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Q Hej!

Nadamo se da ste dobro i Cestitamo na hrabrosti
da se krenete baviti svojim osobnim rastom. :)

Priruénik koji upravo Citate pripremljen je kako bi vas podrZao u razmisljanjima
0 vaznim pitanjima s kojima se suocavate u Zivotu - bilo da se radi o odra-
stanju, odnosima, Zeljama ili moguénostima koje imate. Pomocu jednostavnih
vjezbi, introspektivnih pitanja, kao i strategija rjeSenja koje moZete pronadi u
priru¢niku, moci ¢ete bolje sagledati sebe, uvidjeti Sto moZete uciniti kako bi-
ste se osjecali dobro, fokusirali na vama vaZna Zivotna podrucja, kao i pronasli
ideje o tome kako posti¢i ono Sto vam je vazno i tko vas u tome moZe podrzati.

Priru€nik se sastoji od nekoliko poglavlja koja otvaraju razgovor o mental-

nom zdravlju, odnosima, identitetu, spolu, rodu, komunikaciji i kreativnosti te

odredivanju i postizanju ciljeva. Ovaj priru€nik moZete gledati kao svojevrsni

dnevnik i inspiraciju, ali i kao putokaz za to da vidite tko vam u vasoj okolini
moZze biti saveznik u osobnom rastu i razvoju.

Zelja nam je da vam ova radna biljeZnica pomogne otvoriti ove teme koje su
nam svima vazne, kako bismo se $to bolje povezali, komunicirali i razumjeli
svoje emocije, ali i promisljali o tome Sto su nasSe snage. Ovo je i alat koji vam
moZe pomodi u razumijevanju teme mentalnog zdravlja ili posluZiti kao do-
datna podrska prilikom razgovora sa stru¢njakom:injom (savjetodavateljem:i-
com, psihologinjom, uciteljem, terapeut:kinjom) te za razgovor s njima o vjezbi.

Sretuo! €

A ako nam se u bilo kojem trenutku poZelite javiti, moZete to uciniti putem internetske
stranice https://letstalk-project.eu/ ili na kontakte organizacija koje su sudjelovale u
izradi ovog prirucnika.

KONTAKTI:

FORUM ZA SLOBODU ODGOJA — www.fso.hr
>J Marina Brki¢ : mbrkic@fso.hr

CENTAR ZA OMLADINSKI RAD (CZOR)— WWW.CZOI.Org
&J Dajna Marinkovi¢ : dajna.marinkovic@czor.org

CENTRO PER LO SVILUPPO CREATIVO ‘DANILO DOLCI' — www.danilodolci.org
>4 Katarina Vuksan : katarina.vuksan@danilodolci.org

KENTRO MERIMNAS OIKOGENEIAS KAl PAIDIOU — www.kmop.gr
>J Epameinondas Koutavelis : koutavelis.e@kmop.org



odrastanju

Razdoblje adolescencije i mlade odrasle dobi vrijeme je velikih promjena, jer iz djecjeg svijeta i
samopoimanja ¢inimo korak u svijet odraslih, prilikom cega se javljaju osjecaji straha, tjeskobe,
zbunjenosti, ali i osjecaji snazne neovisnosti, pripadnosti grupi vrsnjaka, individualnosti, poseb-
nosti i vlastitog znacaja.

Prvo je pitanje vlastitog identiteta, seksualnosti, pripadnosti, trazenja odgovora na pitanja: Tko
sam ja? Sto ja Zelim?

Susre¢emo se s prvim vezama, ali i raskidima prijateljstava, promjenama u obrazovnom okruzju
te fizickim promjenama i iskustvima. Mijenja se slika o vlastitom tijelu i javlja se veca zaokuplje-
nost izgledom, privlacnosdu, ali i snazna Zelja za samostalnoscu, slobodom i kompetentnoSc¢u. To

Ako se prepoznajete u nekima od ovih situacija, sve je OK, to je samo znak da odrastate' :)

preispitivanje normi,
traZeuje ravnoteze pravila i wjihovo ueprihvacawje
izmedu odgovornosti,

neovisnosti i autonomije
Zelja za samostaluim

odluéivanjem
zelja za oslobodenjem od

autoriteta odraslih osoba
novi odnosi s

sve veéi sukobs ™ vriujacima: kinjama
roditeljima/skrbnicima:ama/
uéiteljimazicama;

tovitet upoznavanje vlastite
otpor autoritetu; ..
tp ’ seksualwosti i seksualuo

eksperimentiranje

Odrastanje nam daje i nudi priliku da bolje upoznamo jedni druge, polako otkrivamo Sto voli-
mo, Sto osjecamo, kako se definiramo. Omogucuje nam i promisljanje Zelja i ciljeva te vlastitog
znacenja i utjecaja.

Sljedece vjezbe i aktivnosti mogu vam dati smjernice, nove spoznaje, ali i nove poglede na to kako
mozemo brinuti o sebi, ali i 0 nama vaznim ljudima, te kako posti¢i ono Sto Zelimo i biti dobro.

1 Quotes adopted according to https.//www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/teme/adolescencija-izazovi-odrastanja/
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tjeskobe, strahovi,

prvi bliski oduosi (ukljuéujuéi ono §to , )
preispitivanja, jake preplavijujuce

kolokvijalno nazivamo 'veze'), ali i bol

koja iz njih ponekad proizlazi emocije, inteuzivan doZivljoj

stvarwnosti, sram

prvi Sokovi uzrokovani
promjenom Skole
ili sredine

nesigurnosti u vezis
tjeleswim promjenama

nezadovoljstvo svojim

potreba za publikom
izgledom, usporedivanje

(stvarnom, izmisl(jenom
ili virtualnowm)

velika zaokupljenost
tudim wisljenjima

istraZivawje razlicitih
interesa i ponasanja kao
dijela razvoja ideuntiteta




I mewtalwom 2dravlju

1.1 STO JE MENTALNO ZDRAVLJIE?

Puno se govori o mentalnom zdravlju i tome kako ono utjeCe na nase cjelokupno funkcioniranje
i dobrobit. Postoje mnoge definicije mentalnog zdravlja. Najcitiranija je definicija Svjetske zdrav-
stvene organizacije.

No, odabrali smo onu Centra za kontrolu i prevenciju bolesti (Center for Disease Control and
Prevention?:

~Mentalno zdravlje ukljucuje nase emocionalno, psiholosSko i socijalno blagostanje. UtjecCe
na to kako razmisljamo, osjecamo i djelujemo. Ono nam pomaZze odrediti kako se nosimo sa
stresom, odnosimo se prema drugima i donosimo zdrave odluke. Mentalno zdravlje vazno je u
svakoj fazi Zivota, od djetinjstva i adolescencije do odrasle dobi.”

Centar za kontrolu i prevenciju bolesti

Ali svatko od nas na svoj nacin vidi mentalno zdravlje i dobrobit :)

% Sto je za tebe mentalno zdravlje? MoZes ovdje zapisati svoje videnje

%k Svojim videnjem mentalnoga zdravlja postavljamo temelje za osobni i
drustveni rast i razvoj. MoZemo bolje vidjeti Sto u nama ve¢ postoji, a Sto
nedostaje i kako se osnazivati.

2 https://www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.html

Q 3




PRICAJMO O...

MENTALNOM ZDRAVLJU

Kada govorimo o mentalnom zdravlju i dobrobiti cesto zaboravljamo druga podrucja nas samih
koja su povezana s nasSim mentalnim zdravljem. Uvid o tome da je mentalna dobrobit samo
jedno od Cetiri podrucja osobne dobrobiti i da je sastavni dio naseg cjelokupnog zdravlja moze
nam pomoci odrediti podrucja u kojima mozemo napraviti neke promjene, koji su nasi resursi i

tko nam moze pomodi.

% Podrucja moje dobrobiti

FIZICKA DOBROBIT

San,
kvalitetna prehrana,
tjelesna aktivnost,
primjerena higijena,
opustanje,
igra

MENTALNA DOBROBIT

Unutarnji razgovor
sa sobom, neutralne
ili pozitivne misli,
masta, kreativnost,
samopoStovanje i sa-
mopouzdanje, samo-
prihvacanje, realna
percepcija, unutarnja
podrska

EMOCIONALNA DOBROBIT

Prepoznavanje emo-
cionalnog stanja,
prepoznavanje
emocija, izrazavanje
emocija

DRUSTVENA DOBROBIT

Obitelj,
prijateljstva,
intimne veze,

komunikacija,
socijalne
kompetencije

%k Dopunite sami za sebe, upiSite Sto smatrate vaznim u odredenom podrucju viastite dobrobiti:



2

Vidi dolje koji su naj¢es¢i mitovi i zablude o mentalnom zdravlju. Mozes li identificirati one u koje
mozda vjerujes ili koje susreces u svojoj okolini?

MITOVI X

X Ako osoba ima psihickih pro-
blema, to znaci da s njom nesto
'nije u redu’ ili da ne zna kako si
pomoci.

X Samo osobe koje imaju pro-
blema s mentalnim zdravljem
bi se trebale brinuti o takvim
stvarima.

X Problemi  mentalnog zdro-
vija nisu nista posebno kod ti-
nejdzera. Kada prolazimo kroz
taj period Zivota, doZivljavamo
promjene raspoloZenja zbog
hormona i potrebna nam je
tuda pozornost.

X Ne moZemo uciniti nista da
se zastitimo od problema s
mentalnim zdravijem.

X Problemi s mentalnim zdra-
vijem znak su slabosti. Ako si
jak, nemas tih problema.

X Adolescenti koji imaju dobre
ogjene u Skoli i imaju mnogo
prijatelioc moZda nemaju pro-
blema s mentalnim zdravijem,
jer nemaju razloga biti depresi-
vni ili tjeskobni.

X LoSe roditeljske vjestine
uzrokuju probleme s mental-
nim zdravijem.

&

—

CINJENTICE

Problemi koji narusavaju mentalno zdravlje mogu se javi-

ti kod svakoga, bez obzira na inteligenciju, spol, dob, so-
cioekonomski status. No, ne prepoznaju ih svi ili ne Zele
sami sebi priznati da im je potrebna pomoc¢ i podrska,
pa takva situacija traje puno dulje nego Sto je potrebno.

Svi trebamo brinuti o svom mentalnom zdravlju i akti-
vno pridonositi svojoj dobrobiti. Isto je kao s tjelesnim
zdravljem treba brinuti stalno, a ne samo kad je ono
vec naruseno.

TinejdZeri imaju Ceste promjene raspolozenja, ali to ne
znaci da njihovo mentalno zdravlje nije vazno. Ucestal-
ost psihickih problema kod djevojcica i djeCaka u dobi
od 10 do 19 godina je 13,2 % u svijetu, 16,3 % u Europi,
a 11,5 % u Hrvatskoj (49.272 djevojcica i djecaka).

Mnogi faktori mogu zastititi naSe mentalno zdravlje:
razvijanje drustvenih i emocionalnih vjestina, trazenje
pomodii podrske, razvijanje toplih obiteljskih i intimnih
odnosa, prijateljstava punih podrske i ljubavi, pozitiv-
no Skolsko okruzenje, zdrave navike spavanja, tjelesna
aktivnost i promjene nekih navika koje nam vise ne tre-
baju ili ne ¢ine dobro.

Nitko ne bira biti u izazovnoj situaciji, niti su izazovi
mentalnog zdravlja povezani sa slaboScu. Zapravo je
suprotno - potrebna je velika snaga i hrabrost prepoz-
nati izazove i potraZziti podrsku.

Depresija je Cest poremecaj mentalnog zdravlja koji
moze pogoditi svakoga, bez obzira na to kako izgleda
loskih i bioloskih faktora. Osim toga, moguce je da mla-
di ljudi koji su izvrsni u Skoli osjecaju pritisak toga da
moraju uspjeti. Ovo moze dovesti do tjeskobe ili pro-
blema kod kuce.

Mnogi faktori mogu negativno utjecati na nase mental-
no zdravlje. Pogresno je okrivljavati roditelje za psihicke
probleme svoje djece, i treba ih podrzati jer imaju
klju¢nu ulogu u rastu, razvoju i oporavku svoje djece.

2 Radni list usvojen prema Teacher’s guide to the magnificent Mei and friends series. Fond Ujedinjenih naroda za djecu (UNICEF)
i Svjetska zdravstvena organizacija, 2021. (SZO-UNICEF-ova inicijativa za pomo¢ adolescentima u razvoju (HAT).

Q



PRICAJMO O... MENTALNOM ZDRAVLJU

%k Koje su tvoje misli o mentalnom zdravlju. Podijeli ih (ako ZeliS) u odgovorima:

Koje mitove prepozuajem?

1 €



PRICAJMO O... MENTALNOM ZDRAVLJU

Ucinkoviti pristup o kojemu mozemo promisliti i koji nam moze pomoci osloboditi se nekih briga
i preokupacija jest da budemo svjesni onoga Sto je pod nasom kontrolom, a Sto nije. Promjena
nase percepcije okruzenja, situacija i ponasanja drugih moze nam pomoci da osjeCamo i preuz-
memo kontrolu nad osobnom dobrobiti tako Sto ¢emo potraziti pomoc.

Nacin na koji reagiramo u okolnostima koje ne mozemo kontrolirati je isto jako vazan. Taj nas
nacin reagiranja moze pogorsati ili poboljsati nas dozivljaj situacije i osjecaje koji iz nje proizlaze.
Ne mozemo kontrolirati neke loSe stvari koje nas okruzuju, no mozemo u velikoj mjeri kontrolira-
ti svoje ponasanje i reakcije. Pritom je vazno da Sto bolje razumijemo Sto na nas djeluje pozitivho
i pokrece nas, a Sto u nama izaziva osjecaje tjeskobe ili depresije.

$TO JE 1IZVAN MOJE
KONTROLE?

Ono Sto se
dogada oko

Proslost $TO JE UNUTAR

MOJE KONTROLE?

mene
Buduénost MOJE MOJE CILJEVI Nacin na koji
GRANICE MISLI KOJE se drugi
| DJELOVANJA POSTAVLJAM brinu o sebi
Postupci O 6
i djelovanja LU C LA L] Ono 3to drugi
drugih ODLUCUJEM ULOZITI RAZGOVARAM misle o meni
SVOJU ENERGIJU SA SOBOM
Misljenje < )
drugih NACIN NA KOJI Ishod mog
UPRAVLJAM IZAZOVIMA uloZenog truda




PRICAJMO O... MENTALNOM ZDRAVLJU

* A koji su tvoji okidaci? Ako ti je OK, reci nam to u odgovorima:

Kada osjeéam tjeskobu ili loSe raspoloZenje?

Postoje [i neki vanjski okidaéi 2a to, npr. informacije iz vijesti, informacije iz razgovora s drugima

o pandewiji (ili potresu, ratnim dogadanjima)...”
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Mnogo je situacija na koje ne moZemo utjecati niti ih moZemo promijeniti. No, na svoje misli
mozemo utjecati i mijenjati ih - to je nasa najveca snaga, koje Cesto nismo svjesni ili je ne kori-
stimo dovoljno. Svojim mislima mozemo vidjeti istu situaciju na drugaciji nacin i tako se osjecati
bolje. Ne samo da ¢emo se osjecati bolje, nego ¢emo u tom trenutku pronaci i neke nove mo-
gucnosti za svoje djelovanje.

SKOLA

Ucis strani jezik najbolje Sto
mozes. Medutim, prije ispi-
ta pocinjeS osjecati nervozu i
tjeskobu. Sto si moZes rei prije
ispita?

Prosle godine sudjelovala si u
natjecanju iz matematike, ali bez
ostvarenja Zeljenog uspjeha. Sad
opet ideS na natjecanje.

Sto si govori$ prije pocetka na-
tjecanja?

Vidio si neke ucenice kako Saraju
po zidu ucionice. UCitelj od tebe
trazi da kazeS koji su ucenici to
ucinili.

Zelis redi istinu, ali se bojis da
¢e tvoje prijateljice biti ljute na
tebe. Sto si govoris?

Dobio si zadatak da nesto javno
procitas pred svojom Skolom (ja-
vni nastup). Znas da dobro ditas,
ali nikada nisi ¢itao pred velikom
grupom i postaje$ nervozan. Sto
si mozes redi ili zamisliti u sebi
kako bi umanijio svoju nervozu ili
tjeskobu?

Dobili ste negativhu ocjenu, a
danas je roditeljski sastanak na
kojem ¢e vas tata/skrbnik sazna-
ti za tu ocjenu. Brines se, jer znas
da ce biti ljut. Kako se mozete
utjesiti i ublaziti stres od razgo-
vora s njim?

3

SPORT

U proSloj utakmici promasila si gol
iz slobodnog udarca. Zbog toga
je tvoj tim izgubio. Kako si moze$
pruziti podrsku, bez da se pocnes
kriviti?

Zelis u¢i u ko3arkaski tim svoje
Skole. Medutim, trener ti je rekao
da te ove godine nece primiti.

Sto si mozes redi?

UCiS plivati. Osjecas se sigurnije u
plivanju, ali danas trenerica Zeli da
idete plivati u dublji dio bazena.
Uhvatio te strah.

Sto si moze3 redi u toj situaciji da
se ohrabris?

Golman si na vaznoj hokejaskoj
utakmici. Najbolja protivnicka
igraCica ide prema tebi.

Sto si kazes kako bi se s njom sa-
mouvjereno suocio?

Tvoje prolazno vrijeme je odli¢no.
No, na sutrasnjem natjecanju bit
¢e drugih natjecatelja koji imaju
bolje prolazno vrijeme od tvojeg.
Sto ¢e$ si reci kako bi se ohrabrio i
dao sve od sebe?

PRIJATELJI

Skupina vrsnjaka iz tvoje ulice ti
seruga. To te ljuti, ali i plasi. Kako
si mozeS pomodi?

Ti i tvoj prijatelj dogovorili ste
se za kino. U zadnji Cas, prijatel]
ti kaze ide sa svojim partnerom
koji se vratio s puta.

Sto ¢es si redi?

Tvoj je prijatelj loSe govorio o
tebi i sada nisi viSe dio razredne
ekipe.

Sto moze$ reéi sebi da se ne
osjecas odbaceno?

Hodajuci ulicom naletis na led i
padnes. Grupa tvojih vrinjaka ti
se smije.

Sto si u tom trenutku moze$
reci da stres i neugoda postanu
manji?

Pojavile su se nove jakne koje su
postale trend. Sve tvoje prijatelji-
ce su ih dobile, ali ti si to trenut-
no ne mozes priustiti. Koje pozi-
tivne stvari si tada govoris?

Radni list prilagoden prema Bognar, L. (1998.) Govor nenasilja (Non violent communication)



PRICAJMO O...

NOVE SITUACIJE

Tvoja obitelj preselila se u drugi
grad i danas je tvoj prvi dan u novoj
Skoli.

Sto si mozes redi, za podr3ku sebi?

Na prvoj ste probi zbora i gotovo
nikoga ne poznajete. Osjecate se
nelagodno.

Sto si govorite kako bi si umaniili
nelagodu?

Putujes avionom. Ovo ti je prvi
put. Malo je previSe neugodno.

Sto moze$ udiniti da se osjecas
bolje i ohrabris se u ovoj situaciji?

Preko praznika dobije$ posao u
kaficu. Kako nikad prije nisi radila,
prvi si dan uznemirena dok ides
na posao.

Kako se mozeS podrzati u toj si-
tuaciji?

Idete na prvi spoj. Jako ste
uzbudeni. Ali takoder se bojite
da osoba s kojom trebate se nadi
mozda nece doci.

Sto si moZete reci da se ohrabri-
te?

SUKOBI

Trebas oprati kosu i Zuri ti se. Ali
tvoja je sestra potrosSila svu toplu
vodu.

Kako si moze$ objasniti situaciju,
a da se odmah ne naljutis ili osje-
tiS stres? Ili da bude$ ok s tom
emocijom?

Zeli$ plesati, a tvoja prijateljica
Zelii¢i u kino. Imas osjecaj da uvi-
jek popustas i to te ljuti.

Sto moze$ sebi rec¢i kako bi
umanjila ljutnju?

Ti i tvoj protivnik igrate Sah. Vas
protivnik Cini potez koji ¢e ti do-
nijeti pobjedu. Medutim, iznena-
da ga povlaci.

Kako moze$ pozitivno gledati na
situaciju, i time se dodatno foku-
sirati na igru?

GledaS dokumentarac, a tvoj
brat prelazi na TV seriju. Molis
ga da odustane, no on kaze da
je dosta Cekao i kako je sad na
njemu red da gleda 5to Zeli.

Sto ¢es si pozitivno reci, a da se
ne posvadas s njim?

Dogovorio si se s mamom/skrb-
nicom kako ¢e$ danas igrati igri-
ce na laptopu. Ali tvoja sestricna
kaze da je danas ona na redu?

Cega se pozitivnog moze$ sje-
titi, a da se svi ne naljutite ili ne
osjecate krivo?

MENTALNOM ZDRAVLJU

TULUMI

Voli§ plesati, ali na tulumu ekipa
pusta glazbu koja ti se ne svida.
Rekla siim to, ali nisu reagirali niti
promijenili glazbu. Sto si moze$
reci kako ne bi osjetila frustraciju i
ipak se zabavila??

Na zabavi ste i prijateljica ti prila-
Zi i pita: 'Kako to izgleda$? Sto ti
je to?' Na koju se pozitivhu misao
moze$ usredotoditi u tom tre-
nutku?

Na plesu si i odjednom nestane
struje. Odjednom je velika buka
i osjecas nelagodu, jer vise ne
mozes pronadi svoju ekipu.

Sto si moZes redi toj situaciji?

Na rodendanu si, a tvoj je naj-
bolji prijatelj upoznao nekoga i
sada stojis sama.

Sto pozitivno moze$ misliti u tom
trenutku kako se ne bi osjecala
zapostavljeno?

Vracas$ se s tuluma i primjecujes
da nema tvog mobitela.

Sto si mozZe$ pozitivno reci, a da
ne krenes$ osjecati strah, ljutnju
ili sram?

O
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1.6 MOJT KRUGOVI PODRSKE T POVIERENJA:

lako nam se Cini da ponekad ne trebamo druge ili da nam je lakSe biti sami, ipak nam je svima
potrebna podrska drugih, posebno kada imamo problem ili kada se suoCavamo s teskim situa-

cijama. Postoje razni ljudi u naSem Zivotu, a samim time i razliciti nacini podrske koje nam oni
MOogu pruZiti.

0SOBA KOJU TREBAM

SASLUSATI KAD ITMAM
PROBLEM
0SOBA KOJA 0SOBA S KOJOM OTKRIVAM
MI JE MENTOR N I ISPROBAVAM
ILT UZOR 4 NOVE STVARI
+ +
+
MOJA PODRSKA @
0SOBA KOJA 0SOBA KOJA
ME DOBRO MI DAJE
POZNAJE SAVJETE
‘4D
® )
Yo
[din
0SOBA KOJA ME 0SOBA S KOJOM SE
PODRZAVA KAD SE UVIJEK MOGU
0SJIECAM TUZNO NASMIJATI I ZABAVITI

e e o _w »

sami, da nemamo nikoga dovoljno bliskog na koga bismo se mogli osloniti. Samoca Cesto boli i
osjecamo da nigdje ne pripadamo. Vrlo je vazno to osvijestiti i potraziti podrsku kako bismo nau-
Cili graditi odnose i stvarati intimne i bliske veze. Dobra je vijest da je bliskost u odnosima vjestina
koju mozemo nauciti. Svakako predlazemo da se obratis Skolskoj psihologinji, razredniku, savjet-
niku za mlade ili drugoj odrasloj osobi koja ti u tome moZze pomodi.

4 Radni list prilagoden prema KoZi¢ Komar V., Munivrana A. (2022.) 22 IDEJE ZA OTPORNOST zbirka nastavnih listi¢a za razvoj
emocionalne otpornosti i suo€avanja s krizom. Zagreb: Ured UNICEF-a za Hrvatsku
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U sredinu bi trebalo dodi tvoje ime :) jer sami sebi mozemo biti velika podrska i prijatelj. U osta-
le krugove upiSi tko su skupine ili pojedinci:ke za koje smatras da su tvoje osobe od povjerenja i
na koje mozeS racunati.

2. krug — imena osoba koje su ti podrska u tvom domu - ¢lanovi uze obitelji, skrbnici, itd.;

3. krug — imena clanova Sire obitelji, susjeda, poznanika s kojima imas bliski odnos povjerenja;
4. krug — bliski prijatelji na koje se mozete osloniti;

5. krug — Clanovi:ice Skolskog osoblja ili savjetnici:e za mlade kojima se uvijek mozZete obratiti;
6. krug — osobe izvan kruga skola ili obitelji;

7. krug — udruge, ustanove, klubovi, sluzbe za mlade u koje imas povjerenja da te mogu po-
drzati.

MOJA PODRSKA
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% Uzmimo si vremena za razmisljanje o ovome:

Koristimo li svu podriku ua koju mozemo raéunati? Ako ue, §to nas sprjeéava da to uéinimo?




emocijamn

Emocije su prvi pokazatelj naseg unutarnjeg stanja. Mozemo redi i da su emocije jezik naseg ti-
jela. Kao i u Zivotu, ako Zelimo bolje komunicirati s drugima, moramo poznavati njihov jezik. Ako
znamo Sto nam nase tijelo govori, znat ¢emo i Sto mu treba:

Rije¢ emocija, dolazi od latinske rijeci 'emovere’
koja znaci kretati se - kretati se iz neCega ili kroz nesto.

U sustini, emocije su kretanje.

Kada smo u kontaktu sa svojim emocijama, kada razumijemo kako su emocije i ponasanja po-
vezani te svoje potrebe, mozemo reci da smo na pravom putu upravljanja svojim emocijama.
Takoder, tada mozemo razumijeti kako emocije utjeCu na nasSe odnose i Sto mozemo uciniti u

vezi s njima.
- 4
SAMOSVIJEST SAMOREGULACIJA ODGOVORNO EMPATIJA VJESTINE ODNOSA
. ODLUCIVANJE : e B )
Prepoznavanje i Dobra samokon- Razvoj suosjecanja/ Suradnija,
svjesnost vlastitih trola, uspjesSno Sposobnost mogucnosti razu- traZenje te
emocija, snaga suocavanje sa procjenjivanja mijevanja tudih  pruzanje pomod¢i i
i vrlina; osjecaj stresom, posta- i promisljanja, potreba, situacije i podrske,
vlastite vrijednosti  vljanje ciljeva i osobna odgovor-  osjecaja postovanje komunikacija,
i samopouzdanja. motivacija. nost i etika drugih, uzimanje asertivnost
u obzir razlicitih
perspektiva

Zelimo podijeliti jos i ovo... Postoji velika razlika izmedu upravljanja i izraZavanja emocija te
nasih emocionalnih stanja. Cesto mislimo kako izostanak izraZavanja emocija znaci upravljanje
njima. Ponekad mozemo cuti kako netko kaze: Ta osoba dobro upravlja svojim emocijama, jer
ih ne izrazava. To je pogreSno uvjerenje koje Cesto donosi bolne posljedice - frustraciju, bol i
ljutnju koje ostaju u nama. Mozda je dobra usporedba s ugodnim emocijama. Ugodne emocije
izrazavamo na jednostavan nacin i ne propitujemo previSe njihovo izrazavanje, ali ni njihovo
upravljanje. Medutim, kada se pojave neugodne emocije, Cesto ih ili potiskujemo (pa kazemo da
znamo kontrolirati svoje emocije), ili ih odvedemo u drugu krajnost i eksplodiramo (pa kazemo
da ne znamo kontrolirati svoje emocije ). Dobra stvar je Sto mozemo nauciti upravljati emocijama
i njihovim izrazavanjem na odgovarajuci nacin. Rijec je o razvoju emocionalnih kompetencija koje
nam omogucuju da uocimo svoje emocije, imenujemo ih, vidimo 5to s njima uciniti i izrazimo ih
na primjeren nacin.

MoZda se pitas kako se to radi? Sada ¢emo podijeliti neke od nacina. :)

Jos samo nesto ... Ako te interesira dublje razumijevanje socijalnog i emocionalnog ucenja,
posjeti CASEL: Advancing Social and Emotional Learning : hitps://casel.org/

Q
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1

Odmah trebamo razbiti neke mitove kako bismo bili otvoreni za ucenje prepoznavanja i upravlja-
nja emocijama.

MITOVI X & CInJenTce [

X U svakoj situaciji postoji odredeni pravi nacin kako se trebas osjecati

Nema ispravnih i pogresnih, dobrih i loSih emocija. Emocije su nam zapravo saveznici koji govore,

daju signale i znakove koji nas vode, te nas pripremaju na odredeni odgovor. No, da bismo adekva-
tno odgovorili, moramo ih znati prepoznati i nauciti njima upravljati. Postoje individualne razlike u
doZivljaju i intenzitetu emocionalnih stanja. Zato je vrlo vazno razgovarati i dijeliti svoja emocionalna
stanja, kao i svoje percepcije, kako bismo dobili razli¢ite perspektive koje nam mogu pomodi da dru-

gacije vidimo i dozivimo odredenu situaciju.

X Dati drugima do znanja da se osjecam loSe je slabost

Svi doZivljavamo neugodne emocije - ne zato 5to smo slabi, ve¢ zato Sto su emocije bitan dio naseg

funkcioniranja. Kroz emocije prikupljamo informacije o okolnostima u kojima se nalazimo - Sto nam
godi i gdje nam je dobro, a Sto nam ne odgovara i Zelimo promijeniti? Ako prihvatimo prepoznavanje
i primjereno izrazavanje neugodnih emocija kao svoju najvecu snagu, a ne ranjivost, to nas moze do-
vesti u znacajno bolju poziciju da poduzmemo ucinkovite mjere i unaprijedimo svoj Zivot.

X Ne mogu kontrolirati kako se osjecam

S obzirom na to da malo govorimo o emocijama i ne u¢imo njima upravljati i razumjeti Sto nam

govore, skloni smo pretpostaviti da nam se emocije tek tako dogadaju ili kriviti druge za svoja stanja
- nesto izvana nas pokrece, postaje nas okida¢ - npr. 'Razljutila me', 'Tuzan sam zato Sto mi je on to
napravio.'i sl. Medutim, emocije se javljaju na temelju naseg doZivljaja situacija i drugih ljudi i u tome
je nasa najveca moc. Ucedi i otkrivajuci gdje su nam okidaci, Sto nas ljuti, rastuzuje, moZzemo nauciti i
regulirati ta stanja. Ili simboli¢no - moZemo kontrolirati koliko ¢emo pojacati ili smanjiti emocije - bas
kao i prekidace za svjetlo.

X Negativne emocije su loSe i destruktivne, ili ¢e uzrokovati neku Stetu

Vec smo rekli da nema dobrih i loSih emocija. Sve su one tu s razlogom i svrhom. Vazno je nauciti i

vjezbati upravljanje emocijama na isti nacin na koji viezZbamo voZznju biciklom ili sviranje gitare. No,
ako nas emocije preplave, onda je to znak da nam je potrebna pomoc¢ i podrska u boljem razumije-
vanju onoga 5to se dogada. U redu je ljutiti se i sviimamo pravo na to. Moramo nauciti kako jasno
izraziti pravo na ljutnju i dopustiti si je bez da povrijedimo sebe ili drugu osobu. Emocije nam nece
nanijeti nikakvu fizicku Stetu, ali ako ne osvijestimo $to nam one govore i kako njima upravljati, kasni-
je moZemo nastetiti sebi ili drugima.

X Emocije se dogadaju bez razloga ili su potpuno iracionalne

Sve emocije imaju svoju svrhu i tu su da sluZe nasoj zastiti i opstanku. Pojavljuju se na temelju nasih

percepcija, govore nam o nasem okruZenju, motiviraju nas, pomazu nam da idemo dalje. Emocije
nisu tu da nas muce, da budu dugotrajne, ve¢ da nas pokrenu do nekog cilja. No, ponekad, ako im se
prepustimo bez razumijevanja, mogu nas odvesti u pogreSnom smjeru. Emocije ponekad podrzavaju
nasa iracionalna uvjerenja, a tad se moze dogoditi da povrijedimo sebe ili druge. Ako duZze vrijeme
osjecamo neku neugodnu emociju ili dugo nismo u mogucnosti napraviti pozitivhe promjene, bilo bi
dobro potraziti podrSku osobe koja nam moZze pomodi da razumijemo svoje stanje i promijenimo ga
na bolje. Dobra stvar je Sto je sve tocno! Ali ponekad je potrebno potraziti pomo¢. Ne moramo sve

sami! Ima ljudi koji bi nam rado pomogli

1

Radni list prilagoden prema https://m1psychology.com/MITOVI-of-emotions/
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X Neke emocije nisu dopustene poput tuge ili ljutnje

Ne postoje dopustene i zabranjene emocije. Sve emocije su dobrodosle, jer nam Salju vaznu po-
ruku. A to je: kako sam, Sto trebam, Sto (ne) Zelim. lako se Cesto vjeruje kako muskarci ne bi trebali
plakatiili da se Zene ne bi trebale ljutiti, to dovodi do daljnje neravnoteze i loSeg mentalnoga zdra-
vlja. Svi imamo pravo na svoje emocije, ali vazno je kako ih izrazavamo i kako njima upravljamo.
Ako nas poticu na nasilje ili donoSenje nekih odluka loSih po nas, vazno je zastati i zatraZiti pomoc

u upravljanju svojim emocijama.
X Neke emocije su glupe i beskorisne.

Sve emocije imaju funkciju. Pomazu nam da bolje sagledamo svijet i ljude oko sebe. Bez njih ne
bismo prezivjeli. Upozoravaju nas ili osvjeStavaju o postojanju odredenih problema, prepreka, iza-
zova, opasnosti. Tako nam, na primjer, ljutnja govori $to nam je vazno, sto Zelimo promijeniti, Sto
nas motivira, govori nam da se izborimo za sebe; strah nas upozorava na opasnost i aktivira nas
organizam na borbu ili obranu od opasnosti; tuga nam daje vazne informacije da trebamo pomo¢
ili utjehu, govori nam Sto nam je vrijedno, zblizava nas s drugim ljudima. Takoder, emocije nas
upucuju na prihvacanje i suo€avanje s novim okolnostima. Ako se loSe osje¢amo kroz dulje vrije-
me, trebamo potraziti pomoc¢ drugih osoba koje nam mogu pomoci proci kroz emocionalna stanja.

X Ako se drugi ne slazu s onim Sto osjecam, onda sam sigurno u krivu

Razliciti ljudi Cesto dozivljavaju razlicite emocije nakon istog dogadaja. | razlicito reagiraju na isti
dogadaj. U takvoj situaciji nema pravog ili krivog osjecaja. Emocije jednostavno postoje, a takva je
i tvoja emocionalna reakcija. Ona je samo tvoja i donosi ti vazne informacije. Stoga je vrlo vazno
ne osjecati se izolirano zbog naseg emocionalnog stanja, ve¢ to priznati, prigrliti i vidjeti Sto nam
donosi. Ako ne mozemo sami, dobro je popricati s nekim kako bismo si pomogli. Vazno je i znati
da je za promjenu nekih emocionalnih stanja potrebno viSe vremena. | to je u redu.

X Osjecam to pa mora biti istina

Ponekad se emocije Cine toliko snaznima ili preplavljuju¢ima da vjerujemo kako su istinite. Ako
se osje¢amo bespomocno, to ne znaci nuzno da jesmo bespomocni. Ako se osjecamo tjeskobno,
to ne znaci uvijek da smo u opasnosti. Ali vazno je vidjeti Sto se s nama dogada. Zasto osje¢amo
ono 5to osjecamo. To je mjesto gdje mozZemo rasti. Sve dok ne prihvatimo da se trebamo suociti s

emocijama i onime 5to nam one donose, ne moZze nam biti bolje.

Zelimo podijeliti jos i ovo... Ako osje¢amo neku neugodnu emociju ili emocionalna stanja dulje od
dva ili tri tjedna, najbolje je da procijenimo tko nam moze pomodi i pruZiti podrsku da ih prebrodimo.
MozZemo razmisliti o tome pored koga se osje¢camo dobro, kome vjerujemo, tko nas moze Cuti i vidje-
ti. Ako u svom okruzenju nemamo takvu osobu, svakako je dobro obratiti se stru¢nim savjetnicima i
terapeutima, savjetnicima ili centrima za mlade koji nam mogu pruZiti stru¢nu podrsku.
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2.3 KAKO MOGU PREPOZNATI KAKO SE 0SIECAM?7

U prepoznavanju i imenovanju emocija moze nam pomo¢i psiholog Robert Plutchik (Plutchik,
1980.) koji je razvio Kota¢ emocija sa 6 osnovnih emocija u sredini. Kombinacija tih osnovnih emo-
cija rezultira sloZzenim emocijama ili emocionalnim stanjima kao Sto su: ljubav, griznja savjesti,
agresija, optimizam, razocaranije, itd. Ovaj pristup moze nam pomo¢i da odredimo osnovnu emo-
Ciju i navesti nas da bolje razumijemo i upravljamo svojim emocijama i bolje komuniciramo svoje
emocije prema drugima.

lzvor: _https://artclasscurator.com/emotional-literacy-art-education/

Zelimo podijeliti jos i ovo... Ne postoji dobra ili lo§a emocija. Svaka emocija ima svoju svrhu i daje
nam vrlo vazne informacije o nama samima. Glavna svrha emocija je potaknuti nas da vidimo Sto
moZemo uciniti za sebe i koga traziti pomo¢ kako bismo ponovno bili u ravnotezi.

922
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Ako ZeliS, popuni prostor osnovnih emocija konkretnim situacijama i dogadajima, okolnostima i
odnosima u kojima si osjetio:la ove osjecaje. Razmisli o tome Sto se dogodilo ili Sto si dozivjela:io
ili u Sto si vjerovao:la kod tog osjecaja.

LIJUTNIA

TUGA STRAH
@ -
IZNENADENJE &
RADOST
GADENTE ()
(
SN0 . .
IZVR —  0Ovo je prvi korak u razumijevanju i upravljanju emocijama. @

Zelimo podijeliti jos i ovo... Cesto kada osjetimo jednu emociju, ne vidimo kako moZemo osjetiti
drugu. Medutim, najcesce se radi o Citavom spektru i rasponu emocija. Iz tuge moZemo udi u radost,
kao Sto iz srama ili straha moZemo udi u ponos i samopouzdanje. No, da bismo dosli do toga, po-
trebno je shvatiti da su emocije u kontinuumu i da ¢éemo promjenom nase percepcije emocija otkriti
korake koji nas vode kroz carobni put emocija.

Za PRVU POMOC! Ako nas preplavljuju emocije i ako su nam previse:
pronadi nekoga s kim mozeS razgovarati

pisi dnevnik (pisanje jako pomaze u izbacivanju emocija)

idi trcati, hodati, voziti bicikl, plesati, vjezbati

lupaj po jastuku, vriSti u jastuk (pogotovo ako se osjecas ljuto)

NI E

uzmite jastuk i zagrlite ga (ako se osjecate sami ili uplaseni)

Q
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To kako se osje¢amo povezano je s nasim ponasanjem. Ali ponekad se ponasamo bez svijesti o
tome kako se osjeCamo i nismo povezani sa svojim emocijama. Ako znamo da su nase emocije
i ponasanje povezani, tada moZzemo pokusati promijeniti svoje ponasanje da bismo se osjecali

bolje.

Kada to osjetim, Gesto se ponaSam ovako: U tom trewutku trebam: Sto si mogu reéi?

RADOST

STRAH

IZNENADENJE

SNAGA



PRICAJMO O...

EMOCIJAMA

Kada to osjetim, Cesto se ponasam ovako: U tom trenutku trebam:

$to si mogu reéi?

TUGA

SRAM

UZBUDENJE

LJUTNJA

USAMLJENOST

e ec00c00c00c00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec00c00c0cc00c00000000000000000

e ec00c00c00c00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec0cc00c0cc00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec0cc00c00c00000000000000000000

e ec00c00c00000000000000000000000

e ec0cc00c0cc00000000000000000000

e ecccsccccccccscccccsccscssccccne

e ec00c00c00c00000000000000000000

e ecccccccc0cc000c000c0000000e

L RN

L RN

R RN

e ec0cc00cc00000000000000000 00

L R

L R

e eccccc0cc0cc000c00000000000e

L R

e ecccccccc0cc000c000c0000000e

eeecccccccccccccccscccccccccce

R RN R YR

ececccccc00000000000000000000 0

ecccccccc0000cc00000000000000 0

eececsccc0000cc00000000000000 0

R RN YR

eeccccccc0000cc00000c00000000 0

eececsccc0000cc00000000000000 0

eeecccccccccccccccscccccccccce
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Mnogi mladi ljudi (i odrasli) susrec¢u se sa simptomima tjeskobe i depresije u nekom trenutku
svog Zivota. Na neki nacin, to je normalni dio procesa odrastanja, jer se mladi suocavaju sa stva-
rima poput hormonalnih promjena, novih drustvenih ocekivanja, ali i vlastitih, ponekad i burnih
bliskih odnosa. Vrlo Cesto simptomi anksioznosti i depresije mogu nestati nakon ispita, intenziv-
nog razgovora ili sukoba, uvodenja neke nove aktivnosti ili hobija, prekida ili zapocinjanja novog
odnosa ili iskustva neceg novog.

Medutim, ako primijetite promjenu u svom ponasanju poput povlacenja iz odnosa, smanje-
nog unosa hrane, pada energije, nebrige o higijeni ili stvarima koje su vam inace pri€injavale
zadovoljstvo, a to traje neprekidno minimalno dva do tri tjedna, bilo bi dobro obratiti se za
pomo¢ nekome kome vjerujete.

Nisu svi simptomi tjeskobe i depresije uzrokovani loSim mentalnim zdravljem
i ne javljaju se svi simptomi zbog tjeskobe ili depresije; ponekad se radi o nekom tjelesnom stanju
ili bolesti koja se tako manifestira. Stoga je vazno pratiti svoje psihicko zdravlje i na vrijeme potraziti
pomoc¢ (od obitelji, lijecnika, ucitelja, savjetnika za mlade, prijatelja ili psihoterapeuta).

ANKSIOZNOST

nemir i nestrpljivost

negativne misli o razlicitim situacijama
i drugim ljudima

zaboravnost i nedostatak koncentracije

neodlucnost i teSkoce u izvrSavanju
zadataka

poteSkoce s uspavljivanjem
brzo umaranje

stalna briga

osjecaj panike, straha i otpora

razdrazljivost

DEPRESIJA

stalna tuga

beznade, nedostatak smisla

osjecaj krivnje i bezvrijednosti

gubitak interesa za drusStvo i zabavu
nedostatak energije i stalni umor
nedostatak koncentracije i neodlu¢nost
nesanica ili previse sna

Ceste glavobolje ili bolovi u tijelu, Zelucane
tegobe, bolovi u ledima ili prsima

razdrazljivost

misli o samoozljedivanju ili samoubojstvu
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Ako primjetite da se duZe vrijeme osjecate tjeskobno ili depresivno, bilo bi dobro pronaci odraslu
osobu kojoj mozete vjerovati i s njom podijeliti brige. To mogu biti roditelji/skrbnici:ce, ucitelji:ce,
(Skolski) psiholozi:inje, obiteljski prijatelji:ice ili neka druga vazna odrasla osoba. MoZete se povje-
riti i prijatelju:icizima i rec¢i im da vam je potrebna pomoc.

Cesto su u pozadini uznemiruju¢i osjecaji poput tuge, ljutnje, srama ili straha, skriveni ispod
simptoma tjeskobe ili depresije. Zato je vazno razgovarati s pouzdanom osobom kako bi se
otkrio uzrok navedenih stanja.

U slucaju da se netko drugi povjeri tebi, bilo bi dobro potraziti i savjet odrasle osobe. Postoji i niz
online savjetovaliSta te ih moZete kontaktirati.’

v Konkretna podrSka mladima koji se nalaze
- u odredenim akutnim stanjima

Ako kod drugih prepoznajes neke od navedenih znakova, zapamti da je
vazno reagirati

Nemoj suditi, vrijedati ili prisiljavati osobu na razgovor ako se ne osjeca
sigurnom

Jasno reci toj osobi da ti je vazna njezina dobrobit, da mozeS podnijeti
njezine osjecaje i da se moze osloniti na tebe (ne cini to ako nisi u mo-
gucnosti - u tom slucaju pronadi nekoga tko moze razgovarati s njom)

Prepoznaj kako se osjeca, daj im do znanja da si ovdje za nju i ponudi da
¢eS joj pomoci potraziti podrsku

{‘F Sto uciniti ako prepoznas da si u ovoj situaciji:
Vazno je znati da je u redu zatraziti pomo¢

Ponekad je tesko otvoriti se i razgovarati o svojim emocijama i osjecajima,
ali to je od vitalnog znacaja za nase zdravlje - kako psihicko, tako i fizicko

Pokusaj doprijeti do ljudi kojima moZes vjerovati i koji ti mogu ponuditi
podrsku, pomoc i vodstvo

U slucaju da joS uvijek oklijevas potraZiti pomoc ili razgovarati s nekim o
tome kako se osjecas, pokusaj razmisliti o svom mentalnom zdravlju kao
da je fizicko: bi li oklijevao:la:li zatraziti pomo¢ ako se povrijedis ili slomis
ruku? Vjerojatno bi odmah zatrazila:o:li pomo¢, pa pokusaj uciniti isto i
sa svojim psihickim problemima

Zelimo podijeliti jos i ovo... Na kraju priru¢nika nalazi se popis kontakata i mjesta gdje moze$
potraziti pomoc u Hrvatskoj.

1 Radni list prilagoden prema https://www.kakosi.hr/2021/11/09/samoubojstvo/
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lako ove Cetiri velike emocije zelimo izbjedi, potisnuti i osloboditi se, jer nam stvaraju velike neu-
godnosti, njihovo postojanje ima veliki znacaj za naSe normalno funkcioniranje, i potrebno je da
ih bolje razumijemo, a ne da bjezimo od njih. S nama ostaju duze nego Sto bi trebale, jer vjeruje-
mo u odredene price koje prate nase iskustvo. Zbog toga ne razmisljamo realno i ne mozemo si
dati prostora za druge, nove mogucnosti koje su ispred i oko nas..

Ove ewmocije pozivaju na samozastupanje, asertivnost i samopouzdauje!

* Razmisli o tome u koje price vjerujes kad osjetiS ove osjecaje:

Price u koje tada vjerujem: Sto wmi govore emocije:

LJUTNJA

TUGA



é Price u koje tada vjerujem: $to mi govore emocije:

STRAH

SRAM



PRICAJMO O...

LIJUTNIA

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moja (jutuja (probaj nacrtati)

O 3o



PRICAJMO O... EMOCIJAMA

Ono §to me [juti je kada (2apisi 3 stvari ili situacije) ...7

Pokusaj dovriiti reenice - §to povezujes s ovim rijecima...?
Iritantno...
Cini me nervoznom:im......
Frustrirajuce...
Netko...
Nesto..
Nista...

Je li ljutwja dobra?

Itekako jest! Pomaze ti postaviti granice drugima, obraniti se, zauzeti se za sebe i prepoznati
svoju vaznost. Pomaze ti podici svoju energiju i pokrenuti se, ali i raditi na sebi i razvijati se kao
osoba. Ako si emocionalno otvorena osoba, svaki dan ¢es se barem malo naljutiti. A onda ¢e$
se odljutiti i oprostiti - Cesto s nekim do koga vam je stalo. | to je u redu, sve dok zna$ kako s
tim upravljati.

Problem s ljutnjom moze se dogoditi:
+ kada povrijedimo druge * kada se osje¢amo bijesno,
* kada nam nedostaje mogucénost sagledavanja tude perspektive / suosjecanja,
* kada razaramo odnose * kada se ponasamo egoisti¢no i sebi¢no.

U tim bi slucajevima bilo mudro malo ohladiti, preoblikovati videnje i staviti stvari u perspektivu.
Razmisli o nekim kul mislima koje ti mogu pomodi s ljutnjom. Mi damo 5, a ti, ako hoces, dodaj
jos 5:

1. Wow, ovo mi se stvarno Ne svidal . .......oii i
2. Ova osoba se nije lijepo ponijela. Sigurno ninjima nijelako. .............coo it
3. MoZzda mogu neSto uciniti ili reci? Vrijeme je daja.. ..o
4. e li ovo uople Vrijedno gNjavaZe? ... ... .vrtt e
5. Ima svakakvih ljudi. Valjda svatko ima svojloS daniilitrenutak ........ ...,
B et e e e e
72 S
P
D L e
N



PRICAJMO O...

TUGA

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moja tuga (pokusaj wacrtatil)

O 3
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>

Ono §to me rastuzuje je kada (pokusaj zapisati 3 stvari ili situacije) ...

Pokusaj formulirati recenice - §to povezujes s ovim rije¢ima?
Tuzno...
Bezveze...
Ocajno...
Netko...
Nesto..
Nista...

Je li tuga dobra?

Itekako jest! PomaZe ti u noSenju s gubitkom, daje vremena da shvatis Sto se dogodilo i
prihvatis to, da odtugujes, da se izlijecis i odmoriS prije nego zapoc¢nes novu fazu u svom
zivotu. Takoder ti pomaze da bolje razumijes sebe i razvijes se kao osoba.

Ako si emocionalno otvorena osoba, svaki dan ¢eS se barem malo rastuZiti, zbog necega ili
nekoga. A onda CeS se osjecati bolje i krenuti dalje. | to je u redu, sve dok to znas$ prihvatiti
i nositi se s tim. Problem s tugom moze se dogoditi:

+ kada smo stalno ili vrlo Cesto tuzni,

+ kada nas onemogucuje da radimo vazne stvari i Zivimo normalno,
+ kada poricemo svoju tugu i odbijamo Zalovati,

+ kada zapravo ne poznajemo sebe i Sto nas Cini tuznima,

+ kada sami sebi uskracujemo vrijeme i prostor za tugu

Kad se tuga dogodi, bilo bi mudro odvoijiti trenutak, suociti se s njom i, ako je potrebno, obratiti se
nekome kome vjerujemo ili stru¢njacima za mentalno zdravlje. Razmisli o nekim umiruju¢im
mislima koje ti mogu pomodi s tugom.
Mi damo 5, a ti, ako hoces, dodaj joS 5:

1. Ovo me jako rastuzilo - i to je sasvim normalno. ........ovuiiii i
2.0Nn0 5to Me poSebNo rastuZilo Je... ..ot
3. U redu je plakati. Svatko ponekad osjeca bol. ... ..o
I 0NV o T o T o o Y
5. U mom Zivotu ima puno dobrih ljudi, lijepih dogadaja i imam svoje planove.. ...................



PRICAJMO O...

STRAH

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moj STRAH (pokusaj nacrtatil)

934
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Ono §to me plasi je kada (pokusaj zapisati 3 stvari ili situacije) ...

Pokusaj formulirati recenice - §to povezujes s ovim rije¢ima?
Bojim se...
Brinem...
Napeto je kad......
Netko...
Nesto..
Nista...

Jesu li strah i tjeskoba dobri?

Da, jer pomazu nam prepoznati opasnost i izbjedi je, biti mudri i oprezni kada je potrebno
(zastititi nas, cak spasiti zivot!), pripremiti se za nesto zahtjevno, planirati unaprijed i
prikupiti energiju. Takoder nam pomazu da bolje razumijemo sebe i druge dok sazrijevamo
kao osobe. Ako imas samosvijest i pratis svoje emocije, svaki dan ¢e$ barem malo osjecati
zabrinutost zbog necega ili nekoga. Tada ceS se nositi s tim i kada izazov zavrsi, opet ceS se
osjecati opusteno ili Cak pozitivho uzbudeno zbog necega. | to je sasvim u redu i ne znaci da
ste 'preosjetljiv:a:i' ili da s tobom nesto nije u redu. Problem s tjeskobom i strahom moze
se dogoditi:

* kada pori¢emo strah i idemo u opasne situacije koje mogu povrijediti nas ili druge,
* kada se pretvaramo da to 'nije niSta' i zapravo se ne bavimo time,
* kada se ne pripremamo za izazovne situacije ili ih izbjegavamo,

+ kada se cijelo vrijeme osje¢amo tjeskobno, ¢ak i zbog sporednih stvari ili u situacijama
bez stvarne opasnosti,

* kada ne traZzimo pomo¢, a potrebna nam je,

* kada nas sprecava da radimo vazne stvari i zivimo svoj Zivot,

Tada bi bilo mudro razmisliti o svojim strahovima i vidjeti koji od njih su od pomod¢i, a koji
nisu, i vidjeti kako moZemo bolje podrzZati sebe. Ili zatraZiti pomo¢. Postoje neke sjajne
tehnike koje nam mogu pomodi kod tjeskobe. Razmisli o nekim opustaju¢im mislima koje
ti mogu pomodi s tjeskobom. Mi damo 5, a ti, ako hoces, dodaj jos 5:

1. Ovo me Cini tjeskobnim. Wow, da vidimo Sto je to! ... ...
2. Nekoliko ¢u puta duboko udahnutiiodmoritise.. ... ..o e
3. Sasvim je OK osjecdati se 0Vako. | OVO €@ ProCi. . o.vu ittt e e e
4. Podrzavam i razumijem sebe. Mogu pro€i KroZ OVO. .....vuuvt et
5. Mislim da bi mi sada POMOZIO.... . ..ot



PRICAJMO O...

SRAM

EMOCIJAMA

Ovako izgleda moj sram (pokusaj nacrtatil)

O 36
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Ono §to mi uzrokuje osjeéaj srama je kada (pokusaj zapisati 3 stvari ili situacije) ...

Pokusaj dovrsiti recenice - §to povezujes s ovim rijecima?
Nesigurno...
Manje vrijedno...
Pogresno...
Netko...
Nesto..

Nista...

Je li sram dobar?

Jest, jer nam pomaze da budemo svjesniji sebe i drugih, da prepoznamo nase vrijednosti i
zeljenu sliku o sebi, razmisliti o ne¢emu sto smo ucinili, suociti se s vrijednostima drustva i
vrinjaka te odluciti Zelimo li ih slijediti ili ne. Pokazuje naSe poimanje morala i etike te obzir i
osjetljivost u vezi tudih misljenja.

Ako si emocionalno zrela i osjetljiva osoba, povremeno ¢es osjecati sram. Mozes Cak osjecati
sram zbog drugih ljudi. U situacijama srama takoder ¢es moci razmisliti o tome trebas li se
sramiti ili ne. MoZeS$ odluciti da sram nikada zapravo nije bio tvoj, ved je bio vezan uz pogresna
oCekivanja drugih ljudi. Ili se mozZes ispricati ako mislite da si nekoga povrijedio. Tada mozes
krenuti dalje i odnositi se pozitivho prema sebi kao cijeloj osobi.

Problem sa sramom se moze dogoditi:

* kada osjecamo da se trebamo necega sramiti u vezi sebe, ali to je nesSto Sto ne mozemo
promijeniti (dob, rasa, spol, seksualnost, nacionalnost, izgled, op¢a svojstva...),

* kada utjece na to kako opcenito vidimo sebe,
* kada osjecamo da nas na neki nacin ogranicava,
* kada nas drugi posramljuju,

* kada nas sprecava da budemo radosni i zivimo Zivot punim plu¢ima

Kada se sram dogodi, bilo bi dobro razmisliti o tome i vidjeti kako moZemo poceti prihvacati i voljeti
sebe takve kakvi/e jesmo. lli izlijeCiti dio sebe koji generira ovaj sram, istinski se poceti podrzavati
i Cak zatraziti pomoc ako je potrebno. Nazalost, ne mozemo izlijeciti cijelo drustvo koje generira
nejednakosti i podrzava sistemsko nasilje, ali mozemo uciti o tome i biti spremni i osnazeni. Razmisli o
nekim ohrabrujué¢im mislima koje ti mogu pomoc¢i sa sramom. Mi damo 5, a ti, ako hoce$, dodaj jos 5:

1. Aha, OK, ovo je |03 osjecaj. Kako mogu prodi Kroz ovo? .........ouiniiii i
2. Ovo je nesto Sto (trenutacno) ne mogu promijenitio sebi. ...
3. Svatko se ponekad osjec¢a posramljeno. Ovo se moze dogoditi svakome. .......................
4. Ljudi koji posramljuju druge imaju ozbiljne probleme. ... ... ..
5.Ja sam dostojan:na i vrijedna:an, bez obziranasve....... ...



samopostovanju,
identitetu i iskustvu sebe

Samopostovanje se odnosi na to vidimo li sebe i svoju osobnost viSe pozitivno ili negativno, da-
kle nasa subjektivna procjena nas samih (ukljucuje osjedaj vlastite vrijednosti i samopouzdanje).
Odrastajuci, razvijamo samopostovanje, prvenstveno kroz odnose s drugima. Samopostovanje
ukljucuje razlicite dimenzije i utjeCe na nasSu dobrobit, a povezano je s nasim mentalnim zdra-
vljem (osjecaji, misli i ponasanja) i predodzbom o svom tijelu.

Kako vidim sebe:

Zelimo podijeliti jos i ovo... Ako imas problema s nekim odgovorima ili ima svijest o svom negati-
vnom misljenju o sebi, pronadi nekoga kome vjerujes (prijateljicu, odraslu osobu) i podijeli svoje misli
i osjecaje. Takoder, ako netko od tvojih prijatelja:ica ima negativne misli o sebi, potakni tu osobu na
razgovor ili joj pomozite u daljnjem trazenju pomodi..

Q
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1

Predodzba o vlastitom tijelu i samopostovanje medusobno su povezani i utjeCu na nase osjecaje,
misli i ponasanja. Ako nam se ne svida nase tijelo (ili dio naseg tijela), tesko se osjecati dobro. Vri-
jedii obrnuto: ako ne cijenimo sebe, tesko je primijetiti dobre stvari i dati svom tijelu poStovanje
koje zasluzuje. Kvaka s pozitivnom predodzbom o vlastitom tijelu, samopoStovanjem i mental-
nim zdravljem nije u tome da se osje¢amo sretnima cijelo vrijeme. Tu se zapravo radi o postov-
anju sebe i drugih, realistichom promisljanju i djelovanju kako bismo se nosili s problemima ili
potesko¢ama na zdrav nacin.

PREDODZBA O
VLASTITOM TIJELU

Osjec¢am se OK sa svojim
izgledom. Razumijem Sto
treba mome tijelu. Znam
da izgled nema veze
s osobnom vrijednoscu
i sposobnostima.

MENTALNO ZDRAVLJE

Nalazim vremena za bavljenje
sobom, ¢ak i uz teske osjecaje i

situacije. Znam da mogu poceti SAMOPOSTOVANJE
raditi na rjeSenju problema. Osjec¢am se

Mogu se nositi s razoCaranjima i samopouzdano

teskim osjecajima - znam da oni i kompetentno

ne reflektiraju moju vrijednost.
Stvari ne trebaju biti uvijek

100% savrsene,
i to je OK

Imam realna ocekivanja
od sebe i drugih.
PoStujem sebe.

PREDODZBA O
VLASTITOM TIJELU

Ne svida mi se kako

izgledam
Kad bih barem izgledala:
MENTALNO ZDRAVLJE izgledao kao drugi ljudi
. . . 2 . " SAMOPOSTOVAN]JE
Nista nikada ne ispadne dobro Nesto nije u redu s mojim !
tijelom. Mislim da nisam

Ako se ne mogu nositi s ovim

dovoljno dobra
problemom, mora da sam luzer: J

Ako ne bude savrseno, bit ¢e Lilgl ey soll oc mEne

totalna katastrofa Trebala bih modi raditi ove

stvari - poSto ne mogu,
nesto sa mnom

Ne znam kako brinuti o sebi sigurno ne valja

Osjecam se preplavljeno i jadno

1 Radni list preuzet i prilagoden prema https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/body-image-self-esteem-and-mental-health
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Jedi dobro izbalansirane obroke i vjeZzbaj, jer ti to pomaZe da se osjecas dobro i
snazno, umjesto da to bude nacin da kontroliras svoje tijelo.

Opazi kada sebe ili druge prosudujes temeljem tjelesne teZine, oblika ili veli¢ine.
Zapitaj se postoje li neke druge kvalitete koje mozes traziti kada se takve misli
pojave.

Odijevaj se na nacin da se osjecas dobro sa sobom, u odjecu koja ti sada pristaje.

Pronadi kratku poruku koja ¢e ti pomoci da se osjecas dobro u sebi i zapiSi je na
sva ogledala u svom domu da te podsjeti da negativne misli zamijenis pozitivnima.

Svjesno razgovaraj o svom tijelu s obitelji i prijateljima. Trazite li Cesto uvjeravanje
ili potvrdu od drugih da se osjecas dobro? Cesto se fokusiras samo na fizicki iz-
gled?

Sjeti se da svatko ponekad ima sumnje oko izgleda svog tijela. U razgovoru s prija-
telji:cama mozes otkriti da bi netko drugi Zelio imati znacajku za koju misliS da je
nepozeljna!

Napisi popis pozitivnih stvari o svom tijelu ili osobinama koje ti se ne svidaju ili koje
teSko prihvacas.

Sljededi put kada primijetis negativne misli o svom tijelu i izgledu, odvoji minutu da
razmisliS o tome Sto se dogada u tvom zivotu.

« Sto mislis da ¢es imati, ako postanes ono Sto zamisljas?

« Sto si radis zbog ovog pritiska?

*+ Osjecas li se pod stresom, tjeskobno ili potisteno?

*+ Susreces li se s izazovima u drugim dijelovima svog Zivota?

Kad se pojave negativne misli, razmisli o tome Sto kazes prijatelju:ci kada je u sli¢n-
0j situaciji, a zatim poslusaj vlastiti savjet.

Obrati pozornost na poruke koje cujes i vidiS u medijima i kako takav utjecaj te
poruke imaju na to kako se ljudi osjecaju u vezi svog izgleda. Prepoznaj i propitaj
te stereotipe.

Podigni svijest i kriticki promatraj reklame i sadrzaje na drustvenim mrezama. Ka-
kvu poruku Salju? Salju poruku - nisi dovoljno dobar:a. Jer to je najbolji nacin pro-
daje usluga i proizvoda koje nude.
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Isti ali razliciti. Autori koncepta: u€enici Gimnazije ,Fran Galovic”, 2018

(NE)SAVRSENOST, USPIEH T NEUSPJIEH

Ako ova dva pojma promatras kao krajnje tocke kontinuuma svog vlastitog rasta i razvoja, srece
i zadovoljstva, Sto mislis, Sto se nalazi izmedu?

NESAVRSENOST SAVRSENOST
NEUSPIEH 9 USPJIEH

Obje ove krajnosti su za nas opterecujuce, a u sredini su realnost, uzemljenost i zravlje. Nema
uspjeha bez greSaka, kreativnosti, upornosti, strpljenja, vjere u sebe, frustracije, ljutnje, i na kraju
zabave. &

21 €
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NEPODRZAVAJUCI I/1LI NEGATIVNI PODRZAVAJUCI/POZITIVAN
SAMOGOVOR SAMOGOVOR
+ Jednostavno nisam dobar:ra u tome! + Pokusat ¢u to prevladati razli¢itim

+ Odustajem! strategijama.

+ Nikada necu biti dovoljno pametan:na. * Nastavit cu pokusavati.

+ Ne moZe bolje od ovoga. * Zato Ce trebati vremena i truda.

S . g Eitil
« Pogrijegila:o sam. Uz malo podrske, mogu to nauciti!

. . D |
* | ovo je dovoljno dobro. Na dobrom sam putu!

« Sto mi promice?

* PogreSke mi pomazu da rastem.

Je li ovo najbolje Sto mogu?

Ako primijetimo da nam prevladava nepodrzavajudi i negativni unutarnji govor sa samima sa-
mom, razmislimo kako to moZemo promijeniti. Cime moZemo zamijeniti negativni razgovor koji
vodimo sami sa sobom u nesto konstruktivno i podrzavajuce? To nije jednostavan proces, ali je
neophodan za postizanje bolje ravnoteze i vrlo je vazan korak prema dobrom mentalnom zdra-
viju.

postizanje svijesti o nepomi¢nom nacinu misljenja

vjezbanje zahvalnosti (5to smo svjesniji stvarima na kojima smo zahvalni, to ¢emo ih vise
opazati u buducnosti),

vjerujuci da cak i ako trenutna situacija moze biti izazovna ili neugodna, moze dovesti do
neceg dobrog ako ostanemo vjerni sebi i dobri prema sebi - usmjerava nasu paznju i fokus
na prihvacanje i nova rjesSenija,

preoblikovanje svojih misli i same situacije u pozitivniji stav - prestati generalizirati svoje
neuspjehe ili pogreSke; prestati predvidati katastrofu u vezi s jednom jednostavnom po-
greSkom ili problemom,

vodenje dnevnika (materijaliziranje nasSih rijeci dovodi do novih moguénosti),

tjelesne aktivnosti (skakanje, voznja bicikla, boks, planinarenje, plivanje, sve Sto pomaze
izbacivanju negativne energije iz tijela, a pritom je i konstruktivno)

razgovor s prijateljem:icom, clanom:icom obitelji ili cak ku¢nim ljubimcem :)

Cesto imamo tendenciju biti jako kritiéni prema sebi kada nam ne
ide, ili kada osje¢amo da u neCemu nismo uspjeli. A rjede slavimo svoje pobjede i rjede smo svje-
sni koliko smo truda ulozili da neSto postignemo. Vazno je slaviti svoje pobjede, dobre dane, jer
nam oni sluze kao ishodisna tocka i centar snage u loSim danima. Tada pozitivni stavovi postaju
veliki resurs koji nam pomaze u izazovima.
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STAGNIRAJUCI NACIN MISLJENJA (FIXED MINDSET) | NACIN MISLJENJA USMJEREN NA RAST (GROWTH MINDSET)

m Vise o nacinu misljenja usmjerenom na rast mozete pronadi u knjizi
Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of Success.

3.3 0D CEGA SE SASTOJI IDENTITET?

Nas identitet uvelike oblikuje nacin na koji vidimo sebe. Ta se slika razvija kroz nas Zivot, osobito
tijekom djetinjstva i adolescencije. Sastoji se od iskustava, odnosa, karakternih osobina i nacina
na koji te stvari tumacimo. Ovdje su navedeni neki od 'stupova’, tj. obiljezja identiteta, a koliko je
koje obiljeZje vazno, varira tijekom Zivota.

+ Dob « Skola koju pohada3 + Osobine li¢nosti
* Spol + Ono sto radis * PonaSanje i odluke
* Ime i prezime (prezime) * Tvoje susjedstvo * Hobiji, interesi, stil Zivota
.+ Izgled: fizitka obiljeZja + Financijsko stanje j\’ergte\?a”r‘r’;t'v'acz'gi"i'rgztcée”nig‘
(visina, teZina, boja kose i Priiateli .
. . * Prijateljstva
stil...), Sto nosimo Jatel radimo)
. NN * Veze (decko/djevojka, part-  « Povijesni i geografski
* Podrijetlo: nasa obitelj, ) §€08
! el nerstvo) kontekst mjesta u kojem

nacionalnost, vjera, jezik kor
« Zdravstveno i fizicko stanje...  ZVIMO

Neki od nasih identiteta ili dijelovi naSeg identiteta nazivaju se osobnima (hobiji, interesi, izbori
koje donosimo) i ve¢inu njih moZemo promijeniti i imamo kontrolu nad njima.

Medutim, mnogi od dijelova koji se nazivaju drusStvenim identitetima (poput etnicke pripadnosti,
materinjeg jezika ili drugih dijelova obiteljskog naslijeda) fiksni su i izvan naSe kontrole.

Zelimo podijeliti jos i ovo... lako postoje dijelovi naseg identiteta koje ne moZemo promijeniti,
mozemo promijeniti nacin na koji na njih gledamo. | gradimo identitete na koje imamo utjecaj.

Na taj nacin uravnotezujemo dijelove svog identiteta na koje moZemo i ne mozemo utjecati i/ili
ih mijenjati.

23 €
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% Ako ti je OK, odvoji malo vremena i zapiSi 6 svojih identiteta koji su ti najvaZniji:

$to ste naveli kao svoje glavwe crte osobwosti (koje se nazivaju i 'stupovi' identiteta)?

Sada razmisli o svojim identitetima i pokusSaj se zapitati koje dijelove svog identiteta Zelis podije-
liti i s kim? Koji dijelovi tvog identiteta ostaju skriveni i zasto?

VIDLJIVO NEVIDLJIVO
ODREDPENO RODPENJEM LI ODABRANO
POZITIVNO VREDNOVANO U DRUSTVU MARGINALIZIRANO U DRUSTVU
STALNO PROMJENJIVO






roduoj pismenosti

'Moc jezika u oblikovanju nase percepcije drugih ljudi je golema.
Precizna uporaba termina u vezi s rodom moZe imati znacajan utjecaj
na demistificiranje mnogih pogresnih percepcija povezanih s rodom.’

https.//genderspectrum.org/articles/language-of-gender

Rodna pismenost — sposobnost kompetentnog sudjelovanja u raspravama o rodu i temama
povezanim s rodom. Kod rodne pismenosti nije toliko rijeC o strucnosti, koliko o stavu otvore-
nosti prema slozenosti roda i ideji da svaka osoba sama za sebe odreduje svoj identitet.

SPOL PRIPISAN PRI RODEN]JU:

Spol pripisan pri rodenju: Podjela i klasifikacija ljudi kao muskaraca, Zena, interspolnih osoba
ili drugog spola na temelju kombinacije anatomije, hormona i kromosoma. Koristi se za podjelu
ljudskih bi¢a u dvije stroge kategorije: 'musko' i 'Zzensko'.

ROD & RODNI IDENTITET

Rod mozZemo gledati kao na spektar. Uvrijezeno je miSljenje da postoje samo dva pola roda
(muski i zenski), jer je naSe drustvo rod konstruiralo na binaran nacin, odnosno u oprekama. Medut-
im, mnoge rodne moguc¢nosti nalaze se izmedu dva pola 'Zensko-musko', ili izvan 'musko-zenskog'
spektra, na primjer, nebinarne osobe. Nebinarne osobe mogu se identificirati i kao muskarci i kao
Zene, negdje izmedu, ili kao da u potpunosti ispadaju izvan ovih kategorija. lako se mnogi takoder
identificiraju kao transrodni, to ne ¢ine svi nebinarni l[judi. Ove osobe u nekim jezicima Cesto Zele
da ih se oslovljava neutralnim zamjenicama, a ako ne postoje same ih osmisljavaju.

£\ RODNI IDENTITET

O . @ Zenski/Zena/Djevojka
Pe————  \\u3ki/Muskarac/Djecak
O == Drugj rodni identiteti

RODNI IZRICA) .
Y = Zenski (feminin)
K = Muski (maskulin)
L ] Drugi

Zenski Muski Drugi/inerseksualni
@ .

@ FzZIEKI ME PRIVLACE

= . e Zene

O [ 3 ~ Muskarci
On L2 — Drugi rod(ovi)

@ EMOCIONALNO ME PRIVLACE

Za saznati viSe, posjeti Zene
www.transstudent.org/gender : Mugkarci

Dizajn -Landyn Pan i Anna Moore Ont—— D g] rod(0v)
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Rodni identitet odnosi se na to kako se netko definira, to je rod s kojim se osoba identificira. To
je nas duboko ukorijenjen unutarniji osjecaj sebe kao muskarca, Zzene, sraza tog dvoga, niti jedne
od tih kategorija, ili neCeg treceg. Identitet takoder ukljucuje ime kojim izrazavamo svoj rod. Rod-
ni identitet moZe odgovarati ili se razlikovati od spola koji nam je pripisan rodenjem. Kada rodni
identitet odgovara spolu koji je pripisan rodenjem, nazivamo ih cisrodnim osobama. Ali to moze
biti i drugacije, kao Sto je slucaj s transrodnim osobama.

Trans/transrodnost je inkluzivan krovni pojam koji se odnosi na one osobe Ciji se rodni identitet
razlikuje od spola koji im je pripisan rodenjem. Ukljucuje, ali nije ograni¢eno na: osobe koje se
identificiraju kao trans, transrodne, genderqueer, agender, neka od varijanti roda ili bilo kojeg
drugog rodnog identiteta i/ili ekspresije, Sto ne ukljucuje cisrodne osobe.

Rodnofluidne osobe su one koje radije ostaju fleksibilne u pogledu svog rodnog identiteta umje-
sto da se identificiraju s jednim spolom. Mogu varirati izmedu spolova ili izrazavati visSe rodova
u isto vrijeme.

Nebinarnost ili genderqueer (dZenderkvir, GQ) odnosi se na ljude koji nadilaze rodne razlike,
bez obzira na njihov samodefinirani rodni identitet, tj. one koji se identificiraju kao 'queer' rod,
izrazavajuci to nenormativno, ili opéenito kao neslaganje s binarnim nacinom tumacenja roda.

RODNI 1ZRICA) (IZRAZAVANJE RODA)

Rodni izricaj — Nacin na koji se ljudi izrazavaju na rodom obiljezene nacine, npr. kroz izgled i
ponasanje. To moze biti, ali nije nuzno, povezano sa spolom osobe dodijeljenim pri rodeniju ili
rodnim identitetom.

Rodna nekonformnost — Odnosi se na ljude Cije rodno izrazavanje ne odgovara rodnim ulo-
gama koje im je drustvo 'propisalo’ ili o¢ekivanim normama za odredeni rodni identitet. Rodna
nekonformnost nadilazi drustvena ili psiholoSka ocekivanja, kroz prezentaciju, ponasanje, iden-
titet ili na druge nacine.

PRIVLACNOST
Privlacnost koju osjecamo prema drugim osobama moze biti emocionalna, romantic¢na i/ili seksualna.

Tako nas moze privlaciti zena i/ili feminino i/ili Zenski rodni identitet; moze nas privlaciti muskar-
ac i/ili maskulino i/ili muski rodni identitet. Ovisno o tome mozZemo se izrazavati kao homosek-
sualni, heteroseksualni, biseksualni. A mozemo biti i aseksualni (odsustvo seksualne privlacnosti
i/ili interesa za seksualnom aktivnoscu).

seksualnost neke osobe neovisna je o njezinom rodnom identitetu.

4 ~--=- ldentitet

- ,~-Privla¢nost
’

......
~
\

P
Izrazavanje |
’
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1

Proucimo najceS¢e mitove o rodu i probajmo prepoznati one u koje mozda vjerujemo ili koje
susrecemo u svojoj okolini.

MITOVI X & CINJenICce [

X Osoba je transrodna samo ako to izjavi vrlo mlada..

Mnogi ljudi imaju opdi osjec¢aj da su 'drugaciji', ali ne povezuju taj osjecaj sa svojim rodom sve dok
ne budu izloZeni drugacijoj upotrebi jezika ili dok ne pronadu uzore u kojima mogu vidjeti sebe.
Ponekad ce se transrodna ili nebinarna osoba izrazavati kao homoseksualac, lezbijka ili bisek-
sualac/ka prije nego Sto shvati da se bori sa svojim rodom, a ne sa svojom seksualnosc¢u. Stigma,
nedostatak znanja i strah od odbijanja od obitelji i vrSnjaka mogu sprijeciti transrodne osobe da
podijele Cinjenicu transrodnosti kao djeca ili tinejdZeri.

X Postoje samo dva roda.

Dva najceSca roda su djecak i djevojcica (ili muskarac i Zena), a Cesto ljudi misle da su to i jedina
dva roda. No, rod je za mnoge ljude spektar, i nije ogranicen na samo dvije moguc¢nosti. Osoba
moZe imati nebinarni rod, Sto znaci da se ne identificira striktno kao djecak ili djevojcica - moze se

identificirati kao oboje, ili niti jedno, ili kao potpuno drugi rod.

X Mnoge transrodne mlade osobe jednostavno 'promijene misljenje’ o svom rodu.

S obzirom na ograniceni rjecnik vezan uz rod u vecini jezika, moZe prodi neko vrijeme da ljudi
pronadu jezik koji im odgovara kada je rije¢ o rodnom identitetu. Ono Sto znamo od strucnjaka
za medicinu i mentalno zdravlje, kao i iz istraZivanja u tom podrudju jest da su transrodna djeca
barem jednako sigurna u svoj rodni identitet kao Sto su druga djeca u svoj.

X Biti transrodna ili nebinarna osoba simptom je mentalne bolesti.

Biti transrodna ili nebinarna osoba nije simptom mentalne bolesti. Neki ljudi koji su transrodni

mogu iskusiti rodnu disforiju 'koja se odnosi na nelagodu koja je posljedica nepodudarnosti iz-
medu necijeg spola odredenog pri rodenju i necijeg rodnog identiteta' (American Psychiatric As-
sociation). Faktori stresa vezani uz ranjivost manjinskih skupina u drustvu Cesto negativno utjecu
na transrodne i nebinarne mlade osobe, koje zatim doZivljavaju iskustva depresije i tjeskobe kao
rezultat uznemiravanja, diskriminacije, maltretiranja i stigmatizacije kojima su izloZzene. Izvan ovih
faktora stresa, istrazivanja pokazuju da rodno razliCite mlade osobe koje imaju podrsku roditelja
i afirmirane su u svom rodu imaju sli¢ne profile mentalnog zdravlja kao i njihovi cisrodni vrinjaci.

X Transrodne i nebinarne osobe osudene su na nesretne Zivote.

lako je istina da su transrodne i nebinarne mlade osobe tijekom odrastanja CeSce izloZzene diskri-
minaciji Sto stvara i nesto vedi rizik za poteSko¢e mentalnog zdravlja, ipak postoje brojni faktori koji
mogu poboljsati njihovu dobrobit.

1 Radnilist prilagoden prema https://genderspectrum.org/articles/MITOVI/

O




4.3 JA SE TDENTIFICIRAM KAO..

Ovo je samorefleksivna aktivnost koja ¢e nam malo razjasniti temu roda i rodnih stereotipa. Glavna

fraza koju ¢emo razmotriti je: 'ldentificiram se kao...... i.......... ' Procitajmo sljedece izjave i vidimo
Sto mislimo o njima.

Primjeri izjava:
i[% * Identificiram se kao djevojka/Zena i volim igrati nogomet!
« Identificivam se kao deéko/muskarac i placem kad gledam romantiéue filmove.

« Tdentificivam se kao nebinarna osoba i volim se maziti.

- Ne identificiram se wi s jeduim spolom!

Sto misli$ o ovim izjavama? Ima$ li iskustva s ovakvim stereotipima? Poku3ajmo razmotriti druge
primjere iz svog Zivota koji se temelje na rodnim stereotipima.

Napomena: MoZemo uzeti u obzir primjere i postojecih i razbijenih stereotipa..



PRICAJMO O... RODNOJ PISMENOSTI

Drustveno konstruirane ideje o profesijama mogu utjecati na nase odluke o karijeri ili stav prema
nekome tko prkosi tim predodZbama. Cesto se u druStvu neka od zanimanja (kao i hobija) percipiraju
kao 'rezervirana' za muskarce ili Zene.

Ovo su neki od primjera: Kozmeticarka, vodoinstalater, mehanicar, frizerka, balerina, profesionalni
nogometas, lijecnik, fizicar...

* Razmisli o ovim profesijama i nazivima i pokuSaj odgovoriti na pitanja:

Koji je rod ovih profesija?

Zelimo podijeliti jos i ovo... Kao $to je gore spomenuto, postoje i drugi nacini na koje se ljudi mogu
identificirati, osim binarne opreke Zenskog i muskog. U jeziku je to ponekad stvarno velik izazov, no
jezici su Zivi i mogu se mijenjati. Sto se ti¢e naziva profesija i zanimanje, u hrvatskome jeziku mozemo
razlikovati rodno neutralan i rodno osjetljiv jezik. U svakom slucaju bismo trebali izbjegavati upo-
trebljavati op¢u uporabu muskoga gramatickog roda, a umjesto toga koristiti podjednako i m. i z. rod
(npr. policajci i policajke) ili koristiti zbirne imenice kad je to moguce (npr. osoblje umjesto zaposleni-
ci). U pisanome tekstu jedna od mogucnosti je i upotreba dvotocke “" koja bi mogla oznacavati cijeli
spektar roda (ucitelji:ce).






komunikaciji
i 0dwnosima

To je najvaznija Zivotna vjestina. UkljucCuje prijenos podataka i informacija na razliCite nacine i kroz
razlicite kanale. Naj¢eS¢e navodimo Cetiri osnovne vrste komunikacije: pisanje, Citanje, govor, slusanje.
Mozemo komunicirati i neverbalno (odabirom odredene odjece, koriStenjem umjetnosti, glazbe, ge-

stom...). Razvijamo je tijekom Zivota. Razvijamo je kroz odnose s drugima (Dobro ili ne bas dobro? Svje-
sno ili nesvjesno?).

'Krajnji cilj ¢ina komunikacije osnaZivanje
Je svih osoba ukljucenih u proces,
i one postaju svjesnije sebe.’

Danilo Dolci, talijanski aktivist nenasilja, sociolog, popularni edukator i pjesnik iz 20. st.

E | Rijec 'komunikacija’ od lat. cum (zajednicki) + munus (davanje).

* Razmislimo malo o svojim odnosima i na¢inu na koji komuniciramo, a zatim
pokuSajmo odgovoriti na sljedeca pitanja koja ée nam pomoci u samoprocjeni:

Kako komuniciram s drugim ljudima?
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E AKTIVNO SLUSANJE
Dajemo pozornost drugoj osobi, sadrZaju i nacinu izreCenog; tumacenje -
kako ‘prevodimo’ i tumacimo ono Sto osoba kaZe; paméenje onoga Sto smo
¢uli (uzimamo u obzir ono 3to je osoba rekla i to primjenjujemo u kasnijoj
situaciji).

PARAFRAZIRANJE

a @ Kratko ponavljanje/sumiranje sadrzaja ili srzi onoga Sto druga osoba govori; na

taj nacin smanjujemo nesporazume, ali i pretpostavke - poput:

'Dakle...' 'Dakle, ako dobro razumijem...,’ 'Zelis reci..." 'Samo da provjerim..."'

PITANJA

Pitanja su mocni alat koji nam omogucuje jasnije videnje situacije, da saznamo
Sto druga osoba misli i osjeca te si olakSamo komunikaciju. Kad ne znamo Sto bi-
smo, mozemo postaviti pitanje. Na taj nacin se bolje povezujemo i upoznajemo,
ali i pokazujemo istinski interes za drugu osobu i njenu perspektivu.

Probna pitanja — obi¢no na pocetku razgovora (‘Reci mi vise o...")

Pitanja za bolje razumijevanje — tijekom razgovora (npr. 'Sto ti znaci... to po-
nasanje u odnosu na...")

Pitanja kojima potic¢emo na djelovanje, pona3anje (Sto misli da moZes uciniti...
Kako mislis da ti mogu pomoci?)

Kadushin, 1990

Pronadimo sada uekoga i zapoénimo razgovor!

SAMOPROMATRANJE | SAMOPROCJENJIVANJE

Zatim mozemo razmisliti o tome kako smo vodili razgovor i zapisati najvaznije spoznaje. To ¢e nam
pomoci da postanemo svjesni onoga Sto radimo dobro, i onoga na ¢emu joS mozemo raditi.
Tijekom ovog razgovora primijenio sam:

AKTIVNO
SLUSANJE

PARAFRA-
ZIRANJE

g ()
i

PITANJA

£
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5.4 ASERTIVNOST?
JosS jedan vazan element komunikacije i dobrih odnosa je asertivnost.

Asertivnost je ponasanje u kojem se otvoreno i iskreno zalazemo za svoja prava, Zelje, interese
i potrebe. Svjesni smo svojih Zelja u odredenoj situaciji i sposobni smo ih izraziti - ponasanjem,
stavom, govorom ili pisanjem. Kada smo asertivni, pristupamo drugima i suradujemo s njima te
se izrazavamo otvoreno i bez straha.

@ Asertivno ponaSanje potpuno je drugacija strategija od pasivnog ili agresivhog

pristupa, uglavhom zbog postavljanja granica i postivanja tudih granica.

Pasivnijom komunikacijom postavljamo slabije granice Sto omogucuje osobama
koje komuniciraju agresivnije da ih iskoriste. Takoder, agresivnom komunikacijom
osobe pokusSavaju utjecati na druge.

S druge strane, agresivna komunikacija ne postuje tude granice i ¢esto povri-
jeduje druge osobe u pokusajima utjecanja na njih.

MoZemo postati asertivni prevladavajuci strah od izrazavanja vlastitog misljenja i na¢inom utje-
canja na svoje okruzenje tako da uvijek posStujemo druge ljude.

el A s
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KVIZ!

1. Sumnjam da mi netko nesto zamjera, ali ne znam zasto. Radim ovo:

a) Pretvaram se da nisam svjestan:a njihove ljutnje i ignoriram je, nadajuci se da ce se
sve samo posloziti.

b) Nekako se suoCavam s tom osobom kako mi ne bi nastavila zamjerati.

¢) Upitam osobu je li ljuta, a zatim pokuSavam razumijeti njezino iskustvo i perspektivu.

2. Nosim svoju igracu konzolu u trgovinu na popravak i dobijem pisanu procjenu troskova

(predracun). Ali kasnije, kada je preuzimam, vidim da su obracunati dodatni radovi i
to na iznos vedi od predrac¢una. Radim ovo:

a) Platim racun jer su ionako morali dodatno popravljati.

b) Odbijam platiti, a zatim se Zalim glavnom uredu ili udruzi za zastitu potrosaca.

¢) Naznacim odgovornoj osobi da sam dala:o pristanak samo na procijenjeni iznos, i
zatim platim samo taj iznos.

3. Pozvao:la sam dobrog prijatelja u svoju kuéu na veceru, ali on nikada ne dode, niti ne
nazove kako bi otkazao ili se ispri€ao. Radim ovo:

a) Ignoriram situaciju, ali se potrudim ne pojaviti sljededi put kad me taj prijatelj pozove
na party.

b) Nazivam ga pogrdnim imenima i Zalim se na njega drugim prijateljima.

c) Nazovem svog prijatelja kako bih saznao:la Sto se dogodilo.

4. Nalazim se u grupnoj raspravi o Skolskom projektu u koju je ukljuéena i nastavnica.

Prijateljica iz razreda me pita pitanje vezano uz napredak projekta, ali ja ne znam od-
govor. Radim ovo:

a) Dajem svojoj prijateljici s kojom radim na projektu lazan, ali uvjerljiv odgovor kako bi
nastavnica stekla dojam da sam u toku.

b) Ne odgovaram, ve¢ napadam prijateljicu svjesno koristeci pitanje na koje ne moze
odgovoriti.

¢) Dajem do znanja prijateljici koja je postavila pitanje kako nisam sigurna:an trenutno,
ali nudim mogucnost dati informacije malo kasnije..

1

SadrZaj preuzet i prilagoden s https.//www.compasstoolkit.ox.ac.uk/wp-content/uploads/2015/11/Assertiveness-Quiz-Tips-Individual-Ac-
tivity.pd,

O
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Opcenito, postoje tri Sira komunikacijska stila. To su: a) pasivni, b) agresivni i ¢) asertivni.

* A-Odabiri A u kvizu predstavljaju pasivni stil. Dakle, Sto vise izbora A, to je nasa komunika-
Cija pasivnija. Sest ili viSe takvih izbora sugeriraju da nam je komunikacijski stil vjerojatno
pasivniji.

* B-Izbori B u kvizu predstavljaju agresivniji stil komunikacije. Dakle, Sto je viSe izbora B, nasa

je komunikacija vjerojatno agresivnija. Sest ili viSe takvih izbora znace da je moguce kako
smo u svojoj komunikaciji agresivniji.

* C - Odabiri C u kvizu predstavljaju asertivni stil. Dakle, Sto je viSe izbora C, to je asertivnija
nasa komunikacija. Sest ili viSe izbora C sugeriraju kako vjerojatno komuniciramo asertivno.

Pogledajmo opet odgovore pod C. Ako svoje svakodnevno ponasanje priblizimo stilu odgovora
C, vjerojatno ¢emo doZivjeti povecanje osjeCaja samopostovanja i smanjenje osjecaja stresa.

PASIVNI AGRESIVNI ASERTIVNI
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RADITI NA TOME DA BUDEMO MANJE PASIVNI U KOMUNIKACIJI, A VISE ASERTIVNI:

+ Obrac¢amo pozornost na ono sto mislimo, osjecamo, Zelimo i preferiramo. Trebamo biti svjesni tih
stvari prije nego Sto ih mozemo priopditi drugima.

+ Uvidamo kada govorimo 'ne znam', '‘bas me briga' ili 'nije vazno' kada vas netko pita Sto Zelite. Vjezbamo
govoriti ono 5to Zelimo, posebno o stvarima koje jedva da su vazne. Na primjer, ako netko pita: 'Zelis
li zelenu ili crvenu?', mozemo redi: 'Radije bih zelenu — hvala.'

« Vjezbamo traziti razlicite stvari. 'Mozes li mi saCuvati mjesto?'. To izgraduje naSe vjeStine i samopouz-
danje za onda kada trebamo zatraZziti nesto vaznije.

* lznosimo svoja misljenja. Kazemo je li nam se svidio film koji smo gledali ili nije, i dajemo razloge.
Vjezbamo koristenje 'Ja' izjava poput: ‘Zeljela bih...’, 'Vise volim..". ili ‘Osje¢am...".

* Pronalazimo asertivne uzore koji u komunikaciji nisu ni pasivni, ni agresivni. PokuSavamo primjenjivati
najbolje osobine tih osoba.

+ Podsje¢amo se da su naSe ideje i misljenja jednako vazni kao i misljenja drugih. Ta svijest nam po-
maze da budemo asertivni. Asertivnost pocinje s unutarnjim stavom da sebe cijenimo onoliko koliko
cijenimo druge.

CAK | OSOBE KOJIMA PRIRODNIJE 'DOLAZI' ASERTIVNOST U KOMUNIKACIJI,
MOGU IZGRADITI | PROSIRITI SVOJE VJESTINE:

* Pronalazimo asertivne uzore koji u komunikaciji nisu ni pasivni, niti agresivni. PokuSavamo primjeniji-
vati najbolje osobine tih osoba. (Ovo je isti savjet koji dajemo za pomo¢ kod komunikacijskoga stila
koji je pasivniji ili agresivniji. To je zato Sto nikada ne prestajemo ucitil)

+ OpaZzamo gdje smo najbolji u asertivnosti. Ljudi se razlic¢ito ponasaju u razlicitim situacijama. Mnoge
osobe smatraju da je lako biti asertivan u odredenim situacijama (primjerice, s prijateljima), a vedi
izazov u drugima (primjerice, s uciteljima:cama ili prilikom upoznavanja novih ljudi). U teskim situaci-
jama probat ¢emo ovako razmisljati: 'Sto bih rekao:la svojim bliskim prijateljima:cama?"

+ Kada komuniciramo asertivno, pokazujemo vjeru u sebe. Izgradnja asertivnosti jedan je korak do toga
da postanemo najbolja verzija sebe, osoba kakva Zelimo biti.

EVO STO CEMO RADITI KAKO BI NASA KOMUNIKACIJA BILA MANJE AGRESIVNA | VISE ASERTIVNA:
« Pokusajmo pustiti druge da prvi govore.

* Primijetimo ako prekidamo druge u izrazavanju. Uhvatimo li se da to radimo, mozemo reci: 'Oh,
oprosti - samo nastavi!' i pustimo da druga osoba zavrSi svoju misao.

« Pitamo druge za misljenje, pa sasluSamo odgovor.

+ Kada se ne slazemo s necijim stavom, pokuSat ¢emo to reci bez umanjivanja stava druge osobe. Na
primjer, umjesto: 'To je glupa ideja.', pokuSat ¢emo s: 'Bas mi se ne svida ta ideja.' lli, umjesto: 'On je
takav kreten.', mozemo reci: 'Mislim da je njegov postupak bezosjecajan.

« Pronadite uzor koji je dobar u asertivnosti - ne previSe pasivan i ne previSe agresivan. Vidite mozete li
oponasati najbolje osobine te osobe.

+ Pronalazimo asertivne uzore koji u komunikaciji nisu ni pasivni, niti agresivni. PokuSavamo primjeniji-
vati najbolje osobine tih osoba.

2 Sadrzaj preuzets

O



PRICAJMO O... KOMUNIKACIJI | ODNOSIMA

Komunikacija je nesto Sto ucimo cijeli zivot. Nije dovoljno samo da znamo govoriti, ve¢ je potrebno
nauciti i dobro komunicirati. Postoje brojne knjige i tecajevi o tome kako dobro komunicirati. Osim
toga, ovdje donosimo samo mali dio komunikacijskih vjestina koje nam mogu pomoci uciti o ovoj,
slobodno mozemo reci, jednoj od najvaznijih tema odnosa.

Jedan od najpoznatijih komunikacijskih stru¢njaka je Marshall Rosenberg, osnivac i direktor Cen-
tra za nenasilnu komunikaciju (Center for Nonviolent Communication). Razvio je pristup za mirno
rjeSavanje sukoba na osobnoj, profesionalnoj i politickoj razini poznat kao nenasilna komunikacija
- teoriju koja ljude dovodi do mira, suradnje, medusobnog postovanja i razumijevanja.

Glavna ideja je da, umjesto fokusiranja na ono Sto je druga osoba ucinila, probamo uvidjeti Sto se
zapravo probudilo u nama. Zasto nam je nesto smetalo, kako se osjecamo i Sto trebamo od druge
osobe te kako jasno komunicirati svoju zelju? Pritom trebamo biti otvoreni i doista Cuti drugu stranu.

% 4 KLIJUCNE KOMPONENTE KOMUNIKACIJE U ODNOSIMA
1. OPAZANJE — Opazamo i opisujemo Sto drugi rade, bez automatskog prosudivanja

2. 0sJECAJI — OsvjeStavamo svoje reakcije
(sreca, ljutnja, zabrinutost, iznenadenje...)

3. POTREBE — Pitamo se koje su nase potrebe u toj situaciji ili od te osobe
(posStovanje, priznanje, vrijeme, podrska, povjerenje)

4. ZAHTJEVI — Sto Zelimo i $to nam je vazno

OPAZANJA \ OSJECAJI .
1. Ono $to opazam (vidim, sje¢am 2. Kako se osje¢am (emocija ili sen- T

se, zamiSljam, bez svojih pretpo- zacija, a ne misao) u odnosu na to
stavki) Sto (ne)pridonosi mojoj do- Sto opazam:
brobiti: A 2 ,

Osjecam...

'Kada (vidim, opazam itd.)..."

ZAMOLBE POTREBE

4. 0no 3to Zelim (konkretna akcija); 3. Potreba ili vrijednost (ne Zelja ili @
. i 1 preferencija) koja uzrokuje moje
'Molim te da..." ili ‘Bi li htjela:o...'

osjecaje:
@ Primjer:
NE: ‘Uvijek kasnis!- osudujuca i napadacka poruka kojom otvaramo sukob, negodo-

vanje i daljnje nezadovoljstvo. Umjesto toga, mozemo reci sto nam to cini ili u nama
uzrokuje.

\..jer trebam/jer mi je vazno da...'

DA: 'Kada ne dodes u vrijeme koje smo se dogovorili (opazanije), osjecam da ti to nije vaZzno
i da me ne postujes (osjecaj), jer mi je dogovor/moje vrijeme/nas odnos vrlo dragocjen
(potreba). MoZes Ii mi sljedeci put javiti da ces kasniti ili predloZiti neko rjeSenje?' (molba)
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KRIVIM DRUGU 0SOBU $TO ZAPRAVO ZELIM OD TEBE

Vrsis pritisak na mene

Ne 2was §to 2elis

Nikad me ne 2oves

Ti nikad ne peres sude!

Stvarno si neodgovoran:ua.

)= Brzi savjeti i trikovi

Prema T. Leimdorgeru (1992.) (prema Munivrana i dr. (2017)", uspjesSni nacin
rieSavanja problema koristi pristup konfliktnoj situaciji kao problemati¢noj
kroz sljedeca Cetiri pitanja:

- U &emu je problem? Sto se dogodilo? - Kako se osjecas zbog toga?

- Sto Zelis da se dogodi? - Sto se uistinu moZe uciniti?

{?/TJ Kako graditi odnose sad kad imamo sva ta saznanja?
Krenimo s pozitivnim stavom o sebi i o drugoj osobi.

Govorimo o Cinjenicama, osjecajima, mislima, potrebama, Zeljama,
oCekivanjima i zahtjevima.

Preuzimamo odgovornost za svoj dio 'price' (nase reakcije).

Govorimo konkretno i specificno, bez okoliSanja.

1 Naziv originalnog izdanja: Once upon a conflict: A fairytale manual of conflict for all ages, 1992.



PRICAJMO O... KOMUNIKACIJI | ODNOSIMA

Odnosi za nas mogu biti sigurna mjesta u kojima rastemo i razvijamo se, mjesta podrske gdje se
osjecamo videnima i poStovanima, ali nazalost i mjesta gdje se ne osje¢amo bas dobro i ugodno.
Vazno je prepoznati u kakvom smo odnosu kako bismo bolje razumijeli Sto nam je potrebno i Sto
zelimo. Ponekad se mozemo naci u toksicnom odnosu, a da toga isprva nismo ni svjesni. Osje¢amo
da nesto nije u redu, ali ne vidimo Sto je to zapravo.

Dobro je napraviti samoprocjenu svog odnosa kako bismo procijenili
Je li vrijedan ulaganja vremena ili je vrijeme da iz njega istupimo.

Majki¢, 2023
MOZDA JE IPAK GOTOVO... JOS JE VRIJEDNO TRUDA
- Utjece li sam odnos ili ponasanje partnerazice ne- ~ * MoZemo li rijesiti ono sto me muci i imamo Ii ja

i partner:ica kapaciteta razgovarati o tome i doi-

sta Cuti jedno drugo?

* Jeliponasanje partneracice ili sam odnos u potpu- . je jj ponaganje partneraice neocekivano, ali znam
noj suprotnosti s mojim sustavom vrijednosti? da nije u skladu s njegovim:njezinim karakterom?

I moZemo li o tome razgovarati kad se smirimo?

gativno na moje psihicko zdravlje?

+ Jeli mivise puta obecano da se ponaSanje partne-
ra:ice nece ponoviti (ucjene, konzumiranje sred- ~ * Preuzima i partner:ica odgovornost za svoje po-
stava ovisnosti, prijevare...), ali se ipak ponavlja? nasanje (kao i ja) i je li spreman:a uloZiti napor

L g . . da to rijesi?
* Hoce li mi ono sto se dogada uzrokovati dugotraj- J

no Stetu ili bol? « Jelito Sto se dogada nesto Sto mogu prihvatiti i ne

. . .. odudara toliko od mog sustava vrijednosti?
+ Dogada li se neSto u mom odnosu s cime se

sustinski ne slaZem i $to mi nije ok? (Npr. prevara ~ * Mogu li razumjeti to da partner:ica ima drugaciju

u intimnoj vezi koja se opravdava cinjenicom da perspektivu te razumjeti samu perspektivu?

Je tako kako jest i da je u redu): « Mogu li otvoreno razgovarati s partnerom:icom
« Otvara li mi ovo $to se dogada neke emocionalne bez straha da ce me ostaviti, ismijavati ili umanyji-

rane ili traumaticna iskustva? ti moje stavove?

Biti u vezi ne znaci da sve mora biti savrSeno i dobro. U vezi je dvoje,
i potrebno je puno strpljenja, komunikacije, otvorenog razgovora i razumijevanja te volje s obje
strane da odnos bude uspjeSan i dobro mjesto za sve. No, ako smo ve¢ duZze vrijeme u vezi u kojoj
se osje¢amo loSe, vrijeme je da razmislimo isplati li se dalje ulagati u to. Pogotovo ako postoji ver-
balno ili fizicko nasilje, prisiljavanje jedne osobe na nesto Sto ona ne Zeli, ili ako postoji nesigurnost
i nedostatak povjerenja.






PRICAJMO O... NASEM GLASU, UTJECAJU, PLANOVIMA

nasewm glasu,
utjecaju, planovima

6.1 MO0J GLAS'

“To znaci imati osjecaj preuzimanja odgovornosti za djelovanje koji proizlazi iz uvjerenja da

¢e nas drugi cuti i da cemo moci utjecati na svoje okruZenje. Mladi koji imaju glas mladi su

sa snaznim osjecajem identiteta. Govore otvoreno i nije ih lako zastrasiti. Prihvacaju neizb-

jeZne frustracije i neuspjehe kao sastavni dio Zivota i nastavijaju dalje. Ne boje se isprobati
nove stvari i preuzeti odgovarajuce rizike. Razgovor s njima je zanimljiv.”

Grossman, R. (2018)

Zapocnimo putovanje traZenja vlastitog glasa. Razmislimo o svom odrastanju i sadasnjem Zivotu.
Zatim o tome kako izrazavamo svoje misli, ideje, ali i granice, asertivnost, osjecaje, ponasanja.

Koliko 'glasa’ imamo??

Neki prijedlozi: Ponekad nam je potrebno neko novo iskustvo ili rad na vlastitim drustvenim i
osobnim kompetencijama. Postoji mnogo nacina na koje se mozemo osjecati sigurnije u izrazav-
anju sebe. Ovo su neke od mogucnosti: razvijanje komunikacijskih vjestina, meduljudskih vjestina,
ali i pisanje dnevnika, pjesama, prica, pjevanje, ples, tecaj glume, uclanjenje u debatne klubove,
govornicke Skole, volontiranje...

1 Preuzeto i prilagodeno Munivrana A., Perak J., Pavlovi¢ V. (2021): Glas djece - stvaranje prostora i pokretanje promjene:
priru¢nik za odrasle. Zagreb, Forum za slobodu odgoja.
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RijesSimo brzi kviz! Procijenimo u kojoj se mjeri svaka od ovih izjava odnosi na nas. Rijetko? Po-
nekad? Umjereno Cesto? Cesto ili vrlo Cesto? Izjave na koje smo odgovorili s rijetko ili ponekad
ukazuju na podrudja u kojima postoji prostor za poboljSanje.

1Z)AVE §TO MI MOZE POMOCI?
1. Mogu ponuditi dobre i jasne argumente. Debatni klubovi, govornicke Skole.
2. Volim dati kompliment i primijetiti kada OsvjeStavanje slusanja, prepoznavanja i uvazav-
netko ucini nesto dobro. anja tudih potreba, vjeZbanje suosjecanja, razvoj

komunikacijskih vjestina, konstruktivnih nacina
davanja povratne informacije.

3. Otvoreno razgovaram o svojim osjecajima Emocionalno ucenje, vjezbanje asertivnosti.
i reakcijama s drugim ljudima.

4. Mogu dati jasne i koncizne prijedloge. Razvoj komunikacijskih i interpersonalnih kom-
petencija, ucenje o suradnji i timskom radu, raz-
vijanje vlastite kreativnosti i pronalazenje onoga
Sto nas uistinu veseli i ispunjava.

5. Kada mi je vazna necija podrska, Razvoj vjestina pregovaranja i dijaloga, asertivno-
ponudit ¢u neSto zauzvrat i pregovarati. sti; debatni klubovi, govornicke Skole.

6. Jasno pokazujem i govorim drugima Emocionalno ucenje, ucenje o svojim potreba-
Sto trebam. ma, razvoj komunikacijskih vjeStina (aktivnoga

slusanja, parafraziranja, asertivnosti, strpljenja).

7. Trazim druge da sudjeluju u raspravi. Debatni klubovi, govornicke Skole govora, razvoj
vjeStina pregovaranja i dijaloga, asertivnosti, ko-
munikacijskih vjestina.

2 Preuzeto i prilagodeno iz Munivrana A., Perak ., Pavlovi¢ V. (2021) Glas djece - stvaranje prostora i pokretanje promjene:
priru¢nik za odrasle. Zagreb, Forum za slobodu odgoja
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U ovom dijelu, potrazimo slike iz novina, s interneta ili nacrtajmo svoje zelje, snove i radosti. Vizua-
lizacija je Carobni alat koji nam moZe pomoci da svoje djelovanje usmjerimo prema nama vaznim
ciljevima, kao i da nas usmijeri u razmisljanju i analizi onoga sto nam je potrebno za njihovo ostva-
renje, tko nam u tome moZze pomodi, Sto mozemo uciniti da se priblizZimo njihovoj realizaciji, ali i
dati nam priliku da mastamo o tome kako ¢emo se osjecati kada ih ostvarimo!

UZivajmo sada u istrazivanju svojih planova i ciljeva! :)



PRICAJMO O... NASEM GLASU, UTJECAJU, PLANOVIMA

Psiholog Mihaly Csikszentmihalyi u svojoj knjizi 'Flow: The Psychology of Optimal Experience’
(Csikszentmihalyi, M. 1990) govori o tome kako osloboditi vlastitu kreativnost, kroz dozivljaj zado-
voljstva u odredenoj aktivnosti zahvaljujuéi neCemu Sto je nazvao FLOW. FLOW je stanje potpune
ukljuCenosti ili udubljenosti u neku aktivnost, stanje kreativnosti i uzitka, kada je osoba potpuno
uronjena u ono Sto radi (Pavlovi¢, et al. 2017.). Znati gdje se nalazi nas FLOW u odnosu na druga
stanja koja moZemo osjetiti, daje nam odredenu sigurnost i kontrolu da se osjecamo dobro, dok
istovremeno radimo ono 5to nas motivira, veseli, ispunjava i daje osjecaj da zivimo ispunjeno.

Kakav je moj flow?

Koncept 'elementa’ temelji se na knjizi Sir Kena Robinsona ' Element: PronalaZenje nasSe strasti
mijenja sve' (2010). Element je tocka u kojoj se prirodni talent susrece s osobnom strascu. Tu
se ljudi najviSe osjecaju svojima, nadahnutima i sposobnima za postizanje najvisih razina. Otkri-
vanje vlastitog elementa, onoga 5to volimo raditi, u Sto 'utonemo' i u ¢emu se osje¢amo dobro i
kompetentno vrlo nas vjerojatno vodi ka tome Sto bismo trebali raditi u Zivotu.

VOLIM... DOBRO MI IDE... MOTIVIRA ME... POMAZU MI U...
IMAM PRILIKU ZA...
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Razmislimo i zapiSimo odgovore na pitanja koja slijede. Ako trenutno nemamo odgovore na neka
pitanja, ne¢emo se zabrinuti. Ostavit ¢emo to sa strane i vratiti se pitanjima kroz neko vrijeme. Po-
nekad sama pitanja i razmisljanje o njima polako donesu neke od odgovora. U razli¢itim Zivotnim
razdobljima bit ¢emo pred razli¢itim izborima i donositi odluke kojim putem ici. To je sastavni dio
Zivota. :)

Sto wam je sada cilj? Odaberimo jedan cilj o kojemu Selimo danas promisljati.

Zawmislimo idealnu buduénost Nastavimo jos malo wisliti o tome.
Kako vidimo sebe nakou ostvarewja cilja? Kako to toéno izgleda?

3 Preuzeto iz Munivrana, A., Mori¢, D., Pijaca Plavsi¢, E., Bajkusa, M., Rastovi¢, M. i KoZi¢, V. (2021.) Zbirka radionica ,Pokreni
promjenu’, 40 ideja za rad s djecom i mladima u podrucju razli¢itosti. Zagreb: Forum za slobodu odgoja.
https://fso.hr/fso-publikacije/zbirka-radionica-pokreni-promjenu-40-ideja-za-rad-s-djecom-i-mladima-u-podrucju-razlicitosti-2/

O




PRICAJMO O...

NASEM GLASU, UTJECAJU, PLANOVIMA

Cesto razgovaramo o buduénosti i budué¢im planovima s prijateljima:cama, bra¢om i sestrama,
rodbinom, i drugima. Sljededi put kad se susretnemo, mozemo si medusobno pomodi jasnije sa-
gledati svoje planove i buducnost kroz inspirativni intervju.

PokuSajmo saznati Sto viSe o sebi bliskoj osobi i postavljajmo pitanja kako bismo pomogli sugovor-
niku:ci (prijateljima, sestri, rodaku) da definira svoj cilj i plan. Slijedimo ova Cetiri karaka:

CIL)

VIZIJA

OSTVARENJE

PRVI KORACI

Koji je cilj na kojem sada Zelis raditi?

Ako nas sugovornik:ca ima problema s definiranjem svog cilja, postavimo
jedno od ovih pitanja:

« U &emu najvise uzivas? Sto te veseli i $to ti je zanimljivo? Ima li nesto u $to
potpuno utones dok to radis?

* U kojoj prilici osjecas da si tocno tamo gdje trebas biti?
« U &emu si najbolji:a? Sto drugi misle da su tvoje jake strane?

« Sto mislis da je sad tvoj cilj?

Pokus3aj zamisliti svoju idealnu buduénost u kojoj su tvoiji ciljevi
u potpunosti ostvareni!

* Kako to izgleda?
« Sto radis, kako izgledas, tko je tamo?
« Sto je sljedece?

Sada pokusaj napraviti plan — Sto je najvaznije uciniti da postignes svoj cilj?
« Sto trebas nauciti, raditi i vieZbati da bi to postigao:la?
*+ Koje vjestine trebas razviti?

* Koji je tvoj put i kako se zapravo vidis u ostvarenju svog cilja?

A sada - zapocnimo! — Razmisli o prvim koracima koje je potrebno poduzeti.
« Sto ¢es prvo uciniti? Tko ti moZe pomo¢i?

* S kim prvo razgovarati? | Sto onda?

* Koliko Ce ti vremena trebati?

« Sto bi mogao biti izazov sada, a $to kasnije?

* Kako ces to rijesiti?

Zotim moZete zamijeniti uloge! &






GDJE POTRAZITI POMOC?

U ovom zavrsnom dijelu navodimo neke od udruga i javnih ustanova kojima se moZete obratiti za
pomo¢, odnosno uputiti mladu osobu za koju vjerujete da joj je potrebna dodatna podrska ili savje-
tovanje s obzirom na razlicite poteskoce i izazove iz podrucja mentalnog zdravlja. Ovaj popis nika-
ko nije iscrpan, pa svakako dodatno istrazite mogucnosti podrske u svojem mjestu, gradu, Zupaniji.

ZAGREB:

MENTALNO ZDRAVLJE (Grad Zagreb). Internetska stranica s kontaktima za podrsku i pomo¢ prema
ciljnoj dobnoj skupini, vrsti poteSkoca i gradskim Cetvrtima. Dodatno, moZete pronadi korisne savjete i
informacije iz podrucja mentalnog zdravlja. hitps://mentalnozdravije.zagreb.hr/

Nastavni zavod za javno zdravstvo “dr. Andrija Stampar” - SAVJETOVALISTE ZA MLADE

U savjetovaliSte se mogu javiti i uCenici i studenti osobno, roditelji i skrbnici te svi koji su ukljuceni u
proces odgoja i obrazovanja. Prije dolaska potrebno se naruciti telefonom ili elektronickom poStom.
Uputnica nije potrebna, a sve su usluge besplatne. Savjetovanije je moguce i telefonom ili elektro-
nickom postom. Prirucnik “Radim na sebi” - za samopomoc i osnazivanje - obuhvaca mnoge relevan-
tne teme vezane uz mentalno zdravlje mladih te nudi niz prakti¢nih savjeta i smjernica, napisanih na
podrzavajudi i studentima blizak nacin. hitps://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 pruzaju usluge bez uputnice, besplatno za korisnike, sukladno potrebama
djece i mladih, na inicijativu roditelja te na preporuku skole ili lijecnika. Nudi niz zdravstvenih sadrZaja
i usluga za zastitu spolnog i reproduktivnog zdravlja, zastitu mentalnog zdravlja, podizanje svijesti o
modernim ovisnostima te promociju zdravih stilova zivota mladih ljudi. https://www.czm.hr/

Udruga Ambidekster klub, kroz svoje savjetovaliSte za djecu, mlade i obitelj ,SPIRIT* provodi indivi-
dualni i grupni psihosocijalnog rada te obiteljsko savjetovanje koje provode struc¢njaci (psihoterapeuti,
socijalni pedagozi, socijalni radnici, psiholozi te volonteri - stru¢njaci ili studenti druStvenog usmje-
renja).

Korisne publikacije Ambidekster kluba. hitps:.//www.ambidekster.hr/hr/kontakt/

Udruga Kako si? - neprofitna organizacija koja nudi usluge psiholoSkog savjetovanja (uzivo i e savjeto-
vanje putem e-maila) i psihoedukacije. Vode ju mladi psiholozi pod vodstvom profesorice i mentorice
dr. sc. NataSe Joki¢-Begi¢. Izdaje i brojne korisne materijale. https://www.kakosi.hr/savjetovaliste/

Modus - Drustvo za psiholosku pomo¢ - DPP, nudi podrsku i psihosocijalni tretman svim ¢lanovima
obitelji na jednom mjestu nadopunijujuci se s drugim resursima u lokalnoj zajednici.
https://dpp.hr/modus-2/

Psiholo3ki centar TESA, nudi besplatno telefonsko savjetovanje na Telefonu za psiholosku pomo¢, uz
liniju je dezuran strucnjak - psiholog, dodatno educiran u psiholoSkom savjetovanju.
https.//www.tesa.hr/o-nama/

Udruga Igra, u okviru savjetovaliSta nudi moguénost besplatne psihosocijalne pomodi djeci i mladima
s problemima u ponasaniju te djeci i mladima iz alternativne skrbi, kojima su takve usluge nedostupne
(u sustavu nedostatne ili izvan sustava skupe). https://udrugaigro.hr/savjetovaliste-igra/
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BEA - Centar za poremecaje hranjenja - SavjetovaliSte Obuhvaca rad stru¢njaka kroz grupe podrske,
savjetovanje, preventivni program , Tko je to u ogledalu?, izradu Strategijskih smjernica za unapredenje
prevencije i lijeCenja poremecaja hranjenja u RH i druge aktivnosti. http.//www.centarbea.hr/Savjetovaliste

Zenska soba - Centar za Zrtve seksualnog nasilja - u Centru multidisciplinarni tim struénjakinja i
stru¢njaka pruza anonimnu i besplatnu pomo¢ i podrSku osobama koje su preZivjele seksualno nasilje i
njima bliskim osobama. https://zenskasoba.hr/podrucja/centar-za-zrtve-seksualnog-nasilja/

ISKORAK - psiholoska podrska/savjetovanje punoljetnim LGBTI osobama. SavjetovaliSte pruza moguénost
besplatnog povjerljivog individualnog savjetovanja. Usmjerenost na pomaganje osobama u razvoju vjestina
suocavanja s emocionalnim, interpersonalnim, akademskim i drugim poteSko¢ama.
https.//www.iskorak.hr/podrska/psiholog/

Hrabri telefon pruza direktnu pomo¢ i podrsku zlostavljanoj i zanemarenoj djeci i njihovim obiteljima. Na
linijama su dostupni volonteri - studenti pomagackih zanimanja, posebno obuceni za psiholosko savjeto-
vanje - telefonom, whatsapp chatom i emailom. hitps://hrabritelefon.hr/

Plavi Telefon (Linija pomoci) i Otvorena vrata postoje za tisuce onih koji nisu u stanju ili ne Zele traziti
pomoc u tradicionalnim savjetovaliStima. Oni su alternativa samouniStavaju¢em Zivotnom stilu, nesretnim
obiteljima i zivotu na ulicama. https://www.plavi-telefon.hr/

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

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

RESURSI GRADA ZAGREBA - PODRSKA NA DLANUY/ hiips://zagreb.hr/podrska-na-dlanu/158212

SAVJETOVALISTA PRI FAKULTETIMA:

Pojedini fakulteti svojim studentima nude savjetovanje uz stru¢nu podrsku u rjeSavanju problema ve-
zanih uz poteskoce u ucenju, organizaciju vremena, prilagodavanje studentskom Zivotu, anksioznost
oko ispita, poteskoce u odnosima s drugima itd.

*moguce su dugacke liste Cekanja zbog nedostatnih kapaciteta i resursa.

JAVNE USTANOVE - BOLNICE

Psihijatrijske bolnice s prate¢im dnevnim bolnicama i ambulantama za djecu i mlade:

- Zavod za djecju i adolescentnu psihijatriju i psihoterapiju KBC Zagreb
https://www.kbc-zagreb.hr/zavod-za-djecju-i-adolescentnu-psihijatriju-i-psihoterapiju.aspx

- Zavoda za djec¢ju i adolescentnu psihijatriju Klinike za psihijatriju Klinickog bolni¢kog centra Rijeka
https.//kbc-rijeka.hr/klinika-za-psihijatriju/

Psihijatrijska bolnica za djecu i mladez - Zagreb htips://djecja-psihijatrija.hr/
Klinika za djecje bolesti Zagreb - odjel djecje i adolescentske psihijatrije
*Termini u ovim bolnicama dobivaju se putem uputnica nadleznih lijecnika opce prakse.

Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba - nudi niz usluga psiholoske, socijalne, psihijatrijske, i dr.
pomodi djeci i mladima s razli¢itim traumatskim iskustvima.

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

SavjetovaliSte udruge Centar za nestalu i zlostavljanu djecu nudi psihosocijalnu pomo¢ i podrsku 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 psiholosko savjetovanije za trudnice, odnosno mlade majke i njihove partnere
koji imaju djecu do dvije godine starosti, za ucenike srednjih Skola i studente na podrucju grada Osijeka
koji su u riziku od siromastva, socijalne iskljucenosti te Zrtve i pocinitelje meduvrsnjackog nasilja.
http://www.dppsunce.hr/o-nama/

Udruga Breza | SAVJETOVALISTE ZA MLADE | OBITEL)J Zeli promovirati drustveno zdravlje i osigurati
psiholosko-savjetodavnu pomoc¢ osobama koje se suocavaju s osobnim poteSko¢ama.
https://breza.hr/savjetovaliste-za-mlade-i-obitelj/

PsiholoSko savjetovaliSte za studente Info centra za mlade Osijek - razni oblici psiholoSke pomodi
i podrske; 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

SAVJETOVALISTE ZA DJECU | MLADE CRVENOG KRIZA SISAK.
https.//www.crvenikrizsisak.hr/sto-radimo/savjetovaliste-za-djecu-i-mlade

RIJEKA

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

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

PsiholoSko savjetovaliSte SveuciliSta u Rijeci
https://uniri.hr/studiranje/sveucilisni-savjetovalisni-centar-ssc/psiholosko-savjetovaliste/

Centar Ti¢€ Rijeka hitps://www.tic-za-djecu.hr/

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

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

Sve je ok! besplatno on-line savjetovanje za mlade s podrucja Rijeke. Na raspolaganju je niz kvalificira-
nih stru¢njaka za mentalno zdravlje - savjetnika i terapeuta kojima se mladi mogu obratiti anonimno.
Ako je slu€aj hitan, navedeni su i telefonski brojevi lokalnih bolnica i hitnih javnih sluzbi, ali i zanimljiva
aplikacija ,,Heroes Nerby" koja povezuje ljude kojima je potrebna pomoc¢ s prijateljima, ¢lanovima
obitelji i uslugama (Cak i nekim stru¢njacima) koji se nalaze u blizini. hitps://svejeck.hr/
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SPLIT

Udruga MoSt djeluje u podrucju unapredenja Zivota djece, mladih, osoba koji Zive u siromastvu i besku¢n-
ica’ka. U Centru za podrsku za djecu i mlade s problemima u ponaSanju nude psihosocijalnu podrsku kroz
savjetovanje, educiranje, pomo¢ u ucenju i kreativno provodenje slobodnog vremena za djecu i mlade u

riziku. https://www.most.hr/programi

Nastavni zavod za javno zdravstvo Splitsko-dalmatinske Zupanije - Sluzba za mentalno zdravlje - Sa-
vjetovaliSte 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

SavjetovaliSte - LGBT Centar Split - u sigurnom okruZju i sa stru¢nim osobama mladi mogu dobiti svu
potrebnu pomoc i podrsku kako bi lakSe rijesili ili kako bi se lakSe nosili s raznoraznim Zivotnim situacijama,
problemima i izazovima s kojima se suocavaju kao LGBTIQ+ osobe. https://Igbtcentarsplit.org/savjetovali-

ste-podrska/
DOTS - internetska stranica nastala s ciljem pruzanja osnovne informativne i psiholoSke podrske nezapo-

slenim osobama, ali moZze koristiti i svima koji su doZivjeli stres, krizu ili traumu i potrebna im je podrska.
https.//dots.mentor-split.hr/

Udruga Mentor provodi radionice socijalnog i emocionalnog ucenja, pomo¢ u ucenju, volonterske aktivno-
sti, kao i savjetovanje i psihoterapiju. hitps://www.mentor-split. hr/djeca-i-mladi/

Izvori podrike i moguénosti - psiholodka pomo¢ i podrika Split i SDZ - DOTS (izvor: Udruga Mentor)
https://dots.mentor-split.hr/izvori-podrske-i-mogucnosti/

DRUGI POPISI

Popis savjetovaliSta za mlade - Drustvo za psiholoSku pomoc¢ - DPP (po Zupanijama)
https://dpp.hr/savjetovalista-za-mlade/

Baza strucnih osoba u podrucju mentalnog zdravlja - lori.hr (po Zupanijama)
https://lori.hr/baza-strucnih-osoba/

ZA INSPIRACIJU

Pukotine ( hitps://pukotine.hr/ )INTERNETSKA PLATFORMA usmjerena na otvaranje virtualnog prostora za
mlade gdje se mogu identificirati s drugima i njihovim poteSko¢ama te dobiti moguc¢nost podrske. Platforma
donosi blogove koje su mladi napisali o svojim osobnim (mentalnim) problemima i teSkim Zivotnim situaci-
jama; pisane i video intervjue koje mladi vode s mladima; tekstove koje su napisali stru¢njaci za mentalno
zdravlje o razli¢itim temama (npr. depresija, ortoreksija, propitivanje vlastitog identiteta, sexting, emocije,
coming-out itd.). Ova platforma dobar je primjer rodno osjetljivog pristupa u kojem su zastupljene razlicite
teme jednako vazne i aktualne mladima razli¢itog spola, roda i/ili seksualne orijentacije. Osim toga, uzimaju
se u obzir odredene poteskoce s kojima se mladi suocavaju i u odredenoj mjeri ovise o rodnom identitetu.

| joS neki projekti...

Projekt @pogledusebe Pogled u sebe - Projekt je pokrenula Medunarodna 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 0 vaznosti mentalnog zdravlja medu mladima.
https://www.facebook.com/PogledUSebe/

PoMoZi Da | Hrvatski zavod za javno zdravstvo - edukativni program mentalnozdravstvenog opismenja-
vanja odgojno-obrazovnih djelatnika u podrucju mentalnog zdravlja djece i mladih.
https://www.hzjz.hr/tag/pomozi-da/
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Presudi stigmi: istraZivacki izvjeStaj o zadovoljstvu mladih na¢inom uc€enja o mentalnom zdra-
vlju u srednjoj Skoli - Udruga Delta - Grupa srednjoskolaca i srednjoskolki iz 10 rijeckih srednjih Skola
projekt je osmislila zbog toga Sto smatra da je tema mentalnog zdravlja stigmatizirana u zajednici; da
se fizicki problemi stavljaju ispred mentalnih, zbog Cega se stvara osjecaj 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 “Osje¢am” . Projekt sadrzi program mentalne higijene i emocionalnog opismenjavanja mladih,
u suradnji Udruge Boli-Me i Gradskog ureda za zdravstvo s ciljem upoznavanja zagrebackih sre-
dnjoskolaca s pojmom mentalnog zdravlja kroz vr3njacki dijalog i ucenje uz podrsku studenata eduka-
tora. Namijenjen je srednjoskolcima na podrucju Grada Zagreba, i to uenicima prvih/drugih razreda.
https://mentalnozdravlje.zagreb.hr/projekti/projekt-osjecam/

DRUGE VAZNE UDRUGE - PODIZANJE SVIJESTI, EDUKACIJA, PREVENCIJA

STATUS M organizacija koja radi s mladi¢ima i muskarcima na promociji nenasilja, brige o mentalnom
zdravlju i rodne ravnopravnosti. hitp://www.status-m.hr/

CESI Centar za edukaciju, savjetovanje i istraZivanje - feministicka organizacija koja se zalaze za
unaprjedenje drustvenog polozaja Zena te ostvarenje spolne i rodne ravnopravnosti, kao i za puno
provodenje svih zakona i medunarodnih instrumenata za zastitu ljudskih prava.

http://www.cesi.hr/

Udruga Delta djeluje u podrucju gradanskog odgoja i obrazovanja, volontiranja, strukturnog dijaloga,
rada s mladima (eng. youth work), politika za mlade i uCenja zalaganjem u zajednici.

https://udruga-delta.hr/O-udruzi
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POVEZNICE:
www.transstudent.org/gender
https://www.kakosi.hr/2021/11/09/samoubojstvo/
https.//www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.html

https://www.betterup.com/blog/physical-well-being-and-health-what-it-is-and-how-to-achieve-it

https.//genderspectrum.org/articles/language-of-gender

httos://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/wheel-of-emotions

https://www.ualberta.ca/centre-for-teaching-and-learning/teaching-support/indigenization/
power-privilege-bias.html

https://www.empathiceurope.com/marshall-b-rosenberg-creator-of-nonviolent-communication/

https.//www.coursera.org/articles/assertive-communication

https://baynvc.org/wp-content/uploads/2021/11/The-Compass-Intro-August-29th-2021-Material_-
On-Fear-Anger-Guilt-Shame.pdf

https.//www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/teme/adolescencija-izazovi-odrastanja/
https://www.psychiatry.org/patients-families/gender-dysphoria/what-is-gender-dysphoria

SLIKE:

https://artclasscurator.com/emotional-literacy-art-education/
https://liveforward.institute/the-non-violent-communication-approach/

https://www.chanceschool.org/apps/news/article/1713516

https://www.ualberta.ca/centre-for-teaching-and-learning/teaching-support/indigenization/
power-privilege-bias.html
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Kordinator

Forum za slobodu odgoja

www.fso.hr

Social Action & Inovation Centre
www.kmop.gr

Centre for youth work (CZOR)
WWW.CZ0r.0rg

Centre for Creative Development
“Danilo Dolci”
danilodolci.org




LETSTALK

Developing geader sensitive wental health pragram for young people

Sufinancira Erasmus+
Europska unija Obogacuje Zivote, siri vidike.

Sufinancirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja su stavovi i misljenja
autora i ne moraju se podudarati sa stavovima i misljenjima Europske unije ili Europske
izvrSne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se
smatrati odgovornima za njih.




