroz svoje vrijednosti i načela koja se 
ogledaju u svim aspektima života. Kada govorimo o mladima, govorimo i o sustavima u kojima 
se oni najviše vremena nalaze (odgojno-obrazovni sustav, neformalno obrazovanje, rad u zajed-
nici, zdravstveni sustav, sustav rada itd.), pri čemu formalno obrazovanje ima velik potencijal (zbog 
vremena koje mladi provedu unutar njega, pa je često i najveći izvor stresa i faktor rizika), kao i rad 
s mladima u zajednici jer se temelji na važnim načelima koja mogu podržati mentalno zdravlje.

U svom radu naglašavamo važnost ispreplitanja formalnog i neformalnog odgoja i obrazovanja 
te rada s mladima u zajednici, jer upravo potonji nudi specifičnu metodologiju i pristup, bez 
kojeg područje formalnog odgoja i obrazovanja, a ni društvo u cjelini, ne može govoriti o sveo-
buhvatnom pristupu zaštiti mentalnog zdravlja. U izvještaju NESET mreže2 navodi se da umjesto 
reaktivnog pristupa problemima mentalnog zdravlja, cjeloviti pristup treba biti proaktivan, 
sveobuhvatan i sustavan te se treba usredotočiti na izgradnju individualnih kompetencija, raz-
voj politika i poboljšanje društvenih odnosa. Tako npr. ako govorimo o školi - intervencije mo-
raju biti integrirane u svakodnevnu razrednu praksu (i na kurikularnoj i razini razredne klime), 
u izvannastavne aktivnosti te aktivnosti na kojima se radi na klimi cijele škole. Isto tako moraju 
uključivati sve djelatnike, podržavati suradnju s roditeljima te koordinirati rad s drugim službama.

Rad s mladima u zajednici sa svojim načelima i metodologijom važan je resurs koji svi odgojno- 
obrazovni radnici:e mogu koristiti žele li raditi na zaštiti mentalnog zdravlja mladih. Rad s mladi-
ma u užem smislu je stručna profesija koja pomaže mladima u učenju o sebi, drugima i društvu 
kroz neformalne obrazovne, društvene, političke i/ili kulturne aktivnosti. 

Temelji se na jasnom skupu vrijednosti i dobrovoljnosti odnosa između mlade osobe i osobe 
koja radi s mladima (voditelja, mentora). Stručnjaci u ovom području razumiju kako izgraditi 
odnose, promiču osobni i socijalni razvoj mladih ljudi, pomažući im da uče o sebi, drugima i 
društvu kroz neformalne obrazovne aktivnosti koje kombiniraju užitak, izazov i učenje (National 
Youth Agency for England, 2013.).

1	 u različitim zemljama i različitim sustavima formalnog i neformalnog odgoja i obrazovanja, rad s mladima (eng. youth work) 
nalazi se na različitim razinama "uređenosti". Tako u određenim zemljama on postoji kao prepoznata profesija s propisanim 
kvalifikacijama i potrebnim kompetencijama, područjima rada i drugim dokumentima, kao što su etički kodeks i sl. U drugim 
zemljama (među kojima je i Hrvatska) ovakav rad se uglavnom odvija u okviru rada s mladima u udrugama civilnog društva 
(mrežna organizacija koja okuplja takve organizacije je i Mreža mladih hrvatske). Korak ka profesionalizaciji u Hrvatskoj, pored 
nekoliko neformalnih programa obrazovanja za voditelje programa za mlade (npr. Studiji o mladima za mlade, MMH), je i 
program cjeloživotnog obrazovanja Mladi u suvremenom društvu koji je pokrenut u suradnji Filozofskog fakulteta Sveučilišta u 
Rijeci, Instituta za društvena istraživanja i Sveučilišta u Ljubljani. www.napor.net.

2	 NESET je savjetodavna mreža stručnjaka:inja koji:e rade na socijalnoj dimenziji obrazovanja u EU-u koju je inicirala generalna 
uprava Europske komisije za obrazovanje i kulturu. Više pročitajte na https://nesetweb.eu/en/
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Holistički pristup obrazovanju koji se sve više podupire, podrazumijeva da su teme osobnog i 
društvenog razvoja, kao i stjecanja građanskih kompetencija u mnogim zemljama dio nastavnog 
plana i programa i/ili izvannastavnih aktivnosti, a upravo su te aktivnosti neodvojive od suvreme-
ne metodologije koja je dio rada s mladima u zajednici.

Iako je za zaštitu i promicanje mentalnog zdravlja mladih potrebno cijelo društvo, dobre i kva-
litetne politike i prakse, holitistički pristup u cijelom sustavu, kao i na razini organizacija, moć 
pojedinaca - nastavnika:ca i osoba koje rade s mladima - nije nimalo zanemariva. Namjera ovog 
priručnika je upravo dati poticaj, razumijevanje i prijedlog aktivnosti - prije svega pojedincima. U 
nastavku ćemo objasniti tri važna aspekta koje trebate imati na umu ako želite raditi na zaštiti 
mentalnog zdravlja mladih ljudi s kojima radite.
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1 . 1 . 	V A Ž N O S T  M E N T A L N O G  Z D R A V L J A
Prvi aspekt odnosi se na stav i vjerovanje da je općenita subjektivna dobrobit koja uključuje 
međusobno povezane komponente psihičkog, emocionalnog i društvenog blagostanja pre-
duvjet za uspjeh u svim drugim područjima života pojedinca, a posljedično i cijeloga društva.

S tim u vezi, sve aktivnosti u radu s mladima (bile one u okviru formalnog ili neformalnog obrazo-
vanja ili rada u zajednici), a posebno one koje razvijaju određene vještine i (akademska) znanja, 
mentalno zdravlje i dobrobit treba biti u fokusu, odnosno određene kompetencije se ne smiju 
razvijati nauštrb općenite dobrobiti.

1 . 2 . 	P O D R Ž A V A J U Ć I  O D N O S I
Drugi važan aspekt u radu s mladima je svijest o važnosti bliskih i podržavajućih odnosa. Poka-
zati interes, biti osoba od povjerenja, uho za slušanje ili rame za plakanje, ponekad je dovoljno 
za početak stvaranja okoline koja brine o cjelokupnoj dobrobiti djece i mladih.

“Ponekad trebam samo da me netko sasluša. Ne trebaju svi brzo rješenje.”

Djevojka, (17) iz “Let’s Talk” istraživanja

Neovisno o kontekstu i primarnoj profesiji, svaka odrasla osoba i u formalnom (učitelji, na-
stavnici, stručni suradnici) i u neformalnom sustavu odgoja i obrazovanja ili rada u zajednici 
(youth-workeri/osobe koje rade s mladima/omladinski radnici3) može, a često i ima dubok utjecaj 
na živote mladih ljudi. Pri tome su osobe koje rade s mladima u neformalnom obrazovanju i 
zajednici svakako u prednosti jer imaju ipak više slobode u odabiru aktivnosti. Također, takav 
rad s mladima usmjeren je na odnose u koje mladi dobrovoljno ulaze. Ipak, i stručnjaci u for-
malnom obrazovanju mogu biti važne osobe na koje se mladi ljudi mogu osloniti u izazovnim 
životnim situacijama, koje ih mogu podržati ili biti pozitivni uzori u životu od kojih mogu učiti 
i više od akademskih kompetencija. Ovim aspektom dalje se bavimo u nastavku, a posebno u 
poglavlju DODATNI SAVJETI IZ KUTA OSOBA KOJE RADE S MLADIMA.

“Neki od njih dolaze k meni jer doista nemaju s kime razgovarati”

Školska psihologinja, iz “Let’s Talk” istraživanja

3	 Upravo zbog različitih razina prepoznatosti rada s mladima u užem smislu, u različitim zemljama postoje ili ne postoje posebni 
izrazi za osobu koja radi s mladima (eng. youth worker). U ovoj publikaciji većinom koristimo izraz “osoba koja radi s mladi-
ma”, ali ponegdje će zbog jezične protočnosti, a posebno u primjerima partnerske organizacije iz Srbije biti prisutan i izraz 
“omladinski radnik:ca” iako nije u duhu hrvatskoga jezika. Također, ponegdje će se izraz zamijeniti i najbližim izrazom ovisno o 
kontekstu (npr. voditelj:ica, mentor:ica).

PSIHIČKA DOBROBIT

Samopoštovanje,  
pozitivno djelovanje,  
zadovoljstvo životom,  
nada u budućnost.

EMOCIONALNA DOBROBIT

Emocionalna pismenost 
– sposobnost reguliranja 

emocija i emocionalnih stanja 
te veća prisutnost ugodnih, 
nego neugodnih osjećaja.

DRUŠTVENA DOBROBIT

Razvijanje zdravih  
odnosa s drugima,  

sudjelovanje u zajednici 
i osjećaj pripadnosti

SUBJEKTIVNA DOBROBIT
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U kontekstu odnosa valja istaknuti važnost interesa za “svijet mladih”. Ovisno o generacijskom 
jazu – koji ne mora nužno biti povezan s kronološkom dobi “odrasle osobe” (trenera, youth wor-
kera, voditeljice aktivnosti, nastavnika, stručne suradnice…) već ponekad više sa životnim sti-
lom, informiranosti, stavovima i vrijednostima – osobe koje rade s mladima mogu iskusiti više 
ili manje izazova u razumijevanju tog svijeta. Doista, iako su dio zajednice i društva u kojem se 
nalaze, mladi se, posebno u sociološkim raspravama i teorijama zadnjih desetljeća, promatraju 
kao posebna skupina društva4. To je i zbog specifičnih razvojnih psiholoških potreba (posebno 
kod adolescenata), kao i zbog određenog životnog stila i interesa osoba u razdoblju rane mlado-
sti, koji su najčešće različiti u odnosu na punu odraslu dob. Pritom naravno i društveni kontekst 
u kojem se nalaze snažno utječe na njihove životne stilove, odabire, vrijednosti i stavove. Odrasli 
pak mogu imati posve različite životne stilove, ili zbog vlastitih uvjerenja ili nesvjesnosti „uzimaju” 
odgovornost od samih mladih, a ponekad i sam “glas”.

"U pandemiji smo ih (mlade) u potpunosti ispustili iz vida 
kod donošenja mjera - u raznim područjima." 

Psihoterapeut, iz “Let’s Talk” istraživanja

"Odrasli moraju shvatiti da ne mogu od nas očekivati da se ponašamo kao odrasli,  
a prema nama se ponašati kao da smo djeca."

Djevojka, (17) iz “Let’s Talk” istraživanja

Ove prakse imaju za posljedicu sprečavanje punog razvoja mladih, posebice njihove pozitivne 
slike o sebi koja uključuje samopoštovanje, osobnu moć, osobni prostor i slobodu te vlastitu 
volju. Ono što smo upravo iz “Let’s Talk” istraživanja (https://letstalk-project.eu/results/) saznali jest 
da mladi to posebno osjećaju kao problem – “naši problemi nisu dovoljno važni, veliki, u odnosu 
na ‘život koji nas čeka’”. Također, prepoznaju tu praksu odlučivanja u ime njih samih “kako bi se 
trebao osjećati” i “imaš li pravo biti tužna, depresivan, besperspektivna”. Nadalje, koje uloge smo za 
tebe kao mladu ženu ili mladog muškarca namijenili u društvu kad uđeš u svijet odraslih; i kako 
se smiješ osjećati, a kako ne. Dodatno, ako sam mlada osoba koja fluidno gleda na svoj rodni 
identitet, mogu li uopće otvoreno o ovome razgovarati s ljudima u svojoj okolini. Na ovaj način 
društvo stvara pogrešne interpretacije i pretpostavke o tome što jednoj mladoj osobi treba, što 
želi, što može postići i u što se sve razviti.

Važno je na ovom mjestu dati i ponešto drugačiju perspektivu: s jedne se strane u suvremenim 
zapadnim društvima mijenja pogled na mlade, pa težimo tome da potencijal mladih ljudi doista 
postane kolektivna vrijednost, a njihova ranjivost se uzima u obzir pri kreiranju raznih politika. 
S druge strane još uvijek ne nalazimo pravi put u tome kako ostvarivati i njegovati ravnopravan, 
a istovremeno mentorski odnos, odnos vodstva i usmjeravanja na relaciji odrasli – djeca/mladi, 
jer „u društvima u kojima svi nastoje što duže ostati mladi, oni koji su biološki mladi sve teže prona-
laze odrasle osobe koje im mogu ponuditi jasne upute o načinima preuzimanja identiteta odraslosti“ 
(Tomić-Koludrović, 2008.). Pristup koji smatramo zdravim i ispravnim upravo je onaj u kojem na 
mlade gledamo kao na ravnopravne u vlastitim iskustvima te samim time i suradnike u međuso- 
bnom učenju, a onda i kao na vrijedan resurs društva, “nebrušeni dijamant” koji je potrebno uz 
mnogo interesa, pažnje, strpljenja i vodstva brusiti do punog sjaja. 

4	 skupina mladih u kontekstu dobi također se različito definira u različitim zemljama - u Hrvatskoj se u većini zakona i službenih 
dokumenata odnosi na dobnu skupinu između 15 i 30 godina što uključuje i djecu adolescente (15 do 18) i mlađe punoljetnike 
(18 do 21).

Adultizam (često i dobna diskriminacija) praksa je odlučivanja i preuzimanja odgovornosti odraslih u ime 
mladih. “Počiva na vjerovanju odraslih da su bolji stručnjaci od samih mladih za njihove probleme, snove, 
strahove i sposobnosti te uključuje ponašanja i stavove koji se temelje na pretpostavkama da su odrasli 
bolji od mladih te da imaju pravo utjecati na mlade bez njihova pristanka” (Bell, 1995 prema Perić 2023).

📜
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1 . 3 . 	P O D U Č A V A N J E  O  M E N T A L N O M  Z D R A V L J U

Konačno, izuzetno važan aspekt brige i podržavanja mentalnog zdravlja mladih je i samo po-
dučavanje o mentalnom zdravlju. Ovaj aspekt znači direktan rad koji se može odvijati kroz izvan-
nastavne aktivnosti, projekte škola i lokalne udruge ili javne ustanove, ali i kroz samo učenje i 
podučavanje (drugih tema i sadržaja), što zapravo predstavlja i najveći izazov. Uključuje direktan 
rad s grupama mladih izvan redovne nastave (radionice i predavanja) o važnostima mentalnog 
zdravlja i podučavanje socio-emocionalnih vještina (komunikacije, emocionalne pismenosti, 
otpornosti, suradnje i dr.). Ovakve aktivnosti imaju i velik potencijal u razvoju otpornosti mladih u 
odnosu na brojne životne probleme i izazove, kao i u razbijanju stigme i nadilaženju predrasuda 
koje pojedinci suočeni s problemima mentalnog zdravlja još uvijek proživljavaju. 

Više o socio-emocionalnim vještinama i njihovu podučavanju, pročitajte u odjeljku KAKO SE OSJEĆAM? 

PRIČAJMO O… EMOCIONALNOJ DOBROBITI te na stranici CASEL. (https://casel.org/).

"Evo, mislim da bismo u školi mi mladi trebali provoditi neke radionice,  
da svi drugi (vršnjaci) vide da i mi imamo problema."

Djevojka, (16) iz “Let’s Talk” istraživanja

Poneki, ako ne i svi aspekti polako mijenjaju pogled na obrazovanje pri čemu rad s mladima 
može biti svojevrsni obrazovni i razvojni partner za sve mlade ljude, ali i njihove nastavnike u 
školskom okružju – posebno ako na rad s mladima gledamo kao na obrazovnu metodologiju 
koja je učinkovita u “angažiranju mladih ljudi koji su isključeni iz redovnog obrazovanja ili se suo-
čavaju s određenim preprekama u učenju” (2012., citirano u Coburn i Gormally, 2015.).

SAMOSVIJEST 
prepoznavanje  
i svjesnost o  

vlastitim emocija-
ma, snagama  

i vrlinama; osjećaj 
osobne vrijednosti  
i samopouzdanja 

  

SAMOREGULACIJA  

dobra 
samokontrola, 

uspješno  
suočavanje  
sa stresom,  

postavljanje ciljeva  
i motivacija

ODGOVORNO 
ODLUČIVANJE

sposobnost 
procjenjivanja  
i promišljanja,  

osobna odgovor-
nost i etika 

EMPATIJA  
razvoj suosjećanja/

mogućnosti  
razumijevanja tuđih 
potreba, situacije i 
osjećaja poštovanje 
drugih, uzimanje  
u obzir različitih 
perspektiva

VJEŠTINE ODNOSA 

suradnja, traženje 
te pružanje pomoći 

i podrške,  
komunikacija,  
asertivnost

SOCIO-EMOCIONALNE VJEŠTINE
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Načela rada s mladima (u zajednici)

	✅osiguravanje ravnopravnih mogućnosti mladima

	✅ temeljen je na profesionalnom odnosu između osobe koja radi s mladima (omladin-
skog radnika:ce) i mladih osoba, nije nužno vezan za formalno obrazovanje osobe 
koja radi s mladima

	✅mladi su partneri, ciljna skupina s kojom se radi (ne klijenti:ce, učenici:e, pacijen-
ti:kinje)

	✅pruža podršku mladima u razvijanju vlastitog sustava vrijednosti i socijalnih vještina 
kako bi potpomogao proces osamostaljivanja i integraciju mladih u društvo kao akti-
vnih građana:ki

	✅pruža usluge, a mladi donose odluke o sudjelovanju

	✅ohrabruje mlade da budu kritični u odnosu na vlastito iskustvo i svijet oko sebe

	✅pruža podršku mladima da donesu (informirane) odluke u vezi s osobnim odgovor-
nostima u društvu i zajednici

	✅upotpunjuje se s formalnim obrazovanjem kako bi se mladi potaknuli na ostvarivanje 
vlastitih potencijala

	✅ radi zajedno s ostalim dionicima iz svih sektora društva kako bi društvo odgovorilo 
na potrebe mladih.

Prepoznajete li neke (ili sve) od ovih načela u svom radu? 

1 . 3 . A . 	 U L O G A  O S O B A  K O J E  R A D E  S  M L A D I M A 
		  U  Z A Š T I T I  M E N T A L N O G  Z D R A V L J A
Rad s mladima temelji se na ideji da se mladi (a osobito mladi u adolescenciji) nalaze u specifi- 
čnom razvojnom razdoblju, gdje im je potrebna podrška - prekretnica života, prelazak iz djetinj-
stva u odraslo doba. Sam proces nosi sa sobom kompleksne promjene i mnogobrojne zahtjeve 
koje mladi trebaju ispuniti da bi postigli samostalnost i odraslost, te iz te perspektive svaka osoba 
koja radi s mladima treba im pristupati holistički – podržavati ih u razvijanju vlastitih sustava vri-
jednosti i socijalnih vještina kako bi im pomogli da donose informirane odluke, izbjegavaju rizična 
ponašanja, preuzmu odgovornost za vlastiti stil života, te da konstruktivno doprinesu razvoju 
društva kojeg su dio.

Socijalne  vještine kao sposobnost prilagođavanja i pozitivnog ponašanja koje omo-
gućuje osobama da se uspješno nose sa zahtjevima i izazovima koje pred njih postavlja 
život svakog dana, pomažu mladima da izbjegnu potencijalna rizična ponašanja. Tako 
podizanjem samopouzdanja mlada se osoba može lakše oduprijeti pritisku vršnjaka/
kinja, komunikacijske vještine mogu voditi smanjenju nesporazuma, a time i konflikata, 
dok upravljanje emocijama može voditi do kontroliranja izražavanja bijesa.

📜
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Osoba koja radi s mladima, ovisno o kontekstu rada, može imati vrlo značajnu ulogu kad je u 
pitanju mentalno zdravlje mladih. Pored podrške mladima u stjecanju socijalnih vještina i vrijed-
nosti, osnaživanju mladih za svakodnevno nošenje s izazovima (prevencija), kroz razne aktivnosti 
može raditi na promociji mentalnog zdravlja i destigmatizaciji problema, informiranju mladih o 
postojećim uslugama u lokalnoj zajednici, ali mogu i prepoznati kada je mladoj osobi potrebna 
stručna podrška u području mentalnog zdravlja i uputiti je na odgovarajuće kontakte putem 
kojih može dobiti potrebnu psihološku ili psihoterapijsku podršku.

	✱ Kako vi vidite svoju ulogu u zaštiti i podržavanju mentalnog zdravlja mladih s kojima radite?

1 . 3 . B . 	 G R A D N J A  O D N O S A  S  M L A D I M A
Odnos osobe koja radi s mladima (u radu s mladima u zajednici u užem smislu) i mlade osobe te-
meljen je na prihvaćanju i vrednovanju mladih, iskrenosti, poštovanju, povjerljivosti, povjerenju 
i reciprocitetu.5 Osobe te profesije (omladinski radnici:e) imaju višestruku ulogu, te su od mladih 
viđeni kao uzori, mentori:ce, edukatori:ce i netko s kime imaju prijateljski odnos, ali te osobe 
koje rade s mladima nikada ne mogu (niti trebaju tome težiti) zamijeniti odnose mlade osobe s 
članovima obitelji i vršnjacima.

Valja imati na umu da kroz odnos učimo mlade samosvijesti, preuzimanju vlastite odgovornosti, 
zastupanju sebe, svojih potreba i granica, ali i suradnji, poštovanju i uvažavanju drugih.

Ono što vrijedi općenito za odnose, vrijedi i ovdje i tome mlade trebamo podučavati, ali i modeli-
rati kroz odnos s njima. Ovdje su izuzetno važne dvije vrste odgovornosti - odgovornost za sebe 
(mogu prepoznati ono što mi treba, što želim, što mislim i osjećam, znam kako to komunicirati 
i zastupati sebe prema okolini - preuzimam odgovornost za svoju dobrobit), i odgovornost za 
odnos. Pri tome je važno razumjeti da kao odrasla osoba imamo veću odgovornost za odnos s 
mladom osobom zbog veće moći i slobode odlučivanja o procesu i načinu stvaranja aktivnosti, 
a koja proizlazi iz same uloge.

Odgovornost za odnos podrazumijeva odgovornost za kvalitetu odnosa koji vlada između dvo-
je ili više ljudi. Sastoji se u tome da nas zanima kako je netko s kim smo u odnosu, što ta osoba 

(ne)misli, (ne)želi, (ne)treba, ali i da toj osobi to svoje zanimanje jasno pokazujemo.

Arambašić, 2021

O odgovornosti za odnos u kontekstu rada s mladima vode računa odrasli (osobe koje rade s 
mladima, omladinski radnici:e, nastavnici:e, važni odrasli). Naime odrasli imaju veću odgovor-
nost za kvalitetu odnosa s mladima što uključuje da pokazuju inicijativu, podršku i brigu za mladu 
osobu i njene potrebe. Time mladi uče kako da i oni preuzimaju osobnu odgovornost te poslje-
dično i odgovornost za odnos. 

Mi smo odgovorni za stvaranje dobrog odnosa s mladom osobom, jačanje njenih kapaciteta da 
se može zauzimati za sebe, da prepoznaje svoje potrebe, ali i za otvaranje prostora za učenje 
mlade osobe suradnji i odgovornosti za isti taj odnos. Prakticiranje odgovornosti za odnos po-
drazumijeva interes za mladu osobu, što su njene potrebe, želje, kako se osjeća, uključivanje u 
odluke i pozivanje na participaciju, čime im šaljemo poruku da su nam važni i da ih poštujemo.

5	 Young, K. (1999). Art of Youth Work. Russell House Publishing Ltd. UK
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ODGOVORNOST ZA ODNOS I ZA SAMU MLADU OSOBU PODRAZUMIJEVA:

Istinski interes za to tko je mlada osoba kao osoba, kao i za njenu dobrobit. 
Slušajte što vam govore, pitajte ih o stvarima koje ih zanimaju i zapamtite što go-
vore. Praćenje onoga što su rekli pokazuje da ste ih slušali i da vam je stalo. Time 
se otvara prostor sigurnosti i povjerenja što je temelj svih zdravih i kvalitetnih 
odnosa, ali i jačanja vlastitog samopoštovanja i vlastite vrijednosti.

 
Otvaranje prostora emocijama — dobrih i kvalitetnih odnosa nema ako ne 
pričamo o svojim emotivnim stanjima. Što više dijelimo svoja emotivna stanja, 
poglavito vlastite ranjivosti, bojazni, tuge, ljutnje, srama, ali i sreće i zahvalnosti, 
otvaramo vrata mladim osobama da se i one mogu jasnije izražavati te im osigu-
ravamo prostor za razvoj emocionalne pismenosti. Pri tome valja imati na umu 
da dijelimo ono što je nama u redu, poštujući svoje granice, ali i granice mlade 
osobe.

Aktivno slušanje — kada provodite vrijeme s mladom osobom, budite potpu-
no prisutni i posvetite joj svoju punu pozornost. Upamtite, vi možete i trebate 
biti resurs koji mlada osoba ima. Gdje god možete, aktivno slušajte mlade bez 
prekidanja. Budite otvoreni, iskreni i autentični. Podijelite i nešto o sebi i pitajte 
ih nešto zanimljivo o njima. Također, potičite i njih da vas aktivno slušaju kada 
vi dijelite svoje ideje, stavove, mišljenja, jer ih na taj način opet učimo suradnji i 
odgovornosti za odnos.

Provjeravanje i praćenje razvoja mlade osobe — nemojte se uvrijediti ako danas 
ne žele razgovarati s vama o tome kako su – ako danas kažu ‘Ne’, to ne mora vri-
jediti i sutra. Pokušajte ponovno drugi put, osobito ako ste primijetili promjenu 
u ponašanju mlade osobe. Kada njihova stanja ne shvaćamo osobno, dajemo im 
priliku za slobodu, njihov tempo otvaranja i ponovno povjerenja i sigurnosti.

Primjer: Vidim da trenutno nisi spreman razgovarati o ovoj temi. Želim ti reći da mene 
zanima što se događa i kada ćeš biti spreman razgovarati voljela bih da mi se javiš.

Dodatno o odnosu osobe koja radi s mladima i same mlade osobe, posebno o potencijalu u 
zaštiti mentalnog zdravlja, kao i granicama, pročitajte u poglavlju DODATNI SAVJETI IZ KUTA OSOBA 

KOJE RADE S MLADIMA
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Povratna informacija/feedback — za gradnju slike o sebi, pa samim time i samo-
poštovanje i samopouzdanje, ali i razumijevanje vlastitih jakih i slabih strana, od 
presudne je važnosti povratna informacija drugih. Poglavito osobe s više iskus- 
tva. Zato koristite svaku priliku gdje vidite da je primjenjivo za davanje povratne 
informacije mladoj osobi. Također, potaknite ju da ju ona i vama daje. 

Najpoznatiji oblik povratne informacije je tzv. struktura sendviča. Ovakav vid po-
vratne informacije se sastoji od tri dijela koja su strukturirana i međusobno se 
nadopunjuju:

1. DIO — usredotočujemo se na dobre strane nečije izvedbe i rezultata
2. DIO — opisujemo gdje mi vidimo prostor za poboljšanje
3. DIO — konkretan prijedlog za poboljšanje u budućnosti

Važno je pratiti nečiju izvedbu i pri davanju povratne informacije biti što speci-
fičniji i konkretniji kako bi sama povratna informacija služila drugoj osobi za njen 
napredak, zadovoljstvo učinjenim, kao i dobijanje uvida u cjelovitu sliku svlasti-
tog ponašanja.

Primjer: Mislim da si se jako dobro postavio i zauzeo za sebe pri odlučivanju o progra-
mu na današnjem sastanku. Javio si se za riječ i preuzeo odgovornost. Čini mi se da bi 
još mogao poraditi na konkretizaciji svojih ideja i jasnijem izražavanju i onoga što ti se 
ne sviđa, ali i davanju prijedloga kako bi ti volio da to izgleda. Predlažem da zajedno 
proučimo tvoje ideje i pomognem ti u oblikovanju. Što kažeš?

 
Postavljanje vlastitih granica — u čemu možete pomoći mladoj osobi, kada i gdje 
vam se mogu obratiti i što ćete učiniti ako im ne možete pomoći izravno? Posta-
vljanje granica omogućuje drugima da znaju što mogu očekivati od vas, a mla-
dima pomaže da se osjećaju sigurno i znaju da ćete se prema njima ponašati s 
poštovanjem, te da oni imaju pravo na svoj integritet. Granicama mlade učimo 
samokontroli, strukturi te kako da i sami postave granice. Također, granice nam 
omogućavaju uvid u prostor do koje razine mi možemo pomoći mladoj oso-
bi, a u kojem trenutku je to za nas previše te upućujemo mladu osobu drugim 
stručnjacima. Više o ovoj temi možete pročitati i u poglavlju “PRVA POMOĆ! - ŠTO AKO 

PRIMIJETIM DA NEŠTO NIJE U REDU?”.

Uključivanje mlade osobe — Ovisno o vašem kontekstu i mogućnostima, raz-
mislite o zajedničkom isprobavanju nečeg novog s grupom mladih ili s mladom 
osobom individualno. Isprobavanje nečeg novog ili izazovnog može stvoriti pro-
stor za razgovor o mentalnom zdravlju, izgraditi osjećaj postignuća, podići sa-
mopouzdanje, ali i pomoći u izgradnji odnosa ako u toj aktivnosti sudjelujete 
zajedno. Mladima također može biti lakše razgovarati o svojim osjećajima dok 
obavljaju aktivnosti koje nisu u vašem primarnom djelokrugu.

Razmislite o kulturnom podrijelu — Razmislite o tome što znate o stvarima koje 
utječu na poglede, stavove i uvjerenja mlade osobe. To može biti utjecaj vjerskoj 
odgoja u obitelji ili drugačije kulturno podrijetlo u odnosu na kulturu u kojoj se 
nalazi. Može biti i naučena velika očekivanja i pritisak da budu dobri u školi/
fakultetu/poslu ili određeni stavovi unutar njihovih prijateljskih grupa. Slušanje 
mladih odličan je način da bolje shvatite što im se događa i čimbenike koji utječu 
na njihove živote.
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1 . 3 . C . 	 R O D N O  O S J E T L J I V  P R I S T U P  U  R A D U  S  M L A D I M A

Mladi ljudi zapravo nisu homogena skupina – postoje brojne specifičnosti i brojni drugačiji izazo-
vi s kojima se pojedinci i pojedine skupine suočavaju (rod, posebno manjinski rodni identitet, in-
validitet, geografska udaljenost, migrantsko podrijetlo, niže socio-ekonomske prilike itd.); a često 
je navedenih izazova i prepreka više pa govorimo i o tzv. intersekcionalnosti1 — ili preklapanju 
različitih (manjinskih) identiteta.

Pitanje spola (biološko-društvene kategorije) i roda2 (kategorije povezane s unutarnjim osjećajem 
i društvenim ulogama) sve je važnije u radu s mladima i u kontekstu neformalnog i formalnog 
odgoja i obrazovanja. Ovisno o kulturno-geografskom području, društva različito napreduju po 
pitanju rodne ravnopravnosti muškaraca i žena. Dodatno, stručnjaci u pojedinim područjima su 
suočeni s novim izazovima – razumijevanju da rod nije za svakoga binarna kategorija (ili muško 
ili žensko) i da se mnogi mladi ne mogu ili ne žele identificirati s binarnim rodnim kategorijama. 
Mladi koji propituju svoj rodni identitet ili se određuju fluidno sve su vidljiviji, a zbog brojnih pre-
drasuda i rodno stereotipnog sustava u kojem odrastaju, suočeni su s diskriminacijom i drugim 
izazovima i poteškoćama. Rod tako postaje bitan čimbenik različitih izazova i rizika koji utječe na 
općenitu dobrobit mlade osobe, kao i na sam pristup različitim obrazovnim i socijalnim usluga-
ma.

Rodno osjetljiv pristup ili rodna perspektiva općenito znači pristup temi ili društvenom feno-
menu sa sviješću i osjetljivošću na rodne razlike i različite potrebe i iskustva pojedinaca ili grupa 
s obzirom na njihov rodni identitet. Nasuprot rodnoj osjetljivosti ili rodnoj perspektivi nalazi se 
pristup koji se u eng. naziva “gender blind” (dakle u slobodnom prijevodu “sljepoća na rod”) – od-
nosno pristup koji ne uzima u obzir ovu kategoriju prilikom razumijevanja određenog fenomena, 
i dalje prilikom kreiranja politika i usluga. Kad ovo primijenimo na rad s mladima bit će posebno 
važno raditi na prepoznavanju i dekonstrukciji rodnih stereotipa. Kritična svijest, koja preispituje 
stereotipe i koja ih može spoznati kao društvene konstrukcije, pretpostavka je za rodno osjetljivu 
pedagogiju (Paseka, A. 2004. u Gender perspektiva u nastavi). Svijest o rodnim ulogama uključuje 
znanja o vlastitom spolu, ali i znanja o osobinama rodnih uloga i društvenim očekivanjima koja 
su povezana s navedenim ulogama (prema Hodžić, Bjelić, Cesar, 2003.)

U Smjernicama za rodnu ravnopravnost Vijeća Europe navodi se kako izgledaju rodno osjet-
ljivi obrazovni pristupi. Pa tako “odgojno-obrazovni timovi trebaju biti spremni na promatranje, 
bavljenje temom ljudskih prava kao i, prije svega poštivanje istih u svakom trenutku, kao što bi se i 
diskriminirajućim stavovima trebalo baviti čak i kad tema aktivnosti možda nije rodno povezana”. 
Konkretno to znači da:
A. treneri i organizatori aktivnosti za mlade trebaju biti svjesni postojanja diskriminacije i 

mogućnosti pojavljivanja takvih stavova među sudionicima, kao i načina na koji se s takvim 
situacijama nositi. Trebali bi dosljedno cijeniti i uzimati u obzir perspektive i gledišta manjinskih 
ili podzastupljenih skupina, kao i potrebe sudionika vezane uz pristupačnost te pokazati 
predanost rodnoj ravnopravnosti;

B. kada pripremaju, provode i ocjenjuju (međukulturnu) aktivnost mladih, timovi bi trebali 
promatrati svoje pristupe s "rodnim naočalama". Npr, ne bi trebali stvarati pretpostavke o 
rodnom identitetu sudionika. Ova praksa bi trebala uključivati neformalno vrijeme, kao i izbor 
aktivnosti koje bi trebale omogućiti svakome da se izrazi. Pritom treba imati na umu da će 
nekim mladim ljudima možda trebati više vremena za pripremu i više podrške.3 

1	 Naziv se odnosi na teoriju intersekcionalnosti sociologinje Kimberlé Crenshaw. Teorija je u prvome redu usmjerena na analizu 
diskriminacije kao složenog sustava u kojemu oblici diskriminacije na temelju različitih identitetskih kategorija (rase, klase, 
roda, spolne orijentacije itd.) utječu jedni na druge. Iako je osmišljena kao pristup analizi rodne diskriminacije, danas se teorija 
primjenjuje u različitim kontekstima. (izvor: Institut za hrvatski jezik i jezikoslovlje. (Izvor: http://struna.ihjj.hr/naziv/intersekcional-
nost/25464/). Više o intersekcionalnosti možete pronaći ovdje.

2	 Za prošireno i sveobuhvatno razumijevanje pojma roda upućujemo vas na poglavlje o rodnoj ravnopravnosti u kojoj smo naveli 
i rječnik najvažnijih pojmova.

3	 Izvor: Gender equality in the intercultural youth activities of the Council of Europe and its partners - Youth (coe.int)  
https://www.coe.int/en/web/youth/gender-equality-guidelines
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1 . 3 . D . 	 R A D  S  M L A D I M A  I  R O D N O  O S J E T L J I V  P R I S T U P 
	  	 U  K O N T E K S T U  M E N T A L N O G  Z D R A V L J A

Rodno osjetljiv pristup prije svega znači razumijevanje da i spol i rod utječu na nas i naša isku-
stva kroz naš cijeli život, a način na koji formiramo taj identitet također utječe na mentalno 
zdravlje. Rodna perspektiva u radu s mladima bitna je s aspekta rodne ravnopravnosti, ali i ra-
zumijevanja da određeni rodno stereotipni obrasci mogu biti otežavajući faktor u procesu rodne 
socijalizacije i izgradnje identiteta, pa time i rizični faktori za razvoj problema mentalnog zdravlja 
mladih. Nastavnici, treneri, stručni suradnici i svi drugi koji rade s mladima trebaju prepoznavati 
i osvještavati i vlastite rodne stereotipe te ih nadilaziti. Naime, rodno stereotipna očekivanja i 
samo obraćanje mladima kroz prizmu rodnih stereotipa kao “normalnih”, može negativno utjeca-
ti na njihovu vlastitu sliku o sebi te posljedično narušiti mentalno zdravlje. Dodatno, na taj način, 
mogu propustiti uočiti određene smetnje ili problem mlade osobe. U ove stavove možemo na 
primjer ubrojiti klasičan stav da “dečki ne plaču” ili “nisu zaokupljeni izgledom kao što su djevojke” ili 
da maskulini rodni izričaj kod mladića znači i heteroseksualnu orijentaciju. Za djevojke možemo 
stereotipno pretpostaviti da su emotivnije, nježnije, brižnije i tako im se obraćati, kao i osuditi ih 
ako se ponašaju agresivnije i snažnije zauzimaju za sebe.

Prema dostupnoj literaturi rodno osjetljiv pristup mentalnom zdravlju znači promatrati temu 
mentalnog zdravlja razumijevajući i uzimajući u obzir utjecaj roda i rodnih uloga na mentalno 
zdravlje. Naime istraživanja pokazuju da postoje rodne razlike u: općem emocionalnom i men-
talnom zdravlju djece i mladih; raširenosti određenih poteškoća među djecom i mladima; strate-
gijama suočavanja s poteškoćama i traženja pomoći; kao i u odgovoru roditelja, skrbnika, škola 
i javnih službi na emocionalne i potrebe mentalnog zdravlja djece i mladih (prema Hamblin, 
Young, 2017.)

Podaci iz ranijih istraživanja pokazuju da mladići u manjoj mjeri traže pomoć u usporedbi s dje-
vojkama (Chandra et al., 2006), te se njihove poteškoće češće manifestiraju kroz poremećaje u 
ponašanju, ovisnosti i agresiju, dok djevojke pokazuju češće i intenzivnije internalizirane simp-
tome, kao što su depresija (Berk, 2008), poremećaji hranjenja, suicidalne misli (Gender and MH, 
2002, Kuzman et al., 2004, Mikas, 2007, 2011 prema Ključević, 2016.). Jedno i od novijih istraživ-
anja u Hrvatskoj navodi da je mentalno zdravlje djevojčica lošije od mentalnog zdravlja dječaka 
u područjima psihičke tjeskobe, pogleda na svijet, brige za vlastitu budućnost i zadovoljstvo ži- 
votom (Jokić, B. i Ristić Dedić, Z., 2021). Na ove primjere nadovezuju se i nejednak utjecaj socio-
ekonomskih okolnosti i etničke pripadnosti, kao i rodno stereotipnih normi, na njihovu općenitu 
dobrobit. Mladi koji propituju, istražuju ili određuju svoj rodni identitet mimo ili iznad binarnih 
kategorija ili se pak identificiraju s jednom od seksualnih manjina (LGBTQIA+ skupina mladih) 
izloženi su i tzv. „manjinskom stresu“ i diskriminaciji, pa samim time pokazuju i lošije mentalno 
zdravlje (Kamenov i sur. 2016).

Poneki od ovih nalaza ranijih studija i istraživanja očito se mijenjaju što su nam potvrdili i ispitanici u 
istraživanju provedenom u sklopu projekta “Let's Talk” – stručnjaci:kinje u radu s mladima (psiholo-
zi:ginje, socijalne radnice, voditelji aktivnosti neformalnog obrazovanja i dr.) kao i sami mladi. Naime, 
iako i dalje vrijede gore navedene rodne razlike primjetan je trend u izjednačavanju omjera dje-
vojaka i mladića koji traže pomoć (ili dolaze po preporuci) psihologa i savjetnika. I dalje je vidljivo 
da su djevojke sklonije internaliziranim problemima (depresivno-anksiozni poremećaji, nedostatak 
samopoštovanja, nedostatak motivacije, suicidalne misli, samoozljeđivanje i napadi panike itd.), a 
mladići eksternaliziranim problemima (problemi s ljutnjom i agresijom, nasilno ponašanje, ovisnosti). 
Neki od ispitanih stručnjaka koji direktno rade u savjetovalištima i ovdje primjećuju brisanje jasne 
granice, tj. izjednačavanje omjera (Perak, Brkić, 2022).
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 2 . 	 A  K A K O  S U  M L A D I  D A N A S ?  

2 . 1 . 	 Š T O  M L A D E  D A N A S  ( J O Š )  “ M U Č I ” ,  
       Č I M E  S U  Z A O K U P L J E N I ? 

“Njihova pripadnost svijetu nije više lokalna, već globalna. 
Meni su mladi izvor informacija.”

Nastavnica i psihoterapeutkinja, iz “Let’s Talk” istraživanja 

Mladi su danas općenito više informirani o događanjima u svijetu, ali zato i podložniji i raznim 
medijskim manipulacijama, fake news fenomenu, umjetnoj inteligenciji. U ovome je kontekstu 
važno s mladima otvarati teme kritičkog promišljanja, medijske pismenosti, građanskog odgoja 
i obrazovanja, osobnog i socijalnog razvoja (kako na teme utječu te informacije), ali i stvaranja 
kvalitetnih i jakih veza s njima i osiguravanje da i sami stvaraju jake i zdrave vršnjačke odnose te 
gradnju vlastitog pozitivnog identiteta u realnom (naspram virtualnom) svijetu.

Ovdje valja naglasiti kako su mladi danas prilično informirani o mentalnom zdravlju, kao i proble-
mima mentalnog zdravlja. Pri tome, iako internet i društvene mreže prepoznaju kao potencijalni 
izvor podrške, prepoznaju i njihovu opasnost zbog pogrešnog predstavljanja problema, iskrivlje-
ne, ponekad i romantizirane slike ovih problema, posebno kad su predstavljeni od slavnih osoba 
ili influencera.

“Mislim da prvo i osnovno, roditelji trebaju shvatiti  
da nije isto vrijeme sad i kad su oni bili mali.”

Djevojka, (21) iz “Let’s Talk” istraživanja 

Ono što mlade posebno brine, od pandemije na ovamo, jest osjećaj slabe vjere u budućnost 
čemu su sigurno doprinijele razne lokalne i globalne krize kojih su mladi sve svjesniji (pandemija, 
prirodne katastrofe, ratovi i dr.). Ako se uzme u obzir da anksiozne teškoće u svojoj suštini nose 
strah od budućnosti koje je naslonjeno na vjerovanju da je budućnost opasna evidentno je da je 
ključno jačati mentalno zdravlje mladih poglavito u povratku osjećaja kontrole i sigurnosti, povje-
renja u same sebe i važne odrasle te jačanje kapaciteta za njihov aktivan angažman i participaciju 
(Štrkalj Ivezić, Folnegović Šmalc, Mimica, 2007.)

Pogledajte video priču mladih ljudi iz Petrinje sa stranice pukotine.hr FIXER - 05 5rinja:  
https://pukotine.hr/item/fixer-05-5rinja
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	✱   	  Koje biste specifičnosti današnjih “mladih” s kojima radite vi izdvojili? 

Sve ove specifičnosti suvremenog doba bitni su faktori koje treba uzimati u obzir kod promišljanja 
i podržavanja dobrobiti i mentalnog zdravlja mladih, ali i razumijevanja na koji način ponašanja 
odraslih prema njima utječu na njihovu dobrobit.

2 . 3 . 	 S T I G M A T I Z A C I J A  P R O B L E M A  
	  M E N T A L N O G  Z D R A V L J A
Mladi iz fokusnih skupina koje smo provodili u projektu u četirima zemljama (Hrvatska, Grčka, 
Italija i Srbija) prepoznaju važnost mentalnog zdravlja, jako dobro su upoznati s terminologijom 
određenih problema i poteškoća. Smatraju da ih je pandemija jako pogodila i uglavnom se negativ-
no odrazila na mentalno zdravlje, bilo njih samih, bilo njihovih vršnjaka. Ipak, u sve četiri zemlje bilo 
je i onih koji su naglasili i pozitivan aspekt - prilikom smanjenih društvenih aktivnosti, zatvorenih 
škola i fakulteta, imali su više prilike za samospoznaju, promišljanje o sebi i svom identitetu, svojim 
interesima i željama u životu. Iako je post-pandemijsko razdoblje povećalo svjesnost o važnosti 
mentalnog zdravlja, i dalje primjećuju da su mladi općenito stigmatizirani ako traže stručnu po-
moć, također više mladići nego djevojke, i više u manjim gradovima i ruralnim područjima nego u 
većim gradovima.

“...čim kažeš stručna pomoć, odmah si stigmatiziran i odmah nešto nije  
u redu s tobom... a i ako odeš da tražiti pomoć, to ćeš zadržati za sebe.”

Studentica, iz “Let’s Talk” istraživanja 

Dodatno, ponegdje više stigmatizacije, nerazumijevanja i neprihvaćanja doživljavaju od roditelja 
i drugih odraslih (nastavnici) nego od vršnjaka, dok dio mladih ipak iskazuje da su im važne oso-
be od kojih primaju podršku upravo roditelji i određeni nastavnici ili stručni suradnici u školama.

Pričate li s mladima s kojima radite o...

rodnoj ravnopravnosti, socijalnoj pravdi, ekološkim problemima i klimatskim 
promjenama, ekonomskim krizama, političkim događajima, fake news-u clikbite-u, 
umjetnoj inteligenciji, "Me too" pokretu...?

🗣
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2 . 4 . 	T R A D I C I O N A L N E  R O D N E  U L O G E  
	 I  N E R A V N O P R A V N O S T
Ono što mladi percipiraju kao izvor stresa i jedan od uzroka problema mentalnog zdravlja, kao 
i faktor ograničenja u osobnom rastu i razvoju su stereotipne rodne uloge i ustaljena očekiv-
anja okoline s obzirom na spol/rod. Djevojke osjećaju pritisak da nakon obaveznog školovanja 
zasnuju obitelj i potomstvo, te istovremeno budu uspješne i u profesionalnom životu, kao i da 
uvijek izgledaju “savršeno” - u skladu s općeprihvaćenim idealima ljepote. Mladići također pre-
poznaju poteškoće i pritisak povezan s ispunjavanjem rodnih uloga, pri tome neki od njih ističu 
pritisak oko nalaženja djevojke (partnerice) (Let’s Talk, Analiza politika i preporuka za podršku 
mentalnom zdravlju mladih s rodno osjetljivim pristupom, 2021). Mladići nevoljko pričaju o emo-
cionalnom stanju, često ni ne razumiju razliku između misli i emocija, a posebno se to odnosi 
na neugodne osjećaje i stanja u kojima nisu dobro. Razlog je ponovno prepoznat u rodnim ste-
reotipima prema kojima je upravo ovo izraz slabosti što je “zabranjeno” za njihovu rodnu ulogu. 
Njih također dosta brine odnos s drugima, kako ostvariti bliske odnose, ali i to kako biti uspješan, 
bolji, snažniji, efikasniji (Brkić, Perak 2022.).

Pogledajte video priču na stranici Pukotine.hr Iggy: Nemreš uvijek bit alfa, brate. 
https://pukotine.hr/item/iggy-nemres-uvijek-bit-alfa-brate

2 . 5 . 	 R O D N O  U T E M E L J E N O  N A S I L J E
Svi mladi također prepoznaju povećanu izloženost nasilju - pri tome su mladići više izloženi fizičkom 
nasilju, dok su djevojke podložnije i u većoj mjeri žrtve nasilja na internetu, a posebno vezano uz 
povećanu seksualizaciju i iznudu na temelju seksualnog sadržaja. Također, djevojke (mlade žene) 
kao i mladi pripadnici LGBTQI+ skupina u većoj su mjeri žrtve diskriminacije i rodno uvjetovanog 
nasilja, u obitelji i online.

Preporučujemo video priču sa stranice Pukotine.hr Dea Ex Machina: SEXTING 
https://pukotine.hr/item/dea-ex-machina-sexting

Kod odabira aktivnosti i pristupa, kao i posebno metoda i tehnika aktivnosti, u radu s mladima 
valja voditi računa o tome da kroz bilo koju interakciju i sudjelovanje mladi imaju prilike jačati svoje 
samopoštovanje i samopouzdanje, pozitivnu sliku o sebi, pozitivan samogovor; da imaju prilike 
osvještavati i regulirati emotivna stanja, otpornost te učiti načine rješavanja problema, komunika-
cijske vještine radi osobnog razvoja, ali i grupne kohezije, participacije i širenja prostora vlastitog 
djelovanja. Navedeno se može raditi neposredno, ali i posredno putem npr. volontiranja, sudjelo-
vanja u nekom školskom ili lokalnom projektu, kroz likovne i umjetničke aktivnosti, kroz vršnjačku 
pomoć ili određeni hobi.

U nastavku ćemo dati pregled nekih od najčešćih tema oko kojih se vežu problemi s mentalnim 
zdravljem mladih, do kojih smo došli kroz istraživanje:

	✱ identitet i slika o sebi
	✱ emocionalna pismenost
	✱ izgradnja odnosa i interpersonalna komunikacija
	✱ rodna ravnopravnost i raznolikost
	✱ profesionalno usmjerenje i uspjeh 

...kao i dati neke od preporuke i prijedloge kako na tim temama raditi s mladima i na što obratiti 
pozornost ako se pojave problemi.
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 " T K O  S A M  J A ? "      P R I Č A J M O  O …   Identitetu
Identitet je skup naših unutrašnjih osjećaja o nama samima i odgovora na pitanje: tko smo? - i 
Što smo?; što je to sve što nas čini baš takvima kakvi jesmo, kao i po čemu smo jedinstveni od dru-
gih. Identitet gradimo i definiramo često u odnosu s drugima te kroz interakciju između sebe 
i društva. Ili drugim riječima, identitet je poimanje slike o sebi koje gradimo uz druge, a ključnu 
ulogu u izgradnji (ne)pozitivne slike o sebi ima obitelj/skrbnici kao prva grupa ljudi koja izravno 
utječe i stvara (ne)prilike za osobni i socijalni razvoj djece i mladih.

Najčešće odrednice ili tzv. stupovi identiteta su: dob, spol, rod, ime, prezime, fizičke osobine 
(visina, težina, boja kose...), odijevanje i stil, frizura; porijeklo (obitelj iz koje potječemo, nacio-
nalnost, narodnost, vjera, jezik); škola, zanimanje, hobiji, interesi, životni stil; područje u kojem 
živimo; financijsko stanje; prijatelji; partnerski odnosi, seksualna orijentacija; zdravlje i kondicija; 
osobine ličnosti; ponašanje i odluke; vrijednosti i ciljevi; trenutak u povijesti u kojem živimo…. 
Važnost koju pridajemo ovim odrednicama mijenja se tijekom života i bez obzira na to, svaka, 
a posebno one koje su pojedincu najvažnije, zaslužuje poštovanje.

 3 . 	 V A Ž N E  T E M E  U  R A D U  S  M L A D I M A 

"Danas si ti Ti,  
to je istinitije nego istinito. 

Nema nikoga živog koji  
je više Ti od Tebe"

Dr. Seuss
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"Tko sam ja?  
Odgovor u velikoj mjeri  

ovisi o tome što svijet oko 
mene kaže o tome tko sam."

Dr. Beverly Daniel Tatum

"Možda je nemoguće  
nositi identitet bez  

da postaneš ono što  
se pretvaraš da jesi.”

Orson Scott Card

ZNANJE O SEBI 

Tko sam ja?

dob, spol, rod,  
nacionalnost,  

političko ili vjersko  
opredjeljenje. 

OČEKIVANJA OD SEBE

Kakva sam osoba sada? 
Kakva osoba želim biti?

informacije o realnom 
(slika o meni kako se vidim  
u sadašnjosti) i idealnom ja 
(ono što želim biti, nade, 

očekivanja od samog:e sebe) 

VREDNOVANJE SEBE

Što znam? Što mogu? 
Koliko vrijedim?

procjenjivanje vlastite 
vrijednosti i kompetencija, 

kao i propitivanje  
poštovanja prema 
samome:oj sebi.1

Također, okolnosti i vrijeme mogu promijeniti naše poimanje samih sebe, a isto tako ono kako se 
sami vidimo i osjećamo ne mora biti isto onome kako nas vide drugi. Isto tako, važno je razumjeti 
i da je način na koji vidimo sebe u mnogome pod utjecajem načina na koji na nas gleda društvo, 
točnije dominantni kulturno-društveni kontekst u kojem odrastamo (Tatum, 2000.). Ovo je po-
sebno važno za razumijevanje nepovoljnog položaja u kojem se određene skupine ljudi nalaze 
u svakom društvu (tzv. marginalizirane, manjinske ili ranjive skupine). Dakle, ako ono kako ja 
vidim sebe (sastavnice mog identiteta) nije vidljivo u društvu ili je prezentirano kao loše, opasno, 
nenormalno ili na bilo koji način manje vrijedno, to će zasigurno utjecati i na moju vlastitu sliku 
o meni samom.

Proces izgradnje identiteta događa se kroz cijeli život - u bilo kojem trenutku ga možemo 
propitivati, mijenjati, razvijati i rekonstruirati. Ipak, najintenzivnije razdoblje ovog procesa do-
gađa se u adolescenciji i mladenačkoj dobi, stoga je važno razumjeti razvojne faze i s kojim se 
problemima mladi mogu suočiti za to vrijeme.

1.	 Tekst preuzet i adaptiran iz Priručnika “Biti svoj - biti u ravnoteži u Virtualnom i medijskom okruženju”  
https://www.medijskapismenost.hr/wp-content/uploads/2023/04/Biti_svoj_Radna_biljeznica-1.pdf
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 A .    A D O L E S C E N C I J A  I  M L A D E N A Č K A  D O B

Vrijeme adolescencije i mlađe odrasle dobi vrijeme je velikih promjena, jer iz djetinjstva osoba 
polako zakoračuje u svijet odraslih. Popraćeno je i osjećajima straha, tjeskobe, zbunjenosti, ali i 
osjećajima visoke neovisnosti, pripadnost grupi vršnjaka, individualnosti, posebnosti/jedinstve-
nosti i vlastitog značaja.

Pojavljuju se i prve ljubavne veze, ali i prekidi prijateljstava, promjene u školskom okružju te fi-
zičke promjene i osjećaji. Mijenja se slika o vlastitom tijelu, javlja se veća zaokupljenost izgledom, 
privlačnošću, ali i velika želja za samostalnošću, slobodom i kompetentnošću.

	✱ U ovom razdoblju najčešće se javlja prvo propitivanje nekih odrednica vlastitog identiteta, 
seksualnosti, pripadnosti, traženje odgovora na pitanje “Tko sam ja?” i “Što ja želim?”.

	✱ Poznajete li pojam adolescentna kriza? 
Kada je ona samo faza, a kada je potrebno potražiti stručnu pomoć?

Identitet je ključan aspekt samopoimanja i samopoštovanja mladih ljudi. Što su odrednice identi-
teta razvijenije i bolje organizirane, osoba je svjesnija svojih jedinstvenih karakteristika, sličnosti 
s drugima te svojih jakih i slabih strana. Što je osobni identitet slabije razvijen, osoba može imati 
nižu svijest o tome u čemu se razlikuje od drugih ljudi te se stoga više oslanjati na vanjske izvore 
(prijatelje, kolege, učitelje, trenere itd.) kako bi procijenila svoju vrijednost.

Pogledajte kratku video priču Plesali smo s Helenom Kanini Kiiru. 
https://pukotine.hr/item/plesali-smo-s-helenom-kanini-kiiru

Ključne karakteristike adolescencije:

	✅ traženje ravnoteže između odgovornosti i neovisnosti, pripadanja i samosta- 
lnosti

	✅ težnja za slobodom od autoriteta odraslih

	✅ sve veći sukob s roditeljima/skrbnicima/učiteljima

	✅prkos autoritetu

	✅propitivanje normi, postavljenih pravila, neprihvaćanje pravila

	✅ želja za donošenjem samostalnih odluka

	✅novi odnosi s vršnjacima

	✅upoznavanje spolnosti, seksualno eksperimentiranje, propitivanje rodne pri-
padnosti

	✅prve ljubavne veze, ali i bol prvih ljubavi

	✅prvi šokovi uzrokovani promjenom škole, sredine

	✅potreba za publikom (stvarnom, zamišljenom ili virtualnom)

	✅ istraživanje različitih interesa i ponašanja kao dio razvoja identiteta

	✅ tjeskobe, strahovi, preispitivanja, jake preplavljujuće emocije, intenzivan 
doživljaj stvarnosti, sram

	✅nesigurnosti s tijelom koje se mijenja

	✅nezadovoljstvo svojim izgledom, usporedbom
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Neuspješnost ili nemogućnost definiranja i odluke o tome tko sam i što želim biti, može voditi 
do zbunjenosti i nesigurnosti u sebe i vlastite snage. Također, na putu formiranja identiteta, pre-
preka mogu biti određeni traumatični događaji – bolest, smrt bliskih osoba, razvod roditelja, pa 
čak i odbacivanje od strane vršnjaka.

	✱ Koje još poteškoće ili izazove povezane s formiranjem identiteta primjećujete kod mladih?

Ovi izazovi i problemi mogu negativno utjecati na samopoštovanje, samopoimanje, samopouz-
danje i općenito zadovoljstvo i dobrobit mladih ljudi – mogu dovesti do emocionalnih poteškoća 
poput depresije, anksioznosti, nemogućnosti uspješnog reguliranja ljutnje ili nošenja s tugom. 
Također mogu potaknuti nezdrave i destruktivne oblike ponašanja, poput nesuicidalnog samo-
ozljeđivanja, zlouporabe alkohola i/ili droga, poremećaja hranjenja ili agresije. Zato ih je važno 
poticati na zdrav razvoj i izgradnju identiteta kao oblik prevencije, ali i prepoznati i ozbiljno pri-
stupiti uočenim poteškoćama, bilo kroz grupni, bilo individualni rad s mladima, kao i kroz upući-
vanje na stručnu pomoć.

Razvoj identiteta — Jedna od najpoznatijih teorija razvoja identiteta je ona Erica Erik-
sona koji je smatrao da se identitet razvija kroz osam stadija psihosocijalnog razvoja od 
rođenja do starosti, od kojih svaki uključuje krizu ili sukob koji osoba mora riješiti kako bi 
postigla zdrav identitet. Prema ovom teoretičaru difuzija identiteta je stanje u kojem se 
nalaze osobe koje nemaju jasan smjer, nisu se obvezale vrijednostima i ciljevima niti ih 
pokušavaju postići, nisu istražile moguće opcije ili im je to pretežak zadatak.

📜

Ako mladi imaju ozbiljnije probleme u razvoju identiteta koji zahtijevaju stručnu inter-
venciju, važno je to prepoznati i znati ih uputiti na druge stručnjake ili resurse koji po-
stoje u zajednici. Više o prepoznavanju i prvoj pomoći pročitajte u poglavlju PRVA POMOĆ! 
- ŠTO AKO PRIMIJETIM DA NEŠTO NIJE U REDU? te GDJE POTRAŽITI POMOĆ?

🗣

🗣 Neki od problema i izazova s kojima se mladi mogu susretati uključuju:

	✅Nesigurnost u sebe, svoj identitet i svoje sposobnosti;

	✅Nejasno usmjerenje i ciljevi u životu;

	✅ Sukob između vlastitih (unutarnjih) želja i ciljeva i očekivanja drugih pojedinaca, 
obitelji, vršnjaka i/ili društva u cjelini;

	✅Prilagođavanje na promjene koje se događaju u vlastitom tijelu (tijekom puber-
teta), umu, ali i u okolini;

	✅ Traumatska iskustva, zlostavljanje, nasilje ili razni gubici (osoba, sigurnosti, 
uvjerenja);

	✅Diskriminacija ili isključivanje zbog spola, roda, seksualne orijentacije, rase, et-
ničke pripadnosti ili drugih osobina ili odrednica identiteta.
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 B .    S P O L N I  I  R O D N I  I D E N T I T E T ( I )
Gradnja identiteta i pozitivne slike o samima sebi je usko povezana s rodnim stereotipima i rod-
nim ulogama kao i društvenim očekivanjima i normama koji iz njih proizlaze. Tako je tradicionalna 
definicija ženstvenosti temeljena na ideji da žene trebaju posjedovati osobine zajedništva: trebaju 
biti nježne, ponizne, žrtvovati se za druge, biti vrlo empatične i nesebične. Tradicionalna definicije 
muškosti pak vezana je uz osobine djelovanja, hrabrosti, odvažnosti, snage, ambicioznosti i racio-
nalnosti (Murray, 2001, prema Balabanić Mavrović 2022). Uz to, u većini društava postoje vrlo uske 
odrednice o “ispravnom” načinu rodnog izražavanja, a mladi svih rodnih identiteta suočeni su i s 
visoko nerealnim očekivanjima i idealima fizičke ljepote i privlačnosti.

	✱ Pogledajte video priče sa stranice Pukotine.hr Kako biti muško? 
https://pukotine.hr/item/kako-biti-musko

Tradicionalne društvene norme ostavljaju nevidljivima LGBTQIA+ identitete, gdje onda i same oso-
be zbog straha od neprihvaćanja, stigmatizacije, ali i diskriminacije i nasilja, često skrivaju svoju sek-
sualnu orijentaciju, rodni identitet i/ili izražavanje (LORI.HR). Navedeno utječe na poimanje mladih 
osoba oko toga kakve one trebaju biti te su često i ograničavajući faktori koji negativno utječu na 
pozitivnu sliku o sebi kao i mentalno zdravlje pojedinaca te perpetuiraju problematiku koja se pre- 
lijeva na sve aspekte njihova života. Mnogobrojna istraživanja pokazuju kako LGBTQIA+ osobe 
imaju puno lošije mentalno zdravlje od heteroseksualnih osoba, kao i da osobe koje pripadaju 
nekoj od navedenih skupina imaju dva i pol puta veću šansu da razviju neki psihički poremećaj u 
odnosu na heteroseksualne osobe (Krašić, 2022 u Jokić Begić, Rukavina, Krašić (2022).

Za LGBTQIA+ mlade u adolescenciji, odluka o izražavanju svog rodnog identiteta i  
seksualne orijentacije je vrlo osjetljiva, i često vrlo teška. “Coming out1 je čin o kom  

heteroseksualne osobe niti ne razmišljaju – one se outaju u svim svakodnevnim situacijama, dok 
LGBTQIA+ osobe daleko više moraju promišljati o mogućim negativnim društvenim posljedicama outan-
ja. Biti otvoreno lezbijka, gej ili transrodna osoba često za sobom povlači veću izloženost neprihvaćanju, 

društvenom odbacivanju, kritikama, nasilju i drugim ozbiljnim problemima.”
LORI.HR

S obzirom na to da je doba adolescencije doba u kojem su potrebe za pripadnošću, sigurnosti 
i podrškom najizraženije, mladi koji se na bilo koji način razlikuju od većinske vršnjačke sku-
pine, mogu se suočavati s različitim psihičkim i emotivnim problemima, autodestruktivnim po-
našanjima, ali i nizom društvenih problema kao što je osuda, stigmatizacija, isključenje, predra-
sude, diskriminacija i nasilje. Sve navedeno stvara izrazito stresnu okolinu u kojoj žive i LGBTQIA+ 
osobe, a pojavnost navedenih psihičkih poremećaja i snižene općenite dobrobiti treba tražiti 
upravo u nemogućnosti jasnog izražavanja vlastita identiteta.

“Mlade LGBTI osobe ne obraćaju se često za pomoć nastavnom i stručnom osoblju u školama, strahujući 
od daljnje osude ili nerazumijevanja. Međutim, upravo je donošenje odluke o coming outu važna tema s 
kojom se LGBTI mladi obraćaju nastavniku/ici ili psihologu/ginji, te bi ta osoba trebala biti dovoljno senzi-
bilizirana da razumije kako je coming out otvaranje i progovaranje o vlastitom identitetu, a ne čin govora 

o seksualnim preferencijama ili „fazi kroz koju učenik/ca prolazi“ (iz osobne priče jednog geja, kako mu 
je školski psiholog rekao). U procesu coming outa iznimno je važna primjerena podrška i povratna infor-
macija koju će osoba dobiti. Ključno je ostvariti odnos povjerenja s LGBTI mladom osobom te osvijestiti 

vlastite predrasude ili pretpostavke o seksualnoj orijentaciji ili rodnom identitetu/izražavanju učenika/ica. 
Potrebno je stvoriti sigurno okruženje u kojem će učenik/ica moći govoriti o svojim osjećajima i razmi- 

šljanjima, te je važno da obrazovno osoblje bude osviješteno o značajnosti coming outa, kako bi to iskust-
vo mladima bilo što pozitivnije.”

Priručnik za nastavnike/ice i stručne suradnike/ice, LORI, 2016.

1	 Coming out - složen cjeloživotni proces u kojem osoba prolazi vlastitu identifikaciju i odlučuje kada i kako će drugima otkriti svoj 
identitet (LORI.HR)
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 C.   SLIKA O TIJELU I  PREVENCIJA POREMEĆAJA HRANJENJA
Vrlo važna sastavnica pozitivne slike o sebi i samog identiteta je i vlastiti izgled. Ideja o savršenom 
izgledu i nerealnoj i nedostižnoj slici idealnog tijela i izgleda koji nameće popularna kultura, može biti 
posebno štetna za osjećaj samopouzdanja i općenite dobrobiti. Ta ideja i slika dodatno je naglašena 
kroz utjecaj društvenih mreža, upotrebom filtera i raznih programa obrade fotografija. Istraživanja 
pokazuju taj negativan utjecaj na samopouzdanje, samopoštovanje i zadovoljstvo tijelom, što po-
većava rizik od razvijanja poremećaja hranjenja neovisno o spolu i rodu, kao i godinama života (Gra-
be, Ward i Hyde, 2008; Karazsia i Crowther, 2009 prema Ivić 2019).

Svi ti utjecaji mogu duboko mijenjati pogled mladih na vlastito tijelo i iskrivljavati sliku o tome što 
znači ljepota i uspješnost čime se zanemaruju svi ostali aspekti jedinstvenosti svake osobe. Tijelo po-
staje temelj identiteta (Mavrović Balaban 2022). A to se proteže i dalje u odraslu dob. Nezadovoljstvo 
vlastitim tijelom je najizraženije u adolescentskoj dobi. Zbog različitog vremenskog perioda sazrijevanja 
u odnosu na vršnjačku grupu (neki mladi ranije, a neki kasnije fizički sazrijevaju), dolazi do uspoređi- 
vanja kao i procjenjivanja te u konačnici i pada samopouzdanja i samopoštovanja što je povezano s 
emocionalnim i općenitim mentalnim zdravljem. To sve utječe i na njihove odnose, postignuća i općen-
itu dobrobiti i zadovoljstvo u životu, pogotovo jer je pripadnost grupi vršnjaka možda i najvažnija odre-
dnica toga vremenskog perioda sazrijevanja.

“S obzirom na to da je tjelesni izgled jako važan u adolescentskoj dobi i čini bazu za evaluaciju sebe  
i drugih, nedostizanje ideala ljepote, odnosno željene težine i figure adolescenti mogu percipirati kao  

osobni neuspjeh i uzimati kao pokazatelj vlastite vrijednosti. U skladu s navedenim, nezadovoljstvo tjele-
snim izgledom … se pokazalo povezano s nižim razinama samopoštovanja.”

Paxton et. al., 2006 according to Ivić, 2019:8.

Valja imati na umu da je pad samopoštovanja i negativni pogled na tijelo djelomično dio samog razvoj-
nog procesa i kod jednog dijela mladih će se navedena slika o samima sebi i izgledu popravljati s godi-
nama. No, kod jednog dijela mladih će se ta loša slika o sebi provući i u odraslu dob. Zbog navedenog 
je nužno otvarati s mladima teme izgleda, seksualnosti, ljepote, predrasuda i stereotipa te pritiska koji 
je vezan uz ove teme, a prisutan je u samom društvu kroz medije, društvene mreže, popularnu kulturu, 
ali i u njihovoj neposrednoj blizini koja se onda odražava na vlastiti pritisak i težnju savršenstvu. Uvrije- 
ženo je mišljenje da poremećaji hranjenja češće pogađaju djevojke i mlade žene, ali prema nekim 
istraživanjima 15% oboljelih od anoreksije i bulimije čine muškarci, a podjednak je broj muških i žens-
kih osoba koje pate od poremećaja prejedanja (Centar za poremećaje hranjenja Bea, Hrvatska). Doda-
tno, zbog stereotipnog odnosa prema rodnom identitetu muškarci se susreću i s dvostrukom stigmom 
- jer boluju od “ženskog poremećaja”, pa često sam poremećaj kod muškaraca i mladića nije niti pre-
poznat s jedne strane, a s druge zbog navedene stigme, muškarci i mladići se puno teže odlučuju i na 
psihološku pomoć (The National Eating Disorders Association, SAD). Kod mladića i muškaraca češće je 
prisutna želja, pa i opsesija mišićavim tijelom s malo potkožne masti. U praksi se također pokazuje da 
se i značajan broj mladih, sve više susreće i s novim ili manje poznatim problemima u području zdra-
vog odnosa i brige prema tijelu (npr. ortoreksija - nezdrava opsjednutost zdravom hranom).

Rodno osjetljiv pristup temi. Imajte na umu da se poremećaji hranjenja i težnja savršenom i ideali-
ziranom izgledu javlja kod svih skupina mladih. No, manifestira se na drugačije načine - kod djevojaka 
se većinom javlja težnja za mršavosti koja se često manifestira rigidnim unosom hrane u organizam, 
susprezanjem od hrane, visokom preokupacijom fizičkim izgledom te korigiranje svoga izgleda u svrhu 
ostvarenja idealne nerealne mršavosti i čvrstog utegnutog tijela (Calogero i sur., 2011; Tiggemann i 
Williams, 2012, prema Mavrović Balaban, 2022). Kod mladića nije toliko prisutna okupiranost mršav-
ljenjem, koliko težnja za mišićavim tijelom s malo potkožne masti što može dovesti do “ovisnosti o tere-
tani” i pretjeranom treniranju, redukciji i strogim unosom propisanih namirnica (Centar za poremećaje 
hranjenja Bea). Kod mladih pripadnika LGBTQIA+ skupine istraživanja o poremećajima hranjenja su i 
dalje ograničena. No, postojeća istraživanja pokazuju da se razvoj poremećaja hranjenja kod navede-
ne skupine mladih češći zbog niza razloga: visoka razina stresa, neprihvaćenost od obitelji i vršnjaka, 
strah i tjeskoba od javnog određivanja pripadnosti skupini, diskriminacija, psihičko i fizičko zlostavlja-
nje (Center for Discovery Eating Disorder Treatment, SAD). Izvor: https://centerfordiscovery.com/blog/
eating-disorder-discrimination-lgbt-community/.)
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 D .    G R A D N J A  P O Z I T I V N E  S L I K E  O  S E B I

Pozitivna slika o sebi, samoprihvaćanje, samopoštovanje i samopouzdanje povezano je s emo-
cionalnim i mentalnim zdravljem, utječe na naše odnose, postignuća i zadovoljstvo u svakodne-
vnom ponašanju kao i zadovoljstvom životu.

Ona je jedan od najvažnijih temelja za skladan i uravnotežen osobni i socijalni razvoj svakog poje-
dinca. Ili jednostavnim riječima - (pozitivna) slika o sebi je način kako osjećamo sebe, te kakvo 
mišljenje imamo o sebi ili dijelovima sebe.

"Samopoštovanje je emocionalna komponenta slike o sebi koju tvori naš subjektivni doživljaj 
vlastite vrijednosti temeljen na našim vlastitim procjenama, ali i ponašanjem drugih prema 
nama. Uključuje stav prihvaćanja ili odbijanja samoga sebe te se odnosi na to koliko osoba 

poštuje samu sebe („Koliko volim osobu za koju mislim da sam ja?“).

Samopouzdanje se odnosi na vlastito mišljenje o sposobnostima koje posjedujemo i našem 
dojmu koliko uspješno možemo izvršiti neki zahtjev iz okoline („Koliko mislim da mogu nešto 

uspješno ostvariti?“).“

Ćosić, Lambešić, Novak, Bursać 2020.

Pozitivna slika o sebi nije jednodimenzionalna, već se gradi kroz niz područja.1

ŠEST DIMENZIJA SLIKE O SEBI: 

Generalno ja — općenita percepcija sebe kao osobe

Tjelesno ja — slika o vlastitom tijelu, kako izgledam

Akademsko/poslovno ja — slika vlastitih sposobnosti u kontekstu obrazo-
vanja, formalnog, neformalnog učenja i posla

Filozofsko ja — slika vlastitih vjerovanja i vrijednosti

Socijalno ja — slika odnosa s drugim ljudima

Emocionalno ja — viđenje vlastitih emocija, potreba i motiva

Komunikacijsko ja — viđenje vlastite komunikacije s drugima

Romantično ja — procjena sebe kao poželjnog partnera za intimne veze

Seksualno ja — percepcija vlastite seksualnosti

Virtualno ja — procjena sebe na društvenim mrežama, tj. u virtualnom 
okruženju 

(Ćosić, Lambešić, Novak, Radić Bursać 2020.)

1	 Slika preuzeta: shttps://centar.erf.unizg.hr/wp-content/uploads/2020/12/Slika-o-sebi_Materijali-za-Ucitelje-Nastavnike_compressed.pdf

📜
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Otvaranjem navedenih područja s mladima i širenjem njihove svijesti o različitim dimenzijama 
identiteta utječe se na stvaranje šire slike vlastitog bivanja, sposobnosti i utjecaja.

Što je slika o sebi pozitivnija, povećava se i vjerojatnost prevencije neprihvatljivog/delikventnog 
ponašanja, poremećaja hranjenja, depresivno-anksioznih poteškoća, usamljenosti i izolacije.

Gradnja pozitivne slike o sebi je složeni proces koji se nadograđuje posredno kroz niz tema koje 
valja otvarati s mladima i nuditi im uključivanje u aktivnosti kojima mogu osvještavati i usvajati 
različite socio-emocionalne vještine kojima mlada osoba:

...koji su sastavni dijelovi cjelokupne slike o sebi. Stoga je važno i za osobe koje rade s mladima 
znati kako ove sastavnice poticati i kroz individualan i grupni rad.

	✅ vidi svoje potencijale, snage,

	✅može čuti kritiku i povratnu informa-
ciju,

	✅ zna se zauzeti za sebe i svoju dobrobit 
postaviti granice

	✅ zna koje su joj slabe točke i područja 
za daljnji rad i napredak

	✅ zna prepoznati i upravljati svojim 
osjećajima,

	✅ razvija komunikacijske i odnosne 
vještine

	✅ zna održavati odnose i rješavati pro-
blemske i konfliktne situacije

	✅postavlja si realne ciljeve

Važno je stvarati sigurno i podržavajuće okružje u kojem se mladi mogu slobodno 
izražavati, poštujući i sebe i druge, a bez straha od osude ili kritike usmjerene na njego-
vu/njezinu osobnost, identitet, uvjerenje, osjećaje, stavove ili mišljenja.

S razvojnog stajališta, važno je pohvaliti trud i napredak, ne samo postignuće ili rezul-
tat, posebno kroz usporedbu s drugima.

Također, s istog stajališta dobro je normalizirati pogrešku i neuspjeh i prigrliti i promi-
cati takve situacije kao potencijal za učenje i razvoj.

Kroz različite aktivnosti, ovisno o kontekstu u kojem osoba radi s mladima, moguće je 
znatno doprinijeti tome da mlada osoba prepoznaje svoje snage, talente i ciljeve te i na 
taj način gradi svoje samopoštovanje i samopuzdanje.

Istraživanje različitih mogućnosti u obrazovanju, razvoju karijere, kroz putovanja, 
različite hobije ili volontiranje može poticati propitivanje vrijednosti i općenito učenje 
o drugima, drugačijima i o odnosima s drugima, pa je i te mogućnosti važno promicati 
i upućivati mlade na njih

�
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Uvjerenje da je svaka osoba jedinstvena i vrijedna te da ima potencijala za razvoj, važan je preduv- 
jet i za zdrave odnose s drugima, pa onda i za općenitu dobrobit i dobro funkcioniranje u zajed-
nici. Pri tome je često moguće da mladi imaju želje i težnje prema životnim izborima koji nisu u 
skladu s vrijednostima i ciljevima okoline i zajednice. Sve dok su te želje i životni odabiri zdravi, 
odnosno nisu destruktivni za pojedinca i/ili društvo, svakako ih treba poštivati i pomoći mladoj 
osobi u pomirivanju tih razlika.

	✱ Što je samopouzdanje?

To je stav o vašim vještinama i sposobnostima („Koliko mislim da mogu nešto uspješno 
ostvariti?“). To znači da prihvaćamo i vjerujemo sebi i imamo osjećaj kontrole nad svojim 
životom. Znači i da dobro poznajemo svoje snage i slabosti i imamo pozitivno mišljenje 
o sebi, postavljamo realna očekivanja i ciljeve te asertivno komuniciramo i posnosimo 
kritike.

Dobra vježba koja može pomoći svakome u povećanju samopouzdanja je da navedemo 
područja u svom životu u kojima se osjećamo samouvjereno. Ta područja mogu biti raz-
nolika tako da pokrivaju emocionalne sposobnosti, fizičke predispozicije i vještine, zatim 
intelektualne sposobnosti, profesionalni život, sportske vještine, kreativne talente ili dr.

.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 

	✱ Što je samopoštovanje?

	 To je emocionalna komponenta slike o sebi („Koliko volim osobu za koju mislim da sam 
ja?“). Snažno samopoštovanje je nevjerojatna kvaliteta. Dobro samopoštovanje nije po-
vršno; ne oslanja se na moć, kontrolu, izgled, vanjski uspjeh ili novac. Samopoštovanje je 
općenito postojano kao dio karaktera osobe i gradi se učenjem i rastom iz životnih isku-
stava. Samopoštovanje se može ojačati suočavanjem sa životnim izazovima i kretanjem 
kroz njih svjesnim, namjernim stavom. Samopoštovanje raste kada učimo iz svojih po-
grešaka, preuzimamo odgovornost i izbjegavamo kriviti druge. Možemo izgraditi jače 
samopoštovanje tako da svjesno nastojimo biti suosjećajni, puni ljubavi, tolerantni i puni 
poštovanja prema sebi i drugima. Na taj način polako razvijamo snažno samopoštovanje 
nastojeći biti najbolja verzija sebe.

	✱ Zapišite nekoliko bilješki o tome što vama znači samopoštovanje.. 

.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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📜 Preporučujemo radne materijale - SLIKA O SEBI - OKVIR ZA OSNAŽIVANJE UČENIKA Nastav-
no-kliničkog centra Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta Sveučilišta u Zagrebu.

te BITI SVOJ, BITI U RAVNOTEŽI U VIRTUALNOM I MEDIJSKOM OKRUŽENJU Edukacijsko-rehabili-
tacijskog fakulteta Sveučilišta u Zagrebu.

Potražite inspiraciju u radu Sir Kena Robinsona, posebno u knjizi “Finding Your Ele-
ment” u kojoj govori o mladim ljudima koji su išli protiv očekivanja okoline i uspjeli.

SAVJETI I PRIJEDLOZI TEMA ZA AKTIVNOSTI U OVOM PODRUČJU

	✅ pružati mladima informacije i edukaciju o različitim aspektima tjelesnog zdravlja, razvoja i 
raznolikosti te opasnostima dijeta, ekstremnog vježbanja i zloupotrebe različitih supstanci.

	✅poticati mlade na prihvaćanje i poštivanje svojeg tijela te na njegovanje zdravih navika 
prehrane, spavanja, aktivnosti i opuštanja.

	✅poticati druge izvora identiteta i vrijednosti osim fizičkog izgleda što može voditi do 
razvoja samopoštovanja i samopouzdanja.

	✅ kritičko promišljanje o porukama i društvenim idealima ljepote te prepoznavanje 
njihova utjecaja na sliku o tijelu mladih - medijska pismenost.

	✅ kod uspoređivanja, staviti naglasak i poticati mlade da se uspoređuju više u odnosu na 
sebe, a manje (ili uopće ne) u odnosu na druge i da cijene svoje snage, talente i osobine.
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 P R I Č A J M O  O . . .  .      Emocionalnoj Dobrobiti 
 A .    E M O C I O N A L N A  P I S M E N O S T
U kontekstu podržavanja mentalnog zdravlja mladih ne možemo zaobići važnost poznavanja i 
prepoznavanja emocija, njihove veze s tjelesnim senzacijama, njihove podloge u zadovolja-
vanju psiholoških i fizioloških potreba kao i učenje o reguliranju emocija i primjerenom 
načinu njihova izražavanja. Doduše, postoje kulturalne sredine u kojima je više ili manje prih-
vatljivo uopće govoriti o emocijama, a sukladno tome se i na različit način, u različitim sredinama 
“smiju” izražavati. No, razumijevanje emocija, tzv. emocionalna pismenost, ključna je u razvoju 
i podržavanju mentalnog zdravlja mladih, a vještine koje uključuje središnji su dio socio-emocio-
nalnog učenja i važna pretpostavka za općenitu dobrobit.

Prvi korak prema upravljanju svojim emocijama je biti u kontaktu s njima, razumjeti kako su 
emocije, ponašanje i potrebe povezani. Zatim možemo razumjeti i kako emocije utječu na naše 
odnose i što možemo učiniti u vezi s njima.

Važno je razumeti da postoji velika razlika između upravljanja i izražavanja emocija i naših emo-
cionalnih stanja. Često mislimo da je neizražavanje emocija dobro upravljanje njima. Upravo to 
ponekad i mi odrasli mislimo ili čak duboko vjerujemo, ovisno o našem odnosu prema emocija-
ma i njihovom izražavanju, pa se onda često može čuti izjave kao: “Ja sam racionalan/racionalna”, 
“Ovdje nema mjesta za emocije”, “Treba me voditi racio, a ne emocije”, “Emocije su ranjivost” i sl. Na-
vedeno spada pod ograničavajuća vjerovanja i mitove koji u konačnici štete i donose veće proble-
me samoj osobi, ali i okolini te društvu u cjelini. Upravo zbog potiskivanja emocija, ili nerazvijenih 
vještina regulacije i “propuštanja” emocija na adekvatan način, dolazi do još većih emocionalnih 
problema, frustracije, nezadovoljstva, kao i daljnjih (auto)destruktivnih ponašanja koja pogađaju 
i samu osobu i njenu okolinu. Ako imamo ovakav stav, bit će potrebno da i sami radimo malo više 
na ovom osobnom planu, jer ćemo teško moći podržati mlade u ovom području.

 " K A K O  S E   

 O S J E Ć A M ? "  
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 B .    S O C I O - E M O C I O N A L N O  U Č E N J E
Prepoznavanje i regulacija emocija zapravo su važan dio socio-emocionalnog učenja koje se de-
finira kao “proces kroz koji svi mladi ljudi i odrasli stječu i primjenjuju znanja, vještine i stavove za 
razvoj zdravih identiteta, upravljanje emocijama i postizanje osobnih i kolektivnih ciljeva, osjećaju 
i pokazuju empatiju prema drugima, uspostavljaju i održavaju odnose podrške i čine odgovorne i 
brižne odluke."

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning, casel.org 

SOCIO-EMOCIONALNO UČENJE SE SASTOJI OD 5 KLJUČNIH KOMPETENCIJA  

KOJE SE MEĐUSOBNO NADOPUNJUJU I ISPREPLIĆU.

Samosvijest — prepoznavanje i svjesnost vlastitih emocija, procjenjivanje osob-
nih snaga i slabosti, osjećaj vlastite vrijednosti i samopouzdanja, razumijevanje 
kako misli i emocije utječu na ponašanje; djeca i mladi trebaju razviti svoje inte-
rese kao i pronaći svoj smisao.

Samostalno reguliranje emocija i emotivnih stanja — ključno za emocionalnu 
inteligenciju, dobra kontrola impulsa, suočavanje sa stresom, postavljanje ciljeva 
i motivacija, usredotočenost na osobne vještine i snage (ne na nedostatke), pre-
vladavanje osobnih problema ili kriza kao vještina upravljanja sobom, poticanje 
pozitivnog samogovora.

Odgovorno odlučivanje — sposobnost evaluacije i promišljanja, donošenje osob-
nih i društvenih izbora vezanih uz etiku, sigurnost i društvene norme, razmatranje 
posljedica vlastitih izbora, analize situacija, prepoznavanje i rješavanje problema.

Svijest o drugima (empatija) — prihvaćanje i poštivanje tuđih perspektiva, razvoj 
empatije prema drugima i uvažavanje različitosti, komunikacija s drugima koja 
uključuje slušanje i razumijevanje drugih, pronalaženje podrške.

Vještine odnosa — suradnja, traženje i pružanje pomoći i podrške, komunikacija, 
asertivnost, odupiranje negativnom pritisku, nuđenje pomoći, podrška u analizi 
vlastitih odnosa, promišljanje o vlastitom uklapanju u svoje zajednice i učenje 
novih načina upoznavanja i povezivanja, uspostavljanje smislenih veza s drugi-
ma koje omogućavaju bolje prepoznavanje vlastitih potencijala i vrijednosti.
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SOCIO-EMOCIONALNO UČENJE  
POMAŽE MLADIMA DA...  

 

•   razumiju i upravljaju svojim emocijama;

•   izgrade društvene vještine;

•   osjećaju i pokazuju empatiju prema sebi i drugima;

•   uspostavljaju i održavaju pozitivne odnose te

•   izgrade otpornost.

                 MLADI S RAZVIJENIM EMOCIONALNIM 
I DRUŠTVENIM VJEŠTINAMA...   

•     više su angažirani u učenju

•   ●imaju više samopouzdanje i veće  
samopoštovanje

•   ●manje je vjerojatno da će napustiti školu

•   ●manje je vjerojatno da će imati problema  
s ponašanjem 

M O G U  L I  E M O C I J E  B I T I  D O B R E  I  L O Š E ?
Uvriježeno je i u psihološkoj i psihoterapijskoj literaturi danas, ali sve više i u praksi rada s djecom 
i mladima, da se emocije nikako ne nazivaju negativnima, dobrima ili pozitivnima, lošima. To je 
iz razloga što svaka emocija doista ima svoju ulogu, služi nam na mnogo načina - prije svega da 
nam kaže nešto o tome kako smo i što se događa s nama, što nam odgovara, a što ne, da nam sig- 
nalizira na nešto i potakne nas na neku akciju. Zato nije “pošteno” reći za jednu da je negativna, 
a za drugu pozitivna. A nije ni ispravno, jer nam takav stav ne dozvoljava da se bavimo stvarnim 
uzrokom nastanka (neugodne) emocije, nego je se jednostavno želimo riješiti. Ako ih baš mora-
mo dijeliti, dijelimo ih na ugodne i neugodne.1

Ugodne emocije poput sreće, veselja, ushićenosti, ljubavi, ponosa govore nam o tome što nam 
odgovara, čemu težimo, što nam je dobro. I s njima često nemamo problema. Ono što nas obično 
muči je doživljavanje, prihvaćanje i izražavanje neugodnih emocija poput usamljenosti, srama, 
bijesa, bespomoćnosti ili straha - kako kod nas samih, tako i kod mladih s kojima radimo. Ipak, 
ove i brojne druge emocije i emotivna stanja nude nam priliku za samospoznavanje, kao i rad na 
odnosu s drugima.

Ono što je svakako negativno kod doživljavanja neugodnih emocija je prebacivanje odgovorno-
sti na druge ili agresivno ponašanje kao način izražavanja npr. ljutnje ili bijesa. No tada nam je 
to informacija da mlada osoba ne zna regulirati navedeno emotivno stanje te joj treba pomoć i 
podrška.

“Osobna odgovornost se sastoji od dviju komponenti - samosvijesti i zastupanja sebe.  
Imati dobro ‘otvoreno oko’ i ‘unutarnje uho’ i znati, biti svjestan toga što osjećam, mislim, što  

mi (ne)treba i što (ne)volim i što hoću i neću, znači biti samosvjestan - imati svijest o sebi.

Uzeti to za ozbiljno, i s poštovanjem i djelovati u skladu s tim, zastupati sebe i ne očekujući  
od drugih da brinu o našem dobrostanju, čini nas osobno odgovornom osobom.” 

(Jasenka Pregrad, 2006)

	✱ Što vi kažete na emocije prikazane na taj način? U radnoj bilježnici za mlade naveli 
smo neke od najčešćih mitova o emocijama, upoznajte se s njima i vodite mlade s 
kojima radite kroz navedenu vježbu.

1	 Pogledajte KOTAČ EMOCIJA u radnoj bilježnici za mlade “Nitko nije kao ti! Pričajmo o mentalnom zdravlju”.
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NAJČEŠĆE NEUGODNE EMOCIJE

Ovu veliku četvorku emocija želimo izbjeći, potisnuti, riješiti ih se, jer nam rade velike neugo-
dnosti. No njihovo postojanje je važno za naše funkcioniranje i potrebno ih je bolje razumjeti. 
One ostaju u nama duže nego što bi trebale jer vjerujemo u određene priče koje onda prate 
naše iskustvo. Zbog toga nismo u stvarnosti, ne možemo realno sagledati situaciju, pa si ne 
dajemo prostora za druge mogućnosti koje su pred nama i oko nas.

Ove emocije nas pozivaju na samozastupanje, asertivnost i samopouzdanje.

A na što nas navedene emocije zapravo pozivaju?2

STRAH — preživljavanje

•   Vjerujem da sam u određenoj opasnosti iz koje se moram izvući na sigurno.

•   Vjerujem da nešto ne mogu učiniti, nemam dovoljno kompetencija ili znanja, vjerujem da 
ne mogu biti uspješan, nemam dovoljno hrabrosti ili snage.

•   Trebam se zaštititi, izgraditi unutarnju snagu i hrabrost - vlastitim sposobnostima ili mo-
leći druge za pomoć.

•   Trebam pronaći resurse u sebi ili oko sebe.

LJUTNJA — postojanje i moj prostor (postojim, vidi me, imam mjesto u svijetu)

•   Želim da me vide, tu sam, postojim, imam mjesto u svijetu.

•   Vjerujem da nemam unutarnje snage, da sam nemoćna, da nemam dovoljno resursa da 
nešto učinim/promjenim; vjerujem da se od mene traži više nego što mogu dati, vjerujem 
da mi drugi ne žele dati ono što trebam

•   Moram braniti sebe, svoje ideje, želje i potrebe.

•   Trebam bolje izraziti sebe i svoje potrebe i želje..

KRIVNJA — Samosvijest o preuzimanju odgovornosti i pripadnosti (svjestan sam, vidim te)

•   Želim suosjećanje (samoempatiju) i želim biti u dobrim odnosima s drugima.

•   Trebam uzeti u obzir i sebe i druge.

•   Moram se povezati sa sobom (kroz samoprihvaćanje) i svojim granicama što će otvoriti 
mogućnosti za razvijanje suosjećanja prema drugima.

SRAM — prihvaćanje od drugih (pripadanje) i od nas samih  
	 (dostojanstvo - potpuna/vrijedna sam takva kakva jesam)

•   Želim biti dio zajednice, biti uključen, prihvaćena od sebe i drugih.

•   Trebam se povezati s vlastitim vrijednostima i uvjerenjima.

•   Moram se povezati sa samim sobom, svojim vrijednostima i uvjerenjima prije rješavanja 
problema ili interakcije s drugima.

	✱ Jeste li do sada na emocije gledali na ovakav način? 
Na što vas osobno ove emocije pozivaju?

2	 Tekst preuzeti i prilagođen prema https://baynvc.org/wp-content/uploads/2021/11/The-Compass-Intro-Au-
gust-29th-2021-Material_-On-Fear-Anger-Guilt-Shame.pdf
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R O D N O  O S J E T L J I V  P R I S T U P  T E M I 
Imajte na umu da su emocije usko vezane uz stereotipnu rodnu socijalizaciju i rodne uloge, pa su 
tako neke od njih više “dopuštene” mladićima, a druge djevojkama. Ekspresija ljutnje je tradicio-
nalno dopuštena mladićima, čak se i potiče, dok je djevojkama zabranjena. Krivnja se više nameće 
djevojkama nego mladićima, tugu smiju osjećati djevojke i čak se s njima i više povezuje, dok je mla-
dićima donekle zabranjena (“Što si takva curica, što plačeš?!”) .

Zbog navedenih društvenih zabrana, ili poticanja nekih drugih društveno prihvatljivih načina izraža-
vanja emocija na temelju rodnih uloga i samih očekivanja okoline, pa posljedično i same osobe od 
sebe same, jedan važan dio spektra emocija ostaje neizrečen i “nepropušten” na način na koji se 
treba izraziti (kad sam tužan - plačem; kad sam ljuta - ulazim u određenu akciju i dr.), a posljedično 
se javljaju mnoga rizična i (auto)destruktivna ponašanja. Valja imati na umu da ćemo se u radu s 
mladima susresti s navedenom problematikom, te je potrebno omogućiti siguran prostor, s puno 
strpljenja i povjerenja da mladi pokažu svoju ranjivost. Kako prepoznati kako se osjećamo, kako ime-
novati osjećaje?

V E Z A  I Z M E Đ U  E M O C I J A  I  P O N A Š A N J A
Ono kako se osjećamo povezano je s našim ponašanjem, ali i slikom o sebi, samopoštovanjem, 
samopouzdanjem, onime kako se povezujemo i ostvarujemo kontakte i veze te kako upravljamo 
svojim ciljevima, planovima i općenito životnim odlukama i odabirima. Možemo reći da su emocije 
svojevrsno pogonsko gorivo koje nas tjera na neko kretanje, poduzimanje akcije i vraćanje u rav-
notežu. No, kada ne postoji svijest o njihovoj ulozi te kojim se svim načinima one mogu regulirati i 
“propustiti” kroz naš sustav, poseže se i za ponašanjima koja nisu uvijek produktivna i efikasna. Da-
pače, mogu čak biti autodestruktivna i destruktivna za okolinu: korištenje opojnih droga i alkohola, 
neodgovorno i rizično seksualno ponašanje, psihičko nasilje, perfekcionizam, poremećaj hranjenja, 
nesanica, ali i pretjerana pristojnost i uslužnost, povučenost, (samo)izolacija i dr.

Razumijevajući ponašajnu komponentu kao svojevrsnu “izlaznu” strategiju emocija i emotivnih 
stanja, našeg poimanja svijeta i samih sebe, možemo puno jasnije prepoznati što se nalazi u poza-
dini te pružiti adekvatnu podršku i pomoć u daljnjem traženju pomoći.

“Ne plači!  
Nisi curica!”

“Budi dobra 
curica, nemoj 

se ljutiti!”

U Radnoj bilježnici za mlade NITKO NIJE KAO TI! PRIČAJMO O MENTALNOM ZDRAVLJU naveli 
smo cijeli niz vježbi, pa vas pozivamo da ih pogledate, sami ih prođete ako su vam nepoznate, 
a nakon toga i mlade s kojima radite, vodite kroz ove teme koristeći predložene vježbe.

Preporučujemo i Zbirku radionica 22 ideje za otpornost i Tvoja supermoć autorica Kožić Ko-
mar, V. i Munivrana, A. te Protresi! zbirka nastavnih priprema za razvoj emocionalne otpor-
nosti i suočavanja s krizom Munivrana, A. i Perak, J. u izdanju Ureda UNICEF-a za Hrvatsku.
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 C .    P O N A Š A N J A  I  S T A N J A  M L A D I H  K O J A 
	   N A S  P O Z I V A J U  N A  O B R A Ć A N J E  P O Z O R N O S T I

A N K S I O Z N O S T  I  D E P R E S I J A 
Mnogi mladi (i odrasli) susreću se sa simptomima anksioznosti i depresije u nekom razdoblju 
svog života. Na neki način, to je normalna posljedica procesa odrastanja budući da se mladi suo-
čavaju s hormonalnim promjenama, novim vlastitim i društvenim očekivanjima, a ponekad i s 
burnim ljubavnim vezama i prijateljstvima. Često simptomi anksioznosti i depresije mogu nestati 
nakon ispita, otvorene komunikacije s nekim, uvođenja neke nove aktivnosti ili hobija, prekida ili 
započinjanja nove veze ili iskustva nečeg novog. 

Međutim, ako primijetite promjenu (posebno naglu) u ponašanju mlade osobe poput po-
vlačenja iz veza, smanjenog unosa hrane, pada energije, nebrige o higijeni ili stvarima 
koje im inače pričinjaju zadovoljstvo, te ta promjena traje neprekidno najmanje 3 tjedna, 
bilo bi važno pričati s mladom osobom i reći joj što primjećujete.

Važno! Nisu svi simptomi tjeskobe i depresije uzrokovani lošim mentalnim zdravljem te je jako 
važno ne postavljati dijagnoze; ponekad se radi i o tjelesnoj neravnoteži koja se tako manifestira. 
Stoga je važno promatrati što se događa kako bi se na vrijeme potražila pomoć (obitelj, liječnik, 
učitelj, omladinski radnik, prijatelj ili psihoterapeut).

Neki od simptoma anksioznosti i depresije (Majkić, 2023.): 

⛈🔥ANKSIOZNOST
 

Nemir i nestrpljivost

Negativne misli o različitim situacijama  
i drugim ljudima

Zaboravnost i nedostatak koncentracije

Neodlučnost i teškoće u izvršavanju  
zadataka

Poteškoće s uspavljivanjem

Brzo zamaranje

Stalna briga

Osjećaj panike, straha i otpora

Razdražljivost

DEPRESIJA

Stalna tuga

Beznađe, nedostatak smisla

Osjećaja krivnje i bezvrijednosti

Gubitak interesa za društvo i zabavu

Nedostatak energije i stalni umor

Nedostatak koncentracije i neodlučnost

Nesanica ili previše sna

Česte glavobolje ili bolovi u tijelu,  
želučane tegobe, bolovi u leđima ili prsima

Razdražljivost

Misli o samoozljeđivanju ili samoubojstvu
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P E R F E K C I O N I Z A M 
Perfekcionizam je težnja za nepogrešivošću, u svim područjima života. Pri tome se ne radi samo 
o potrebi za usavršavanjem zadataka ili toga da postanemo bolji u izvođenju neke vještine, nego 
potrebi za usavršavanjem cijelog sebe (Baer, D. 2017. prema Matičević, D. u Milošić (ur.) 2022.). 
Često se može primjetiti govorom osobe: “Nije dovoljno dobro”, “Trebala sam bolje”, “Glup sam” i sl. U 
podlozi takve težnje je potreba za prihvaćanjem i izbjegavanje odbacivanja okoline. Važno je znati 
razlikovati adaptivni i neadaptivni perfekcionizam.

Ako u svojoj profesiji radite s mladima koji imaju problem sa samokritičnošću i neadaptivnim per-
fekcionizmom, važno je kod tih mladih raditi na samoprihvaćanju i suosjećanju te jačanju pozitivne 
slike o sebi, a ako primijetite da se radi o ozbiljnoj poteškoći svakako znati uputiti mladu osobu na 
stručnu pomoć.

Postoji i niz primjera pozitivnog samogovora koji možete vježbati s mladim ljudima s kojima radite 
koji može pomoći u navedenome. Neki od primjera navedeni su i u Radnoj bilježnici za mlade NI-
TKO NIJE KAO TI! PRIČAJMO O MENTALNOM ZDRAVLJU. 

S A M O I Z O L A C I J A / U S A M L J E N O S T
Mnoge studije i znanstvena istraživanja govore o brojnim zdravstvenim posljedicama (samo)izolacije 
i usamljenosti koje imaju niz negativnih učinaka na funkcioniranje osobe. Usamljenost je emocio-
nalno stanje koje se manifestira kao bolna praznina, povećana ranjivost, tjeskoba, briga i tugovanje, 
sniženo raspoloženje, vjerovanje da me nitko ne razumije, a često je povezano i s poteškoćama sa 
spavanjem, sporijim razmišljanjem i teškim donošenjem odluka. Nije vezana uz broj društvenih kon-
takata, već je više stanje uma. Usamljenost je vezana uz probleme mentalnog zdravlja, posebice uz 
depresiju i anksioznost. Osobe koje su usamljene imaju i slabiji imunitet te su sklonije raznim upa-
lama, većoj razini kortizola - hormona koje je odgovoran za reakcije na stres. Uz pričanje o usamlje-
nosti i njenom priznavanju također je vezana i stigma - uvjerenje da ako kažemo da smo usamljeni, 
drugi će misliti da s nama nešto nije u redu. Zabrinjava podatak da usamljenost postaje pandemija 
vremena u kojem živimo: više od 70% mladih iz generacije milenijalaca i generacije Z često osjeća 
usamljenost (Novak, M. Pukotine.hr). Kao najčešći razlog usamljenosti mladi navode stidljivost i intro-
vertiranost - odnosno da ne znaju kako se povezati s drugima te ne osjećaju pripadnost koja, između 
ostaloga, proizlazi i iz niskih socijalnih vještina i socijalne izolacije.

S mladima je neophodno raditi na razvoju emocionalne pismenosti i razvoju socijalnih vještina te ih 
uključivati u smislene i strukturirane aktivnosti kao što su volontiranje, poticati ih na fizičke aktivnosti 
ali ih i podržavati u njegovanju stvarnih prijateljstava i ljubavnih veza.

Imajte na umu! Što više smo u dodiru sa svojim emocijama i emotivnim stanjima to ćemo više 
moći razumjeti mladu osobu. U praksi se pokazalo vrlo važno dijeliti s mladima svoja emotivna 
stanja (strahove, ljutnje, zabrinutosti), jer nam onda više vjeruju, bolje se povezuju s nama i dobi-
vaju povratnu informaciju da je "ok" to što osjećaju i da imaju pravo na svoje emocije.

ADAPTIVNI — postavljanje visokih ciljeva i pristupanje istima kao izazovima

NEADAPTIVNI — rigidno razmišljanje o stvarima kao izrazito dobrima ili lošima; 
ne postojanje mjesta za pogrešku, izraziti strah od iste te oštar unutarnji  
samogovor i visoka samokritičnost.
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 K A K O  M I  J E  S  D R U G I M A ? 

     P R I Č A J M O  O …   Odnosima
Odnos je način na koji su dvoje ili više ljudi povezani, odnosno način na koji se ponašaju jedni 
prema drugima. Odnos je veza koja se stvara između dvije ili više osoba čije misli, osjećaji i 
postupci utječu jedni na druge i odvijaju se u bilo kojem društvenom kontekstu (škola, obitelj, 
posao ili dr.).

Mladi od adolescencije do odrasle dobi, između ostalog, razvojno počinju ostvarivati i prve dublje 
i privrženije odnose izvan obitelji, a na to će umnogome utjecati upravo prva iskustva i kvaliteta 
odnosa u obitelji. Iako iz uloge osobe koja radi s mladima (učitelja, savjetnica, trenera) možemo 
imati vrlo ograničen, ili čak nikakav utjecaj na ono što se zbiva u obitelji djeteta ili mlade osobe, 
ono što možemo je imati na umu kakve je odnose mlada osoba imala u obitelji do sada te ju u 
svom radu podržavati da negativna iskustva, ako ih je bilo, nadvlada te da pružamo primjer dru-
gačijih, zdravih odnosa.

Zato je važno da se odnos između osobe koja radi s mladima i same mlade osobe temelji na 
povjerenju, poštovanju i međusobnom uvažavanju. Mladima je potrebna figura podrške s kojom 
mogu razgovarati bez opasnosti da će njihovi problemi biti umanjeni, neprepoznati ili shvaćeni 
s predrasudama. Važno je pronaći načine za razumijevanje različitih odnosa koje mladi s kojima 
radite imaju s raznim ljudima u svojim životima, kako biste im pomogli da ih i sami razumiju, 
održe ili poboljšaju.

“Kvaliteta našeg  
života ovisi o našim  
vezama i odnosima”

Majkić, 2023
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Odnos je proces i kao što može biti jako disfunkcionalan ili čak toksičan, tako može biti i vrlo 
regulirajući, namirujući i dovesti do boljeg mentalnog zdravlja i opće dobrobiti. Mnogi mladi u 
svojoj najbližoj okolini nemaju dobre i podržavajuće, zdrave odnose (roditelji, skrbnici, partnerski 
odnosi, prijateljstva). I ponekad ćete upravo vi biti ta važna odrasla osoba koja će možda po prvi 
puta vidjeti, čuti i dati podršku nekoj mladoj osobi i omogućiti joj novo iskustvo da je moguće 
stvoriti kvalitetne i zdrave odnose.

 A .  O T V A R A N J E  T E M A  O S O B N I H  O D N O S A  S  M L A D I M A
Kao odrasli koji rade s mladima, neminovno je da ćemo na neki način biti informirani ili imati uvid 
u njihove odnose s drugim ljudima. Ako se dovoljno povežu s nama i imaju osjećaj povjerenja i 
sigurnosti, viđenosti i suosjećanja, ali i povjerenja za podršku, savjet i pomoć, moguće je da će 
s nama dijeliti svoje probleme, izazove i nedoumice u obiteljskim, prijateljskim, ali i ljubavnim 
(seksualnim) odnosima.

Društvena povezanost s obitelji, prijateljima ili lokalnom zajednicom može nam pomoći da se 
osjećamo sretno, fizički zdravije i poboljšati naše blagostanje. No, nije važno samo imati društve- 
ne odnose, već i kvalitetu tih odnosa. Snažne, stabilne i zadovoljavajuće veze pomažu protiv 
osjećaja usamljenosti i izolacije te poboljšavaju naše mentalno zdravlje.

Možda najintrigantniji odnosi u adolescenciji i mladoj odrasloj dobi su prvi ljubavni odnosi i veze 
tako da je s njima važno otvarati te teme te im davati dovoljno informacija kako bi mogli razliko-
vati kvalitetnu i zdravu vezu od nezdrave ili toksične. Mladi koji nisu imali podršku obitelji ili 
su odrastali u obiteljima koje nisu podržavale njihovu pozitivnu sliku o sebi i njegovale dobre 
međuljudske odnose, možda će teže prepoznati druge toksične veze u kojima se nalaze. Tako da 
je uloga osoba koje rade s mladima, da kroz gradnju njihova odnosa, mladi mogu kritički sagle-
dati svoje osobne odnose.

K V A L I T E T A  O D N O S A  -  Z D R A V E  I  T O K S I Č N E  V E Z E
Zdrava veza (odnos) je sigurna veza, veza u kojoj možemo biti ono što jesmo bez straha, mjesto 
gdje se osjećamo ugodno i sigurno.

Toksična veza, s druge strane, nije sigurno mjesto. Karakteriziraju je nesigurnost, usmjerenost 
na sebe, dominacija i kontrola. U njoj može biti prisutno fizičko i/ili psihičko nasilje. Fizičko nasilje 
može biti vidljivije (posebno ako ostavlja ozljede na tijelu), ali psihičko je često nevidljivo i nekad 
teško prepoznato. S obzirom na to da psihičko nasilje ima mnoge oblike koje je možda teško i 
prepoznati, kao npr. nasilna i kontrolirajuća ponašanja, ono može ostati dugo neprimijećeno i od 
same osobe, ali ponekad i okoline.

Toksične veze u kojima se mladi mogu naći mogu ozbiljno naštetiti mentalnom zdravlju. Pri tome 
valja naglasiti da toksične veze nisu samo romantične, već se može raditi o bilo kojem drugom 
odnosu koji je nezdrav i u kojem se ne osjećamo dobro (prijateljstvo, obiteljski ili radni odnos). 
Važno je prepoznati rane znakove nezdrave, loše ili toksične veze (i osobno, ali i kod mladih 
s kojima radimo), kao i potaknuti mladu osobu za koju sumnjamo da nije zadovoljna i sretna 
u određenom odnosu, da razgovara o tome s nekime kome vjeruje. Također, osobama koje 
jesu u toksičnim vezama često nije lako primijetiti pojavljivanje tzv. crvenih zastavica (znakova za 
uzbunu), pa je kroz komunikaciju s mladom osobom dobro skrenuti pozornost na neke od njih. 
Također, ovaj sadržaj možete obrađivati i kroz grupni rad u vidu edukacije.
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SMJERNICE ZA MLADE - U nastavku donosimo nekoliko osnovnih smjernica koje mogu  
pomoći mladoj osobi u prepoznavanju, izgradnji i održavanju zdravih odnosa te kako  
ti odnosi mogu utjecati na mentalno zdravlje:

UPOZNAJTE SEBE — Cijenite sebe i odvojite vrijeme da stupite u kontakt sa svojim emocijama kako biste se 
mogli izraziti jasnije i učinkovitije. Neznanje u tome kako regulirati svoje emocije i izraziti ih na zdrav 
način može negativno utjecati na naše mentalno zdravlje i općenitu dobrobit.

RADITE NA ODNOSIMA — Zdravi i kvalitetni odnosi se ne pronalaze, već se grade i moraju se njegovati. Za 
zdravu vezu potrebna je predanost i spremnost na udovoljavanje i vlastitim, ali i potrebama onoga s 
kime imamo važan odnos. Za zdravu vezu od presudne važnosti je samopoštovanje kao i poštovanje 
druge osobe.

USPOSTAVITE I POŠTUJTE GRANICE — Postavljanje granica ne odnosi se samo na ono što ne želimo, ne vo-
limo ili nam smeta kod drugoga, već i ono što cijenimo, poštujemo i volimo kod drugoga. Odnosi se i 
na otvaranje prostora i interesa za zajedničko usklađivanje u međusobnim različitostima. 

SLUŠAJTE AKTIVNO — Sve veze imaju nesuglasice, i to je u redu. Važne stvari su način na koji razgovaramo 
i slušamo jedno drugo. Nemojte se bojati izraziti svoje emocije ili ranjivosti s ljudima u koje imate po-
vjerenja. Slušajte kako biste stvarno razumjeli, umjesto samo odgovorili. 

(NE) KONTROLIRAJTE — Veliki dio života odnosi se na to kako reagiramo na naša iskustva, susrete, do-
gađaje. Znajući da možemo stvarno kontrolirati samo ono što sami radimo, a ne ono što radi bilo tko 
drugi, možemo si uštedjeti puno vremena i živaca.

RAZMISLITE I UČITE — Ako ste u zdravoj vezi, pokušajte razumjeti zašto je to tako, kakvi ste vi u tom odnosu, 
a kakva je druga osoba, što vam je bitno i što njegujete. Zatim to primijenite i u drugim odnosima (npr. 
zdrav način izražavanja vlastitih osjećaja, sposobnost da reagirate na tuđe osjećaje na zdrav način). 
Biti ljut na nekoga često dolazi iz osjećaja povrijeđenosti i uzrujanosti, ali i osjećaja prelaska vlastitih 
granica. Ako to možemo prepoznati i izraziti, možemo raditi i na izgradnji boljih odnosa s drugima.

TOKSIČNA VEZA  
I PARTNERSTVO  

 
•   neiskrena, agresivna i/ili negativna komunikacija
•   vrijeđanje, kritiziranje, cinizam, sarkazam, pasivna 

agresija
•   zavist, ljubomora, kontrolirajuća ponašanja (uvijek 

mora znati gdje sam), ponižavanje
•   međusobno natjecanje u raznim područjima života
•   nedostatak podrške
•   obrasci nepoštovanja
•   kontinuirani stres
•   nedostatak brige o sebi 
•   gubitak ili zanemarivanje drugih odnosa
•   prevara, prijetnje, (samo)izolacija, ucJene
•   kontinuirano čekanje i nadanje da se druga osoba 

promijeni

                KVALITETNA I PODRŽAVAJUĆA  
VEZA I PARTNERSTVO   

•   iskrenost, ljubaznost, poštovanje
•   davanje komplimenata i pohvala
•   obostrano slušanje i ugoda (nasmijava me)
•   izražavanje osjećaja privrženosti (govori “volim 

te”, “volim provoditi vrijeme s tobom”, “lijepo mi 
je s tobom”, “važna:an si mi”

•   pokazivanje privrženosti (i) dodirom
•   obostrano nastojanje u shvaćanju kako se 

partner:ica osjeća
•   zajedničko donošenje odluka
•   pružanje obostrane podrške u svim područjima 

života
•   međusobno dijeljenje problema i zabrinutosti

U Radnoj bilježnici za mlade “NITKO NIJE KAO TI” pogledajte poglavlje o komunikaciji. 
Prođite i sami predložene vježbe te vodite mlade kroz njih.
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Nakon što prođete aktivnosti iz predloženog priručnika udruge CESI, predlažemo i neke aktivnosti part-
nera na Let’s Talk projektu - Centre for Creative Development “Danilo Dolci”:

 S C E N A R I J I  N E Z D R A V I H  V E Z A 

CILJ: 	 ispitati različite vrste nezdravih odnosa, istražiti dinamiku moći unutar njih  
i moguće načine za pomoć u tim odnosima.

TRAJANJE: cca. 45 min. 30/35 minuta mozganja i odgovaranja na pitanja  
i 10/15 minuta za zajedničku raspravu.

POTREBNI MATERIJALi: Ploča na koju možete pisati pitanja; papir za dijagram  
(jedan list za svaku grupu od 4-5 ljudi); markeri za pisanje

PRIPREMA: Voditelj(i) zapisuje(ju) na ploču sljedeća pitanja prije aktivnosti:
•   Što vezu čini nezdravom? Koje zdrave kvalitete nedostaju u ovakvoj vezi?
•   Tko ima moć kontrole u ovom odnosu? Kako bi se mogla osjećati osoba bez moći ili kontrole?
•   Kako pojedinac u vezi može dobiti pomoć ili podršku?
•   Je li ovaj odnos vrijedan spašavanja? Zašto da ili zašto ne? Ako je tako, koje zdrave granice treba postaviti?	

PROVEDBA: Podijelite sudionike u grupe od 4/5 ovisno o ukupnom broju sudionika u aktivnosti, zamolite ih da 
stanu u krugove ili sjednu oko zajedničkog stola i dajte svakoj grupi papir i markere.

Korak 1: Objasnite grupama da će zajedno brainstormati kako bi napisali scenarij koji prikazuje mlade 
osobe u nezdravoj ili toksičnoj vezi. Voditelj(i) može grupama dati primjere mogućih scenarija 
(ovdje dolje). Savjetujte grupe da budu kreativne i da razmišljaju o različitim vrstama odnosa 
(npr. obiteljski, prijateljski, online, s autoritetima, romantična veza itd.). Također možete dodijeliti 
određenu vrstu odnosa svakoj grupi kako bi se osigurala zastupljenost različitih situacija.

Korak 2: Neka grupe zamijene svoje scenarije s drugom grupom kako bi odgovorili na pitanja napisana 
na ploči. Savjetujte grupe da stvore siguran prostor gdje se svatko može osjećati sigurno da pred-
loži ideje ili podijeli mišljenja. Voditelj(i) će se pobrinuti da:

•   Svaka grupa piše svoje vlastite scenarije na vrhu papira tako da ima mjesta da druge grupe odgovore na 
pitanja ispod.

•   Svaka grupa razumije pitanja, ili ako ima bilo kakvih nedoumica, razjasni ih u slučaju potrebe.

Važne napomene! Nemojte provoditi ovu vježbu ako imate malo iskustva s temom nezdravih i toksičnih 
(partnerskih intimnih) veza i/ili mislite da bi se mogli pojaviti scenariji koji će biti preteški za vas (osobne 
priče sudionika, posebno teške situacije nasilja, zlostavljanja, kontrole ili sl.). Ako niste sigurni u svoje kom-
petencije, radije radite na jednostavnim vježbama.

Pobrinite se da se u bilo kojoj fazi aktivnosti bilo koji sudionik:ca u grupi osjeća sigurno u dijeljenju ideja/
mišljenja i da drugi sudionici:e poštuju međusobnu različitost. Isto tako radite i na osvještavanju i razbija-
nju rodnih stereotipa i predrasuda koji se mogu javiti kod sudionika:ca (npr. cure su preosjetljive; žene su 
naporne i stalno “kvocaju”; dečki se osjećaju ugroženo i žele kontrolu i sl.).

Preporučujemo da za obradu ove teme pogledate i priručnik “Rodnom jednakošću 
protiv nasilja u intimnim partnerskim vezama” - Priručnik za nastavnike i nastavnice, 
CESI, 2015. posebno modul 3 - Kvalitetne i štetne veze.

http://stari.cesi.hr/attach/_c/croatian_gear_against_ipv_booklet_iii_reved.pdf
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PRIJEDLOZI SCENARIJA:

Scenarij 1. Rebecca već nekoliko godina živi sa svojim dečkom Danielom, no u posljednjih nekoliko godina 
njihov je odnos postao nestabilan, a to značajno utječe na Rebeccino svakodnevno raspoloženje. Kad se Re-
becca vrati s posla, nikad ne zna kakvu će atmosferu naći. Ponekad joj se Daniel čini u redu i ljubazan je i drag 
prema njoj, ali često njegov stav naginje k pasivno agresivnom ponašanju. Što god Rebecca kaže, nije dobro. 
Kad pokuša razgovarati s Danielom o tome kako joj je teško podnijeti njegovu promjenu raspoloženja u roku 
od nekoliko sati, to se pretvara u svađu u kojoj je Rebecca „kriva“ i „nezahvalna“. U posljednje vrijeme odnosi 
između Rebecce i Daniela su sve gori, a svađe su sve žešće te povremeno prelaze i u fizičke sukobe.

Scenarij 2. Mila i Irene bile su bliske prijateljice godinama, ali Mili se ne sviđa što Irene ponekad zlobno ko-
mentira njezin izgled. Mila se ne osjeća ugodno s tim da se suoči s Irene u vezi toga jer se boji da bi to moglo 
utjecati na njihovo prijateljstvo. Kad Mila konačno odluči, Irene poriče da je zlobna i kaže da Mila pretjerano 
reagira i odbija poslušati njezine savjete. Nakon razgovora s Irene, Mila se osjeća sve gore i nesigurnije u 
prijateljstvu.

RASPRAVA:

Tijekom aktivnosti pratite kako sudionici komuniciraju u grupama i pobrinite se da su svi dobro uključeni u 
oluju ideja i vježbu odgovaranja na pitanja. Nakon vježbe, svaki sudionik koji želi podijeliti može odgovoriti 
na sljedeća pitanja:

•   Kako ste se osjećali dok ste čitali scenarije?
•   Je li bilo teško prepoznati znakove nezdrave veze opisane u radu?
•   Kako ste se osjećali kada ste razmišljali o vrsti podrške koju biste mogli predložiti osobi u scenariju? 
•   Je li bilo teško predložiti ideje? A što je s granicama koje treba postaviti?  

	✱ Napomene: Važno je ove aktivnosti kombinirati s aktivnostima vezanim uz samosvijest, 
samopoštovanje i samopouzdanje, pa vas podsjećamo i na aktivnosti u poglavlju o pozitivnoj slici o 
sebi, kao i na aktivnosti u radnoj bilježnici za mlade NITKO NIJE KAO TI! PRIČAJMO O MENTALNOM 
ZDRAVLJU.
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 K A Z A L I Š T E  Z A  E M P A T I J U !

METODOLOGIJA: Kazalište potlačenih 
Napomene: Prije izvođenja ove vježbe, uvjerite se u svoje kompetencije rada koristeći ovu metodolo-
giju. Više o Kazalištu potlačenih i pripadajućim metodama pročitajte na stranicama udruge POKAZ. 

CILJ: 	 podići svijest među sudionicima o zdravim načinima komunikacije s drugima kako bi se stvo- 
rili sigurniji prostori; poboljšati socijalne vještine sudionika te ih senzibilizirati za pitanja men-
talnog zdravlja.

TRAJANJE : 45/50 min. Do 5 minuta za upute, a zatim se podijelite u grupe.  
25 min za pripremu svake grupe za izradu i improvizaciju na sceni i ponavljanje dva puta.  
5-8 min. za kratku izvedbu po grupi. Uslijedit će rasprava i evaluacija.

POTREBNI MATERIJALi:  papiri s napisanim scenarijem za svaku od ekipa.	

PROVEDBA: Facilitator(i) svakoj grupi daje papir sa scenarijem (između 4 ponuđena u nastavku), a grupe 
trebaju pripremiti malu kazališnu predstavu na temelju scenarija.

Voditelj(i) objašnjava sudionicima da bi se trebali usredotočiti na mentalno zdravlje likova na sceni i soci-
jalne vještine koje imaju ili nisu dovoljno razvili. Nakon 15 minuta grupe počinju izvoditi svoj improvizirani 
nastup (do 4 nastupa). Svaki put grupa odigra svoju scenu, a zatim je moraju odigrati drugi put, kada netko 
iz druge grupe ili voditelj(i) može reći "stani!" i ući u scenu, kako bi promijenio zaplet u pozitivnijem smjeru 
i pomogao osobi koja se ne osjeća dobro u situaciji.

Zadani scenariji su sljedeći (prilagoditi se broju sudionika):

•   1. Muškarac na visokoj poziciji političara priznaje da je zaposlio Liviju kao članicu administrativnog 
osoblja na temelju njezina fizičkog izgleda i uvjerenja da bi to moglo pomoći da radno mjesto postane 
“ugodnije okružje”;

•   2. Osoba koja je u vezi vrši veliki pritisak na svog partnera koji se osjeća depresivno.

•   3. Grupa novih studenata koji se žele bolje upoznati, nakon predavanja odu zajedno na kavu, a jedan/
jedna od njih kaže da ima shizofreniju.

•   4. Mlada rodno nebinarna osoba želi otkriti svoj nebirnani identitet u novom okružju.

RASPRAVA:

Tijekom izvedbe, voditelj(i) će se pobrinuti da interveniraju i kažu "stani!" kako bi zaplet bio pozitivniji, u 
slučaju da se rasprava ne nastavi u pozitivnom smjeru. Nakon vježbe, svaki sudionik koji želi podijeliti svoje 
iskustvo može odgovoriti na sljedeća pitanja:

•   Kako je bilo staviti se u kožu tih ljudi u nastupima?
•   Postoji li nešto što želite podijeliti, a da ste primijetili tijekom nastupa?
•   Biste li promijenili nešto u svom ponašanju?

•   Čega ćete se sjećati nakon ovoga?

Napomene: Facilitator(i) će se u bilo kojoj fazi aktivnosti pobrinuti da se bilo koji sudionik:ca u grupi 
osjeća sigurno u dijeljenju ideja/mišljenja i da drugi sudionici poštuju međusobnu različitost.

Važno je ove aktivnosti kombinirati s aktivnosti vezanim uz samosvijest, samopoštovanje i sa-
mopouzdanje, pa vas podsjećamo i na aktivnosti u poglavlju o pozitivnoj slici o sebi, kao i na 
aktivnosti u radnoj bilježnici za mlade “NITKO NIJE KAO TI! PRIČAJMO O MENTALNOM ZDRAVLJU”.
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Rodna ravnopravnost temeljno je ljudsko pravo koje priznaje i vrednuje urođenu vrijednost i do-
stojanstvo svake osobe, bez obzira na spol i rod. Uključuje stvaranje društva u kojem pojedinci 
imaju jednak pristup mogućnostima, resursima i tretmanu. Unatoč napretku u posljednjim de-
setljećima, rodna neravnopravnost i dalje je raširen problem u mnogim dijelovima svijeta, koji na 
brojne načine utječe na pojedince i društva.

Povijest pokreta za ravnopravnost spolova seže u 19. stoljeće. Ti brojni pokreti napravili su značajne 
korake u postizanju pravne i društvene jednakosti žena. Pokreti za pravo glasa žena, pokret za 
oslobođenje žena i usvajanje međunarodnih instrumenata za ljudska prava pridonijeli su na-
pretku ravnopravnosti spolova. Međutim, unatoč tim naporima, rodna nejednakost i dalje je stvar- 
nost za mnoge ljude, osobito žene i LGBTQIA+ osobe, u mnogim područjima života, uključujući 
obrazovanje, zapošljavanje i političko predstavljanje.

Trenutno stanje rodne ravnopravnosti je mješovito. Iako je došlo do značajnih poboljšanja u 
nekim područjima, kao što je obrazovanje, gdje su djevojčice i žene postigle značajan napredak 
u pristupu i završavanju škole, značajne praznine ostaju u mnogim područjima. Žene se i dalje 
suočavaju s diskriminacijom, uznemiravanjem i nasiljem u mnogim dijelovima svijeta. Podzastu-
pljene su na vodećim pozicijama u javnom i privatnom sektoru te se i dalje suočavaju s rodnim 
jazom u plaćama. Ove stalne nejednakosti naglašavaju potrebu za kontinuiranim naporima za 
postizanje istinske rodne ravnopravnosti.

 I M A M O  L I  S V I  I S T A  P R A V A ? 

     P R I Č A J M O  O …   Rodnoj raznolikosti 
i ravnopravnosti
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 P R I J E D L O G :

U V O D N A  A K T I V N O S T  Z A  R A D  N A  R O D N O J  R A V N O P R A V N O S T I
Općenito je preporuka za rad s mladima s rodno osviještenim pristupom da obratite veću pozor-
nost na rodni identitet i moguće rodne stereotipe ili otklon od istih kod pojedinih mladih ljudi. Ovo 
je posebno važno kada govorite o rodnoj ravnopravnosti i raznolikosti. Mladi koji se identificiraju 
rodno fluidno ili transrodno možda će željeti da u komunikaciji s njima koristite zamjenice na koje 
niste navikli ili su vam nepoznate. Važno je da odvojite vrijeme i naučite kako imena mladih, tako 
i zamjenice koje koriste kad govore o sebi te kako bi voljeli da im se drugi obraćaju. Ovo pomaže 
da se svi mladi osjećaju da ih istinski vidite i čujete.

Prije svake veće cjeline ili modula, dobro je koristiti i tzv. ledolomce ili aktivnosti kojima je cilj mlade 
uvesti u temu, ali i učiniti da se osjećaju ugodno jedni s drugima.

Predlažemo sljedeći ledolomac:
•   Sudionici se trebaju predstaviti izrazom "Moje ime je..."

•   Nakon toga, trebaju s grupom podijeliti iskustvo ili razmišljanje o rodnoj ravnopravnosti 

Napomena: Voditelj:ica mora objasniti da svaka osoba može podijeliti što god joj odgovara i 
ništa nije obvezno, kao i to da može pitati pojašnjenje za ono što čuje od drugih.

Razgovarajte s mladima i poslušajte njihovo mišljenje o rodnoj ravnopravnosti!

Pitajte ih: Što je za vas rodna ravnopravnost? Zašto je rodna ravnopravnost važna?

 A .    T R A D I C I O N A L N E  R O D N E  U L O G E  
	   I  R O D N I  S T E R E O T I P I
Rodne uloge su društveno i kulturno konstruirana očekivanja o tome kako bi se pojedinci 
određenog spola/roda trebali ponašati, misliti i osjećati. Te se uloge često temelje na stereo-
tipima i jačaju nejednakosti temeljene na spolovima/rodovima. Rodni stereotipi su pretjerano 
pojednostavljena i netočna uvjerenja o pojedincima na temelju njihova spola/roda. Na primjer, 
kao što smo već pisali ranije, stereotip da bi muškarci trebali biti snažni i neemocionalni može ih 
spriječiti da potraže pomoć za svoje mentalno zdravlje.

Utjecaj rodnih uloga i stereotipa na pojedince i društvo je značajan. Ova očekivanja mogu ogra-
ničiti potencijale pojedinaca, njihove izbore i pridonijeti diskriminaciji i nasilju na temelju spola/
roda. Oni također mogu ustaliti i ovjekovječiti štetne rodne norme i spriječiti napredak prema rod- 
noj ravnopravnosti. Važno je osvještavati, propitivati, ili čak osporavati i razbijati rodne uloge 
i stereotipe, kako za promicanje rodne ravnopravnosti, tako i za dopuštanje pojedincima da žive 
ispunjene živote neovisno o društvenim očekivanjima. To se može postići obrazovanjem, podi-
zanjem svijesti i poticanjem pojedinaca da preispituju i osporavaju rodne norme i stereotipe.
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 B .    R O D N I  I D E N T I T E T
Rod  kao dio individualnog, osobnog identiteta je zapravo spektar. Naše je društvo doduše rod 
konstruiralo na binaran način (muški i ženski). Međutim, određene rodne mogućnosti nalaze se 
između dva spola "žensko-muško" ili izvan spektra "muško-žensko". Npr. nebinarni ljudi mogu se 
identificirati i kao muškarac i kao žena, negdje između, ili kao potpuno izvan ovih kategorija. Iako 
se mnogi od njih također identificiraju kao transrodni, to nije slučaj kod svih nebinarnih ljudi. Ovi 
ljudi često radije koriste neutralne zamjenice i druge jezične oblike kad govore o sebi ili žele da im 
se drugi na taj način obraćaju. Ovaj jezični aspekt je drugačiji u svakom jeziku.

	✱ Za dileme i moguća rješenja za hrvatski jezik preporučamo članak „Kako bismo trebali 
oslovljavati nebinarne osobe na hrvatskom“ portala srednja.hr kao i Smjernice o rodno 
uključivoj komunikaciji: Uporaba rodno osjetljiva jezika na Sveučilištu u Rijeci 
(Sveučilište u Rijeci, 2022.).

Unatoč svim problemima s kojima se u pojedinim jezicima susrećemo, važno je nastojati u traženju 
promjena jer bi pravilno korištenje jezika moglo biti ključ za inkluziju nebinarnih osoba u društvu.

OSNOVNI POJMOVI VEZANI UZ SPOL, ROD I RODNI IDENTITET

Spol (određen pri rođenju): određivanje ljudi kao muškaraca, žena, interspolnih ili drugog spola 
na temelju kombinacije anatomije, hormona i kromosoma. Obično se koristi za podjelu ljud-
skih bića u dvije striktne kategorije: "muško" i "žensko". Interpolne osobe su one kod kojih je 
sastav kromosoma, spolnih organa ili hormonske strukture takav da ih se ne može svrstati ni 
u jednu kategoriju, a mogu i istovremeno pripadati i objema.

Rodni identitet odnosi se na to kako se netko definira, to je rod s kojim se identificira. Kada rodni 
identitet odgovara spolu koji je pripisan rođenjem, osobu nazivamo cisrodnom. Ali može biti 
i drugačije, kao što je slučaj s transrodnim osobama (osobe čiji se rodni identitet razlikuje od 
spola koji im je pripisan ili određen rođenjem). Rodnofluidne osobe su one koje radije ostaju 
fleksibilne u pogledu svog rodnog identiteta umjesto da se identificiraju s jednim određenim. 
Mogu varirati između rodova ili izražavati više rodova u isto vrijeme.

Rodno izražavanje: način na koji se ljudi izražavaju na rodni način, na primjer kroz izgled i po-
našanje. To može biti, ali nije nužno, povezano sa spolom osobe dodijeljenim pri rođenju ili 
rodnim identitetom.

Rodna neusklađenost / nekonformizam: odnosi se na ljude čije rodno izražavanje ne odgovara 
njihovim društveno propisanim rodnim ulogama ili normama za određeni rodni identitet. Rod-
na nekonformnost nadilazi društvena ili psihološka očekivanja percipiranog spola/roda, kroz 
prezentaciju, ponašanje, identitet ili na druge načine.

Seksualna orijentacija: privlačnost prema drugim ljudima može biti emocionalna, romantična i/
ili seksualna. Seksualna orijentacija je seksualna privlačnost ili odsutnost seksualne privlačno- 
sti prema drugoj osobi. Pojedinac može biti heteroseksualan, homoseksualan, biseksualan, 
aseksualan itd.

Napomene: Važno je napomenuti da seksualna orijentacija ne ovisi o rodnom identitetu osobe.
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L G B T Q I A +
LGBTQIA+ akronim (ponekad se koristi samo LGBT, ponekad LGBTQ, ponekad LGBTQI, ponekad 
LGBTQI++ ili druge varijante) je krovna kratica koja obuhvaća različite seksualnosti, rodne iden-
titete i spolne karakteristike. Akronim se odnosi na lezbijke, gej, biseksualne, transrodne, que-
er, interseksualne, aseksualne, dok se "+" odnosi na sve identitete, orijentacije i izraze koji nisu 
predstavljeni u akronimu, ukratko, na sve ostale stvarnosti. Biti LGBTQI+ nikada nije izbor, to je 
prirodno stanje. LGBTQI+ osobe ravnomjerno su raspoređene diljem svijeta i tijekom vremena, 
ali nemaju svi pojedinci istu priliku to doživjeti ili izraziti.

DEFINICIJE

LEZBIJKA:	 osoba ženskog roda koju romantično i/ili seksualno privlači 
osoba ženskog roda.

GEJ:  	 osoba muškog roda koju romantično i/ili seksualno privlači  
osoba muškog roda.

BISEKSUALNA OSOBA: osoba koju romantično i/ili seksualno privlači više od jednog 
roda. Sličan termin je i panseksualnost.

TRANS/TRANSRODNOST: osobe čiji se rodni identitet razlikuje od spola koji im je pripi-
san rođenjem. Transrodne osobe mogu odlučiti o raznim oblicima tranzicije 
(tjelesne i/ili društvene) kroz koju žele proći kako bi došle do točke u kojoj se 
osjećaju ugodno, tj. izražavanje ili način života koji najbolje odgovara njiho-
vom rodnom identitetu.

✘ !! Transseksualnost je zastarjeli termin iz 19. st. koji je ideološki, patologizirajući i diskri-
minirajući. Zato je bolje koristiti transrodnost ili transrodna osoba, transrodni 
muškarac, transrodna žena….

QUEER: 	 osoba čiji se spol, rod, seksualna orijentacija, rodni identitet i/ili rodno izraža-
vanje razlikuje od društvenih očekivanja i normi ili se smatra „nekonformi-
stički“, „netradicionalan“, „izvan kategorija“ (te osobe queeraju rod, izraža-
vajući ga nenormativno). Ovaj termin u neku ruku može pokrivati sva slova iz 
akronima LGBTQI+, no može se odnositi i na osobe koje se ne svrstavaju ni u 
jednu od tih kategoriju.

INTERSPOLNA OSOBA: osoba čije se tijelo od rođenja ne može klasificirati u medicinsku 
definiciju žene ili muškarca (prema sastavu kromosoma, spolnih organa ili 
hormonske strukture), a mogu i istovremeno pripadati objema kategorijama.

✘ !! „Hermafrodit“ je stigmatizirajući i netočan termin s negativnom medicinskom povije-
sti i treba ga izbjegavati.

ASEKSUALNOST: odnosi se na potpun ili djelomičan izostanak seksualne privlačnosti ili 
nedostatak interesa za seksualne aktivnosti s drugima. Aseksualnost postoji 
u spektru pa tako aseksualne osobe mogu iskusiti malo, uopće ne ili povre-
menu seksualnu privlačnost. 
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Predlažemo i dodatne aktivnosti partnera na Let’s Talk projektu – Social Action and Inovation Centre (KMOP).

L I N I J A  R A V N O P R A V N O S T I  I L I  K O R A K  N A P R I J E D

AKTIVNOST:	 The privilege walk (Korak Naprijed)

CILJ: 	 Promovirati empatiju prema „drugima“; Podići svijest o nejednakim mogućnostima i di-
skriminaciji u društvu; njegovati razumijevanje o mogućim posljedicama zbog pripadanja 
određenim društvenim manjinama.

Napomena: Za ovu je aktivnost važno da ju vodi osoba koja razumije rodnu tematiku, diskriminaciju i neje-
dnakost u društvu s obzirom na pripadnost rodim i seksualnim manjinama. To je posebno važno jer se 
u aktivnosti naglasak mora staviti na dobro vođenu raspravu i poučavanje prije i nakon same središnje 
aktivnosti. Pritom je važno znati kontekst u kojem ju izvodite, te sukladno tome i potencijalno prilagoditi 
opis uloga koje predlažemo u nastavku. Imajte također na umu da neke uloge mogu biti teške za neke 
sudionike (ili se sami mogu u njima prepoznati ili mogu imati izrazito odbojne i diskriminirajuće stavove 
prema nekima).

TRAJANJE:	 60 minuta 

TIJEK: 	 Napravite kratak uvod od nekoliko rečenica, npr: “Mi smo svi jednaki, ali su neki „jednakiji” od 
drugih, odnosno neki od nas imaju više mogućnosti i “dozvolu” biti ono što jesu. Kroz ovu ćemo akti-
vnost pričati o društvenoj nejednakosti koja je često izvor diskriminacije i isključivosti te o empatiji i 
njenim granicama.”

Dajte svakom sudioniku karticu s ulogom te ih zamolite da razmisle o svojoj ulozi i o tome kako je biti 
opisana osoba; ostavite nekoliko minuta za to ako je potrebno. Zamolite sudionike da se poredaju u 
ravnu liniju s dovoljno prostora za kretanje naprijed za vrijeme vježbe.

Dajte sljedeće upute:

•   Napravite jedan korak naprijed ako se izjava odnosi na vas. (izjave čitate jednu po jednu prema dolje na-
vedenim prijedlozima, iza svake radeći malu pauzu kako bi svi mogli razmisliti o izjavi).

•   Ako se ne osjećate ugodno s izjavom ili niste sigurni odnosi li se na vašu ulogu, nemojte se pomicati.

•   Nitko drugi neće znati odnosi li se izjava na vašu ulogu ili ne, tj. ne morate ulogu podijeliti ni sa kime.

OPIS KORAK PO KORAK:  
1. Počnite čitati izjave naglas jasnim glasom, radeći malu (ili dužu ako je potrebno) stanku nakon svake.

2. Kada završite s izjavama, zamolite sudionike da zapamte gdje se nalaze u prostoriji u odnosu na druge.

3. Zahvalite svima na sudjelovanju i pozovite ih na završni razgovor i raspravu.

4. Okupite sve sudionike u krugu za razgovor i raspravu

RASPRAVA: Na raspravi pitajte sljedeće:
•   Kakav je bio osjećaj sudjelovati u vježbi?
•   Što mislite o položaju u kojem ste završili?
•   Jesu li postojale neke stvari koje prije niste uzimali u obzir?
•   Jesu li neke izjave bile posebno teške za vas (vašu ulogu/lik)?
•   Što biste željeli da ljudi znaju o vama (vašoj ulozi/liku)?

•   Što mislite što bi se dogodilo da smo koristili vlastita iskustva?

Na YouTubeu možete pronaći video o ovoj aktivnosti koji možete pokazati svojim sudionicima (učitao 
"Peter D": https://www.youtube.com/watch?v=4K5fbQ1-zps&ab_channel=PeterD
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ULOGE

Primjeri uloga/likova (mogu se prilagoditi i dodati određene karakteristike) sukladno određenom kon-
tekstu u kojem se nalazite.

•   djevojka migrantskog porijekla; maskulinog rodnog izričaja; radi u pekari
•   homoseksualni muškarac odrastao u konzervativnoj obitelji; radi kao model
•   mladić rodom iz ruralne sredine, odrastao u tradicionalnoj obitelji; studira u velikom 

gradu
•   muškarac transrodnog identiteta; rođen i odrastao u glavnom gradu zemlje u kojoj živi
•   heteroseksualna žena, rođena u bogatoj obitelji
•   mladi muškarac porijeklom s Bliskog Istoka, azilant u potrazi za sigurnošću
•   homoseksualan muškarac; odgojen u religioznoj obitelji u velikom gradu
•   mlada žena manjinskog etničkog porijekla, odrasla i odgojena u siromašnom kućanstvu
•   transrodna žena afričkog porijekla odgajana u obitelji srednjeg socio-ekonomskog statusa
•   homoseksualan muškarac kinesko porijekla odgajan u većinski bjelačkom naselju
•   nebinarna osoba, muškog spola, odrasla u obitelji srednjeg socio-ekonomskog statusa
•   heteroseksualan muškarac odgajan u konzervativnoj obitelji

•   Ne bojim se hodati sam noću.

•   Osjećam se sigurno kada nosim odjeću koju 
želim nositi.

•   Ne bojim se da će me društvo osuđivati po 
načinu na koji se rodno izražavam.

•   Imam pritisak da zasnujem obitelj čim za-
vršim školovanje.

•   Moja zajednica u potpunosti prihvaća moj 
izbor partnera.

•   Moje znanje i mišljenje se ne dovodi u pi-
tanje kada ih iznosim.

•   Moj izgled/seksualnost se fetišizira bez mog 
dopuštenja.

•   Zakonski je stupiti u brak s osobom s kojom 
to želim.

•   Imam bezuvjetnu podršku i prihvaćanje 
svoje obitelji.

•   Imam jednako pravo sudjelovati kao i drugi 
ljudi.

•   Lako mi je potražiti psihološku pomoć.

•   Moja država ima zakone koji štite moje rod-
no izražavanje.

•   Osjećam se ugodno ići u bolnicu/kod liječni- 
ka na pregled.

•   Ljudi uvijek točno percipiraju moj rod/spol.

IZJAVE

Za prošireni rječnik i terminologiju pojmova na hrvatskom jeziku preporučujemo stranice udruga 
LORI, kolekTIRV, Iskorak te Zagreb Pride. Iste udruge nude i različite korisne materijale za edukaciju 
i podršku mladima. https://kolektirv.hr/terminologija/

LORI resursi za mlade. https://lori.hr/digitalni-resursi-za-mlade/
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 C .    R O D N O  U T E M E L J E N A  D I S K R I M I N A C I J A  
	   I  N A S I L J E
Diskriminacija temeljena na rodu/spolu odnosi se na nejednak tretman pojedinaca na temelju 

njihova spola i/ili roda. Ta diskriminacija često proizlazi iz rodnih uloga i stereotipa te jača ro-
dne nejednakosti.

RODNO UVJETOVANO NASILJE odnosi se na bilo koji oblik nasilja počinjen nad pojedincem na 
temelju njegova/njezina roda/spola. To može uključivati fizičko, seksualno i psihičko nasilje, a 
može imati mnoge oblike poput nasilja intimnog partnera i seksualnog napada. Rodno uvje-
tovano nasilje je ozbiljno kršenje ljudskih prava, a utjecaj na pojedince i zajednice je značajan i 
dugotrajan.

Izvor: https://eige.europa.eu/gender-equality-index/2022 

 P R I J E D L O G :

U V O D N A  A K T I V N O S T  :  L O P T I C A  N E N A S I L J A
CILJ: 	 Upoznati se i razumjeti pojam rodno uvjetovanog nasilja

TRAJANJE: 	 20 minuta 	       MATERIJALI:  mekana loptica

TIJEK: 	 Voditelj:ica zamoli sudionike da stanu u krug. Potom daje upute: predstavlja malu mekanu lop-
tu, dodaje ju nekome od sudionika:ca kruga te zamoli da ju potom on/ona baci nekome drugom koji 
potom dodaje lopticu dalje nekome drugom, sve dok lopticu ne primi i ne doda svatko u krugu. Poslje-
dnja osoba koja prima lopticu trebala bi biti osoba koja ju je prva bacila.

Voditelj:ica zatim traži od grupe da ponovi dodavanje, istim redoslijedom od osobe do osobe kao i u 
prethodnom koraku (isto se može učini tri do četiri puta kako bi svi zapamtili redoslijed bacanja).

Svaki put kada osoba drži loptu treba izgovoriti riječ ili izraz koji se odnosi na rodno uvjetovano nasilje, 
inkluziju, različitost ili rodne stereotipe. Npr. stakleni strop, sexting, "ne znači ne" i dr. Nakon završetka 
vježbe, voditelj:ica zamoli sudionike:ce da razmisle o tim riječima/izrazima.

Piramida nasilja

UBOJSTVO 
(NPR. FEMICID)

SILOVANJE, SEKSUALNI NAPAD, FIZIČKO,  
EMOCIONALNO I FINANCIJSKO ZLOSTAVLJANJE

UZNEMIRAVANJE, PRIJETNJE, VERBALNO ZLOSTAVLJANJE

TRADICIONALNE RODNE ULOGE, RODNI STEREOTIPI,  
OPRESIVNE POLITIKE I INSTITUCIONALNA DISKRIMINACIJA

SEKSISTIČKE, HOMOFOBNE, TRANSFOBNE ŠALE, JEZIK I OBJEKTIVIZACIJA
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 D .    U L O G A  M L A D I H  U  P R O M I C A N J U 
	   R O D N E  R A V N O P R A V N O S T I  I  O S J E T L J I V O S T I
Rodna neravnopravnost, diskriminacija, nasilje i stereotipi sveprisutni su problemi koji pogađaju ne 
samo odrasle već i mlade. Ovi problemi mogu imati štetan utjecaj na fizičko, mentalno i emocional-
nu dobrobit mladih ljudi, ometajući njihov rast i razvoj.

Međutim, mladi ljudi imaju jedinstvenu perspektivu o rodnoj ravnopravnosti i često su na čelu 
društvenih promjena. Oni su strastveni i predani stvaranju poštenog i pravednog društva u kojem 
svi, bez obzira na spol i rod, imaju jednake mogućnosti i prava. Jedan od važnih razloga zašto je 
angažman mladih ključan za promicanje rodne ravnopravnosti je njihov potencijal da potaknu po-
zitivne promjene u svojim zajednicama. Mnogi mladi ljudi imaju svježe ideje i inovativna rješenja 
za rješavanje društvenih problema. Isto tako, mladi mogu biti (ovisno o geografskom i kulturnom 
kontekstu) manje opterećeni predrasudama koje su ponegdje snažnije kod odraslih. Također, pers- 
pektiva rodne ravnopravnosti u mentalnom zdravlju važna je za mlade ljude ne samo zbog preven-
cije, kao što je gore spomenuto, već i zbog razine intervencije.

Štoviše, mladi danas imaju pristup tehnologiji i društvenim medijima, što im omogućuje da pojačaju 
svoje glasove i povežu se s istomišljenicima diljem svijeta. Mogu koristiti te platforme za podizanje 
svijesti o rodnoj nejednakosti i diskriminaciji, mobilizirati podršku za stvar u koju vjeruju i zagovarati 
promjene. Vi kao osoba koja radi s njima, i potencijalno osoba od povjerenja, možete im u tome biti 
snažna podrška.
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BUDUĆNOST

Pronalazak svog mjesta u društvu na profesionalnoj razini u području zaposlenja, te na razini do-
prinosa zajednici u kojoj žive važna je zadaća s kojom se mladi susreću od adolescencije, pa sve do 
odrasle dobi. Štoviše, u kontekstu cjeloživotnog obrazovanja te promjene percepcije zanimanja, 
zvanja, posla i profesije od nečeg fiksnog i nepromjenjivog u našem životu, prema nečemu što je u 
stalnoj promjeni ili traženju, ova zadaća postaje važna i kroz cijeli život. Uz to, sve je veći naglasak 
na važnosti bavljenja onim poslom u kojem smo, ne samo uspješni, nego nas i veseli te nam daje 
osjećaj smisla, doprinosa te nam omogućuje ispunjen život. Zato je posebno važno u radu s mla-
dima obraćati pozornost i na ovaj aspekt cjelokupne dobrobiti i kvalitete života mlade osobe te ih 
znati podržati u traganju, kao i prilikom određenih problema koji se mogu javiti.

Iz istraživanja „Let's Talk“ saznali smo, posebno od stručnjaka savjetovatelja i terapeuta, da je 
ovo područje života mladima velik izazov i predstavlja im poseban izvor stresa – imperativ „biti 
uspješan“, „biti najbolji“, „uživati u poslu koji radiš“. Također s obzirom na to da su izgubili „vjeru 
u budućnost“, zbog mnogih promjena i društvenih kriza zadnjih nekoliko godina, shvaćaju da se 
moraju osloniti na sebe i svoje sposobnosti. U kontekstu ideje uspješnosti (važan je samo rezultat), 
gubi se vrlo važna komponenta samog procesa dolaska do onoga što želimo (kako sam došao/
došla do rezultata, što mi budi strast, želja za akcijom, i osvještavanje vlastitih resursa, snage i 
motivacije i tko mi u tome može pomoći). Kroz proces (ali i slavljenje svojih rezultata) moguće je 
otkrivanje svoje kreativnosti, identiteta, kompetencija, strasti, jakih i slabih strana. Gradi se samo-
pouzdanje, samopoštovanje, prihvaća se i utemeljuje identitet, stvara se osjećaj kontrole, zadovolj-
stva, ponosa, strpljenja, ali i suočava se s preprekama, razvijaju se strategije rješavanja problema 
te uči kako surađivati s drugima. 

 K A K O  P O M O Ć I  M L A D I M A  U  P R O N A L A S K U  
 I  S L I J E Đ E N J U  P O Z I V A ,  S T R A S T I  I  F L O W A ? 

     P R I Č A J M O  O …    Budućnosti!
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Psiholog Mihaly Csikszentmihalyi (izg. Mihaj Čiksentmihaji) u svojoj knjizi 'Flow: The 
Psychology of Optimal Experience” (1990.) govori o tome kako osloboditi vlastitu kreativ-
nost, kroz doživljaj zadovoljstva u određenoj aktivnosti, zahvaljujući nečemu što je naz-
vao FLOW. Flow je stanje potpune uključenosti ili udubljenosti u neku aktivnost, stanje 
kreativnosti i užitka, kada je osoba potpuno uronjena u ono što radi (prema Pavlović et 
al. 2017.). Znati gdje se nalazi naš Flow u odnosu na druga stanja koja možemo osjetiti, 
daje nam određenu sigurnost i kontrolu da se osjećamo dobro, dok istovremeno radimo 
ono što nas motivira, veseli, ispunjava i daje osjećaj da živimo. 

U radnoj bilježnici za mlade “NITKO NIJE KAO TI! PRIČAJMO O MENTALNOM ZDRAVLJU” 
predložili smo nekoliko vježbi na ovu temu (Moj glas, Moj utjecaj, Moj flow, Otkrijmo svoj 
vlastiti element, Pričajmo….o budućnosti).

OPĆENITI SAVJETI ZA PODRŠKU MLADIMA U OVOJ TEMI

	✅ Pratite mlade i njihove interese, sposobnosti i vrijednosti koje usvajaju i razvijaju te sukla-
dno tome, ohrabrite ih za prihvaćanje i slijeđenje raznih mogućnosti za obrazovanje, pri-
pravništvo, volontiranje ili zaposlenje

	✅ Potičite mlade na istraživanje različitih područja i aktivnosti koje ih zanimaju i u kojima 
mogu pokazati svoj potencijal i kreativnost

	✅ Posebno obratite pozornost i potičite mlade da se njihovi izbori ne temelje na rodnim 
stereotipima te da ne odustaju od područja koje ih zanima čak i ako ono nije u skladu s 
društveno ustaljenim rodnim normama

	✅ Podržavajte mlade u njihovim izborima i odlukama te im pružite potrebnu podršku i mo-
tivaciju za ostvarenje ciljeva

	✅ Pomozite mladima da prepoznaju svoje snage, talente i strasti te da ih razvijaju i usavršava- 
ju kroz kontinuirano učenje i usvajanje novih vještina

	✅ Uključujte mlade u različite projekte i programe koji im omogućavaju da steknu praktično 
iskustvo, uspostave kontakte i suradnju s drugim ljudima te doprinesu društvu

	✅ Ohrabrite mlade da traže povratne informacije i savjete od drugih ljudi koji su im uzori ili 
mentori u njihovom području interesa ili djelovanja

	✅ Pomozite mladima da pronađu ravnotežu između rada i slobodnog vremena te i tako bri-
nu o fizičkom i mentalnom zdravlju te općenitoj dobrobiti

	✅ Podržite mlade (kroz konkretnu pomoć, usmjeravanje i/ili savjet) kada se suoče s izazovi-
ma, problemima ili neuspjesima u svojoj profesiji.
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 D O D A T N I  S A V J E T I  I Z  K U T A  
 O S O B A  K O J E  R A D E  S  M L A D I M A  

 1 . 	 S T V A R A N J E  S I G U R N O G  O K R U Ž J A 

Najčešće kada kreirate radionice za mlade na određenu temu iz područja mentalnog zdravlja 
u otvorenom formatu (klubu ili centru za mlade ili nekom drugom prostoru gdje mladi sa-
moinicijativno dolaze), pojavit će se mladi kojima je ta tema važna bilo zbog vlastitog interesa, 
ali i zbog vlastitih izazova u mentalnom zdravlju te traženju prostora gdje će o tome pričati. Ako 
počnete provoditi radionice mentalnog zdravlja, često će doći upravo mladi koji imaju izazove 
u mentalnom zdravlju ili čiji najbolji prijatelji prolaze kroz krizne situacije na koje ne znaju kako 
reagirati, i koji već imaju spremna pitanja.

Mladi često vrlo izravno (posebno ako vas prepoznaju kao osobu od povjerenja) govore o 
tome što ih muči, nekad kroz smijeh, nekad kroz suze, nekad „hladnokrvno“ kao da govore 
o vremenskoj prognozi. Za osobe koje rade s mladima veći je izazov ne zalediti se u tom tre-
nutku, već udahnuti i reći nešto kao:

,,Hvala ti što si to podijelila. Želiš li da o tome razgovaramo individualno nakon radionice?” ili

,,Želiš li više podijeliti s grupom? Ovo je siguran prostor, i što god da sad kažeš, ostat će među 
nama, jer se pozivamo na pravilo „privatnost grupe“. Slaže li se grupa s time?"

Upravo zbog navedenoga, neophodno je da osobe koje rade s mladima stvaraju sigurna okružja 
u kojima neće biti osuđivanja, omalovažavanja, kritiziranja ili drugih prijetećih ponašanja. Isto 
tako je važno da osobe koje provode ovakve aktivnosti imaju dovoljno vještina i stalno se 
usavršavaju u vještinama rada s mladima te pružanja potrebne podrške.

U svom odnosu prema mladima, kada je u pitanju tema mentalnog zdravlja, osobe koje rade s 
mladima moraju se rukovoditi najboljim interesom mlade osobe i svojim etičkim i profesio-
nalnim granicama, definiranim prema zanimanju kojim se bave (u nekim zemljama, rad 
s mladima prepoznat je kao posebno zanimanje, sa svojim kodeksom ponašanja, točno pred-
viđenim procesom stjecanja kvalifikacija itd.).

Vrlo je važno da su osobe koje rade s mladima educirane u području zaštite i sigurnosti djece 
i mladih u aktivnostima koje s njima provode, kao i da su upoznati s politikama i procedu-
rama institucije/organizacije u kojoj rade. Pored zakonskih okvira, jedna od osnovnih mjera 
zaštite djece i mladih u praksi rada s mladima je kreiranje sigurnog okružja za djecu/mlade, što 
uključuje: 

	✅ Fizičku okolinu koja podržava i osigurava zadovoljenje potreba dece i mladih;

	✅Poduzete akcije koje osiguravaju i podržavaju ostvarenje prava djece;

	✅Kodeks ponašanja osoba koje rade s djecom i mladima.
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Pored kreiranja sigurnog okružja, također je vrlo važno da osobe koje rade s mladima obrate 
pozornost na vlastito ponašanje, kako bi zaštitile djecu i mlade, a i sebe, tijekom aktivnosti.

N E K I  O D  S A V J E T A  K A K O  S E  O V O  M O Ž E  O S I G U R AT I :
	✅osigurajte prisustvo dvoje voditelja tijekom aktivnosti s mladima (idealna situacija su 
voditelji različiti po spolu/rodu)

	✅ imajte na umu da vaši komentari, upućeni mladima, mogu biti pogrešno protumačeni, 
iako su dani u najboljoj namjeri

	✅prepoznajte potrebu za oprezom, posebno kada se radi s mladima na osjetljivim pitanji-
ma i problemima (npr. nasilje, zlostavljanje, tuga)

	✅budite svjesni mogućih implikacija kod fizičkog kontakta s mladima (da taj kontakt možda 
nije poželjan i kakvu konotaciju/poruku može poslati)

	✅prilikom kontakta ’jedan na jedan’ s mladom osobom, osigurajte da ste tijekom indivi-
dualnog rada dostupni svojim kolegama/icama, da ih informirate gdje radite, s kime, s 
kojom svrhom, te ako postoji potreba, da vas mogu prekinuti u radu. Individualni rad 
provodite na nekom vidljivom mjestu na kojem postoji cirkulacija ljudi, ali u onoj mjeri 
koja osigurava mir i tišinu, što je potrebno za individualni razgovor (idealna situacija je 
raditi u prostoriji koja ima velike prozore ili staklena vrata, tako da ste dostupni vizualno, 
ali vam buka ne smeta pri radu; ako to nije moguće, ostavite odškrinuta vrata prostorije 
u kojoj radite). Izbjegavajte nepotrebne fizičke kontakte s mladom osobom, a ako mo-
rate ostvariti kontakt, prvo se posavjetujte da dobijete odobrenje mlade osobe (,,Je li u 
redu ako te zagrlim?’’). 

	✱ Ako radite kao nastavnica:k ili stručni suradnik:ca, vežu vas etički kodeksi i pravilnici u 
okviru (formalnog) sustava odgoja i obrazovanja, pa ove savjete stavite u taj kontekst.

 
FIZIČKA OKOLINA  
koja podržava i  

osigurava zadovoljenje 
potreba djece  

i mladih

KODEKS PONAŠANJA  
osoba koje rade s dje-

com i mladima

Poduzete akcije  
koje osiguravaju i  

podržavaju ostvarenje 
PRAVA DJECE 
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 2 . 	 P O V J E R E N J E  I  P O V J E R L J I V O S T 

Jako važan aspekt odnosa mlade osobe i osobe koja radi s mladima je povjerljivost. Iako mlada 
osoba ima pravo na povjerenje i očekivanje da ono što ispriča ostaje između njih, ako je zbog 
situacije koju mlada osoba dijeli ugroženo njeno fizičko ili psihičko zdravlje, osoba koja radi s 
mladima dužna je ovo prijaviti nadležnim osobama i institucijama, prema predviđenim procedu-
rama.

Vrlo je važno da se, prije početka individualnog razgovora, djeci i mladima objasni razlika iz-
među tajne i povjerljivosti. Kada vam netko povjeri svoju tajnu, to podrazumijeva da primljenu 
informaciju ne smijete nikome proslijediti, kao i da o tome možete pričati samo s osobom koja 
vam je rekla tajnu. S druge strane, ako se obvežete na povjerljivost, to znači da vam mlada oso-
ba daje na raspolaganje određenu informaciju jer ima povjerenje u vaše prosuđivanje i to da 
ćete dobivenu informaciju iskoristiti u najboljem interesu za nju. Nadalje, to uključuje da ćete, 
ako bude potrebno, morati proslijediti informaciju dalje i da raspravljate o tome s adekvatnim 
stručnim osobama.

Vrlo je važno da, ako osoba koja radi s mladima sumnja ili je informirana o zlostavljanju djeteta/
mlade osobe, NIKADA samoinicijativno ne istražuje dalje. Kada dijete/mlada osoba otkrije zlosta-
vljanje, uloga osobe koja radi s mladima je da im pruži podršku, da stavi do znanja da je otvorena 
za slušanje, ali da informaciju mora proslijediti dalje nadležnim osobama/institucijama. Važno je 
otvoreno iznijeti ovu informaciju, ali biti obazriv prema osjećajima mlade osobe i njegovoj/njenoj 
potencijalnoj nespremnosti, razočaranosti, strahu da se informacija prijavi.

Stoga je važno u istom razgovoru ohrabriti mladu osobu da ovo bude i njegova/njena odluka, a 
ne samo vaša, te da ćete joj vi tijekom cijelog procesa biti tu kao podrška (npr. možete zajedno 
prijaviti zlostavljanje nadležnoj osobi). Ako obećate da ćete čuvati tajnu, a potom proslijedite 
informaciju, mlada osoba više neće imati povjerenja u vas – može povući izjavu i više nikome ne 
vjerovati.

I N D I V I D U A L N I  R A Z G O V O R
“…vrlo sam često, nakon susreta s klijentom, pitala sebe i njega čime sam mu to pomogla jer 

nisam imala dojam da sam išta pametno i veliko učinila, a on je zahvaljivao na pomoći. U 
većini takvih situacija dobila sam vrlo jednostavan odgovor: ‘ Slušali ste me. Pustili ste me da 
(is)pričam što me muči, niste me stalno prekidali, davali savjete i sl., kao što to rade članovi 

moje obitelji, prijatelji, kolege na poslu i sl.”

                                                                                          Lidija Arambašić, 2021

U većini slučajeva, mlada osoba samo ima potrebu da bude saslušana i da netko ozbiljno shvati 
njene probleme. Zato je važno ne umanjivati probleme i izazove s kojima se mlada osoba suo-
čava, koliko god oni djelovali trivijalno iz naše perspektive (npr. prekinula je vezu s partnerom i 
sad se osjeća kao da se više nikada neće zaljubiti).
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U slučaju da mlada osoba samoinicijativno krene pričati o problemima mentalnog zdravlja koje 
ima, važno je jasno joj dati do znanja koje su vaše kompetencije (posebno ako niste psiholog ili 
psihoterapeut), te da joj ne možete biti stručna podrška (ako nemate te kompetencije), ali da ste 
tu za nju da je saslušate i pružite podršku u odnosu na to koje su vaše mogućnosti i znanja.

Važno je da, i pored znanja koje imate, ne pokušavate tražiti od mlade osobe da definira simpto-
me problema ili mentalnih poremećaja, kako biste pokušali (sami ili s mladom osobom) pretpo-
staviti ili postaviti dijagnozu. Nakon razgovora s mladom osobom, možete joj predložiti (ako pro-
cijenite da je to potrebno), da se obrati stručnoj osobi (psihologu, psihoterapeutu, zdravstvenoj 
instituciji) i uputiti je na relevantne i provjerene kontakte i adrese.

Primjer iz prakse
U omladinskom klubu naše organizacije organizirana je radionica „Kako si? – Evo.“, gdje 
smo razgovarali o tome koliko često iskreno odgovaramo na pitanje kako smo. Iako tema 
nije doticala „velike izazove“ u mentalnom zdravlju, na radionicu je prvi put došla jedna dje-
vojka. Osjetila je da je radionica siguran prostor gdje može podijeliti da se nalazi u teškom 
razdoblju i da često razmišlja o tome da počini samoubojstvo. Također je rekla da je ipak 
vrlo raduje što postoji prostor gdje se može razgovarati o mentalnom zdravlju mladih i 
voljela bi da se o tome mnogo više govori u našem društvu.

Omladinska radnica joj je zahvalila što je to podijelila na radionici, i grupa je reagirala na 
isti način - bila je puna podrške. Na kraju radionice, omladinska radnica je imala indivi-
dualni razgovor s djevojkom, gdje joj je rekla da je dobrodošla u omladinskom klubu svake 
srijede, ali da i inače imaju aktivnosti i priliku za volonterski angažman i mogućnosti za 
razgovore. Djevojka je već bila u kontaktu sa stručnim osobama, samovoljno je otišla i na 
kliniku za mentalno zdravlje, te u ovom slučaju nije bilo potrebe za upućivanjem na druge 
stručnjake. Ono što je bilo važno je pružiti prostor za socijalnu integraciju, što znači u isto 
vrijeme pružiti mjesto gdje može razgovarati o tome kako se osjeća, ali i gdje može provoditi 
slobodno vrijeme na kvalitetan način, zabavljati se, razgovarati i učiti o novim temama.

U slučaju da mlada osoba ovo odbije, možete predložiti, ako za to imate prostora i vremena, na-
stavak individualnog rada (utvrdite neke konkretne termine npr. jednom tjedno ili jednom mje-
sečno), tijekom kojeg ćete zajedno s mladom osobom postaviti određene ciljeve kojima će težiti, 
a vi ćete biti podrška i pratiti njen razvoj (npr. ako mlada osoba ima strah od govora u javnosti, 
njen zadatak za sljedeću radionicu može biti da se dobrovoljno javi da predstavi neki grupni rad 
koji ćete osmisliti, a nakon te radionice na individualnom razgovoru možete razgovarati o tome 
kako se osjećala u toj situaciji). 

Prilikom razgovora važno je:

	✅ aktivno slušati i sudjelovati u razgovoru,

	✅ne prekidati mladu osobu,

	✅dati joj prostora da razmisli kako želi formulirati svoje rečenice, bez navođenja 
na davanje društveno poželjnih odgovora,

	✅pratiti osjećaje mlade osobe.

	✅pitati ju kako se osjeća vezano uz situaciju koju je doživjela/koju proživljava, kao 
i povodom toga što je to podijelila s vama
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Ako ste nastavnica i/ili ovakav oblik rada prelazi vaš primarni djelokrug rada, bit će potrebno da 
se o ovome posavjetujete s drugim stručnjacima u organizaciji/školi (npr. sa stručnom službom i/
ili ravnateljem) ili sa stručnjakom/stručnjakinjom za rad s mladima u drugoj organizaciji.

SAVJETI  — Što nikako ne raditi?

	✅Nikako ne postavljajte dijagnozu mladoj osobi, niti se trudite prikupiti što više 
simptoma koji bi objasnili njeno stanje. Čak i ako ste istovremeno ekspert za 
mentalno zdravlje, to u ovoj situaciji nije vaša uloga, radije zakažite posebnu 
sesiju u kojoj ćete mladoj osobi pravovremeno objasniti svoje kompetencije i 
zbog čega mislite da je neophodno da imate terapijsku sesiju ili psihološko sa-
vjetovanje.

	✅Nikada ne obećavajte da će biti bolje, ne govorite da će to sve proći i slično. Ovi-
me umanjujete značaj problema mlade osobe, istovremeno dajete do znanja da 
je nemoćna u trenutnoj situaciji.

	✅Nikako ne dijelite informacije o mladoj osobi drugim ljudima bez njene sugla-
nosti. Ako imate potrebu za podrškom i konzultacijom, učinite to tako da ne 
dijelite osobne podatke ili potražite podršku izvan institucije koju mlada oso-
ba pohađa, ako procijenite da bi dijeljenje bilo kakvih informacija moglo otkriti 
identitet mlade osobe.

 3 . 	 S T V A R A N J E  G R U P N E  D I N A M I K E 
Biti osoba koja radi s mladima, znači biti spreman:na prilagoditi svoj pristup potrebama svake 
mlade osobe i izazovima s kojima se mlada osoba susreće.

Tako u grupi mladih osoba možete imati jednu glasnu aktivistkinju, kojoj su prava žena veoma 
važna, kojoj je važno da razgovarate o rodnim ulogama muškarca i žene u suvremenom društvu, 
te da žena ima slobodu da samostalno donosi odluke, sukladno svojim afinitetima, a ne očekiv-
anjima društva.

U grupi mladih, također možete imati osobu koja je odrasla u patrijarhalnoj obitelji, odgajana 
pod okriljem strogih vjerskih svjetonazora, koja ima 16 godina, a nije joj dozvoljeno imati vezu 
s mladićem, da ima muške prijatelje ili da o tome otvoreno razgovora sa svojim sestrama ili 
majkom.

Možete imati osobu koja preispituje svoj rodni identitet, koja uviđa da je transrodna, i koja ima 
velike izazove da to prizna sebi, vama kao voditelju:ici i svojoj bliskoj okolini.

Jasno je da svaka od ovih osoba zahtijeva drugačiji pristup, razumijevanje i podršku, te da treba-
mo biti spremni prilagoditi se različitim situacijama.
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Vrlo je važno pri formiranju grupe i započinjanju grupnih procesa imati na umu stvaranje 
sigurnog okružja. Tu glavnu ulogu ima voditelj/ca grupe (omladinski radnik/ca, nastavnik:ca) 
te je važno postaviti dobre i kvalitetne temelje grupnih procesa.

1. Predstaviti sebe — svoje kompetencije, iskustva, ali i nešto osobno o sebi.

2. Definirati pravila grupe i pravila ponašanja — istaknuti što je prvotno vama važno, sigurnost 
u grupi, da su svi dobrodošli, ali i definirati neka osnovna pravila ponašanja. Pozvati i same 
sudionike da se izraze što je njima važno te ih pozvati na zajedničku odgovornost za stvaranje 
grupne dinamike i sigurnog okružja.

3. Stvarati uvjete za povezivanje članova i članica grupe — kroz različite aktivnosti upozna-
vanja te otvaranja prostora za dijeljenje stvaraju se uvjeti za povezivanje članova i članica gru-
pe. Svakako je dobro dijeliti sudionike:ce u različite grupe s konkretnim zadacima kako bi se 
međusobno upoznavali i povezivali. Što se više članovi grupe povežu, to je veća mogućnost da 
dijele i svoje probleme kao i jačaju svoje socio-emocionalne kompetencije.

4. Strukturirane aktivnosti — iako se radi o neformalnim pristupima, jako je važno pripremati 
aktivnosti za mlade te razumjeti što se s navedenim strukturiranim aktivnostima postiže. Po-
tičite i mlade ljude da sami kreiraju aktivnosti za svoju grupu uz vašu podršku.

5. Praćenje individualnih potreba sudionika i sudionica grupe — iako se radi o grupi, važno je 
imati “otvorene oči” za individualne potrebe članova, što znači da je potrebno davati puno pro-
stora članovima da se izražavaju i daju svoje mišljenje o procesima u grupi. Također je potreb-
no davati dodatnu podršku pojedincima ako primijetite da se nešto s njima događa. U nastavku 
su konkretni primjeri koji mogu biti smjernice. S obzirom na veličinu grupe, procijenite treba li 
vam dodatna podrška kolege/kolegice, ali i jačajte grupu da si međusobno daju podršku.

6. Povratna informacija, samoprocjena i evaluacija — u radu s mladima potrebno je imati na 
umu davanje povratne informacije, kao i poticanje mladih na samoprocjenu te traženje njihove 
povratne informacije vama i samoj grupi. Navedeno se isto može provoditi kroz niz različitih 
aktivnosti, ali i kroz direktnu komunikaciju.

SAVJETI  — Na što obratiti pozornost u radu s mladima?

	✅Promatrajte interakciju mladih u grupi tijekom, ali i prije i nakon aktivnosti. Ovo će 
vam otkriti kakvi su međusobni odnosi članova grupe, postoji li odgovarajuća vršnjačka 
komunikacija i podrška, jesu li članovi grupe u uspješnom procesu socijalizacije ili postoje 
razlozi za zabrinutost.

	✅ Slušajte riječi koje mladi izgovaraju tijekom aktivnosti, osobito kada se na kraju aktiv-
nosti reflektiraju na osjećaje i osobna zapažanja. Izbor riječi, način na koji su izgovorene 
i kome upućene također otkriva međusobne odnose, ne samo s članovima grupe, već i 
u široj zajednici.

	✅Pratite neverbalnu komunikaciju mladih: odjeću, položaj tijela, pokrete rukama i no-
gama, pogled. Sve ovo vam može ukazati na osjećaje mlade osobe u odnosu na temu 
kojom se bavite, ali i kako se osjećaju u društvenim interakcijama.
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 4 . 	 P R V A  P O M O Ć !  —  Š T O  A K O  P R I M I J E T I M  
	 D A  N E Š T O  N I J E  U  R E D U ? 

Mlada se osoba već u grupnom kontekstu, tijekom različitih aktivnosti, može ponašati na određeni 
način koji može ukazivati da joj je potrebna dodatna podrška za svladavanje određenih životnih 
izazova, problema, ili pak u razvoju socio-emocionalnih kompetencija.

Ako se nađete u situaciji, bilo kroz individualni rad s mladom osobom, bilo u grupnom kontekstu, 
u kojoj sumnjate da nešto nije u redu s nekom mladom osobom:

•   Razgovarajte s kolegama (drugim stručnjacima:kinjama u organizaciji, kolegicama:ama na-
stavnicama:icima ili stručnim suradnicama) o toj situaciji, o mladoj osobi s kojom radite, 
raspitajte se o njegovom/njenom ponašanju u drugim kontekstima i/ili tijekom nastave na 
drugim predmetima te odnosima s vršnjacima;

•   Pitajte mladu osobu izravno (npr. ,,Primijetila sam da danas nisi bila toliko uključena kao 
inače, je li sve u redu?’’, “Čini mi se da u zadnje vrijeme dosta izražavaš ljutnju prema drugi-
ma. Želiš li razgovarati o tome?”);.

•   Konzultirajte se s drugim stručnjacima, posebno u situacijama kada niste sigurni što bi bilo 
najbolje dalje poduzeti, ali posebno brinite o zaštiti osobnih podataka i informacija mlade osobe.

Podrška koju osoba koja radi s mladima može pružiti u području mentalnog zdravlja ovisit 
će o profesionalnom kontekstu i kompetencijama, ali ona općenito može biti u obliku:

	✅ davanja savjeta;

	✅mentoriranja/vođenja mlade osobe kako bi sama prepoznala svoj potencijal;

	✅ savjetovanja na dubljem nivou emotivne podrške ili čak ulasku u psihoterapiju.

Z N A K O V I  U P O Z O R E N J A  I  S A V J E T I
U većini slučajeva, osobe koje rade s mladima grade dugoročne, razvojne odnose s mladima, 
te s vremenom ovaj odnos poprima prijateljska obilježja. Ovakav odnos umnogome olakšava 
primjećivanje promjena u ponašanju mlade osobe, te čini intervencije prirodnima, kontinuirani-
ma, pa su one i pozitivno dočekane od mladih.

Međutim, u nekim situacijama osoba koja radi s mladima već prilikom prvog susreta s mladom 
osobom može primijetiti određene znakove ili simptome koji upućuju na to da bi na mladu oso-
bu trebalo obratiti veću pozornost ili malo ju pažljivije pratiti tijekom grupnog rada, kao i uložiti 
dodatan napor na uspostavljanje bliskog odnosa, kako bi se kroz individualni rad utvrdile potre-
be te mlade osobe.

Crvene zastavice ili znakovi za uzbunu odnose se na svako ponašanje koje odstu-
pa od onoga kako se ta mlada osoba inače ponaša u istom kontekstu/okolnostima 
ili ponašanje koje odstupa od uobičajenog, očekivanog ponašanja mlade osobe tog 
uzrasta i u tim specifičnim okolnostima. Postojanje crvenih zastavica umnogome 
olakšava da primijetite da je mladoj osobi potrebna dodatna podrška. Međutim, 
može se dogoditi i da ovi simptomi nisu toliko vidljivi ili da se ova potreba ispoljava 
na naizgled neupadljiv način.
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Zbog toga, navodimo određene simptome ili znakove/ponašanja koje osobama koje rade s mla-
dima mogu pomoći da prepoznaju kada mlada osoba ima problem, te da reagiraju u skladu s 
time. Ova lista nije konačna i ne mora nužno ukazivati na problem povezan s mentalnim zdra-
vljem mlade osobe, ali predstavlja simptome na koje bi trebalo obratiti pozornost u daljem (grup-
nom i/ili individualnom radu) s mladom osobom.

RIJEČI koje mlada  
osoba koristi tijekom 
aktivnosti kojima  
opisuje svoje osjećaje 
ili ponašanja drugih

Izrazito snažni i/ili uznemirujući izrazi.

Važno je pratiti ima li mlada osoba uvijek iste reakcije na slična ponašanja, tj. jesu li 
se burni osjećaji javili samo u jednoj konkretnoj situaciji (npr. tijekom aktivnosti dvije 
mlade osobe su se posvađale jer se nisu mogle dogovoriti kako odraditi zadatak) ili 
su ponavljajući - mlada osoba projicira osjećaje koje ima iz nekog drugog konteksta 
(obitelji, situacija koje doživljava u vršnjačkoj skupini i sl.).

Jedan od znakova može biti i korištenje riječi u superlativu kao i riječi koje imaju vrlo 
jaku emotivnu komponentu (npr. u situaciju u kojoj je netko ljut na vršnjaka zbog 
nečega, opisuje riječima ‘’mrzim ga’’).

NEVERBALNA  
KOMUNIKACIJA  
kad se pokrenu  
osjetljive teme 

Mlada osoba gleda u pod ili u stranu, ne uključuje se u razgovor, sjedi prekrižen-
ih ruku ili nogu, okrenuta je na stranu, izgleda kao da će svakog trenutka pobjeći 
ili napustiti prostoriju; ili vrlo agresivno, bijesno ponašanje, pretjeran humor ili 
umanjivanje situacije.

POKRIVANJE 
/prikrivanje  
odjećom

Mlada osoba nosi dugu odjeću u situacijama koje za to nisu primjerene (npr. 
nošenje majica s kapuljačom tijekom ljeta, pri visokim temperaturama). Ovo može 
ukazivati na to da mlada osoba prikriva tragove ozljeda (uključujući i samoozljeđiv-
anje) ili nasilja; ili na velik sram i nelagodu prilikom pokazivanja vlastitog tijela.

OZLJEDE  
na mjestima 
na kojima to nije  
uobičajeno ili žaljenje  
na fizičke bolove

Ozljede koje rijetko nastaju nesretnim slučajem (npr. frakture rebra, ozljede na 
leđima, jagodicama na licu, međunožju, na mišićima ruku, unutarnje ozljede, 
opekline, posjekotine), mogu ukazati na to da je mlada osoba izložena fizičkom 
nasilju ili se samoozljeđuje. Treba obratiti pozornost i na tragove ozljeda na tije-
lu koje nisu liječene ili tretirane na adekvatan način, zatim učestala ili kronična 
oboljenja i bolove, poput boli u trbuhu ili glavobolje. Mlada osoba može prilikom 
aktivnosti koje zahtijevaju fizičke pokrete pokazivati nelagodu (npr. djeluje kao da 
trpi bol tijekom hodanja, stajanja ili određenih fizičkih pokreta).

IZBJEGAVANJE 
FIZIČKOG KONTAKTA 
s drugim mladima 
tokom aktivnosti

Mlada osoba ne želi sudjelovati u aktivnosti koja podrazumijeva dodirivanje dru-
gih mladih, posebno ako je riječ o bezazlenom držanju za ruke i sličnim aktivno-
stima.

 IZBJEGAVANJE  
aktivnosti/radionice 
na određenu temu

Ako je tema bila unaprijed najavljena, a mlada osoba se ne pojavi na aktivnosti 
i pritom nema opravdan razlog za svoje odsustvo ili ga ne želi navesti, to nam 
može ukazati na to da mlada osoba iz nekog razloga tu temu izbjegava.

Preusmjeravanje 
pretjerane  
POZORNOSTI 
NA SEBE

Ako u grupi imate mladu osobu koja uvijek ima neki problem o kome mora raz-
govarati pred svima, uvijek želi da je drugi slušaju i da joj pomognu, iako se radi 
o vrlo trivijalnim i bezazlenim situacijama, moguće je da zaista ima neki ozbiljniji 
problem o kome ne zna kako bi razgovarala.
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Pokazuje 
PERFEKCIONIZAM

Na ovo nam može ukazati ako mlada osoba ima snažnu potrebu za savršenstvom 
i ima burne emotivne reakcije kada se aktivnost ne odvija onako kako je planirano 
ili najavljeno, kao i pretjerane emotivne reakcije na napravljene greške (npr. počinje 
vikati, plakati, svađati se s drugima).

Stanje 
ZAMRZNUTE  
POZORNOSTI

Ovo je situacija kada mlada osoba djeluje kao da ‘’nema osjećaja’’ u odnosu na neku 
temu, pokazuje smirenost i stabilnost u situacijama koje su za druge mlade uznemi-
rujuće i izazivaju emotivnu reakciju.

Prenaglašena 
USLUŽNOST

Ovo su situacije kada se mlada osoba stalno nudi da pomogne, da nešto napravi, 
da ostane duže nakon aktivnosti i pomogne vam u raspremanju prostora ili nošenju 
materijala. Može biti da time pokušava signalizirati na potrebu da razgovara s nekim 
individualno.

Pretjerana 
potreba za  
ODOBRAVANJEM

Ako mlada osoba traži pretjeranu pažnju, privrženost, grljenje, ohrabrivanje, ne samo 
u odnosima s vršnjacima već i prema voditelju:ici (osobi koja radi s mladima), može 
ukazivati na nedostatak samopouzdanja, ali i na neke ozbiljnije potrebe, te je važno 
pratiti u kojim situacijama se ovo ispoljava i je li to redovno ponašanje mlade osobe 
ili se događa samo tijekom aktivnosti.

RIZIČNO 
PONAŠANJE

Treba obratiti pozornost ako mlada osoba pokazuje rizično ponašanje tijekom aktiv-
nosti ili imate informaciju da to radi u slobodno vrijeme (izlaže se fizičkim opasnosti-
ma u kojima postoji velika izvjesnost od ozljeda, ima seksualne odnose bez zaštite s 
brojnim partnerima:cama, zloupotrebljava psihoaktivne supstance i alkohol). Ovdje 
možemo dodati i energetska pića, pretjerane odlaske u teretane, restrikciju i biranje 
hrane i prehrambenih namirnica, povlačenje od vršnjaka i samoizolaciju.

NASILNIČKA,  
agresivna ili 
destruktivna 
ponašanja prema 
sebi ili vršnjacima

Svakako treba obratiti pozornost ako mlada osoba zagovara kažnjavanja u situacija-
ma kada zadatak nije izvršen ili nije napravljen kako je zamišljeno (želja da se vršnjaci 
kazne za svoje greške);· ako se ponaša destruktivno, agresivno prema članovima 
skupine i voditelju:ici; neprimjereno seksualno ponašanje tijekom aktivnosti (zavo-
dljivost, neugodan flert upućen vršnjacima, ali i voditelju:ici); detaljno i precizno pre-
pričavanje situacija zlostavljanja ili samoozljeđivanja iz perspektive ‘’prijatelja/ice koji/a 
ima problem’’; ako·tijekom ili nakon aktivnosti aludira na tajnu koju ne smije otkriti.

NEUROTIČNA 
(anksiozna),  
apatična,  
autodestruktivna 
ponašanja

Ovo uključuje ljuljanje na stolici, griženje noktiju, čupanje i uvrtanje kose, rezanje 
ili urezivanje znakova i simbole na kožu ili bušenje kože oštrim predmetima; vr-
poljenje, češanje, odlazak u toalet, pokazivanje umora, lijenost, nezainteresiranost, 
zaboravnost, odsutnost tijekom aktivnosti, slabljenje školskog uspjeha; osoba je 
tiha i neangažirana tijekom aktivnosti, učestalo kasni ili ne dolazi na aktivnosti; ima 
lošu osobnu higijenu, naglo gubi ili dobiva na težini ili pokazuje učestalu ili konstan-
tnu glad; samoomalovažavanje tijekom aktivnosti, učestalo i kontinuirano samode-
gradiranje (npr. ovo nisam dobro napravio/la, ništa ne znam, glup/a sam) ili stalno 
preispitivanje vlastitih postupaka, riječi itd..

OTPORI  
I STRAHOVI

Osoba pokazuje strah od novih situacija (promjene okruženja u kojem radite, spaja-
nje s drugim grupama, promjene u načinu rada, uvođenje novog omladinskog ra-
dnika/ce itd.); u situacijama kada je potrebno kontaktirati roditelje ili nastavnike, 
mlada osoba pokazuje strah i pokušava na sve načine to izbjeći, u ekstremnim 
slučajevima čak prijeti nasiljem ili napuštanjem aktivnosti.
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Primjer iz prakse:
Sudionici/e radionice raspravljaju o podršci roditelja mladima s izazovima u mentalnom zdra-
vlju. Govore kako od roditelja najčešće ne dolazi podrška, jer u našim sredinama ne razumiju 
potrebu svoje djece da idu psihologu, s obzirom na to da je to još uvijek tabu tema. Dva mladića 
počinju se smijati što ometa raspravu. Omladinska radnica zaustavlja razgovor i moli ih da 
budu tiši, a jedan od njih govori: „Oprostite. Smijemo se zbog toga što mi je tata umro.“.

Mladić očigledno ima određene osjećaje prema temi, a na omladinskom radniku/ci je da procijeni 
kako i kada je najbolje reagirati na ovu situaciju. U ovoj situaciji može nastaviti razgovor u ovom 
smjeru, a ako se grupa već dobro poznaje i ima uspostavljene međusobne odnose i pravila, grupa 
sama može također biti izvor podrške ovoj mladoj osobi. S druge strane, ako se članovi/ice grupe 
vide po prvi put ili ako mlada osoba nema razvijen odnos s članovima/icama, ovakav razgovor 
može je demotivirati od daljeg sudjelovanja na radionicama. Omladinska radnica može i s mladom 
osobom razgovarati nakon radionice i provjeriti želi li li ona o ovome razgovarati nasamo.

U konkretnoj situaciji, omladinska radnica je pitala mladu osobu želi li podijeliti još nešto, da 
razgovaraju o tome na radionici, ili poslije, podsjećajući da je grupa mjesto gdje informacije 
ostaju povjerljive i gdje će se paziti da nitko ne budu osuđujuć prema onome što on želi podijeliti. 
Mladić je rekao da je on super i da nema potrebu o tome pričati u tom trenutku. Ipak, omla-
dinska radnica treba u budućem radu s njime imati svijest o ovoj situaciji, biti spremna pružiti 
podršku i poticati mladu osobu da govori o svojim osjećajima.

⚠ INTERVENCIJA

Praćenje se može vršiti kroz kratku formu izvještaja s aktivnosti, u kojoj će u posebnom di-
jelu dodati komentare vezane za individualno ponašanje ili zapažanja o mladima s kojima 
radi, s posebnim napomenama sebi (ili svom supervizoru:ici, stručnom suradniku:ci, osobi 
kojoj podnosi izvještaj), na koje mlade je potrebno dodatno obratiti pozornost i zbog čega.

Postoje situacije u kojima je očigledno potrebna hitna intervencija, npr. kada se mlada 
osoba rasplače tijekom aktivnosti, pokazuje agresiju (nasilno ponašanje prema sudionici-
ma ili voditelju:ici aktivnosti), kada iznenada napusti prostoriju bez objašnjenja. U nekim 
drugim situacijama nisu neophodne hitne intervencije, ali u slučaju većeg intenziteta 
nekog od simptoma, može se napraviti „intervencija“ na kraju aktivnosti.

„Intervencija’“ podrazumijeva razgovor s mladom osobom o njenom ponašanju i 
osjećajima koji nas zabrinjavaju. Npr. možete zatražiti od mlade osobe da ostane nakon 
aktivnosti, pa se kroz individualni razgovor raspitati o njenom životu. Pokušajte razgovor 
držati u što neformalnijoj atmosferi, kako se mlada osoba ne bi osjećala da je pozvana na 
sastanak ili terapiju, već prijateljski razgovor, u kome ćete izraziti svoju zabrinutost

Primjer kako započeti razgovor: ,,Primijetila sam da si danas nešto tiši nego inače, je li sve 
u redu? Kako se osjećaš?’’

Svi ovi simptomi i ponašanja mogu ukazivati na neku akutnu ili kroničnu situaciju ili problem koji 
mlada osoba može imati. Uloga osobe koja radi s mladima je da prati pojavljivanje i razvoj ovih 
simptoma i ponašanja kod mlade osobe te intervenira kada primijeti da se simptomi ponavljaju, 
pojačavaju ili su već prilikom prvog pojavljivanja izrazito intenzivni.

☝
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T R I G E R I  ( O K I D A Č I )
U pojedinim situacijama, mladi koji su već osnaženi za razgovor o nekoj, njima važnoj temi, pre-
poznat će kada im tema ne odgovara i to će reći jasno (npr. ,,Meni je ovo triger, htjela bih izaći na 
kratko, vratit ću se za 5 minuta.’’).  Međutim, najčešće ‘’trigere’’ možemo prepoznati iz neverbal-
nog govora mlade osobe (vrpolji se, češe se, odlazi u toalet, itd.). Zbog toga osobe koje rade s 
mladima trebaju voditi računa o svakom sudioniku:ci, a ne držati pozornost i fokus samo na 
onim najaktivnijim.

Primjer iz prakse
Na radionici ,,Santa leda'', organiziranoj u omladinskom klubu, razgovarali smo s mladima 
o tome što sve mogu biti nevidljivi uzroci za neko vidljivo ponašanje. Sudionica radionice 
pokrenula je raspravu o tome kako iza profila silovatelja, najvjerovatnije stoje traume iz dje-
tinjstva ili situacije silovanja koje je osoba preživjela. Druga osoba je podigla ruku i rekla da je 
ova tema “trigerira” te da će izaći s radionice na pet minuta.

Rizik u ovom trenutku je bio što je samo jedna omladinska radnica vodila radionicu, pa je 
morala birati hoće li ostaviti grupu i otići za mladom osobom da razgovaraju, ili će završiti 
razgovor u grupi. U tom trenutku, na omladinskom radniku/ci (ili protokolu organizacije) da 
procijeni, a s obzirom na sve druge okolnosti i informacije koje ima, je li važnije napustiti pro-
storiju ili s mladom osobom može razgovarati i kasnije.

Jedno od rješenja može biti i da izađe kratko s mladom osobom i prepozna da joj ova tema 
nije ugodna te predloži da porazgovaraju nasamo nakon radionice, da mladoj osobi da do 
znanja da je u redu da ostane vani koliko god joj je potrebno, a zatim se vrati unutra i nastavi 
s grupnom diskusijom.

P O N A Š A N J E  O S O B E  K O J A  R A D I  S  M L A D I M A  
U  S I T U A C I J A M A  Z L O S T A V L J A N J A 1

Tijekom ’otvaranja’ mlade osobe (situacija u kojoj mlada osoba dijeli osjetljiva osobna iskustva s 
omladinskim radnikom/com):

	✅ slušajte i ostanite smireni, shvaćajte ozbiljno 
što vam govori i ne prekidajte ju dok priča;

	✅ ne ispitujte i ne postavljajte pitanja o stvarima 
koje navodi (nije vaš zadatak da prikupite te 
informacije);

	✅ uvjerite mladu osobu da je bila u pravu što 
vam je to rekla i da to što se dogodilo nije nje-
zina krivica;

	✅ ne osuđujte ni dijete/mladu osobu, ni zlosta-
vljača, ni samu situaciju; objasnite joj što ćete 
sljedeće učiniti;

	✅ ne dajte lažna obećanja – ne govorite da će 
sve biti u redu ili da će zlostavljač ići u zatvor – 
to ne znate zasigurno;

	✅ budite pažljivi i svjesni vlastitih reakcija, govo-
ra tijela, pripazite na dodire i brižne zagrljaje; 
ne pokazujte ljutnju na nju (zašto mi to rani-
je nisi rekao/la), niti na zlostavljača jer djeca/
mladi mogu još uvijek osjećati odanost prema 
toj osobi (posebno ako je u pitanju član obi-
telji);

	✅ nakon ’otvaranja’ zapišite što je mlada osoba 
rekla (činjenice, ne vaše mišljenje o tome);

	✅ sve informacije, nakon dogovara s mladom 
osobom, proslijedite nadležnoj osobi i/ili in-
stituciji;

	✅ nastavite promatrati mladu osobu i promjene 
u ponašanju.

1.	 prilagođeno prema Rodić, M., Radić, D., Kalaba, V. (2013). Zaštita i sigurnost dece i mladih u omladinskom radu. Centar za omla-
dinski rad.
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S A V J E T I  I  P R I J E D L O Z I

Nakon ovakve intervencije, uz komunikaciju s nadležnim osobama iz institucija, nastavite pružati po-
dršku mladoj osobi (ako je to preporučljivo i od strane uključenih psihologa).

⚠ PONAŠANJE U AKUTNOJ SITUACIJI (AGRESIJA, PRIJETNJA)

U akutnoj situaciji, važno je ostati smiren. Ako se mlada osoba ponaša agresivno, 
važno je ne odgovarati joj agresijom, te, ako je moguće, izmjestiti agresivnu osobu iz 
konfliktne situacije (na smiren način, uz prijedlog napuštanja situacije za njeno do-
bro). Ako je to moguće i primjereno, također bi bilo dobro izmjestiti i žrtvu agresije iz 
konfliktne situacije. 

Važno je koristiti neprijeteći govor tijela, pričati smirenim glasom, bez vike i podizanja 
tona, izbjegavati fizički kontakt i biti iskren. Kada su u pitanju agresivna ponašanja, 
važno je i ne izlagati se bespotrebnom riziku, osobitno ako mlada osoba prijeti, maše 
predmetima i sl.
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 5 . 	 Š T O  J A  M O G U  U Č I N I T I ? 
Ako imate prostora i resursa, preporuka je da mladu osobu kod koje primijetite neke od simpto-
ma ili „crvenih zastavica“ uključite u dugotrajniji proces individualnog rada.

Ovaj proces započinjete:

 1. Samo uz suglasnost mlade osobe i njeno dobrovoljno sudjelovanje — na samom početku 
predočite koje su prednosti ovog procesa, zbog čega mislite da bi bilo dobro da ima ovakav 
vid podrške, ali bez davanja dijagnoza ili identificiranja mlade osobe ili njenog ponašanja kao 
problematičnog (u uvodnom obraćanju, mladoj osobi navodite pozitivne strane individualne 
podrške, npr. ,,Mislim da bi ti možda bilo zanimljivo da kroz ove naše individualne susrete razgova-
ramo malo više o tebi i tome što ti želiš.’’).

2. Upućivanjem mlade osobe u vid podrške koju joj pružate — važno je odmah u ovom dijelu 
razjasniti mladoj osobi da susreti s vama nisu vid psihoterapijske podrške, objasniti joj koji su 
vaši kapaciteti i gdje su granice vaših znanja i mogućnosti. Kroz razgovore s mladom osobom, 
kako se vaš odnos povjerenja bude razvijao, prirodno ćete doći i do onoga što je muči i zajed-
no ćete procijeniti je li vaša podrška dovoljna. Kada mlada osoba sama identificira problem i 
dà mu naziv (npr. ,,Primjećujem da imam jako veliki strah od boravka u velikim grupama ljudi.’’), 
možete započeti s odgovarajućim intervencijama, kroz jednostavno postavljanje pitanja: ,,Kako 
se osjećaš u tim situacijama?’’

3. Zajedno s mladom osobom odrediti temu/problem — otvorite temu te s njom/njim možete 
dogovoriti jednostavne zadatke u kojima će pokušati raditi ili na stjecanju konkretnih vještina ili 
na nadilaženju problema (npr. Za mladu osobu koja ima strah od javnog nastupa, jedan zada-
tak bi bio da pokuša pred svojim razredom – ili za početak, pred svojim prijateljima ili roditelji-
ma – održati kratku prezentaciju na neku temu). Vaša intervencija, odnosno zadaci koje dajete 
mladoj osobi zavisit će od njene spremnosti da izađe iz svoje zone komfora, težine problema s 
kojim se suočava, ali i obliku vaše podrške koju joj nudite. Ne zaboravite mladoj osobi pojasniti 
da ste joj vi svakako i uvijek podrška prilikom izvršavanja tih zadataka i da ćete biti tu kada za-
datak bude izvršavala.

4. Zajednički dogovor oko podrške — vrlo je važno da zajedno s mladom osobom procijenite 
koje situacije/zadaci su nešto što joj samo pričinjava nelagodu, ali ih je u stanju ispuniti, a koji 
zadaci kod nje izazivaju ‘’paralizu’’ (mlada osoba se ‘’zaledi’’) ili fizičku bol. Ovo će vam pomoći da 
ocijenite je li podrška koju vi možete pružiti (kroz individualan rad, zadatke i slično) nešto što je 
u domeni vaših sposobnosti ili je mladoj osobi ipak potrebna stručna podrška.

5. Praćenje napretka i procesa — zajedno s mladom osobom vodite bilješke (portfolio, mapa, 
zapisnik i slično), u kojima ćete zapisivati kako teče proces, koji su pomaci i kako mlada osoba 
reagira i osjeća se povodom intervencija koje radite. Važno je da mlada osoba ima uvid u ove 
bilješke i da može zajedno s vama dati komentare, te pratiti svoj osobni razvoj.
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🗣

Primjer intervencija/zadataka koje možete dati mladoj osobi 
i kako se postupno radi na njenom razvoju:
Mlada osoba je jako motivirana da sudjeluje u planiranju i vođenju radionica za svoje 
vršnjake, ali ima jak strah od javnog nastupa. Dogovorili smo se da joj je domaći zadatak 
da na našem individualnom sastanku sljedeći tjedan predstavi sebe u 3 minute, a zatim 
da za dva tjedna, na radionici koju imamo u klubu mladih, ili na nekom drugom zajed-
ničkom susretu s ostatkom grupe, održi jednu kraću aktivnost – aktivnost za podizanje 
energije (energizer) ili neku vježbu.

Kad savladamo ovaj zadatak, dogovorit ćemo se hoćemo li prijeći na držanje prezentacije 
pred razredom ili obitelji, prijateljima, a postupno ćemo povećavati i dužinu trajanja pre-
zentacija, dok god se ne bude osjećala slobodno da vodi neke dijelove radionice zajedno s 
omladinskim radnikom/com. Cilj nam je da za godinu dana sama inicira radionicu u svom 
razredu, bez prisustva omladinskog radnika/ce.

 6 . 	 Š T O  K A D A  N E  M O G U  V I Š E  N I Š T A  U Č I N I T I ? 
Kada prepoznate da je situacija u kojoj se mlada osoba nalazi izvan vaših kompetencija, važno je 
to otvoreno komunicirati s mladom osobom (upravo zbog toga je važno već na početku indivi-
dualnog procesa s mladima podijeliti koje su vaše kompetencije i kako se vaš individualni proces 
razlikuje od psihoterapije).

Ovo ne bi trebalo komunicirati kao nedostatak vaših kompetencija za nošenje s pro-
blemima koje mlada osoba ima (npr. ,,Ti si toliko loše da ti ja ne mogu pomoći, treba ti 
netko stručan.’’), već svoje mišljenje dijelite iz perspektive vaše brige za najbolji interes 
mlade osobe (npr. ,,Ovo što si mi sada ispričala djeluje kao vrlo izazovno za tebe. Mislim 
da bi bilo dobro da, pored mene, dobiješ i dodatnu podršku. Šta misliš o tome?’’). Na ovaj 
način, mlada osoba neće steći osjećaj da vam je previše zahtjevna ili ‘’pretežak slučaj’’, 
već će razumjeti da isključivo stavljate njenu dobrobit na prvo mjesto.

S obzirom na veliku stigmatizaciju traženja pomoći i pokazivanja ranjivosti kao i posjećivanje 
stručnih osoba (psihologa i psihoterapeuta) u društvu, važno je da ovoj temi pristupite polako, 
kao priliku za unaprjeđenje kvaliteta života mlade osobe, a ne kao način da se riješi problem. Ide-
alno, mlade osobe će kroz proces s vama i same prepoznati da im je potrebna dodatna, stručna 
podrška, ali važno je ne nametati im ovo, već ih dovesti do samostalnog zaključka i razumijevanja 
zašto im je potrebna podrška psihologa/terapeuta.

U ovoj fazi, bilo bi dobro da ili već imate nekog psihologa/terapeuta na umu, koga biste prepo-
ručili ili s kojim vaša organizacija već surađuje. Važno je da je to osoba koja ima iskustvo rada s 
mladima, koja će moći razumjeti i izazove s kojim se mladi suočavaju. Također, možete i zajedno 
s mladom osobom istražiti ili izabrati tko bi ta osoba mogla biti, ako imate više preporuka, kako 
bi mlada osoba osjećala da ima kontrolu i vlasništvo nad ovom novom situacijom i procesom.
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Ako ste omladinski radnik/ca kojemu je mlada osoba upućena iz drugih ustanova, već u tom prvom 
inicijalnom kontaktu možete mladu osobu pitati zbog čega ona sama misli da je upućena na taj 
razgovor, te joj dati neke primjere kako individualna podrška i njihov međusoban odnos može fun-
kcionirati.

K A K O  S U R A Đ I V AT I  S  D R U G I M  S T R U Č N J A C I M A  
I  S T R U Č N J A K I N J A M A ?

Primjer iz prakse
Nastavnica jezika i književnosti u srednjoj školi je uvijek otvorena za razgovor i redovno za-
počinje sate pitanjem „Kako ste?“ te sluša učenike kada pričaju o svojim problemima. Jedna 
učenica napisala je u eseju da ima potrebu za samoozljeđivanjem, a nakon toga se i pojavila 
u školi s ožiljcima.

Nastavnica se osjeća nemoćno, nema dobru suradnju s psihološko-pedagoškom službom 
u školi, i traži podršku od omladinske radnice iz nevladine organizacije s kojom ima ranije 
uspostavljenu suradnju. Nastavnica i omladinska radnica u ovoj situaciji ne znaju samo-
ozljeđuje li se djevojka zaista ili su ožiljci nastali na neki drugi način, je li u pitanju događaj 
koji se ponavlja itd., a svakako nije ni njihov posao takav da trebaju imati kompetencije da 
se stručno bave ovom temom.

Odlučile su da će nastavnica predložiti učenici razgovor s njenom kolegicom koja radi s 
mladima grupno i individualno. Bilo je važno predložiti susret, ali i da se prilikom usposta-
vljanja inicijalnog kontakta, učenica osjeća sigurno, podržano i da nije upućena na terapiju, 
kao i da omladinski radnica nije psiholog, te da ovaj vid individualne podrške nije zamišljen 
kao procjena njenog mentalnog stanja ili psihoterapija, već da predstavlja razgovor između 
dvije osobe, u kome mlada osoba ima potpunu autonomiju. 

✌ Kada mlada osoba koristi usluge psihologa ili psihoterapeuta, to ne znači nužno da više 
ne može nastaviti svoj individualni rad s vama ili da mora biti isključena iz grupnih pro-
cesa i programa koji provodite.

Imajte na umu da mlade osobe često jesu nepovjerljive prema psiholozima u školama ili zdravstve-
nim ustanovama, zbog svog prethodnog lošeg iskustva ili lošeg iskustva prijatelja. Uvijek je dobro 
imati kontakte organizacija ili institucija koje pružaju besplatnu psihološku podršku, psihologa s koji-
ma surađujete, online chat-ove ili e-mail putem kojih se pruža psihološka podrška.

Na posljednjoj strani našeg priručnika, možete pronaći neke kontakte, a svakako bi bilo dobro da se 
dodatno informirate o dostupnoj psihološkoj podršci u vašem mjestu/sredini.
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 7 . 	 K A K O  S U R A Đ I V A T I  S  D R U G I M  
	 S T R U Č N J A C I M A  I  S T R U Č N J A K I N J A M A ? 
Idealno, omladinski radnik/ca će paralelno imati i određene grupne programe u kojima mlada 
osoba može   sudjelovati, kako bi se izbjegao osjećaj individualne terapije. S vremenom, mlada 
osoba može steći povjerenje u omladinsku/kog radnicu/ka, i u organizaciju/grupu koja sudjeluje na 
aktivnostima, pa tako sudjelovanje u ovom programu postaje siguran prostor za nove socijalne in-
terakcije, okružje u kom će razviti osjećaj pripadnosti, imati zadatke koje može ispuniti, doprinositi 
društvu i osjećati se vrijedno. Ujedno, dat će priliku omladinskoj radnici da bliže promatra mladu 
osobu i prepozna ako je potrebna dodatna podrška.

Najpoželjnija situacija je da održavate redovan odnos s psihologom (ili drugim stručnjakom za 
mentalno zdravlje) čije usluge mlada osoba koristi, kako biste se redovno informirali i razmjenji-
vali informacije o njezinom razvoju te potencijalno od psihologa dobijali instrukcije o tome koji tip 
aktivnosti ili podrške mladoj osobi bi bio najznačajniji. O ovome morate obavijestiti mladu osobu i 
tražiti njenu dozvolu za održavanje kontakta, uz jasno postavljanje granica i redovno provjeravanje 
s mladom osobom:

npr. ,,Je li ti u redu da ovo što si mi sada rekla podijelimo s tvojim psihologom?  
Mislim da bi to bilo dobro, jer bi ona mogla s tobom pričati više o tome,  
a to bi tebi moglo koristiti.’

Ova razmjena informacija i vaš odnos s psihologom stvar je internog dogovora, te informacije 
možete razmjenjivati u vidu bilješki, redovnih sastanaka (kojima može prisustvovati i mlada osoba ako 
procijenite da bi to bilo dobro), u dinamici koja je neophodna kako bi mlada osoba imala odgovarajuću 
podršku. Od psihologa tražite precizne informacije o tome što je njegov/njen prijedlog, kako najbolje u 
domeni vaših kompetencija možete podržati mladu osobu, a zauzvrat osigurajte što konkretnije uvide 
s aktivnosti u kojima mlada osoba sudjeluje, vaša zapažanja i tumačenja onoga što se dogodilo.

Također, može se dogoditi da mlada osoba napusti vaš program jer joj on više ne donosi 
dobrobit, ili da čak sam psiholog preporuči izmještanje mlade osobe iz programa. Ovdje je 
važno uvijek imati na umu da su svi naši postupci usmjereni i temeljeni na najboljem inte-
resu mlade osobe, te ako je preporuka psihologa ili želja mlade osobe da program napusti, 
morate je podržati u ovom procesu i dati do znanja da ste tu (vi, vaš program, ili čak organi-
zacija) ako se mlada osoba predomisli ili ako u nekom trenutku bude dovoljno dobro da se 
vrati natrag u program.

VAŽNO! Također, ako je mlada osoba dio grupe, ne zaboravite da i s grupom morate proći 
ovaj proces razdvajanja, otvoreno komunicirati (do granica onoga što vam je mlada osoba 
dozvolila da komunicirate) i voditi računa o osjećajima cijele grupe.

Potencijalan izazov može biti kada mlada osoba, iako je to preporuka psihologa, ne želi napustiti 
program, odnosno grupu. U ovom trenutku važno je zadržati otvorenu i iskrenu komunikaciju 
s mladom osobom, naglasiti joj vašu podršku, ali dati do znanja da je zbog njenog zdravlja i blago-
stanja najpoželjnije da slušate savjete stručnjaka i postupate prema njihovim instrukcijama, a da 
ćete vi i grupa biti tu kada on/a bude dovoljno dobro da se ponovo pridruži. Idealno, moći ćete 
organizirati i zajednički posljednji susret grupe u kojemu će svi dobiti priliku da se pozdrave, podijele 
svoje osjećaje i pokažu svoju podršku kao grupa. Naravno, vodite računa da se sve ovo događa uz 
suglasnost mlade osobe o kojoj se radi i u granicama u kojima je to njoj prihvatljivo.
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 G D J E  P O T R A Ž I T I  P O M O Ć ? 

U ovom završnom dijelu navodimo neke od udruga i javnih ustanova kojima se možete obratiti za 
pomoć, odnosno uputiti mladu osobu za koju vjerujete da joj je potrebna dodatna podrška ili savje-
tovanje s obzirom na različite poteškoće i izazove iz područja mentalnog zdravlja. Ovaj popis nika-
ko nije iscrpan, pa svakako dodatno istražite mogućnosti podrške u svojem mjestu, gradu, županiji.

ZAGREB:

MENTALNO ZDRAVLJE (Grad Zagreb). Internetska stranica s kontaktima za podršku i pomoć prema 
ciljnoj dobnoj skupini, vrsti poteškoća i gradskim četvrtima. Dodatno, možete pronaći korisne savjete i 
informacije iz područja mentalnog zdravlja. https://mentalnozdravlje.zagreb.hr/

Nastavni zavod za javno zdravstvo “dr. Andrija Štampar” - SAVJETOVALIŠTE ZA MLADE 
U savjetovalište se mogu javiti i učenici i studenti osobno, roditelji i skrbnici te svi koji su uključeni u 
proces odgoja i obrazovanja. Prije dolaska potrebno se naručiti telefonom ili elektroničkom poštom. 
Uputnica nije potrebna, a sve su usluge besplatne. Savjetovanje je moguće i telefonom ili elektro-
ničkom poštom. Priručnik “Radim na sebi” - za samopomoć i osnaživanje - obuhvaća mnoge relevan-
tne teme vezane uz mentalno zdravlje mladih te nudi niz praktičnih savjeta i smjernica, napisanih na 
podržavajući i studentima blizak način. https://www.stampar.hr/hr/savjetovalista

Centar za zdravlje mladih. Centar je pokrenut kao projekt Grada Zagreba, pri Domu zdravlja Zagreb 
Istok kao mjesto u kojem se pružaju usluge bez uputnice, besplatno za korisnike, sukladno potrebama 
djece i mladih, na inicijativu roditelja te na preporuku škole ili liječnika. Nudi niz zdravstvenih sadržaja 
i usluga za zaštitu spolnog i reproduktivnog zdravlja, zaštitu mentalnog zdravlja, podizanje svijesti o 
modernim ovisnostima te promociju zdravih stilova života mladih ljudi. https://www.czm.hr/

Udruga Ambidekster klub, kroz svoje savjetovalište za djecu, mlade i obitelj „SPIRIT“ provodi indivi-
dualni i grupni psihosocijalnog rada te obiteljsko savjetovanje koje provode stručnjaci (psihoterapeuti, 
socijalni pedagozi, socijalni radnici, psiholozi te volonteri - stručnjaci ili studenti društvenog usmje-
renja). 
Korisne publikacije Ambidekster kluba. https://www.ambidekster.hr/hr/kontakt/

Udruga Kako si? - neprofitna organizacija koja nudi usluge psihološkog savjetovanja (uživo i e savjeto-
vanje putem e-maila) i psihoedukacije. Vode ju mladi psiholozi pod vodstvom profesorice i mentorice 
dr. sc. Nataše Jokić-Begić. Izdaje i brojne korisne materijale. https://www.kakosi.hr/savjetovaliste/

Modus - Društvo za psihološku pomoć - DPP, nudi podršku i psihosocijalni tretman svim članovima 
obitelji na jednom mjestu nadopunjujući se s drugim resursima u lokalnoj zajednici.  
https://dpp.hr/modus-2/

Psihološki centar TESA, nudi besplatno telefonsko savjetovanje na Telefonu za psihološku pomoć, uz 
liniju je dežuran stručnjak – psiholog, dodatno educiran u psihološkom savjetovanju. 
https://www.tesa.hr/o-nama/

Udruga Igra, u okviru savjetovališta nudi mogućnost besplatne psihosocijalne pomoći djeci i mladima 
s problemima u ponašanju te djeci i mladima iz alternativne skrbi, kojima su takve usluge nedostupne 
(u sustavu nedostatne ili izvan sustava skupe). https://udrugaigra.hr/savjetovaliste-igra/
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BEA - Centar za poremećaje hranjenja - Savjetovalište Obuhvaća rad stručnjaka kroz grupe podrške, 
savjetovanje, preventivni program „Tko je to u ogledalu?“, izradu Strategijskih smjernica za unapređenje 
prevencije i liječenja poremećaja hranjenja u RH i druge aktivnosti. http://www.centarbea.hr/Savjetovaliste

Ženska soba - Centar za žrtve seksualnog nasilja - u Centru multidisciplinarni tim stručnjakinja i 
stručnjaka pruža anonimnu i besplatnu pomoć i podršku osobama koje su preživjele seksualno nasilje i 
njima bliskim osobama. https://zenskasoba.hr/podrucja/centar-za-zrtve-seksualnog-nasilja/

ISKORAK - psihološka podrška/savjetovanje punoljetnim LGBTI osobama. Savjetovalište pruža mogućnost 
besplatnog povjerljivog individualnog savjetovanja. Usmjerenost na pomaganje osobama u razvoju vještina 
suočavanja s emocionalnim, interpersonalnim, akademskim i drugim poteškoćama.  
https://www.iskorak.hr/podrska/psiholog/

Hrabri telefon pruža direktnu pomoć i podršku zlostavljanoj i zanemarenoj djeci i njihovim obiteljima. Na 
linijama su dostupni volonteri – studenti pomagačkih zanimanja, posebno obučeni za psihološko savjeto-
vanje - telefonom, whatsapp chatom i emailom. https://hrabritelefon.hr/ 

Plavi Telefon (Linija pomoći) i Otvorena vrata postoje za tisuće onih koji nisu u stanju ili ne žele tražiti 
pomoć u tradicionalnim savjetovalištima. Oni su alternativa samouništavajućem životnom stilu, nesretnim 
obiteljima i životu na ulicama. https://www.plavi-telefon.hr/ 

BAZA USLUGA za probleme u ponašanju (Zagreb)  
https://app.smartsheet.com/b/publish?EQBCT=f670210ecd38439d91a8b792e47c5583 

BAZA USLUGA za mlade bez odgovarajuće roditeljske skrbi (Zagreb) izvor: Centar “Luka Ritz” 
https://app.smartsheet.com/b/publish?EQBCT=2d71d7f1b9ed468aa248e6191e8bab82

RESURSI GRADA ZAGREBA - PODRŠKA NA DLANU/ https://zagreb.hr/podrska-na-dlanu/158212

SAVJETOVALIŠTA PRI FAKULTETIMA:

Pojedini fakulteti svojim studentima nude savjetovanje uz stručnu podršku u rješavanju problema ve-
zanih uz poteškoće u učenju, organizaciju vremena, prilagođavanje studentskom životu, anksioznost 
oko ispita, poteškoće u odnosima s drugima itd.

*moguće su dugačke liste čekanja zbog nedostatnih kapaciteta i resursa.

JAVNE USTANOVE - BOLNICE 

Psihijatrijske bolnice s pratećim dnevnim bolnicama i ambulantama za djecu i mlade:  
- Zavod za dječju i adolescentnu psihijatriju i psihoterapiju KBC Zagreb  
	 https://www.kbc-zagreb.hr/zavod-za-djecju-i-adolescentnu-psihijatriju-i-psihoterapiju.aspx 
- Zavoda za dječju i adolescentnu psihijatriju Klinike za psihijatriju Kliničkog bolničkog centra Rijeka 
	 https://kbc-rijeka.hr/klinika-za-psihijatriju/

Psihijatrijska bolnica za djecu i mladež – Zagreb https://djecja-psihijatrija.hr/

Klinika za dječje bolesti Zagreb - odjel dječje i adolescentske psihijatrije

*Termini u ovim bolnicama dobivaju se putem uputnica nadležnih liječnika opće prakse.

Poliklinika za zaštitu djece i mladih Grada Zagreba - nudi niz usluga psihološke, socijalne, psihijatrijske, i dr. 
pomoći djeci i mladima s različitim traumatskim iskustvima.

Služba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti | NZJZ Andrija Štampar - Zagreb 
https://stampar.hr/hr/sluzbe/sluzba-za-mentalno-zdravlje-i-prevenciju-ovisnosti
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OSIJEK, SISAK, RIJEKA, SPLIT

OSIJEK:

Savjetovalište udruge Centar za nestalu i zlostavljanu djecu nudi psihosocijalnu pomoć i podršku sva-
koj osobi koja je u potrebi, a metode i tehnike rada individualizirati i prilagoditi svakom pojedincu. 
https://cnzd.org/savjetovaliste/ 

DPP Sunce nudi besplatno psihološko savjetovanje za trudnice, odnosno mlade majke i njihove partnere 
koji imaju djecu do dvije godine starosti, za učenike srednjih škola i studente na području grada Osijeka 
koji su u riziku od siromaštva, socijalne isključenosti te žrtve i počinitelje međuvršnjačkog nasilja. 
http://www.dppsunce.hr/o-nama/

Udruga Breza | SAVJETOVALIŠTE ZA MLADE I OBITELJ želi promovirati društveno zdravlje i osigurati 
psihološko-savjetodavnu pomoć osobama koje se suočavaju s osobnim poteškoćama. 
https://breza.hr/savjetovaliste-za-mlade-i-obitelj/

Psihološko savjetovalište za studente Info centra za mlade Osijek - razni oblici psihološke pomoći 
i podrške; prvenstveno se radi o individualnom tretmanu u kojem student i psiholog, u povjerljivom 
odnosu, zajedno rade na ciljevima koje su dogovorili. 
https://icm-osijek.info/biti-zdrav/upoznaj-psiholosko-savjetovaliste-za-studente

SISAK

SAVJETOVALIŠTE ZA DJECU I MLADE CRVENOG KRIŽA SISAK.  
https://www.crvenikrizsisak.hr/sto-radimo/savjetovaliste-za-djecu-i-mlade

RIJEKA

Sve je ok! https://svejeok.hr/ 

Savjetovališta za djecu, roditelje i studente - Rijeka (izvor: Grad Rijeka) 
https://www.rijeka.hr/teme-za-gradane/odgoj-i-obrazovanje/savjetovalista-djecu-roditelje/

Psihološko savjetovalište Sveučilišta u Rijeci  
https://uniri.hr/studiranje/sveucilisni-savjetovalisni-centar-ssc/psiholosko-savjetovaliste/ 

Centar Tić Rijeka https://www.tic-za-djecu.hr/

Upoznaj SOS – SOS Rijeka https://www.sos-rijeka.org/upoznaj-sos/ 

Lezbijska organizacija Rijeka "LORI" https://lori.hr/lezbijska-organizacija-rijeka-lori/ 

Sve je ok! besplatno on-line savjetovanje za mlade s područja Rijeke. Na raspolaganju je niz kvalificira-
nih stručnjaka za mentalno zdravlje – savjetnika i terapeuta kojima se mladi mogu obratiti anonimno. 
Ako je slučaj hitan, navedeni su i telefonski brojevi lokalnih bolnica i hitnih javnih službi, ali i zanimljiva 
aplikacija „Heroes Nerby“ koja povezuje ljude kojima je potrebna pomoć s prijateljima, članovima 
obitelji i uslugama (čak i nekim stručnjacima) koji se nalaze u blizini. https://svejeok.hr/
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SPLIT

Udruga MoSt djeluje u području unapređenja života djece, mladih, osoba koji žive u siromaštvu i beskućn-
ica/ka. U Centru za podršku za djecu i mlade s problemima u ponašanju nude psihosocijalnu podršku kroz 
savjetovanje, educiranje, pomoć u učenju i kreativno provođenje slobodnog vremena za  djecu i mlade u 
riziku. https://www.most.hr/programi

Nastavni zavod za javno zdravstvo Splitsko-dalmatinske županije - Služba za mentalno zdravlje - Sa-
vjetovalište za djecu i mlade - telefonsko i e-savjetovanje Pitaj, ne skitaj https://nzjz-split.hr/wp-content/uplo-
ads/2021/10/PLAKAT_SLUZBA_ZA_MENTALNO.pdf

Savjetovalište - LGBT Centar Split - u sigurnom okružju i sa stručnim osobama mladi mogu dobiti svu 
potrebnu pomoć i podršku kako bi lakše riješili ili kako bi se lakše nosili s raznoraznim životnim situacijama, 
problemima i izazovima s kojima se suočavaju kao LGBTIQ+ osobe. https://lgbtcentarsplit.org/savjetovali-
ste-podrska/

DOTS - internetska stranica nastala s ciljem pružanja osnovne informativne i psihološke podrške nezapo-
slenim osobama, ali može koristiti i svima koji su doživjeli stres, krizu ili traumu i potrebna im je podrška. 
https://dots.mentor-split.hr/

Udruga Mentor provodi radionice socijalnog i emocionalnog učenja, pomoć u učenju, volonterske aktivno-
sti, kao i savjetovanje i psihoterapiju. https://www.mentor-split.hr/djeca-i-mladi/

Izvori podrške i mogućnosti - psihološka pomoć i podrška Split i SDŽ - DOTS (izvor: Udruga Mentor) 
https://dots.mentor-split.hr/izvori-podrske-i-mogucnosti/

DRUGI POPISI

Popis savjetovališta za mlade - Društvo za psihološku pomoć - DPP (po županijama) 
https://dpp.hr/savjetovalista-za-mlade/

Baza stručnih osoba u području mentalnog zdravlja - lori.hr (po županijama) 
https://lori.hr/baza-strucnih-osoba/

ZA INSPIRACIJU

Pukotine ( https://pukotine.hr/ )INTERNETSKA PLATFORMA usmjerena na otvaranje virtualnog prostora za 
mlade gdje se mogu identificirati s drugima i njihovim poteškoćama te dobiti mogućnost podrške. Platforma 
donosi blogove koje su mladi napisali o svojim osobnim (mentalnim) problemima i teškim životnim situaci-
jama; pisane i video intervjue koje mladi vode s mladima; tekstove koje su napisali stručnjaci za mentalno 
zdravlje o različitim temama (npr. depresija, ortoreksija, propitivanje vlastitog identiteta, sexting, emocije, 
coming-out itd.). Ova platforma dobar je primjer rodno osjetljivog pristupa u kojem su zastupljene različite 
teme jednako važne i aktualne mladima različitog spola, roda i/ili seksualne orijentacije. Osim toga, uzimaju 
se u obzir određene poteškoće s kojima se mladi suočavaju i u određenoj mjeri ovise o rodnom identitetu.

I još neki projekti…

Projekt @pogledusebe Pogled u sebe - Projekt je pokrenula Međunarodna udruga studenata medicine 
CroMSIC, provodi se u Zagrebu od 2015.g. u suradnji s Domom zdravlja Zagreb zapad i Gradskim uredom 
za zdravstvo Grada s ciljem podizanje svijesti o važnosti mentalnog zdravlja među mladima. 
https://www.facebook.com/PogledUSebe/

PoMoZi Da | Hrvatski zavod za javno zdravstvo - edukativni program mentalnozdravstvenog opismenja-
vanja odgojno-obrazovnih djelatnika u području mentalnog zdravlja djece i mladih. 
https://www.hzjz.hr/tag/pomozi-da/
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Presudi stigmi: istraživački izvještaj o zadovoljstvu mladih načinom učenja o mentalnom zdra-
vlju u srednjoj školi - Udruga Delta - Grupa srednjoškolaca i srednjoškolki iz 10 riječkih srednjih škola 
projekt je osmislila zbog toga što smatra da je tema mentalnog zdravlja stigmatizirana u zajednici; da 
se fizički problemi stavljaju ispred mentalnih, zbog čega se stvara osjećaj da je mentalno zdravlje tzv. 
taboo tema.  
https://udruga-delta.hr/Projekti/Akcija-za-5/Presudi-stigmi-istrazivacki-izvjestaj-o-zadovoljstvu-mladih-naci-
nom-ucenja-o-mentalnom-zdravlju-u-srednjoj-skoli

Projekt “Osjećam” . Projekt sadrži program mentalne higijene i emocionalnog opismenjavanja mladih, 
u suradnji Udruge Boli-Me i Gradskog ureda za zdravstvo s ciljem upoznavanja zagrebačkih sre-
dnjoškolaca s pojmom mentalnog zdravlja kroz vršnjački dijalog i učenje uz podršku studenata eduka-
tora. Namijenjen je srednjoškolcima na području Grada Zagreba, i to učenicima prvih/drugih razreda. 
https://mentalnozdravlje.zagreb.hr/projekti/projekt-osjecam/

DRUGE VAŽNE UDRUGE - PODIZANJE SVIJESTI, EDUKACIJA, PREVENCIJA

STATUS M organizacija koja radi s mladićima i muškarcima na promociji nenasilja, brige o mentalnom 
zdravlju i rodne ravnopravnosti. http://www.status-m.hr/

CESI Centar za edukaciju, savjetovanje i istraživanje - feministička organizacija koja se zalaže za 
unaprjeđenje društvenog položaja žena te ostvarenje spolne i rodne ravnopravnosti, kao i za puno 
provođenje svih zakona i međunarodnih instrumenata za zaštitu ljudskih prava. 
http://www.cesi.hr/

Udruga Delta djeluje u području građanskog odgoja i obrazovanja, volontiranja, strukturnog dijaloga, 
rada s mladima (eng. youth work), politika za mlade i učenja zalaganjem u zajednici. 
https://udruga-delta.hr/O-udruzi
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Projekt „Let's talk - razvoj rodno osjetljivog programa  
mentalnog zdravlja za mlade“ provodi konzorcij organizacija  

iz Hrvatske (Forum za slobodu odgoja),  
Grčke (Social Action and Innovation Centre),  

Italije (Centre for Creative Development “Danilo Dolci”)  
i Srbije (Centar za omladinski rad) u okviru programa Eras-
mus+ Europske unije, a ima za cilj ojačati kapacitete osoba 

koje rade s mladima za podršku mentalnom zdravlju mladih, 
s fokusom na rodno osjetljive pristupe. 

Specifični ciljevi projekta su: 

Pružanje analiza politika i preporuka vezanih  
uz mentalno zdravlje mladih na nacionalnoj i razini EU-a,  

s fokusom na rodnu perspektivu; 

Jačanje kapaciteta partnerskih organizacija i osoba koje rade 
s mladima za adekvatnu podršku mentalnom zdravlju mladih; 

Razvijanje rodno osjetljivih alata za razumijevanje  
i podržavanje mentalnog zdravlja za mlade te širenje stečenog 
znanja i resursa u četirima partnerskim zemljama i na razini 

EU-a, posebno kroz platformu „Let's Talk“. 

Više informacija i razvijeni rezultati dostupni  
su na internetskoj stranici projekta.

 H T T P S : / / L E T S T A L K - P R O J E C T . E U / 
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Kordinator / nositelj

Forum za slobodu odgoja 
www.fso.hr

Social Action & Inovation Centre  
www.kmop.gr

Centre for youth work (CZOR) 
www.czor.org

Centre for Creative Development  
“Danilo Dolci”  
danilodolci.org



Sufinancirano sredstvima Europske unije. Ova publikacija izražava isključivo stajalište njenih 
autora i Komisija se ne može smatrati odgovornom prilikom uporabe informacija koje se u 

njoj nalaze.


