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UVOD

Prirucnik ,Mesto gde smo prisutni” nastao je kao nastavak treninga ,Omladinski
radnici i radnice u polju mentalnog zdravija®. | trening i priru&nik!” razvijeni su iz
prepoznate potrebe da osobe koje rade sa mladima dobiju dodatnu,
strukturisanu podrsku za situacije kada se u radu pojavljuju teme iz oblasti
mentalnog zdravlja (MZ).

Pitanja oCuvanja i unapredenja mentalnog blagostanja mladih, kao i dileme u
vezi sa prepoznavanjem i adekvatnim reagovanjem na pokazatelje teskoCa u
mentalnom zdravlju, prisutna su u omladinskom radu od njegovih pocetaka.
Omladinski radnici i radnice, kao i omladinski lideri i liderke, su se ovim temama
Cesto bavili oslanjajuci se na licno iskustvo, intuiciju i dostupne resurse. lako su ti

pristupi bili vredni i znacajni, pokazala se potreba za njihovom dodatnom
sistematizacijom.

Na kraju treninga, omladinske radnice, radnici, liderke i lideri, su imali zadatak da
osmisle i realizuju radionice i krace programske celine (u pilot fazi jednu, a
kasnije ukupno osam), uz kontinuiranu supervizijsku podrsku tokom procesa
primene u praksi. Ovakav pristup omogucio je da se teorijska znanja i iskustva
sa treninga direktno povezu sa iskustvom rada sa mladima.

Hvala ucesnicima i uéesnicama dve generacije obuke ,Omladinski radnici/ce u
polju mentalnog zdravlja miladin” na aktivnom doprinosu procesu ucenjaq,
razmene i kreiranja sadrzaja za mlade. Njihova zainteresovanost i radoznalost
da pronadu odgovore na brojna pitanja koja se tiCu mentalnog zdravlja
povremeno su predstavljale izazov i za trenere, ali su istovremeno podsticale
medusobnu razmenu i rast.

U prvoj generaciji ove obuke ucCestvovali su: Aleksandar Jerkov, Aleksandra
Samardzi¢, Andela Petkovic, Darko Nikoli¢, Iva Gajin, lvana Brankovic, Maja Maric,
Milana Kandi¢, Milica Lazarevi¢, Milica StojadinoviC, Nadezda Lazi¢, Nikola
Veljkovi€ i Vasiliki Akritidou.

Oni su nam pomogli da unapredimo pilot-program, a zatim da, na osnovu tog
skustva, postavimo dodatne zahteve pred drugu generaciju ucesnika/ca

[1] Koje je inicirao i organizovao NAPOR u okviru projekta ,A Rural Approach to Youth
Work Empowerment”, koji se realizuje kroz saradnju Nemacke i Srbije. Saradnju sprovodi
Deutsche Gesellschaft fir Internationale Zusammenarbeit (G1Z) GmbH u partnerstvu sa
Ministarstvom turizma i omladine Republike Srbije.
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obuke, medu kojima su bili: Aleksa Petrovi¢, Angelina Lazuki¢, Bojana Ristic,
Danijela Popov, Ivana Cepi¢, Jasmina Aleksi¢, Julijona Radosevi¢, Maja Stajic,
Marija Zivkovi¢, Milica Stefanovi¢, Olivera Stosi¢, Stasa Paunovi¢ i Valentina
Milanov.

Iz korpusa radionica i programa koje su ucesnice i ucesnici kreirali izdvojene su
one koje su tematski jasno usmerene na mentalno zdravlje mladih, koje zajedno
prikazuju mogucu paletu metodologija i pristupa ovoj temi, a istovremeno su u
skladu sa principima i standardima kvalitetnog omladinskog rada. Ako bismo
razmisljali iskljuCivo o kvalitetu, spisak radionica koje bismo mogli da uklju¢imo
bio bi znatno duzi, Sto bi ovaj prirucnik ucinilo glomaznim i teskim za koris€enje.
Svakako se u buducnosti moze razmisljati i o ,drugom tomu” ovakvog prirucnika,
u kojem bi se nasle i mnoge druge radionice koje su ucesnici i ucesnice obuke
kreirali.

Izabrane radionice, objedinjene u ovom prirucniku, predstavljaju konkretne,
proverene resurse namenjene svima koji u svom radu sve ¢eSCe prepoznaju
potrebu da se MZ temama pristupi promisljeno, odgovorno i uz postovanje
granica sopstvene uloge.

Nacionalna asocijacija prakticara i prakticarki omladinskog rada (NAPOR), kao
nosilac projekta, prepoznala je znacaj trenutka u kojem se nalazi omladinski rad
u Srbiji, kao i potrebu da se znanja i dobre prakse ne zadrze iskljuCivo u okviru
projektnih aktivnosti. Kroz izradu i distribuciju ovog prirucnika, cilj je da se
omoguci Sirenje i umnozavanje znanja, kao i da se omladinskim liderima i
liderkama, kao i omladinskim radnicima i radnicama sirom Srbije (posebno u
sredinama sa ogranic¢enim pristupom obukama i struénim resursima) ponude
konkretni, primenljivi alati za rad. Ovo je posebno vazno u kontekstima u kojima
mladi sve jasnije iskazuju potrebu za dijalogom o temama koje se tiCu ove

oblasti njihovog zdravlja.

Stoga je prirucnik namenjen:
e omladinskim liderima i liderkama, kao i omladinskim radnicima i radnicama,
e -0sobama koje rade sa mladima u omladinskim klubovima, centrima i
drugim omladinskim prostorima, kako fiziCkim tako i virtuelnim,
e onima koji nisu nuzno prosli dodatne obuke iz ove oblasti, ali Zzele da
sprovode kvalitetne radionice i kratke programe sa mladima.

Upravo ovako Siroko definisana ciljna grupa predstavlja i dodatni profesionalni
izazov. Zbog toga ¢emo u narednom poglaviju navesti koja znanja, vestine i
kompetencije je pozeljno da ima osoba koja planira da koristi ovaj prirucnik,
kako bi se obezbedila odgovorna, etiCna i korisna primena ponudenih sadrzaja.
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Profesionalne kompetencije u radu sa mladima razvijoju se postepeno i
neravnomerno, u skladu sa licnim iskustvom, obrazovanjem, kontekstom rada i
individualnim kapacitetima svake osobe. Kompetencije koje Ce biti navedene u
nastavku ne treba posmatrati kao kriterijume koje je neophodno u potpunosti
ispuniti, veC kao referentni okvir koji pomaze u sagledavanju sopstvenih snaga
za realizaciju kompleksnih programa sa mladima. Bilo bi vazno da osoba koja
zeli da realizuje programe mentalnog zdravlja sa mladima, ima u dovoljnoj meri
razvijene ove licne resurse na koje moze da se osloni. Tako ¢e Moci visSe paznje

da usmeri upravo na sadrzaj koji podstiCe i facilitira koriste€i ovaj prirucnik.

e Razumevanje razvojnih karakteristika adolescencije i mladog odraslog doba.

e Razumevanje razlicitih stilova ucenja i osnovnih principa grupne dinamike.

e Poznavanje principa neformalnog obrazovanja i u¢enja zasnovanog na
iskustvu.

e Osnovna znanja o inkluzivnosti, interkulturalnom ucenju i razumevanju
razlicitosti.

e Poznavanje etickih standarda u radu sa mladima, ukljuCujuci stvaranje i
odrzavanje psiholoski i fiziCki bezbednog okruzenja za ucenje.

e Sposobnost facilitiranja grupnih procesa i diskusija na nacin koji je razvojno
primeren, angazujuci i usmeren na potrebe miadih.

e Jasng, fleksibilna i kontekstualno prilagodena komunikacijo, u skladu sa
razlicitim uzrastima, kulturnim poreklom i individualnim sposobnostima
ucesnika.

e Razvijene vestine davanja i primanja konstruktivne povratne informacije, uz
uvazavanje emocionalnih reakcija ucesnika.

e Vestine prepoznavanja, upravljanja i posredovanja u konfliktnim situacijama.

e Razvijena empatija, aktivno slusanje i sposobnost izgradnje odnosa
zasnovanih na poverenju.
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e Sposobnost planiranja i strukturisanja interaktivnih radionica sa jasno
definisanim ciljevima, uz primenu fleksibilnih i prilagodljivih metoda.

e Razumevanije ciklusa iskustvenog ucenja i njegove primene u vodenju
procesa refleksije, integracije iskustva i evaluacije sa ucesnicima.

e Razumevanje koncepta optimalnog izazova u ucenju, odnosno sposobnost
balansiranja izmedu zone komforg, zone ucenja i zone panike.

e Kompetentnost u koris€enju participativnin metoda i alata, kao Sto su
simulacije, igre uloga..

e Efikasno upravljanje vremenom, energijom i dinamikom grupe tokom
aktivnosti.

e Sposobnost procene potreba grupe i prilagodavanja metoda tokom
procesa rada.

N

OSNOVNI POJMOVI ' ’/ ~
7\

\

Ono $to je u savremenoj literaturi neupitno jeste da zdravlje nije puki izostanak
bolesti. Ova distinkcija narocito dobija na znacaju u oblasti mentalnog zdravlja,
gde se sve ¢edce naglasava da mentalno zdravlje i mentalne teskoce (te u
razvijenijem obliku i mentalna oboljenja) nisu medusobno suprotstavljeni polovi
jednog istog procesa, ve¢ dva povezanag, ali odvojena kontinuuma'?. Drugim
reCima, moguce je da osoba ne ispunjava kriterijume ni za jedan mentalni
poremecaqj, a da pritom dozivljava nizak nivo dobrobiti i nezadovoljavajuce
mentalno zdravlje - kao sto je moguce i obrnuto.

Jedna od najcesce citiranih definicija mentalnog zdravlja jeste ona koju je
formulisala Svetska zdravstvena organizacija (Sz0)P. Prema toj definiciji,
mentalno zdravlje je stanje blagostanja u kojem pojedinac:

e oOstvaruje svoje potencijale,

e MozZe da se nosi sa uobicajenim zivotnim stresovima,

e mozZe da voli i razvija odnose poverenja,

e radi produktivno i plodno,

e da je u stanju da da doprinos svojoj zajednici.

lako je ova definicija Siroko prinvacena, deo strucne javnosti ukazuje na potrebu
njene dodatne specifikacijel*. Mentalno zdravlje se, naime, ne moze razumeti

[2] https://psycnet.apa.org/record/2010-09641-006
[3] https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-
response
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kao statiCno i trajno stanje potpune ravnoteze. Savremeni pristupi ga opisuju
kao dinamican proces prilagodavanja - unutrasnju, promenljivu ravnotezu koja
se kontinuirano uspostavlja u interakciji sa spoljasnjim okolnostima. U tom
smislu, mentalno zdravlje podrazumeva sposobnost fleksibilnog odgovora na

razvojne zadatke, stresne dogadaje i Zivotne promene.

Neki autori® dodaju postojeCem spisku posebne kriterijume, kao Sto je
sposobnost regulacije emocija, funkcionalnost u svakodnevnom zivotu, ali i ideju
svrhe. Ovakvo odredenje implicira da se MZ ,meri” sposobnoscu osobe da bude
u kontaktu sa sopstvenim unutrasnjim iskustvom, da toleriSe emocionalne
oscilacije, povezujue misli, emocije i ponasanja, te da uprkos teskoCama, zadrzi
oseCaqj smisla.

Nekada se paznja autora usmerava na pojam ,otpornost” (rezilijentnost). Ona
se sa jedne strane razume kao relativno stabilan licni kapacitet, a sa druge kao
mehanizam kojim se manifestuju odredeni kapaciteti. U tom smislu rezilijentnost
predstavlja centralni mehanizam ocuvanja mentalnog zdravlja u uslovima
stresq, trauma i kriza, omogucavajuci pojedincu da se oporavi, reorganizuje i
nastavi razvoj uprkos nepovoljnim okolnostimal®.

Kada pogledamo sve navedeno (¢ak i na ovom malom uzorku postavki i
referente literatire), mozemo re¢i da se mentalno zdravije definise kao
dinamicno stanje dobrobiti koje nadilazi odsutnost mentalnin poremecaja i
ukljuCuje emocionalno, Sire psiholosko i socijalno funkcionisanje. Pri tome,
mentalno zdravlje i mentalna bolest koegzistiraju na povezanim, ali odvojenim
kontinuumima.

U nastavku teksta biCe detaljnije razmotreno Sta ovi pojmovi znace kada se
postave u kontekst omladinskog rada, kao i na koji nacin se koncept mentalnog
zdravlja operacionalizuje u radu sa mladima. \ \ /

N e

[4] https://pubmed.ncbinlim.nin.gov/26043341/

[5] https://pubmed.ncbinim.nih.gov/31901337/

[6] https://ia601604.us.archive.org/35/items/the-body-keeps-the-score-pdf/The-Body-Keeps-
the-Score-PDF.pdf
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KAKO OVO RADI U OMLADINSKOM RADU l ’ , ;
’

Za omladinski rad vazno je naglasiti da blagostanje (kao mera mentalnog
zdravlja) nije cilj koji se ,postize” i tu zavrsava, veé proces koji se gradi kroz
iskustva, odnose i licni razvoj. Mladi mogu imati periode intenzivne zbunjenosti,
tuge ili besa, a da to ne znaci da su ,mentalno nezdravi”, ve¢ da prolaze kroz
razvojne procese koji su deo rasta. U nastavku navodimo nekoliko oblasti koje su
omladinski radnici i radnice, kao i lideri i liderke, posebno izdvojili, a povezani su
direktno sa mentalnim zdravljem i dajemo kratak uvod u razumevanje ovih

oblasti.

— >

Regulacija emocija predstavlja sposobnost da osoba prepozna Sta osecq,
razume zasto se tako osecCa i pronade nacin da ta osecanja prinvati, a da ne
reaguje impulsivno ili destruktivno. Vazno je naglasiti da regulacija emocija ne
znaci njihovo potiskivanje, veC prinvatanje i postepeno upravljanje. Osoba sa
stabilnim mentalnim zdravljem nije ona koja nema neprijatne emocije, veC ona
koja moze da ih prepoznag, izdrzi i integriSe u svoje razumevanje Zzivotnih
situacija. Ovo se posebno odnosi na kapacitet da se podnesu ambivalentna
osecCanja i potrebe - da se, na primer, istovremeno moze osecati radost, ali i
strah zbog nekog vaznog susreta; zelja za bliskos€u sa odredenom osobom i
potreba za distancom jer se bliskost tesko podnosi. U ovom polju, omladinski
radnici imaju na raspolaganju niz  ekspresivnin  tehnika za podsticanje
izrazavanja emocija, kao i refleksivnih, koje omogucavaju mladima da
promisljaju o emocijama. Iskustvo pokazuje da se regulacija emocija razvija u
odnosima. Mladi koji nisu imali dovoljno iskustva da njihove emocije budu
prepoznate i prihvacene od strane odraslih, Cesto imaju teskoCe da to urade
sami.

Tokom radionice u kojoj u¢esnici/ce govore o intenzivhim osecanjima koja je
pokrenula neka aktivnost, mladi¢ koji ima u privatnom zivotu ve¢ mnogo
izazova, ljutito reaguje i napusta prostoriju. Omladinski radnik mu kasnije prilazi,
ne insistira na objasnjenju, veC kaze: ,Delovalo mi je da je ova ljutnja znak da ti je
previse u ovom trenutku.” U prvom trenutku mladi¢ samo ponavlja da mu je sve
to dosadno i glupo, ali u daljem toku razgovora potvrduje da ima ose€aj da Ce
mu ,puci glava“. Time se emocije imenuju i stave u psiholoski kontekst osobe,
Sto joj pomaze da ih kasnije i sama bolje razume.
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Nacin na koji osoba tumaci neku situaciju utiCe na emocionalnu reakciju, a
emocije dalje oblikuju ponasanje. Vazno je naglasiti da ovi procesi cesto nisu
potpuno svesni. Mladi ljudi neretko (mada se to srece i kod odraslin) ne mogu
odmah jasno da objasne zasto reaguju burno, poviace se ili ulaze u konflikte. Iza
,Zbunjujuceg” ponasanja Cesto stoji potreba koja nije prepoznata li
verbalizovana. U ovom kontekstu je od presudnog znacaja u kojoj meri su oni
koji rade sa mladima ovladali komunikacijskim vestinama. Kroz ucenje kako da
prepoznaju i izraze svoja osecCanja i potrebe bez osudivanja, mladi razvijaju
emocionalnu pismenost i samopouzdanje. Takav pristup smanjuje konflikte u
vrSnjackim grupama i jaca osjeCqj sigurnosti i pripadnosti. Empaticno slusanje
pomaze mladima da stiCu oseCaj da se neko iz njihovog okruzenja trudi da ih
sagleda i razume, Sto je kljucno za prevenciju anksioznosti i socijalne izolacije.
Omladinski radnici/ce koji koriste komunikacijske alate stvaraju podrzavajuce
okruzenje u kojem se problemi ceSCe reSavaju dijalogom. Time se doprinosi
razvoju konstruktivnih odnosa, otpornosti i opsteg blagostanja miadih.

Devojka na povratne informacije o svom radu reaguje ljutnjom i sarkazmom.
Omladinska radnica prepoznaje da ona kritiku ne dozivljava kao komentar na
konkretno ponasanje, veC kao procenu sopstvene vrednosti, Sto u devojci
pokreCe snazan osecaj neuspeha i dozivljaj da ,nije dovoljno dobra”. U narednoj
situaciji, omladinska radnica imenuje taj unutrasnji dozivljaj - da povratnu
informaciju Cuje kao potvrdu da ,ne valja” - i povezuje ga sa ljutnjom, ali i tugom
koja verovatno stoji u osnovi. Time se samo ponasanje povezuje sa emocijama i
potrebama, koje stoje u njegovoj pozadini.

—

Mladi ljudi Cesto postavljaju pitanja: ,Ko sam jo?", ,Gde pripadam?” i ,Kakav je
smisao ovoga Sto radimo?’ Mentalno zdravlje ne znaci imati jasne odgovore,
veC kapacitet da se ova pitanja postavljaju bez dozivljoja da to gura mladu
osobu u dugotrajna neprijotna emocionalna stanja ili da izaziva osecqj
depresivnosti i besmisla. Stoga su ovde primerene aktivnosti koje podsticu
istrazivanje identiteta, vrednosti i ciljeva, ez pritiska da se odmah pronadu
Joravi” odgovori.

Jedna ucesnica na radionici izrazava zbunjenost oko izbora skole i dozivljaj da je
porodica pritiska da izabere ,sigurno zanimanje”. Tokom radionica ne dobija
savet Sta da izabere, veC prostor da govori 0 svojim interesovanjima,
strahovima i vrednostima. Kroz razgovor sa vrSnjacima shvata da i drugi prolaze

kroz slicne dileme. Nakon nekoliko susreta kaze da se i dalje nije odlucila Sta zel
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da studirg, ali da se ose€a ,mirnije” i ,manje izgubljeno”. Klju€na promena nije u
tome Sto je dobila jasan odgovor, ve€¢ u tome $to sada mozZze da postavlja
pitanja o sebi bez dozivljaja panike, besmisla ili ose€aja da ,ne vredi”.

— >

Mentalno zdravlje ne moze se posmatrati odvojeno od socijalnog, ekonomskog
i kulturnog konteksta. Porodica, skola, vrSnjacka grupa, drustvene mreze, kao i
siromastvo, diskriminacija, porodi¢ni konflikti i nesigurni zivotni uslovi snazno
utiCu na to kako mlada osoba vidi sebe i svet oko sebe. Ponasanja koja na prvi
pogled deluju kao ,problematicna” ¢esto su prilagodavanja na stres, pritisak ili
osecaj nepripadanja. Kontekst moze biti izvor podrske, ali i hroni€nog stresa.
Ako mlada osoba nema iskustvo sigurnosti, prihvatanja i uvazavanja, vec€a je
verovatno¢a da ¢€e razviti anksioznost, povlacenje ili poja€anu reaktivnost.
Vazno je da kao omladinska radnica i radnik ne posmatraju samo pojedinca,
veC i uslove u kojima funkcioniSe. Pitanje nije ,8ta nije u redu sa mladom
osobom?”, ve¢ ,Sta joj se deSava” i ,u kakvom okruzenju pokusava da se snade”.
Ovde su posebno podsticajne one aktivhosti koje pomazu mladima da
sagledaju da je njihova vrednost ve€a od okolnosti u kojima odrastaju.

Mladi€ koji postize visoke rezultate u nauci izbegava nau¢ne kampove. Njegova
prijateljica objasnjava omladinskoj liderki da mladi€¢ ose¢a sram zbog teske
finansijske situacije u porodici, jer ne moze da priusti stvari koje su njegovim
vrSnjacima uobiCajene. Zbog toga se povlaci i distancira od aktivnosti u kojima
bi to bilo vidljivo. Kada ima priliku, omladinska liderka mu kroz razgovor o
druStvenim nejednakostima pomaze da razume kako spoljasniji pritisci, poput
siromastva i diskriminacije, postaju deo njegovog unutrasnjeg dozivljaja i
stvaraju osecaj stida i nesposobnosti.

— >

Samoaktualizacija je proces u kojem individua ostvaruje svoj puni potencijal.
Prema Maslovu, to je najviSi nivo ljudskih potreba, koji se javlja kada su
zadovoljene potrebe ,nizeg” nivoa - fizioloSke, one koje su povezane sa
sigurnos8€u, kao i socijalne potrebe. Samoaktualizacija ukljuCuje osnazivanje
unutrasnje motivacije, razvijanje kreativnosti, autonomije i sposobnosti da se
prepoznaju i realizuju sopstveni ciljevi i vrednosti. Mentalno zdravlje se Cesto
poboljsava kroz ovaj proces, jer ljudi koji ostvaruju svoje potencijale dozivljavaju
vecCe zadovoljstvo Zivotom i nizi nivo stresa. Primer iz prakse: Devojka koja je u
kulturnom centru bila aktivno uklju¢ena u plesne programe i pripremala se za
upis na plesnu akademiju, doZivljava tesSku saobracajnu nesrecu. Nakon nje

[7] https://pubmed.ncbinim.nih.gov/26043341/
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ostaje bez moguénosti samostalnog kretanja i ulazi u depresivnu krizu. Ipak,
ideja plesa kao njenog prostora kreativnosti, izrazavanja i slobode se odrzava.
Vra¢a se u kulturni centar, a omadinski radnik joj pomaze da se ukljuCi u
inkluzivne plesne radionice u zajednici, gde otkriva kako ,ples u kolicima” moze
postati autentiCan umetnicki izraz. Istovremeno, prepoznaje da njen novi plesni
jezik ne predstavlja gubitak, ve¢ doprinos — obogacujuéi plesnu scenu svog
grada drugacijom estetikom i perspektivom.

>

Otpornost se cCesto pogreSno shvata kao ,izdrzljivost” ili ,snalazenje bez
pomocCi”. U kontekstu omladinskog rada je CeS€e posmatramo kao sposobnost
da se osoba, nakon teskoéa, ponovo ,poveze sa sobom* (otkrije §ta joj treba u
datim okolnostima i kako to moze da ostvari), kao i da se poveze sa drugima.
Blagostanje podrazumeva i spremnost da se pomo¢€ trazi, a ne samo da se sve
izdrzi samostalno.

Devojka koja se cCesto ukljuCuje u radionice je nedavno izgubila oca u
saobracajnoj nesre€i, Sto je izazvalo veliku emocionalnu krizu. lako su njeni
prijatelji znali za njen gubitak, ona je duze vreme izbegavala bilo kakvu pomog,
jer bi onda delovala ,slabo” i ,nekompetentno”. U okviru serije radionica o
otpornosti je imala priliku da se poveze sa drugim mladim ljudima koji su prosli
kroz teske situacije. Kroz zajedniCko deljenje iskustava i podrsku vrsnjaka,
pocela je da razume da otpornost nije u tome da sve izdrzi sama, ve€ u tome
da prepozna i prihvati svoje emocije i potrebe, kao i da prihvati podrdku i da
traZi pomoc.

Da bi omladinske radnice i radnici, a to vazi i za liderke i lidere, mogli da budu
od pomodi i u situacijama krize, pre nego Sto se situacija ,pogorsa“, vazno je da
primete i rane znake izazova.®! Ovo je osnovna lista koja se svakako moze
dopunjavati s obzirom na to kakvo je konkretno iskustvo u radu sa mladima.
Ono na Sta treba reagovati je kada primetimo da mlada osoba:

[8] Deo teksta u nastavkuy, zakljuéno sa narednim poglavliem (,Moguénosti i granice”) je preuzet
iz Vodica za omladinske radnice i radnike, internog NAPOR-ovog dokument, Ciji su autori Suzana
Krstic i Marko PejoviC

MESTO GDE SMO PRISUTNI




Primecivanje nekih od ovih znakova treba da bude podsticaj onima koji rade sa
mladima da pokrenu razgovor sa mladom osobom, a da u konsultaciji sa
kolegama i profesionalcima u oblasti MZ, promisli o strategiji za dalje
reagovanje. Prva pomoc u krizi predstavlja vrstu intervencije u kriznoj situaciji za
koju mogu da se obucCe i osobe koje nisu strucnjaci u oblasti psihologije, pa
samim time i omladinski radnici.

MozZe se desiti da se u radu sa mladima ne primecuju odredeni pokazatelji, ali
postoji saznanje da je u zivotu mlade osobe u poslednje vreme bilo nekih
stresora (stresnih dogadaja). Tada je vazno da se ipak individulano razgovara
sa osobom i proceni da li je potrebna jos neka vrsta podrske.

Dogadaiji koje treba imati na umu su:

MOGUGNOSTI | GRANICE |

Ovaj prirucnik se nalazi u zoni izmedu dve profesije. Profesionalci u polju
mentalnog zdravlja Cesto govore kako nije profesionalno ,uvuci® one koji
nemaju dovoljno psiholoskog, a pogotovo psihoterapijskog znanja, da rade na
povecanju mentalnog zdravlja mladih. S druge strane ovi profesionalci cesto
nemaju prilike da rade sa mladima tako Sirokog spektra kao sto su to u prilici
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omladinski radnici i radnice i drugi koji su u direktnom kontaktu sa omladinskom
populacijom i koji su Cesto prva linija podrske. Stoga je prirucnik upravo pokusaj
da se o MZ temama govori iz perspektive omladinskog rada (ne uze psiholoske,
psihijatrijske, psihoterapijske..) i ponude materijali koje su kreirali sami
omladinski radnici i lideri, procenjujucCi svoje mogucnosti, kapacitete kao i
kontekst u kome deluju.

Ako se mlada osoba obrati i zatrazi pomo¢ od OR, saopstavajucCi da se desio
neki nemili dogadaj koji u mladoj osobi izaziva intenzivhu emocionalnu reakciju,
prvi nivo podrske je da OR saslusa i pruzi priliku da mlada osoba iskaze Sta
oseCq, Sta je brine, koju potrebu ima, kao i da OR razume kontekst i Sta se
dogodilo. Time daje i mladoj osobi dozivljaj da nije sama u toj situaciji i da ima
sagovornika/cu koji je voljan/na da radi barem na smanjenju stresa u tim
okolnostima (u nekim situacijama OR ne MmoZe da bude deo tima koji razresava
situaciju, ali moze da pruzi olakdanje). Takode, vazno je i da razume $ta miada
osoba zeli u tim okolnostima i da je ne patronizuje, preuzimajuCi svu
odgovornost za reSenje na sebe.

Istovremeno, vazno je i da poznaje protokole konteksta u kome se desSava
omladinski rad (omladinski centar, §kola..). Ako, na primer, mlada osoba prijavi
omladinskom radniku/ci zlostavljanje od strane vrénjacke grupe, vazno je da OR
ima informciju Sta je protokol za rad u tim situacijama u npr. omladinskom
centru u kome radi. Ako takvog protokola nema, nakon razgovora sa mladom
osobom, pokusava da zakaze termin za naredni razgovor, a do tada koristi
mogucnost supervizijske podrske, ukoliko je organizovana. Ali Cak i intervizijsko
savetovanje (razgovor sa drugim kolegama) svakako moze biti od pomodi.
Nekada je potrebno da i sam brzo reaguje (npr. ako proceni da je mlada osoba
Zivotno ugrozena). Posto su i za OR ovo visoko stresne situacije, preporucljivo je
da proveri svoju strategiju odgovora na ovu situaciju sa profesionalcem u
oblasti u kojoj se izazov javlja (npr. socijalni radnik, pravni ekspert, psiholog..).

U situaciji kada nema vecih kriza, OR radi sa mladima na zastiti i unapredenju
mentalnog zdravljo, time Sto im pomaze da otkriju svoja interesovanja, realizuju
svoje potencijale i rade na samoaktualizaciji. Period adolescencije je Cesto
ispunjen raznim promenama (fizickim, mentalnim...), te je traganje i ispro-
bavanje ocCekivani deo mladalastva. Stoga je vazno dati mogucnost mladoj
osobi da istrazi kako vidi sebe, kako gleda na svet, da i i gde vidi svoje mesto u
tom svetu, koji vrednosti praktikuje, za koji se zalaze, u kom segmentu pronalazi
svoje zivotno zadovoljstvo, $ta ga/je ispunjava, gde nalazi smisao.. To radi kako
kroz programe koje i sam/sama koncipira, kao i upucujuéi mladu osobu na

resurse u okruzenju.
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- primeri konkretnih radionica -

Autorke i autori radionica (po redu
pojavljivanja u priru¢niku):
lvana CV?,/QIE %
Nitola Ve()4mwg
Stasa Pavnovic
gryj‘mha /e/n[/c/ é’
./411 e(/.;qa La{mélrc/
lvera Stosid
aseina AlebsiE
Alebesa Petrovic
Ma)‘a S‘Zzaj‘/z
Va[éh?ll;qa M/ZDLHQI/
)M(/jahf’t @,a/092V1é/ ¢
Mozl‘()a Civbovic
Darkeo Mibolid
Milica Lacarevic

/

< S
U nastavku mozete naci dvadeset Sest primera radionica koje su omladinski
radnici/ce i lideri/ke kreirali tokom obuke za podsticanje i facilitaciju razgovora
sa mladima o mentalnom zdravlju. Ove radionice postaju resurs koji bi mogli da
koriste oni koji rade sa mladima, a zanima ih ova oblast.
Radionice su:
 prethodno testirane u praksi sa mladima,

* sprovedene od strane uéesnika treninga,
* evaluirane kroz povratne informacije mladih.

—esro o v ) .




Svaki plan radionice ukljucuje:

Radionice su tematski postavljene u klastere,tako da u odredenom klasteru
mozete naci nekoliko radionica na slicne teme. Svako ko koristi prirucnik moze
sam da sastavi svoj program odnosno da iskoristi par radionica, obzirom na to
kojim temama zeli da se bavi. Istovremeno, treba imati na umu da je uvek
najbolje unapred razmisliti Sta bi bio cilj takvog bloka radionica, da se medu
izabranim radionicama pronade ,crvena nit” koja ih povezuje i da se radionice
adaptiraju tako da Cine celinu. Takode, treba voditi raCuna i o nivou zahteva.
Radionice koje zahtevaju dosta iskustva u radu sa mladima i neka specificna
znanjg, ne preporucujemo manje iskusnim prakticarima neformalnog
obrazovanja.

Radionice u prirucniku organizovane su u sedam tematskih klastera.

Tekstovi radionice ostaju autorski rad, te su time i viasnistvo osoba koje su ih
kreirale, ali su svojom dobrom voljom Zelele da ih u€ine dostupnim svim
zainteresovanima u ovom polju.
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UVOD U MENTALNO ZDRAVLJE '

U ovom klasteru mozete naci radionice koje postepeno uvode ucesnike/ce u
temu programa i pripremaju ih za neka slozenija pitanja. Takode, pomazu
u¢esnicima/cama da postignu zajednicko razumevanje pojma mentalnog
zdravija.

Ciljevi:

Materijal:

Facilitator/ka ukratko predstavi temu danasnje
radionice. Zatim od u¢esnika zatrazi da uzmu po jednu kartu iz $pila (npr Dixit)
kojom bi opisali sebe. Za odabir fotografija u€esnici imaju odredeno vreme.
UCesnici predstavljaju sebe kroz odabrane karte.

Facilitator/ka kaze u&esnicima da
razmisle kako su se sve oseali tokom prethodne nedelje, koje emocije su se
pojavljivale. Onda kaze da ¢e se sada igrati balonom, a da zamisle da je balon
nase mentalno zdravlje koje treba odrzati iznad zemlje. Za poCetak ucesnici se
samo dobacuju balonom, a nakon nekog vremena facilitator daje izazove
poput: ,Svaki put kada dotaknete balon recite kako ste se osecali tokom
prethodne nedelje”. Za vreme aktivnosti u pozadini se Cuje tihag, brza muzika. Na
kraju facilitator poziva u€esnike na sumiranje utisaka — koja su se sve osecanja
pojavila, da li su se neka izrazito ponavljala...

Facilitator/ka postavi flipéart i
flomastere na pod, a zatim pozove ucesnike da nacrtaju ili napisu rec€i na koje
pomisle kada Cuju pojam ,mentalno zdravlje*? Dok rade mogu i Setati i Citati ili
videti §ta su drugi napisali i nacrtali. Nakon toga sledi diskusijo: ,Sta ste
napisali/nacrtali? Da li ste videli nesto $to je neko drugi napisao sa ime biste
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se slozili?” Zatim facilitator objasnjava sta obuhvata pojam ,mentalno zdravlje” i
pravi razliku u odnosu na pojmove ,izazovi u mentalnom zdravlju” ili ,mentalna
oboljenja”.

Facilitator daje zadatak
uCesnicima da u roku od 15 minuta naprave jednu fotografiju koja bi kroz
metafore opisala kako dozivijavaju svoje trenutno mentalno zdravlje i da te
fotografije posalju facilitatoru.

Facilitator za to vreme prikuplja fotografije i pravi slide-show.
U drugioj polovini aktivnosti sledi prezentovanje fotografija i diskusijo.

Sta vam je bilo zanimlivo na ovim fotografijama?

Kako ove fotografije predstavljaju mentalno zdravlje? Koje aspekte MZ u njima
prepoznajemao?

Facillitator ¢e razbacati Dixit kartice na sto/pod, a potom
pozvati uCesnike da izaberu jednu kojom bi opisali iskustvo sa danasnje
radionice i da kratko prokomentarisu.

Ciljevi:
Materijal:

Voditelj/ka ukratko predstavi cilj radionice i na¢in rada. Uvodi
i pojam mentalnog zdravlja.

Pre nego §to po¢nemo sa radom prvo ¢emo se
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(dodatno) poznati. Svi ucesnici stoje u krugu. Ucesnik koji se dobrovoljno javi
moze da se prvi predstaviti, i to tako sto e reCi svoje ime i jednu informaciju o
sebi i pri€i centru kruga. Svi ostali uCesnici na koje se ta informacija odnosi ¢e
takode priCi centru kruga, a potom se svi vracaju na pocetne pozicije. Na primer:
Ja mogu da kazem ,Ja sam Nikola i volim pingvine” i pridem centru kruga. Svi

ostali koji vole pingvine Ce se pribliziti centru kruga.

UCesnici se podele na nekoliko
manijih grupa (3-4, zavisi od ukupnog broja). Svaka grupa ¢e dobiti tekst jedne
pesme. Zadatak je da analiziraju tekst i to na koji nacin pesme govori o

mentalnom zdravlju. Svoja zapazanja treba da predstavi u formi plakata, koji
svaka grupa pravi na svom flipcart papiru.

Svaka grupa predstavlja
svoj plakat i rezultate do kojih je dosla. Pre svake grupe slusamo zajedno pesmu
koja je analiziranag, a potom grupa izlazi i predstavlja rezultate. Nakon toga, ostal
ucesnici imaju priliku da postave pitanja ili dopune svojim zapazanjima.

Svaki ugesnik/ca razmisli o vezi ovih pesama,
stvari koje smo o njima rekli, diskusiji 0 mentalnom zdravlju — i njihovim zivotima.
Ako bi on/ona napisao/la neku pesmu, a da se ona doti¢e mentalnog zdravlja,
kakva bi to pesma bila, o C¢emu bi govorila. Biraju i muziCki Zanr. Zapisu to na
papir i zalepe papir na zid. Svi uCesnici Setaju po prostoru i Citaju. Ako zele, mogu
priCi nekome ko ima slicnu ideju i razmisliti 0 zajednickom pokusaju da naprave
pesmu. To neCemo raditi na ovoj radionic, ali moze biti neka inicjativa za

ubuduce.

UCesnici ukratko iskazu svoj utisak sa danasnje
radionice.

Prilog:
Primeri pesama koje bi se mogle koristiti, ali svaki voditelj moze razmisliti o
svojoj listi

e Zhiva - Preterujem

e Bojana VunturiSevicC - Kese etikete

e Slavica Cukteras - Prevari me

e Pogonbgd - Znak
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EMOCIJE '

U ovom klasteru mozete naci radionice koje se bave emocijoma kao
univerzalnim ljudskim iskustvom, a obuhvata iradionice koje istrazuju i specificne
emocije - poput strahag, tuge i besa.

Ciljevi:

Materijal:

Facilitator/ka zapoginje pitanjem ,Kako ste?”. Ovim
pokusava da mentalno ,uvede” uéesnike/ce u radionicu i da sagleda da li ima
nesto Sto se uC€esnicima desilo u meduvremenu, pa to treba da ima na umu u
nastavku radionice.

Facilitator/ka pita ucesnike/ce da mu nabroje emocije, a
on/ona ih zapisuje na fllip&art papiru. Potom ih pita koje od ovih emocija su
osecali u poslednje vreme i zaokruzi ih.

Facilitator/ka poziva uéesnike/ce da se
osame, razmisle o dominantnim emocijama u poslednje vreme, prosetaju po
Skoli i okolini i zabeleze scene kojima bi mogli da prikazu ta osecanja.
Fotografije $alju facilitatoru/ki i ukoliko Zele objasnjavaju u grupi.

Facilitator/ka podeli ucesnike u parove i svakom paru
dodeli po jednu emociju, zatim svaki par mora da napravi dva portreta koji
odrazavaju tu emociju. Diskusijom pokuSavaju da se dogovore kako bi
predstavili emocije na fotografiji. Kada naprave portrete posalju ih facilitatoru.
Facilitator/ka zapocinje slide show i predstavljanje fotografija kroz diskusiju.

* Da li ste prepoznali emociju koju su autori imali na umu?
« Da li svi obi€no koristimo sli¢ne elemente kada Zelimo da izrazimo istu

MESTO GDE SMO PRISUTNI '



emociju?
- Da li je 0 emocijama lakse govoriti putem reci ili putem slika (fotografija...)?

Facilitator stavlja dixit kartice na sto i trazi od ucesnika
da izaberu karticu koja najbolje opisuje emociju kojom su se danas individualno
najviSe bavili. Nakon odabira kartica nastaje diskusija.

« Da li ste i Sta tokom ove radionice saznali zanimljivo o vama i o tome kako
izrazavate emocije?

« Da lii u kojoj meri uspevate da drugima govorie o tome Sta osecate?

Ciljevi:

Materijal:

Podelite papiri¢e i olovke ué¢esni-cima/cama
i zamolite ih da napisu recenicu: ,Bes osecam kada.." , a oni treba da zavrse
reCenicu. Skupite papiri¢e u kutiju ili $esir. Izvucite nekoliko papirica i procitajte
ih naglas. Kratka diskusija:
« Da li ste primetili da slicne situacije izazivaju bes kod vise ljudi? Da li bes ima
zajednicke okidace, ili su oni razliCiti za svakog od nas?

Podelite u€esnicima papire sa obrisima ljudskog tela i
bojice. Objasnite zadatak: "Sada €emo istraziti kako se bes manifestuje u
vasem telu. Zamislite trenutak kada ste osecali intenzivan bes. Koji delovi vaseg
tela su reagovali? Da li ste osecali stezanje u stomaku, pritisak u grudima,
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zatezanje u vilici? Upotrebite boje da to prikazete na papiru. Birajte boje koje za
vas imaju smisao.” Pustite tihu muziku kako biste stvorili opustaju¢u atmosferu.

Nakon zavrsetka crtanja, pozovite ucesnike/ce
da podele svoja razmisljanja:

e Sta ste primetili dok ste radili ovu vezbu? Koji delovi vaseg tela najvise
reaguju na bes?

e Da li vas je iznenadilo kako se bes manifestuje u vasem telu? Otvorite
prostor za deljenje licnih primera:

e Da li Zelite da ispri€ate o poslednjoj situaciji kada ste osecali bes? Kako ste
reagovali?

e Kako biste voleli da ste reagovali? Ohrabrite grupu da razmeni misljenja i
podrzi jedni druge.

Pitajte
ucesnike/ce da razmisle §ta mozete naugditi iz svojih reakcija ili reakcija drugih
ucesnika/ca? Kako bismo svi mogli bolje da se nosimo sa besom? Na flip-&artu
ili tabli napisite pitanje: "Sta mogu da uradim sledeéi put kada osetim bes, da
bih se bolje nosio/la s njim?" Zamolite ucesnike da predlioZe ideje koje ¢ete u
kratkim crtama zapisivati na tablu. Ako procenite da treba da ih podstaknete,
mozete reci - Na primer duboko disanje ili uzimanje pauze pre reagovanja... Na
kraju, zamolite svakog uc¢esnika/cu da na papir napise jednu strategiju koju Zeli
da isproba sledeci put kada oseti bes.

Voditelj/ka zamoli uesnike/ce da u krug, u 2-3 recenice,
kazu sa kakvim mislima i ose€anjima odlaze sa danasnje radionice.

Prilog:
Muzika za 2. korak- Inside Out
https://www.youtube.com/watch?v=gsEBalMCKI4

Ciljevi:
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Materijal:

Voditelj/ka predstavlja aktivnost: ,Zamislite da ste
superheroji, kako biste se zvali i koji bi bio vas poseban nacin suocavanja sa
strahom?”

Svako dobija papir i olovku. Potrebno je da na sred
papira nacrtaju krug i u njemu napisu ,strah”. 1z tog kruga povlace razlicite linije
koje povezuju sa svojim strahovima. Mogu da podele papir i na odredene
oblasti (ékolo, drustvo, porodica, buduénost) kako bi jasnije uvideli sa ¢ime su
povezani njihovi strahovi. Pitanja za diskusiju:

« Koji strahovi su najuocljiviji?
« Kako oni utiCu na tvoje svakodnevne odluke?
« Koji deo mape je bio najizazovniji da osmislis?

UCesnici dobijaju plastelin.
+ Od njega prave simbolican prikaz njihovog najveceg straha. Rade u tisini ili uz
tihu muziku, posveCuju se sopstvenim mislima. Kada zavrSe, na sredini kruga
predstavljaju svoj strah i Sta on za njih znaci.
« SledeCi zadatak jeste da svako od njih, od plasteling, izvaja simbolican prikaz
onoga Sto im pruza najvecCu podrsku u trenucima straha. Ponovo redaju figurice

od plastelina u krug i predstavljaju ostatku grupe Sta one za njih znace.

Voditelj dalje podstiCe diskusiju sledeCim pitanjima:
+ Da li uvek mozete da se oslonite na podrsku koju ste izabrali i koliko vam je to
vazno?
- Sta je to to bi vam znacilo da dobijete kao podrsku u situaciji straha?
« Da li vam je bilo korisno da Cujete druge i da li ste mozda dobili ideje koje Cete
primenjivati u situacijoma straha?

Svako ustaje i staje na sredinu kruga. Postavlja
mMu se pitanje kako se oseCa dok stoji ispred svin. Nakon toga, bira jos jednog ili
viSe uCesnika da stanu pored njega. Nakon toga stanu iza njega i ispruze ruke
ka njemu, a on se lagano naslanja na njih (ne idemo na varijantu potpunog
pustanja-hvatanja). Poenta je da oseti i fizicku podrsku. To su nadalje ,njegove
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osobe koja drzi strah”.

NapiSite na papiriCima kako ste se oseéali tokom
radionice, da li ste neSto naucili, da li imate nekih sugestija za dalji rad? Mozete
ih, ali i ne morate, potpisati. Svakako ih predajte voditelju.

—

Ciljevi:
Materijal:

Voditelj/kapozdravi u¢esnike/ce i kaze kojom temom ¢e se
danas baviti. Na pocCetku radionice predlaoze da zajedno pogledaju jedan
animirani film koji je povezan sa temom radionice. Voditelj pusta video (iz
priloga) i nakon odgledanog videa ukratko proverava sa uéesnicima kako su
doziveli video.

Objasnite vaznost introspektivhog pisanja kao alata

za procesuiranje emocija. "Pisanje nam pomaze da shvatimo svoje emocije i
izrazimo ono $to nas muci. U narednim minutima koristi€emo ovu tehniku za
istrazivanje tuge.” Voditelj/ka podeli papir i olovke uéesnicima i postavi sledeca
pitanja, dajuci u€esnicima 3-5 minuta za svaki odgovor:

e Kada si posledniji put bio/la tuzan/a?

e Sta si tada oseéao/la fizicki?

e Kako si reagovao/la — $ta si radio/la?

e Sta ti je tada pomoglo ili nije pomoglo? Ponudite u¢esnicima priliku da

podele svoje odgovore s grupom (2-3 minuta po osobi).
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e Sta smo otkrili o na¢inu na koji dozivljavamo tugu?
e Da li bezimo od tuge ili je pokuSsavamo razumeti?
e Sta mozemo promeniti da bismo bolje reagovali na nju?

Predstavite ,Drvo podrske” (kao simbol suoavanija s
tugom) koje je nacrtano na velikom papiru (tabli , panou). U&esnici zajedno
rade zadatak na jednom velikom papiru sa nacrtainim drvetom. Drvo podrske
simbolizuje nas proces suoCavanja s tugom.

e Na korenima drveta napisite izvore tuge (ako vam izgleda da je potrebno,
mozete ih podstaéi nekim primerom - gubitak, neuspeh, nesigurnost).
e Na granama napisite konstruktivne strategije za suo¢avanije (npr. razgovor
sa prijateljima, fizicka aktivnost, meditacija, odlazak kod psihologa).
Zamolite ih da pisu Citko, tako da svi mogu procitati.

e Da li strategije koje koristite pomazu?
* Koje strategije biste Zeleli da dodate na svoje grane? Voditelj/ka progita sa
crteza drveta one strategije koje podrazumevaju podrsku drugih i onda pita:
e Kako se oseCate znajuci da postoji podrska oko vas?
Voditelj naglaSava vaznost trazenja profesionalne pomoc€i kada strategije nisu
dovoljne i objasnjava da to nije znak slabosti, ve¢ snage.

Svaki uCesnik dobija papir i piSe poruku sebi za trenutke
kada oseéa tugu. Poruka moze sadrzati: « Afirmaciju (,Ja sam vredan/a i mogu
prebroditi ovo”).

e Podsetnik na neku od strategija sa ,Drveta podrske”.

e Recenicu koju Zele da Cuju u trenucima tuge.

¢ Bilo Sta drugo Sto misle da moze biti osnazujuce u tim trenucima.
Ako ima vremena, u¢esnici mogu dekorisati svoje poruke crtezima ili bojama.
ZavrSna poruka voditelja: Zahvalite uCesnicima na otvorenosti. "Tuga je
prirodan deo Zivotq, i suoCavanje s njom nije slabost, ve¢ hrabrost. TraZzenje
podrske, bilo od prijatelja, porodice ili strucnjaka, pokazuje nasu snagu i
spremnost da brinemo o sebi.”

e Kako se sada osecate u poredenju sa tim kako ste se osecali na pocetku
radionice?

e Sta vam je bilo dragoceno na danasnjoj radionici? « Kako Zlite da zavrsimo
ovu radionicu?
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Prilog:
Video za 1. korak
https://www.youtube.com/watch?v=V6uilBINyTg&t=46s

Ciljevi:

Materijal:

Podelite ucesnike u

Cetiri grupe. Objasnite da €e svaka grupa dobiti jednu re€ koju treba da prikaze
pantomimom. Grupama tajno podelite sledece reci:

Grupa 1: Pobeda, pobednicki trenutak (Pobeda)

Grupa 2: Dobijanje neoekivanog poklona (Iznenadenje)

Grupa 3: Ples uz omiljenu muziku (Ples)

Grupa 4: Dobijanje dobre vesti (Dobra vest) Clanovi male grupe se
dogovaraju kako ¢e prikazati dobijenu rec.

Jedna po jedna grupa izlazi i
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pantomimom prikazuje svoju reC. Ostale grupe pokusavaju da pogode rec.
Kada neka grupa pogodi re¢, zapisuje je na tablu u jedno od ¢etiri prazna polja
(redosled nije bitan). Aktivnost se nastavlja dok sve &etiri grupe ne prikazu
svoje reCi i dok sva Cetiri polja na tabli ne budu popunjena: Pobedaq,
lznenadjenje, Ples, Dobra vest. Kada su sva cCetiri polja popunjena, voditel]
postavlja pitanje svim grupama: ,Koja je zajednicka, glavna rec¢ koja povezuje
ove Cetiri reCi?” Grupe se konsultuju i zapisuju svoje odgovore na papire. Na
znak voditelja, svi podizu svoje odgovore istovremeno. Ta¢an odgovor je rec
SRECA. Voditelj objasnjava ucesnicima da ¢e fokus danadnje radionice biti
Sre€a i prelazi na slede€u aktivnost.

Podelite u€esnicima papire sa nacrtom recepta i
objasnite zadatak: "Napravite svoj licni recept za srecu. Sta vam je potrebno da
biste bili sre¢ni? UkljuCite male svakodnevne stvari, ljude, aktivnosti.." Primeri
sastojaka: tri kasSike vremena s prijateljima, prstohvat Setnje u prirodi, zrno
zahvalnosti... Pozovite u€esnike koji Zzele da podele svoje recepte sa grupom.

« Koje ‘sastojke’ vec€ koristite, a Sta biste mogli dodati svom Zivotu?
« Sta ste primetili dok ste sastavljali recept?

« Da li se vasi sastojci sreCe Cesto nalaze u svakodnevici?

« Da li ste ¢uli od drugih neki sastojak koji biste dodali svom spisku?

Prikazite kratki
inspirativni video o tome kako jedno dobro delo pokrece ostala.

+ U kojoj meri ,dobra dela” za druge, mogu da doprinesu i nasoj sreci?

» Da li mislite da dobro delo uvek mora biti neSto veliko da bi imalo znacaj?
Zasto ili zasto ne?

« Da li prepoznajete ovakve momente u svom zivotu?

Podelite papiri€e i zamolite u€esnike da napisu
trenutak iz svog Zivota koji im je doneo iskrenu sre€u. "To moze biti nesto sasvim
malo, poput mirisa jutarnje kafe, ili nesto veliko, poput postizanja vaznog cilja.’
Svaki u€esnik stavlja svoj papiri¢ u zajednicku ,kutiju sre€e”. Kutiju stavite na
sredinu kruga i zakljucite: "Ova kutija sada predstavlja nasu zajednicku srecu.
Kada bismo je otvorili, videli bismo da je sreCa u svemu $to smo danas podelili
— u receptima, malim stvarima i secanjima. Neka ova kutija simbolizuje da
sreCu mozZzemo naci svaki dan, ¢ak i u najmanjim trenucima i da je mozemo
deliti jedni sa drugima. MozZete joj u svakom trenutku pri¢i ako vam bude bilo
tesko na slede¢im radionicama i podsetiti se.”
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Prilog:
Video za 5. korak: ,,Sreca je u malim stvarima” - video i refleksija
https://www.youtube.com/watch?v=nwAYpLVyeFU

Ciljevi:

Materijal:

Voditelj/ka pozdravi uéesnike/ce i podseéa ih na
pravilo poverljivosti: ,Ovo je siguran prostor. Sta se desi ovde, ostaje ovde.”
Postavlja pitanje grupi: ,Kako ste danas?” U&esnici/ce imaju priliku da podele
svoja osecanja u nekoliko reci.

Voditelj/ka deli ugesnike/ce u parove (osoba
A i osoba B). Osoba A zatvara ogi i pruza ruku sa jednim ispruzenim prstom.
Osoba B uhvati prst osobe A i vodi je kroz prostor u ritmu muzike, prateci pravilo
sigurnosti. Nakon jednog kruga, uloge se menjaju. Vezbu ponoviti tako da se
svaka osoba naizmenic¢no vodi i vodi kroz sobu.

Voditelj/ka daje svakom
ucesniku/ci flip chart papir, bojice i markere. Zadatak je da prikazu svoje
emocije pre, tokom i nakon autovanja.

e Kako su se osecali pre nego Sto su odlucili da se autuju?
e Ako se niste autovali, kako se oseate kada pomislite na autovanje?
e Kome ste prvo rekliili kome biste prvo rekli?
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e Staim je pomoglo da naprave taj korak?

e Kako su se osecali nakon autovanja?

e Kako izgleda njihov Zivot sada?

e Kada pogledate proces kroz koji ste prosli, Sta smatrate da ste izgubili u
procesu autovanja? (Na primer: odnose, sigurnost, oseéaj pripadnosti u
nekim zajednicama, ili nesto drugo?) Kako biste to simboli¢no prikazali u
svom crtezu?
nove veze, unutrasnju snagu, osecaj slobode ili nesto drugo?) Kako to
mozete simbolicno dodati svom crtezu?

¢ Da li vidite vezu izmedu onoga §to ste izgubili i onoga Sto ste dobili? Kako ta
veza izgleda u vasem procesu identitetske emancipacije, i gde biste je
prikazali na svom crtezu?" Voditelj/ka podseé¢a ucesnike/ce da je crtanje
licno i da nema pogresnih odgovora.

Nakon
crtanja, voditelj/ka pita grupu: ,Kako je bilo crtati ove emocije?” Odgovori su na
dobrovoljnoj bazi. U&esnici/ce koji Zele da podele svoje tokove autovanja
uzimaju Pandu Pecu i imaju re€. Kada osoba govori, svi ostali slusaju pazljivo,
bez prekidanja. Razgovor traje dokle god ucesnici/ce oseéaju potrebu da dele
iskustva.

Voditeljka prikazuje crtez ostrva emocija
na flip chart papiru. Ostrva simbolizuju razlicite emocije (npr. sre¢a, tuga, mir,
strah, zahvalnost). Svaki u¢esnik/ca dobija brodi¢ sa svojim imenom i postavlja
ga na ostrvo koje najbolje predstavlja kako se trenutno ose€a. Na kraju,
voditeljka zahvaljuje svima na ucescu i reflektuje o vaznosti zajednickog rada i
podrske.
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Ovaj klaster obuhvata radionice usmerene na razvoj emocionalnih kom-
petencijo, sa posebnim naglaskom na razumevanje i unapredenje emoci-
onalne inteligencije. Stoga se u¢esnici/ce upoznaju sa razligitim strategijoma za
prepoznavanje, izrazavanije i regulaciju emocija u svakodnevnim situacijama.

UPRAVLJANJE EMOCIJAMA
Autorka radionice - Olivera Stosic¢

Ciljevi:

» Pomoc¢i uéesnicima da osveste odnos izmedu misli, emcija i ponasanja.
« Upoznati uéesnike/ce sa osnovnim tehnikama kontrole ponasanja u
emocionalno nabijenim situacijama.

Materijal:
* Papir A4,
* olovke.

1. Situacija (10 min.) Ucesnici dobijaju zadatak da se sete jedne situacije u kojoj
su reagovali brzopleto, nisu se ponasali konstruktivno, te su mozda i verbalno ili
fizicki povredili neku osobu. Svako za sebe razmislja i nakon dva do tri minuta,
voditelj/voditelika zadaje zadatak: ,Uzmite olovke u ruke i kada kaZzem SAD
poCecete bez prestanka da piSete na papire sve misli kojih se seCate da su
vam padale na pamet, kada ste bili u toj situaciji. Kada kazem STOP, vi
prekidate pisanje.”

2. Razmena (15 min.) Kada uéesnici/ce zavrse uvodni deo radionice, glavni deo
pocinje razgovorom o tome koje emocije su bile povezane sa mislima koje su
imali u izdvojenoj situacijoma. Zatim dobrovoljci mogu da procitaju ono Sto su
napisali. S obzirom na to da se destruktivha ponasanja vrlo Cesto vezuju za
emociju ljutnje ili besa, nekada i sa tugom koja je pokrivena ljutnjom, o€ekivano
je da u€esnici navedu najcesce ove emocije.

3. 0d situacije, misli, do oseéanja i ponasanja (20 min.) Podeliti uéesnike/ce u
grupe od po tri do Cetiri osobe i dati im zadatak da jedni drugima ispri€aju to
§to su zapisali u prethodnom koraku, i da za svakog uéesnika/cu u grupi
naprave sledeu Semu:
e Situacija u kojoj se nalazio/la. « Misli koje su mu/joj padale na pamet u toj
situaciji.
e Reakcije koje je manifestovao/manifestovala: ponasanja, emocije, fizioloske
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reakcije.
e Posledice koje je njegovo/njeno ponasanje ostavilo na druge osobe.

Nakon rada u malim grupama ucesnici/ce svoje §eme kace na zidove ugio-
nice, tako da su vidljive drugima. U&esnici/ce onda $etaju po prostoru i &itaju
individualne radove. Kada obidu radove, sedaju u krug i sledi diskusija. Vo-
ditelj/voditeljka ima zadatak da ugesnicima ukaze na to kako situacija nije ta
koja zaziva nase emocionalno reagovanje, ponasanje i fizioloSke reakcije, vet
da su to nacini na koje mi razumemo tu situaciju. Zato je vazno da radimo na
tome da mijenjamo pogled na situacije u kojima se ne oseCamo dobro i rea-
gujemo na neadekvatan nacin. Medutim, buduéi da je to dugotrajan proces,
ono §to moZzemo da uradimo jeste da se kontroliSemo da nase ponasanje ne bi
eskaliralo.

4. Tehnike kontrole ponasanjal®! (7 min.) Voditelj radionice predstavi kratko
tehnike kontrole ponasanija:

e STOP tehnika — uz pomo¢€ koje prekidamo tok misli koje nas vode ka neade-
kvatnom ponasanju. Ona se izvodi tako Sto osoba, €im primeti da joj naviru
misli koje je uznemiravaju, uradi nesto sto e da prekine taj misaoni tok
(umije se, izade na hladan vazduh, poigra se sa psom...).

e Tehnika disanja — tehnika uz pomo¢€ koje smirujemo ubrzano lupanje srcq,
spreCavamo agresivno ponasanje izazvano ljutnjom, smanjujemo
anksioznost. Ona se izvodi tako Sto se duboko udahne i izdahne i tako
ponavlja nekoliko puta, sve dok osoba ne oseti da su se njene fizioloSke
reakcije smirile.

e Brojanje do 10 — tehnika kojom se smanjuje ljutnja, tako sto osoba broji do
de-set, da ne bi reagovala na neadekvatan nacin.

5. Dramske scene (40 min.) Ucesnici se podele u male grupe i u svakoj biraju
situaciju jednog od ucesnika/ce (iz tre¢eg koraka u ovoj radionici). Promisljaju
kako se na ovu situaciju moze drugacije gledati. Pokusaju da postave dramsku
scenu, ali osoba ¢ija je situacija, ne u€esvuje u sceni, ve¢ samo dodeljuje uloge
ostalima u grupi. Mala grupa treba da isproba scenu, ali da ponudi novu
perspektivu. Scena koju predlazu treba da nam pokaze Sta se moze desiti ako
osoba koja igra autora scene posmatra situaciju na nov nacin. Kada sve male
grupe pripreme scene, prikazemo ih jednu za drugom.

6. Razmena (15 min.) Voditelj pokrece razgovor nizom pitanja.

* Prvo pita osobe koje su igrale autore scena — Kako ste se osecali dok ste igrali
protagonistu, posmatrajuci situaciju na drugi nacin, od onoga kako je ona bila
posmatrana originalno?

[9] https://pubmed.ncbinlm.nih.gov/26043341/
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o ¢emu ste razmisljali? Da li mislite da je za vas moguca u realnosti ovakva
promena perspektive? Ako nije da li biste barem mogli da primenite neku od
tehnika kontrole ponasanja u nekoj narednoj situaciji?

Pitanja za ostatak grupe — imate neki komentar ili neko pitanje?

7. Evaluacija (10 min.) Voditelj zamoli ucesnike da ustanu. ProSetaju po
prostoru i malo se protegnu. Kaze im da stanu pored neke osobe i formiraju
par. Okrenu se ledima, zatvore oCe, udahnu duboko i probaju da sinhronizuju
svoje disanje.
Voditelj im postavlja par pitanja na koja oni treba u sebi da daju odgovor:

¢ Kako se sada osecam?

e Kako gledam sada na ovo iskustvo sa radionice?

e Da liimam neke dileme?

e Sa kime iz ove grupe bih mogao da podelim te dileme?
Kada otvore oci, pridu osobi sa kojom bi delili dileme i kratko o tome popricaju.

ALATIZA UPRAVLJANJE EMOCIJAMA - PRVI KORACI KA SAMOREGULACIJI
Autorka radionice — Jasmina Aleksié¢

Ciljevi:
e Upoznati uéesnike/ce sa najmanje dve praktiéne tehnike za
prepoznavanje i upravljanje emocijama.
e Podstaéi uéesnike/ce da istraze situacije u kojima mogu primeniti ove
tehnike.

Materijal:
¢ Flipcart papir i flomasteri,
¢ papiri A4 formata za individualni rad,
¢ drvene ili hemijske olovke,
¢ pripremlijene kartice sa opisima vezbi disanja i relaksacije,
e muzika za opustanje (opciono).

1. Emocionalni semafor (10 min.) U&esnici e na skali semafora (zelena, Zutaq,
crvena) reéi kako se trenutno osecaju:

Zelena - smiren/a i opusten/a.

Zuta - blago uznemiren/aq, ali pod kontrolom.

Crvena — veoma uznemiren/a, pod stresom.

2. Disanjem do smirenja (15 min.) Facilitator/ka objasni kako pravilno disanje
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e Udah kroz nos (broji do 4).

e Zadrzavanje daha (broji do 4).

e Uzdah kroz usta (broji do 6).
Vodi grupu kroz tri kruga ove vezbe.
Ako su ucesnici raspolozeni, mogu i da ustanu i da rade ovu vezbu sa
pokretima iz joge (udah broji do 9, zadrzavanje daha do 9 i izdah do 9, uz
pomeranje ruku i podizanje na prste).
Refleksija: Kako su se osecali pre i posle vezbe?

3. Zaustavi, pogledaj, resi (tehnika samoregulacije) (25 min.) Facilitator/ka
objasni tehniku ,Zaustavi, pogledaj, resi”:

e Zaustavi: Prekini trenutnu reakciju (npr. brojanje do 10).

e Pogledaj: Prepoznaj Sta osecas i zasto.

e Resi: Odluci sta mozes da uradis umesto impulsivne reakcije.
Podeli ucesnike u manje grupe (3-4 osobe). Svaka grupa dobija scenario
problema (vidi prilog). Zadatak je da koriste tehniku ,Zaustavi, pogledaij, resi” i
predloze promenu ponasanja u odnosu na originalnu situaciju. Svaka grupa
potom predstavi svoj predlog ostalima.

4. Refleksija, razmena (15 min.) Facilitator/ka pita uéesnike:
¢ Koliko je bilo izazovno smisliti drugacije reagovanje?
e Koja situacija (od ove tri) vam se &ini najizazovnijao? Sta mislite — da i biste
u njoj mogli da koristite predlozenu tehniku?
e U kojoj svojoj situaciji (koja nije navedena u ovim scenarijima) biste mogli
da iskoristite tehniku?

5. Moje utoéiste (20 min.) U&ensici sednu relaksirano, ali ne previse opusteno.
Zatvore oce. Voditelj/ka ih zamoli da krenu u mislima od ovih neprijatnih
situacija u svom zivotu, ali da polako zamisle kako se udaljavaju od tih situacijo,
prolaze nekom poljanom, divan je dan, sunce sijg, trava je meka, a onda dolaze
do Sume, pticice cvrku€u, sunce se promalja kroz grane, i dolaze do kolibe gde
nalaze svoje ,utociste” — sigurno mesto, gde se osec¢a smireno i zastiCeno. Dok
jo$ imaju zatvorene oci, pita ih kakve su boje u toj kolibi, kakvi mirisi, da li ima
nekog namestaja, da li se jos neko nalazi tu, kako se oni sami ponasaju u toj
kolibi.

Nakon Sto otvore ocCi, mogu, ko Zeli kratko ispricati kakvo je bilo iskustvo
zamisljati svoje skloniste.

6. Skroviste u ovoj grupi (5 min.) Svi ucesnici ustanu i stanu u krug. Pogledaju
po prostoru i u sebi izaberu jednu osobu koja bi mogla biti njihovo emocionalno
skloniste, ako im to nekada bude zatrebalo. Na znak voditequ/ke svi trée i treba
da stanu iza svog sklonista. Ovo obi¢no dovede do toga da svi tr€e jedni iza
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drugih i napravi se opste veselje.




EMOCIONALNA INTELIGENCIJA 2.0
Autorka radionice - Bojana Ristié¢

Ciljevi:
e Dati priliku uéesnicima/cama da osveste povezanost emocija i tela.
e Pomoéi uéesnicima/cama da oviadaju terminima: samosvest,
samoregulacija, razumevanje drugih i upravijanje odnosima.
e Pomoéi uéesnicima/cama da nauée kako da primene razliéite strategije u
izazovnim situacijama.

Materijal :
¢ Papiri razlic¢itih boja koji simbolizuju razlicite emocije,
e papiri sa strategijama,
e prazni papiri,
¢ lepljivi papiriéi.

1. Emocionalni poligon (10 min.) Kreira se imaginarni poligon sa stanicama
koje predstavljaju razlicite emocije (npr. radost, tuga, ljutnja, uzbudenije).

Na svakoj stanici u€esnici izvode fizi€ki zadatak koji simbolizuje tu emociju:
Radost: Skakanje sa rukama u vazduhu kao u veselju i osmeh.

Tuga: Hodanje polako sa spustenim rukama i tuznim izrazom lica.

Ljutnja: Brzo udaranje rukama o vazdusni jastuk.”

Uzbudenje: Brzo tapkanje nogama na mestu.

Svaka emocija se povezuje sa diskusijom nakon igre: ,Kako ste se osecali dok
ste ovo radili?”

Takode ovo je odli¢an nagin da vide povezanost emocija i tela. (Ukoliko se
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ucesnici uzive u to da stvarno prikazu uzbudenje, bar malo e osetiti i
uzbudenije u telu).

2. Segmenti emocioanlen inteligencije (40-50 min.) U knjizi Emocionalna
inteligencija 2.0, autori prepoznaju &etiri segmenta emocionale inteligencije:
samosvest, samoregulacija, socijalna svest i upraviljanje odnosima. Ucesnici
dobijaju liste strategija koje mogu koristiti u svakodnevnom zivotul™.

UCesnici se dele u Cetiri grupe. Svaka grupa dobija jednu situaciju koja
odgovara jednom od gore navedenih segmenata. Zajedno sa situacijom,
dobija i listu mogucih strategija koje su navedene u knjizi, a ¢ijom primenom se
moze optimalno reagovati na moguéu situaciju (svaki segment pokriva
razlicite moguce strategije). Grupe imaju zadatak da analiziraju situacije i
probleme koji se javljaju u njima, i da nadu adekvatnu strategiju za odogovor u
toj situaciji. Na ovaj nac¢in se odmah upoznaju sa strategijama i razmisljaju o
njihovoj primeni. Kada zavrse, predstavljaju grupi sta predlazu kao strategiju u
ovoj situaciji i zasto su izabrali ba$ taj nac¢in. Nakon radionice, svim u€esnicima
se mogu poslati sve strategije da bi imali objedinjeno sve na jednom mestu.
Situacije:

Samosvest - IznosiS svoju ideju na koju si ponosan ispred celog razredaq,
medutim dobijas kritiku.

e Samoregulacija - Dobija8 zadatak sa joS jednim ucenikom. Zadatak je
slozen, ima vise etapa i potrebno je mesec dana kontinuiranog rada kako bi
se zavrsio. Medutim, tvoj par ve€ drugu nedelju izbegava da izvrSava svoj
deo zadatka.

e Socijalna svest - Tvoj prijatelj nije bas drusStven kao inace i izgleda zabrinuto
ili tuzno.

e Upravljanje odnosima- Imas nesporazum sa prijateljem zbog toga Sto se
nisi pojavio negde gde ste se dogovorili.

3. Moj emocionalni plan delovanja (15 min.) Ugesnici prave svoj emocionalni
plan za sve Cetiri oblasti i zapisuju po jedan konkretan cilj u svakoj. Pitanja koja
mogu biti od pomoci:

e Samosvest: Kako ¢u bolje prepoznati svoje emocije?

e Samoregulacija: Koje tehnike ¢u koristiti za kontrolu emocija?

¢ Socijalna svest: Kako ¢u raditi na razvoju empatije?
Upravljanje odnosima: Kako ¢u unaprediti komunikaciju sa drugima?
Nakon Sto definiSu svoj emocionalni plan, ukoliko postoji moguénost, u¢esnik

[10] https://pubmed.ncbinimnih.gov/26043341/

[11] Spisak ovih strategija moze se naci u knjizi Emocionalna inteligencija 2.0%. Autori su Dzin Grivs
i Travis Bredberi. U sluCaju da korsitite njihove liste, vazno je i kontaktirati nosioce prava, kako bi
dobili odobrenje. Predlazemo vam da koristite i druge izvore (knjige, priru¢nike...), koje se bave
ovom tematikom kako biste se Sto bolje pripremili za radionicu.
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https://www.knjizare-vulkan.rs/saveti-za-karijeru-postizanje-uspeha/13714-emocionalna-inteligencija-2-0

bira nekog ko ¢e ih bodriti narednih nedelju dana. Zadatak je da se
svakodnevno podsecaju svojih ciljeva i da pokusaju da ih ispune u narednih
nedelju dana.

4. Malo o zahvalnosti (15 min.) Razmislite i zapisite pet stvari koje morate da
uradite u narednih nedelju ili mesec dana. Kada napidu, daje im se sledeca
instrukcija: Sada polako prepisite te reCenice, ali re€ “moram” zamenite sa
“imam priliku da”.

Nakon Sto uCesnici napisu recenice, voditelj ih pita: Da li je ova aktivnost na neki
nacin uticala na vas?

5. Evaluacija (5 min.) Napisite na papiri¢ima kako ste se osecali tokom

radionice, da li ste nesto naucili, da li imate nekih sugestija za dalji rad? Mozete,
ali i ne morate da se potpiSete na papiri€¢ima i da ih date voditelju.
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KOMUNIKACIJSKE VESTINE - UPRAVLJANJE ODNOSIMA '

U ovom klasteru Cete naci radionice koje se bave asertivnoSCu i empatijom, koje
sluze kao nacini za bolje razumevanje sebe i drugih, kao i za integraciju licnih
iskustava.

Ciljevi:
Materijal:

UCesnici hodaju po prostoriji i imaju zadatak da se
kre¢u na nagine koje im zadaje voditelj/ka: ,Hodajte sada kao da ste povredili
nogu.. sada kao da ste videli najboljeg prijatelja/prijateljicu.. kao da ste
nervozni.. kao da Cekate nekoga.. hodajte zatvorenih ociju, u toku hodanja
pokusajte da drugom ucesniku saopstite svoje ime, ali gestom, ne reCima i da
vas ta druga osoba razume.”

Kada se zavrsi aktivhost sa u€esnicima treba da se porazgovara o slede€em:
¢ Kako su se osecali u svakoj od ovih situacija?
¢ Da li postoje oni koji su imali razli¢ita ose€anja u istoj situaciji? Zasto se to
desava?

UCesnici dobiju kartice sa razliCitim
emocijoma (radost, ljutnja, strah, tuga) i podele se u &etiri grupe, tako da svaka
grupa ima ucesnike sa istom karticom (npr. u jednoj grupi svi sa karticom
“strah”).

Voditelj/ka kaze: ,Sada éete u malim grupama da razmislite o slede¢em:
¢ U kojim situacijoma dozivljavate emociju koju ste dobili?
¢ Kako vase telo reaguje u tim situacijama kada ste “pod tom emocijom”?
¢ Kako se vi ponasate u tim situacijoma, sta najc¢esce radite? Da li svi isto
reagujete?
e Kako prepoznajemo ova osecanja kod drugih?
U toku rada u grupi, €lanovi imaju zadatak da odgovore na pitanja i odgovore

MESTO GDE SMO PRISUTNI '



zapisu na velikim papirima.

Svaka mala grupa predstavlja rezultate svog rada.
Nakon §to grupa zavrsi sa prezentacijom, voditelj/ka pita:
¢ Kako biste vi voleli da se osobe koje se nalaze pored vas ponasaju prema
vama, kada se osecate (voditelj/ka navede emociju koju su predstavljali)?
e Kako biste se vi ponasali u drustvu osobe koja se ose¢a (voditelj/ka navede
emociju koju su predstavljali)?”
Iz stvari koje ucesnici govore voditelj/ka pokusava da izdvoji one koje su u
domenu empatije. Navodi elemente empatske komunikacije.

U ovoj aktivnosti u€esnici ustanu i po¢nu da se
kreCu po ucionici i imaju zadatak da zagrle sto vise drugara i da u zagrljaju
ostanu najmanje pet sekundi.

Voditelj/ka postavlja pitanje kako su se osecali tokom
radionice i Sta im se dopalo, a Sta ne.

—

Ciljevi:

Materijal:

UCesnici Ce stajati u krugu i redom iznositi
ukratko (1-2 recenice) nesto $to im obi¢no smeta u komunikaciji sa drugima -
bilo da je to nesto Sto ne vole da Cuju ili nesto Sto ne vole da im neko uradi.
Kada svi zavrSe prvi krug, ucesnici/ce ¢e zatim redom ukratko opisati kako
obi¢no reaguju u situaciji koju su prethodno naveli.
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UCesnicima
se postavlja pitanje ,Sta im prvo padne na pamet kada Cuju asertivha
komunikacija?”, a voditelj zapisuje $ta uéesnici/ce govore. Potom se zaokruzuju
one asocijacije koje se odnose na osnove asertivhe komunikacije, kao Sto su: ja-
govor, ti—-govor, pasivho-agresivni govor.

e PriCa se nadovezuje na prethodnu diskusiju tako Sto voditelji pruza teorijska
pojasnjenja o stilovima komunikacije, asertivnosti i JA govoru putem
prikazivanja powerpoint prezentacije.

e Na drugom slajdu je prikazana razlika izmedu cCetiri stila komunikacije
(agresivnog, pasivnog, pasivno-agresivnog, asertivnog).

e Na trecem slajdu se nudi definicija asertivnosti, a ona glasi: ASERTIVNOST je
vestina izrazavanja misli, oseCanja i uverenja na direktan, iskren i adekvatan
nacin uz uvazavanje prava drugih ljudi.

e Na Cetvrtom slajdu je prikazan tabelarni prikaz strukture JA-govora: 1. korak:
Cinjenice; 2. korak: emocije; 3. korak: potreba; 4. korak: zeljeni ishod.

e UCesnici se podele u parove i svaki par dobija scenario koji trebba da odglumi
(prilog). Jedan ucesnik, osoba A, preuzima ulogu osobe koja resava situacijy,
dok drugi, osoba B, glumi drugu stranu (da li u vidu pasivnosti, agresivnosti ili
pasivne-agresije samo ucesnici odluéuju). Zadatak je da osoba A resi
situaciju koristeCi asertivnu komunikaciju, dok osoba B otezava i mogucnost
reSavanje konflikta. Svaki par ima zadatok da improvizuju€i razradi
predloZzenu scenu i isproba je. Nakon improvizacije, par kartko razgovara
kako su se osecali, sta je pomagalo, a Sta odmagao razumevaniju likova
(,naknadna mudrost”).

e Nakon Cega cCe slediti zamena uloga, osobe A i osobe B, gde Ce osoba B
pokusati da resi konfliktnu situaciju, ali sada imajuci na umu koja ponasanja
su bila od pomoci. Nakon improvizacije, par opet razgovara da li su uspeli da
iskoriste ,mudrost” koju su stekli nakon prvog koraka.

UCesnici sedeCi u krugu razgovarace o
izazovima koji su imali tokom prethodne aktivnosti. Voditelj Ce postaviti pitanje:
,Koja uloga im je teze pala, osobe A ili osobe B i zasto?".

Voditelj projektuje nekoliko nedovrsenih reCenica na ekranu

(ili ih pripremi na flip cart papiru) a uéesnici biraju koju od njih ¢e da zavrse
(prilog 2).
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————————————————————
Prilozi:
1- Predlog scenarija za dramske scene:

Prijatelj koji kasni u dogovoreno vreme.

Kolega koji ometa kolegu dok su u Citaonici.

Komsija u stanu pored pusta glasnu muziku.

Mladi brat ostaje budan do kasno i vice dok igra video igrice.

Roditelj daje previSe saveta i neprestano kritikuje izbore deteta.

Profesor kritikuje uCenika zbog slabog angazmana na ¢asovima, bez

prethodne provere o tome kako je ucenik.

2 - Pitanja za epilog

Najzanimljivije mi je bilo...

Najvise me je zbunilo/zbunjivalo..
Najzabavnije je bilo..

Ono §to sam nauéio/naudila..

Ono sto me je najvise zamislilo je..

e

—

Ciljevi:

Materijal:

Facilitaitor/ka zamoli ucesnike/ce da podele
kratak primer kada su imali nesporazum s nekim i kako su se u toj situaciji
ponasali. Zapise kljuéne reci na flipcart (npr. ,svada”, ,izvinjenje”, ,tigina”).
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Facilitator/ka napise na flipcartu tri
nacina komunikacije:

e Pasivna (ne izrazavam svoje potrebe).

e Asertivna (jasno izrazavam svoje potrebe bez ugrozavanja drugih).

e Agresivna (izrazavam svoje potrebe na nacin koji ugrozava druge).
Diskutuje sa grupom o tome sta asertivha komunikacija znaci i zasto je vazna.
PrikaZe osnovne korake asertivne komunikacije:

e Jasno opisi problem.

¢ lzrazi svoje osecaje.

e Imenuj potrebu.

e Predlozi reSenje.

¢ Slusaj reakciju druge strane.

Facilitator/ka podeli
ucesnike u manje grupe (3-4 osobe). Svaka grupa dobija karticu sa primerom
potencijalno konfliktne situacije (npr. ,Prijatelj stalno kasni na dogovore”, ,Clan
porodice kritikuje tvoje izbore”).

Zadatak je da asertivnom komunikcijom odgovore na ovu situaciju.
Male grupe zatim predstavljaju ostalima kroz kratku improvizaciju, Sta bi
protagonista ovih situacija mogao da kaze u asertivnom tonu.

Facilitator/ka postavi ucesni-
cima/cama slede¢a pitanja grupi:
e Da li ste ikada koristili asertivhu komunikaciju? Kakav je bio rezultat?
¢ Koji su konflikti za vas najtezi za reSavanje? Da li biste mogli da probate
naredni put da reagujete asertivno? Da li bi prvo probali sa nekom za vas
lakSom situacijom?

Facilitatorka podeli papire i zamoli
ucesnike da pokusaju da formuliSu svoj asertivni odgovor u nekoj za njih vaznoj
situaciji.

Ko zeli, moze podeliti svoju poruku sa grupom.

Prilozi:
1. Lista koraka za asertivhu komunikaciju.
¢ Jasno identifikuj problem.
Opisi situaciju koja ti smeta ili koju Zeli§ da promenis, bez osudivanja.
Koristi ¢injenice, a ne emocije (npr. ,Zakasnio si na nas sastanak.”).
¢ lzrazi svoja osecanija.
Kazi kako se osecas zbog problema koristeci ,Ja poruke”.
Izbegavaj ,Ti poruke” koje mogu zvucati optuzujuce.
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Primer: ,Zabrinut sam kada ne znam hocées li sti¢i na vreme.”

e |zrazi potrebe.
Potrebe ne ukljucuju osobe ili predmete, ve€ samo izrazavaju stanje
nedostatka koje ima osoba.
Primer: Imam potrebu za jasnoom i poStovanjem mog vremena”.
e Predlozi reSenje.
Jasno reci $ta bi voleo/la da se promeni ili $ta bi ti pomoglo.
Primer: ,Voleo/la bih da me obavesti§ unapred ako ¢es kasniti”
e Slusaj reakciju druge strane
Daj drugoj osobi priliku da iznese svoje misljenje i oseCanja.
Slusaj pazljivo i bez prekidanja.
e Dogovorite se o reSenju.
Radite zajedno na kompromisu ili reSenju koje odgovara obema stranama.
Uveri se da su obe strane razumele dogovor.
e Ostani smiren/a i dosledan/na.
Zadrzi smiren ton glasa i jasnu komunikaciju ¢ak i ako druga osoba reaguje
negativno.
Ponovi svoje kljucne poruke ako je potrebno.

2. Kartice sa primerima konfliktnih situacija:

e Kartica A: Prijatel] koji kasni
Situacijo: Dogovorili ste se sa prijateliem/icom da se nadete u graduy, ali
on/ona uvek kasni. Ovo se cesto ponavlja, iako ste mu/joj veé rekli da vam
smeta.

e Kartica B: Porodicne obaveze
Situacija: Kod ku¢e imate mnogo obaveza, ali ¢ini vam se da drugi Clanovi
porodice ne pomazu dovoljno. OsecCate preoptereCenost i kao da vas ne
cene.

e Kartica C: LoSa ocena i kritika roditelja
Situacija: Dobili ste losu ocenu, i roditelj vas kritikuje zbog cega ste tuzni. Zelite
da izrazite kako se osecCate bez svade.

e Kartica D: Sef ne priznaje vas trud
Situacija: Na poslu ste ulozili mnogo truda u neki zadatak, ali vas Sef to nije
primetio i Cak vam je dao dodatne obaveze bez priznanja vaseg rada.

e Kartica E: Svada sa prijateljem zbog razlicitin stavova
Situacijo: Tokom razgovora sa prijateljem/icom, doslo je do neslaganja oko
necega $to vam je oboma vazno. Prijatelj/ica je reagovao/la ljutito, a vi zelite
da resite nesporazum.

e Kartica F: Kolega koji vas prekida dok govorite
Situacija: Dok iznosite svoje ideje ili govorite nesto vazno, kolega vas stalno
prekida. Osecate se frustrirano i zelite to da resite na miran nacin.
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e Kartica G: Bliska osoba kritikuje vase odluke
Situacija: Doneli ste odluku koja vam je bila vazna, ali bliska osoba vas kritikuje
i pokusava da vas ubedi da niste u pravu. Zelite da izrazite svoja osecanja i
zastitite svoj stav.

e Kartica H: Osecaj iskljucenosti u grupi
Situacija: Tokom grupne aktivnosti ili druzenjo, imate osecaj da vas drugi
ignorisu ili ne ukljucuju dovoljno. Zelite da kazete kako se osecate, ali bez
izazivanja konflikta.
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IDENTITET, VREDNOSTI | ODLUKE '

Ovaj klaster je usmeren na istrazivanje nacina na koji pojedinci dozivljavaju
sebe, kao i na procese kroz koje se oblikuje slika o sebi u odnosu sa drugima.
Poseban fokus stavljen je na razumevanje licnih vrednosti i njihove uloge u
uspostavljanju i odrzavanju meduljudskinh odnosa. Radionice u okviru klastera se
bave i procesima donosenja odluka, sa naglaskom na unutrasnje i spoljasnje

faktore koji in oblikuju.
Ciljevi:

Materijal:

U&esnici sedaju u krug. Voditelj/ka po¢inje izlaganjem.
.Kreativhost je svuda oko nas, pitanje je samo koliko smo otvoreni da je
dozivimo i koristimo u svakodnevnom Zivotu. Kreativhe metode su tu da nam
priblize potencijale i otkljucaju ih.”

UCesnike delimo u parove. Jedan naspram drugog
stoje i dele se na osobe A i B. Disko muzika ide u pozadini. Nakon podele
voditelj/ka deli instrukcije i objasnjava da sve osobe A menjaju svoje poloZaje
tela $to interesantnije (podizu ruku, stoje na jednoj nozi, dodiruju nos..) dok
osoba B kao slika u ogledalu treba da ponavlja igru. Nakon par minuta, parovi
menjaju uloge.

U&esnici stoje u krugu. Voditelj/ka
radionice objasnjava grupi da je svrha ove vezbe da im pruzi priliku da se
medusobno bolje upoznaju. Oni €e to uciniti koriS€enjem predmeta koje
voditelj/ka stavlja na sredini kruga. Predmet koji odaberu ¢e im biti sredstvo za
izrazavanje sebe.
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Dajte grupi 3 minuta da pogledaju predmete i da pronadu nesto za Sta
smatraju da predstavlja neke njihove kvalitete ili delove identiteta.
Nakon toga pozovite svakog ucesnika/cu da pokaze $ta je izabrao/la i objasni
Sta to predstavija (npr. izabrao sam kamen zato $to sam jak, tesko pokazujem
emocije ili nesto sliéno).
Voditelj/ka podstice razgovor pitanjima:
e Sta je to §to ste kroz prethodnu aktivnost saznali o drugim ucesnicima i
ucesnicama?
e Da li smatrate da sada bolje poznajete ostale ucesnike?

Voditelj/ka upoznaje tim sa pojmovima oblika i
znacenje osnovnih boja. U&esnici/ce dobijaju materijal papir i boje. Dobijaju
zadatak da nacrtaju sebe sto jednostavnije koristeCi samo osnovne oblike i boje.
Nakon crtanja opisuju svoj crtez i koje su emocije imali dok su crtali.

Svaki u¢esnik/ca, jednim brojem od 1 do 10 oceni kako
mMu je bilo na radionici i kaze jednu reC da opiSe ono Sto je bilo najznacajnije.

e —————————————————————
Prilog :
Pojmov oblik i znaéenje osnovnih boja

e Jednostavni oblici poput kruga, kvadrata i trougla nose razliCite
simbolike i ose€aje. Krug se Cesto povezuje sa celinom, harmonijom i
beskonacnos¢€u, jer nema pocetak ni kraj. Kvadrat deluje stabilno, Evrsto
i racionalno, pa Cesto simbolizuje red i sigurnost. Trougao unosi dina-
miku i napetost, naroCito kada je postavljen na vrh.

e Boje, s druge strane, snazno utiCu na naSe emocije i raspolozenje.
Crvena boja se najcesCe vezuje za energiju, strast i snagu, ali moze
oznacavati i opasnost. Plava se povezuje sa mirom, stabilno$€u i pove-
renjem, zbog Cega je Cesto prisutna u vizuelnom identitetu institucija.
Zuta simbolizuje svetlost, optimizam i kreativnost, ali u ve€im koli¢inama
moze delovati intenzivno i nemirno. Kombinovanjem oblika i boja
umetnici stvaraju kompozicije koje mogu biti mirne, dramatic¢ne,
radosne ili tajanstvene. Upravo u toj igri jednostavnih elemenata
nastaje bogatstvo vizuelne umetnosti koje svako moze da dozivi na svoj
nacin.
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Ciljevi:

Materijal:

Voditelj/ka radionice ukratko uvodi u¢esnike u temu
o li€nosti. Pojmovi su na panou, koji je postavljen u prostoriji.
¢ LiCnost opisujemo osobinama ili crtama, koje su relativno trajne i stabilne i
odreduju kako neko misli, ose€a i ponasa se u razli€itim situacijama.
e Crte licnosti se dele na tri vrste:
1.Crte karaktera — pokazuju zasto neko nesto radi, povezuju ponasanje sa
moralnim normama. Primeri: poStenje, hrabrost, upornost, odgovornost,
savesnost, pravednost, samokriticnost. Suprotne osobine su nepostenje,
kukaviCluk, neodgovornost, nesavesnost.
2.Crte temperamenta — pokazuju na koji nacin osoba nesto radi, uglavhom
su urodene.
3.Crte sposobnosti — pokazuju koliko dobro i uspesno neko nesto radi,
uklju€uju intelektualne, motorne i senzorne sposobnosti.
U savremenoj literaturi® identitet se definise kao - Skup psiholoskih
karakteristika i percepcija koje pojedinac ima o sebi, koji pruza kontinuitet i
osecCqj jedinstvenosti u toku Zivota. Ova percepcija sebe ukljuCuje svest o
svojim osobinama, vrednostima, uverenjima, ulogama i pripadnosti grupama.

Voditelj/ka radionice svakom od ucesnika zalepi na
ledima papir sa nekom osobinom. Svako od uéesnika/ca ima zadatak da
pogodi koju to osobinu ima na ledima, ali tako $to bilo kom od u&esnika/ca
postavlja pitanja, a on/ona odgovara sa DA ili NE. Ko pogodi osobinu, zalepi

[12] Kroger, J. (2021). Identity Development: Adolescence through Adulthood. Routledge.
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papir na grudi i ide dalje da pomogne drugima. Igra se zavrSava kada svi
pogode koju osobinu imaju na ledima.

e Nakon vezZbe se razgovara o tome:

e Kako su se osecali u toku ove aktivnosti?

e Staim je pomoglo u toku samog procesa otkrivanja?

e Da li misle da poseduju osobinu koja im je bila na ledima?

Voditelj/ka podeli u¢esnicima radni list ,Ja sam..”

na kojem je nacrtan ljudski lik. U polja oznaCena brojevima svako upiSe nesto o
sebi.

¢ volim da razmisljam o....

e rado gledam.....

e volim da slusam.....

e volim miris .....

e volim da pricam o..

e Moj moto je....
Nakon sto svako upiSe stvari o sebi u radni list, neka formira par sa osobom do
sebe i porazgovara o crtezu sa svojim parom.
Razmena: UCesnici u grupi pricaju o onome §Sto su pisali, da li ih je nesto
iznenadilo, obradovalo, rastuzilo, u tome $to su saznali o sebi i 0 osobi do sebe?

Voditelj/ka radionice postavlja ,negativne”

osobine na par mesta u prostoriji. USesnici/ce ustaju sa svog mesta, pogledaju
osobine i sednu pored one koja im se izrazito ne dopada, a na papirima koje su
prethodno dobili, napiSu po tri osobine koje ne vole kod drugih ljudi. Za ovaj
zadatak imaju 5 minuta.
Razmena: Nakon isteka vremena, ucesnici Citaju osobine koje su napisali na
svojim papirima. Diskutuje se o tome zasto ih ne vole , da li oni medu
osobinama koje su naveli, neke prepoznaju kod sebe? Da li je jedna od osobina
¢oveka, da neke osobine, koje ne voli kod drugih ljudi, zapravo i sam poseduje,
ali da ne Zeli da ih vidi kod sebe?

Voditelj/ka radionice deli kartice
uéesnicima/cama na kojima svako od ugesnika napise po jednu osobinu koju
poseduje i voli §to je ima. Ako neko ne zna $ta bi napisao moze traziti pomoé
grupe tako Sto ¢€e izgovoriti ,Potrebno mi je ogledalo!” Onda mu se neko iz
grupe javi, ukoliko on nije imenovao nekog odredenog, koji mu kao ogledalo
Sapne odgovor i ucesnik ga zapise na svoju karticu. Cesto znamo $ta kod sebe
volimo, ali nismo navikli o tome da pri€amo sa drugima. Kartice se stavljaju u
esir. vako od ucesnika/ca izvuée po jednu karticu iz $esira i svima je progita.
Kako se redom Citaju osobine, svi pogadadju o kome se radi, kome ta osobina
pripada.
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Razmena: UCesnici diskutuju o tome da li je bilo lako odabrati osobinu? Kakav je
osecaj kada i drugi prepoznaju tu njihovu osobini? Kakav je ose€aj ukoliko drugi
misle da oni tu osobinu nemaju?

Voditelj radionice: Pozove uéesnike/ce da kazu $ta
su danas novo saznali.

Prilog:
Kartice sa osobinama

DUHOVIT/A DOSADAN/A PAZLJIV/A

UOBRAZEN/A DRUSTVEN/A KOMUNIKATIVAN/A

PRAVDOLJUBIV/A LEP/A BRZ/A

ODGOVORAN/A POSTEN/A NESAVESAN/A

PRILAGODLJIV/A LENJ/A SPOR/A
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Prilog 3:

Spisak za papire sa ,,negativhim” osobinama

Licemer Zavidan Sebican Pohlepan Tvrdica
Kleveta Nemoralan Svadljiv Skrt Zloban
LazZljiv Agresivan Uobrazen Vulgaran Arogantan
Napadan Zlonameran Ustogljen Nadmen Nezreo
Pristrasan Tvrdoglav Neuredan Povrsan Plasljiv
Pakosan Osvetoljubiv Posesivan Nepazljiv Odvratan
Ratoboran Ravnodusan Prevrtljiv PesimistiCan Prezriv
Nezahvalan Nepouzdan Nemaran BezosecCajan Bucan
Ljubomoran Kukavica Lenj Gramziv Mrzovoljan
Grub Neposten Nedosledan Hvalisav Dominantan
Neotesan Cinican Izbirljiv Bezdusan Nestrpljiv
Neodlucan Neodgovoran | Nepromisljen Brbljiv Ogovara
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Ciljevi:

Materijal:

Svi u€esnici ustanu, stoje i slusaju instrukcije voditelja.
‘Voditelj/ka objasnjava da ée on reéi jedan broj od 1 do 9, a da uesnici moraju
da dotaknu pod sa toliko delova tela (u opciji su obe ruke, obe noge, oba lakta,
oba kolena i ¢elo). Npr. 4 mogu oba stopala i obe Sake.

e U sledecem nivou ucCesnici izaberu para. Sada voditelj izgovara jedan broj
od 2 do 18. Parovi treba da dotaknu pod sa toliko delova telq, koji odgovara
broju koiji je izgovorio voditel.

e U narednom nivou ucesnici se povezuju u grupe od po 3. Voditelj izgovara
broj od 3 do 27, a u€esnici dotaknu pod sa onoliko delova tela koliki je broj
koji je izgovorio voditel;.

Razmena: Nakon vezbe se diskutuje:

¢ kako su se osecali u toku ove aktivhosti,

e dali sulako mogli da izvrSe zadatak,

e kako je bilo to u parovima i kasnije u grupi, Sta je bilo tesko ili lako i zbog
cega,

e daliim je neka zajedniCka osobina pomogla i koja?

Voditelj/ka radionice kaze ugesnicima/cama da na celoj
povrsini papira nacrtaju ogledalo i potpiSu se negde sa strane tog papira. Papir
treba da posalju u krug. Na njemu €e svi ostali Clanovi grupe napisati kako vide
osobu Cije je ogledalo.

Nakon zavrSenog pisanja svi ¢e dobiti svoje ogledalo natrag i ono e biti
koris€eno u poslednjoj aktivnosti.

Na sredini prostorije se nalazi radni materija
(novine, casopisi, razglednice, slike, lepak, makaze, olovke, flomasteri). Svako od
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ucesnika uzme jedan A4 papir koji €e biti podeljen na dva dela. Na jednoj strani
Ce lepiti slike, pisati, crtati, koristiti novinske naslove ili tekstualne poruke koje na
najbolji nacin prikazuju njihovo javno, a na drugoj strani njihovo privatno ja.
Nema pravila sta treba reci o sebi, niti kako ovaj kolaz treba izgledati.

Voditelj/ka poreda stolice u dva kruga (jedan
je unutar drugog). Svako od ucesnika/ca sedne na jednu stolicu. U&esnici u
krugovima se okrenu jedan ka drugom i predstavljaju svoj rad jedan drugome.
Na svaka 2 minuta se smenjuju parovi, tako $to ucesnici/ce koji sede u
spoljadnjem krugu ostaju na svom mestu, a uéesnici/ce iz unutrasnjeg kruga se
pomeraju za jedno mesto u desno. Voditelj/ka prati vreme i govori
ucesnicima/cama kada se vrsi izmena parova.

Nakon ove aktivnosti uéesnici/ce diskutuju u velikoj grupi
svoje utiske. Sta su novo saznali i do kojih zakljuGaka su dosli u vezi sa javnim i
privatnim JA kod sebe i kod drugih u grupi?
A onda uporede ogledalo koje su dobili kao refleksiju grupe, sa onim kako su
sebe predstavili na papiru (javno JA). Ukratko svaki/a ucesnik/ca iznosi svoja
zapazanja nakon uporedivanja ova dva materijala.

UC€esnici ustanu i treba da pronadu neko drugo mesto u
krugu.
Kada sada pogledaju iskustvo sa danasnje radionice, Sta bi ukratko rekli — kako
im je bilo?

—

Ciljevi:

Materijal:
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UCesnici sede u krugu i treba da ustanu ukoliko se

reGenica koju facilitator/ka &ita odnosi na njih:

e Ustanite ako volite Zivotinje.

e Ustanite ako studirate.

e Ustanite ako volite matematiku.

e Ustanite ako volite da se druzite.

e Ustanite ako imate crnu boju na sebi.

¢ Ustanite ako volite cokoladu.

e Ustanite ako imate najboljeg prijatelja.

e Ustanite ako smatrate da ste introvertni.

e Ustanite ako ste gledali seriju ,Tracara” (Gossip Girl).

e Ustanite ako ste gledali Squid Game.

Facilitator/ka podeli ucesnike/ce
na torte i kolaCe, a onda ih spoji u parove, tako da je u svakom paru jedan
kola€ i jedna torta, ukoliko je neparan broj onda su troClane grupe.
Facilitator/ka podeli sticky notes uc¢esnicima/cama. Svako u paru/grupi treba
da razmisli o odnosima koje ima u zivotu i izdvoji jedan koji mu je najznacajniji i
isprica paru o kom i kakvom odnosu se radi.

Osoba koja slusa u paru treba da zabelezi na papiriCu Sta smatra da osoba
koja prica ceni u odnosu (npr kolag” prica o tome kako mu je najbolji prijatel]
osoba koja mu iskreno sve kaze i da je mnogo sre¢an sto ima takvog prijatelja,
a torta” zabeleZi da kolaé ceni iskrenost). Osoba treba da izdvoji jednu do dve
osobine koje njegov/njen par ceni. Postupak se ponavlja za svakog &lana
para/trojke.

Na kraju diskusije, sticky notes se zalepe na flipchart papir.

Facilitator/ka grupi predstavi vre-
dnosti/vrline/osobine koje su izdvoijili u prethodnom koraku.
Spoji parove u manje grupe (po 3 para zajedno).
Manje grupe analiziraju zasto su te vrednosti bitne i da li su one vazne za zdrav
odnos, kao i Sta bi se desilo u odsustvu tih vrednosti ili u prisustvu suprotnih
vrednosti.
lzdvoje neke osobine koje su vazne za sve ¢lanove grupe. Prisete se situacija (u
kojima su oni ili neko blizak njima bili) u kojima je bilo izazovno ispoljiti te
cenjene osobine. Pricaju o tome koje su strategije da ostanu dosledni, ¢ak i
kada je izazov veliki.

Facilitator stavi na pod velike papire, a u€esnici treba
da zapisu na njima ukratko te strategije zastite vrednosti u izazovnim
situacijama. Svi Setaju, gledaju Sta drugi pisSu i dopisuju ako im joS nesto pada
na pamet.
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Facilatator/ka podstakne uéesnike da razmisle o tome
Sto su tog dana naudili, ali i da podele svoje zakljuCke, pitanja i najjace utiske
sa radionice.

Ciljevi:

Materijal:

Voditelj/ka postavi pitanje: ,Kada bi mogli da
birate da budete neka Zivotinja, koju biste izabrali? Neka vam jedan od
kriterijuma bude i to kako se ta zivotinja nosi sa donosenjem odluka?”
U&esnike/ce voditelj usmerava da odgovaraju po modelu ,Ja bih bio lav jer
verujem da hrabro donosi odluke i ne obazire se mnogo na rizik".

Aktivnost se zavrSava kratkom razmenom u kojoj svi dele svoje izbore i kako se
osecaju u vezi sa nacinom na koji bi doneli odluke kao ta zivotinja.

Voditelj/ka
predstavlja klju€ne principe racionalnog donosenja odluka putem prezentacije.
Objasnjava u€esnicima tri stuba racionalnog donosenja odluka, kao jedan od
modela donosenja odluka:

e Objektivnost: Fokusiranje na Cinjenice, a ne na emocije.

e Logika: Primena analitickog pristupa za reavanje problema (vaznost
prikupljanja relevantnih informacija pre donosenje odluke, vaznost
definisanja vise opcija, analiza prednosti/mana odluka).

e Svesno donosenje odluka: Razumevanje zasto birate odredenu opciju.
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Voditelj/ka kaZe uéesnicima/cama da se sete n
eke skorasnje situacije u kojoj su morali da donesu neku odluku, ali nisu jasno
uzimali u obzir ove principe. Pita ih:

e Ako bi sada ponovo promisljali o svojoj odluci u skladu sa ovim principima,
da li bi ona bila drugacija?
e Kakve bi to posledice imalo?

Voditelj/ka podeli u¢esnike/ce u
Cetiri tima. Svakom timu se dodeljuje po jedan scenario koji predstavlja
hipotetiCku situaciju u kojoj se nalaze. Zadatak timova je da zajednicki donesu
odluku na osnovu scenarija koji predstavlja voditelj/ka, birajuéi izmedu dve
ponudene opcije (1ili 2) npr: "Vi ste srednjoskolac u 2. razredu gimnazije i treba
da odlucite koji smer da odaberete za poslednje dve godine skole”.
e Opcijalje daizaberete prirodne nauke, Sto vam moze doneti viSe prilika za
stipendije i posao.
¢ Opcija 2 je da odaberete drusStvene nauke, jer volite rad sa ljudima, ali Cete
imati manje Sansi za visoke plate i zaposlenje.” Za odluku imaju 120 sekundi.
Voditelj/ka prikuplja odgovore timova, zapisuje ih na velikom papiru i meri
vreme za koje je predvideno da tim donese odluku.

Voditelj/ka predstavlja
aktivnost koja se nadovezuje na prethodnu, poziva uCesnike da u timovima
koriste flip-cart papir za analizu dve ponudene opcije (1 i 2) o kojima su
prethodno donosili odluku iz scenarija. Timovi analiziraju Cetiri aspekta svake
opcije i to:

e prednosti

¢ slabosti,

e dugoroCne efekte

¢ posledice svake opcije

Zapisuju ih na flip-Cart papir. Timovi dobijaju od voditelja nove informacije o
situaciji, koje treba da uklju¢e u svoju analizu i ponovo razmotre prvobitnu
odluku. Aktivnost se zavrSava prezentacijom finalne odluke tima i kako su dosli
do nje. Timovi objasnjavaju razloge te odluke, voditelj/ka podsti¢e diskusiju sa
grupom, belezi nove pored starih odgovora timova i daje osvrt o promenama
odluka.

¢ Da li su prikupljene informacije uticale da promenite odluku, koliko ili zasto
ne?

e Kako su dodatni podaci o Zivotu osobe uticali na vasu percepciju prednosti i
slabosti svake opcije?

¢ Da li sada smatrate da ste doneli najbolju mogucu odlukuy, ili postoji jos neki
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-faktor koji biste zeleli da razmotrite?
e Dalli biste i kako primenili ove principe racionalnog donosenja odluka u
svom svakodnevnom Zivotu?
¢ Dallije tesko nekada u vasim zivotima da odluCujete po modelu
racionalnog odlucivanja?

Na kraju radionice uc€esnici dobiju tri moguénosti koje
predstavljaju ,vremenske prilike”. Crtezi tri vrste prilika su zalepljene na tri zida
(svaki na po jednom) prostorije:

e Sunce - radionica mi je bila veoma korisna i zanimljiva,

e Oblacno - bilo je u redu, ali neke stvari bi mogle biti bolje,

e KiSa — radionica mi nije bila korisna ili mi nije prijala.
UCesnici mogu da pridu onom crtezu koji najbolje prikazuje njihovu evaluaciju
radionice.
Nakon toga, nekoliko ucesnika moze kratko da kaze zasto je izabralo bas to
L~vreme” i §ta im je bilo najkorisnije ili $ta bi promenili.

—

Prilog:
Scenariji sa A/B opcijama i dodatnim informacijama o Zivotu uéesnika

Scenario 1: Odabir smera u srednjoj Skoli

Osnovne informacije:

Vi ste uCenik drugog razreda gimnazije i treba da odlucite koji smer da
izaberete za poslednje dve godine skole.

e Opcija A: Odaberete prirodne nauke, jer znate da €e vam to otvoriti
mogucnosti za stipendije i bolje placene poslove u buduénosti, ali ¢e biti
teze uciti.

e Opcija B: Odaberete drustvene nauke, jer vas zanima rad sa ljudima, ali
su Sanse za posao sa visokom platom u toj oblasti manii.

Dodatne informacije tokom analize:

¢ Roditelji o€ekuju da izaberete prirodne nauke, jer smatraju da Eete tako
imati bolju buduénost.

e mate prijatelje koji idu u oba smera i oni vas podstiCu da izaberete ono
Sto vas ispunjava.

e Razmisljate o tome da se u buduénosti bavite psihologijom.

Scenario 2: Upis na fakultet
Osnovne informacije:
Vi ste maturant i trebate odluciti gde €ete upisati fakultet.

—
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—
e Opcija A: Upisujete fakultet u Beogradu, poznat po svom kvalitetu, ali

morate da Zivite daleko od ku€e, sto moze biti skupo i stresno.

e Opcija B: Upisujete fakultet u svom rodnom gradu, gde je obrazovanje
kvalitetno, ali nije toliko prestizno, i imate priliku da ostanete kod
porodice, sto smanijuje troskove Zivota.

Dodatne informacije tokom analize:

e Zivot u Beogradu bi¢e znatno skuplji i morate razmisliti kako ¢ete
finansirati Skolovanije.

e Roditelji preferiraju da ostanete kod kuce zbog blizine, jer smatraju da
Cete imati bolju podrsku, dok biste u Beogradu morali da naucite kako da
se osamostalite.

¢ Vas mladi brat ili sestra ima zdravstvene probleme, a udaljenost od kuc¢e
bi otezala pruzanje stalne pomoci.
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Radionice u ovom klasteru posebno su usmerene na brigu o mMentalnom
zdravlju, kroz upoznavanje sa razlicitim strategijama podrske i jaCanje unu-
trasnjih snaga. Radionice treba da pomognu ucesnicima/cama da razviju
nacine oCuvanja i unapredenja sopstvenog blagostanja.

PUT DO MOG BLAGOSTANJA
Autorka radionice - Bojana Risti¢

Ciljevi:
e Pruiiti uéesnicima/cama moguénost da kroz refleksiju zaokruze priéu o
mentalnom zdravlju.
e Osnaziti uéesnike/ce da postavljaju liéne ciljeve i da rade na njima.

Materijal:

o Veliki papiri,

¢ flomasteri,

o stikeri,

¢ cCasopisi za kolaz,
e makaze,

e lepak,

o tegla,

e papirici,

o sticky notes.

1. Uvodna aktivhost Kako ste danas?

2. Moja mapa blagostanja (25 min.) Voditelj objasnjava da e svako napraviti
‘mapu svog blagostanja” — vizuelni prikaz svog ideala mentalnog zdravlja.
Mapa ukljucuje:
e Staim donosi radost i energiju (npr. prijatelji, hobiji, priroda).
e Kojim osobinamaiili snagama Zele da se vode (npr. strpljenje,
samopouzdanije).
e Kakve cilieve Zele da ostvare u vezi sa svojim blagostanjem (npr. vise fizicke
aktivnosti, bolje upravljanje stresom).
UCesnici koriste crteze, reci, stikere i kolaze kako bi kreativho prikazali svoju

mapu.
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3.Razmena u malim grupama (30 min.)
U&esnici u manjim grupama (po 4) predstavljaju svoju mapu.
Svaki ¢lan grupe pruza podrsku drugima tako Sto istiCe ono $to im se svida na
mapi i postavlja pitanja tipa:
e Sta misli§ da ti moze pomoci da ovo postignes?
e Kako ve¢ sada radis na ovome?

4.Najznaéajniji momenat (15 min.) Voditelj zamoli u¢esnike/ce da na papirié¢u
napiSu sta su za njih najznacajniji momenti tokom razgovora u maloj grupi.
Voditelj postavlja staklenu teglu na sredinu kruga i objasnjava da je ovo “tegla
najnacajnijintrenutaka’

Papiri¢i se ubacuju u zajednicku teglu. Voditelj ¢ita nekoliko (anonimno) kako bi
zaklju€io radionicu.

Tegla ostaje kao simbol kolektivhog rasta i podrske.

UVERENJA O LIENOM ZADOVOLJSTVU
Utorka radionice — Olivera Stosic

Ciljevi:
e Dati priliku uéesnicama/cima da osveste sopstvena uverenja o licnom
zadovoljstvu/uspehu.
e Podstaéi uéesnike/ce da osveste uverenja koja dolaze od porodice, a
onda i Sire kulture.
e Pomoéiuéesnicima/cama da razlikuju ta uverenja od svojih Zelja, &ije
ostvarenje bi pomoglo da postignu veée blagostanje.

Materijal:
e A3 papiri za svaki par,
¢ 3 pakovanja flomastera,
« hemijske olovke i papiri za svakog uéesnika/cu.

1.Uvodni krug - Brojimo do.... (5 min.) Ucesnici sede u krugu. Jedan za drugim,
trebalo bi da izbroje do npr. 20 (do onoliko koliko ih ima u grupi). Svaka osoba
ima pravo da izgovori broj samo jednom. Ukoliko dve osobe u isto vreme kazu
broj, igra se vra¢a na pocetak. Igra je gotova kada se dode do kona¢nog broja.
Ukoliko se grupa poznaje ve€ duze vreme, moZze im se otezati tako Sto se
zamole da zazmure dok

broje.
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2. 10 tvrdniji (10 min.) Svako od u&esnika ima olovku i papir, na kome zapisuje
nekoliko tvrdnji (minimum pet) koje se odnose na to §ta bi trebalo da postignu
u zivotu, kako bi on bio ispunjen. Mogu poceti reCenice sa ,Ja moram..” ili
~Trebalo bi..”. Zatim ostave te papire sa strane.

3. Parovi i detelina (20 min.) U parovima, uéesnici/ce zajedno crtaju detelinu
sa Cetiri lista na A4 papiru. Svaki list predstavlja jednu oblast: porodica, vr$njaci,
Skola/nastavnici, drustvo u celini. Razgovaraju malo o tome $ta svi ocekuju od
njih, kako bi bili uspesni i ispunjeni u Zivotu. Naro€itu paznju obraaju na
porodicu i §ta su uverenja i ogekivanja koja dolaze iz porodice (od roditelja i
rodbine). Zapisuju ta o&ekivanja, u vidu tvrdnji u latice deteline (npr. Porodica
tvrdi da bi trebalo da zavrsim §kolu i odmah nadem posao).

4.Razmena (20 min.) U plenumu svi zajedno razmenjuju $ta su zapisali na
detelini.

e Ko ima najveca oCekivanja?

e Staim je najteze da ispune?

¢ Sa Cijim uverenjima se najvise slazu?

5. Moja liéna detelina sa &etiri lista (15 min.) Svaki/a uéesnik/ca se vrati svom
papiru gde su zapisana uverenjq, i zajedno sa svojim parom pogleda koliko od
tih uverenja se preklapa sa uverenjima porodice, Skole, drustva, vrsnjaka..
Nakon toga, svako za sebe zapise §ta bi zaista bile njegove/njene Zelje, koje bi
njima predstavljale uspeh i dovodile do zivotnog zadovoljstva. Mogu pretvoriti
svako ,Ja moram” u ,Ja Zelim” ili osmisliti nove Zelje (npr. Umesto ,moram da
nadem posao odmah posle $kole” moze biti ,voleo bih da godinu dana
volontiram u inostranstvu”). Objasnimo im da mi ¢esto samo ,preuzmemo”
uverenja iz sredine, a ne ,svarimo” ih i ne damo sebi priliku da zaista vidimo sta
mi za sebe Zelimo. Kada sebe preispitamo i znamo Sta Zelimo, to nam moze
zivot uciniti ispunjenijim.

6. Stolica zadovoljstva (15 min.) Svaka osoba izabere jednu najvazniju zelju, od
onih koje su izlistali. U krugu, pored voditelja/ke je jedna prazna stolica. Jedan
po jedan, uc€esnici izlaze, sedaju na nju i izgovaraju tu svoju Zelju. Svaki
uéesnik/ca dobije aplauz.

7. Evaluacija brojevima (5 min.) Svaki uéesnik/cq, jednim brojem od 1 do 20
treba da oceni kako mu je bilo na radionici i kaze jednu-dve reci da opiSe ono
Sto je bilo najznacajnije.
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RRIZE | OSTALI IZAZOVI '

Ovaj klaster usmeren je na razumevanje kriznih situacija i razliCitin izazova u
oblasti mentalnog zdravlja. Radionice nude prostor za prepoznavanje
sopstvenih iskustava, kao i podsticaj za trazenje dodatne podrske kada je ona
potrebna. Istovremeno, pojedine radionice naglasavaju da su odredeni izazovi
sastavni deo svakodnevnog funkcionisanja i razvoja, te ih posmatraju koo
potencijalne pokretaCe promene, ucenja i licnog razvoja.

Ciljevi:

Materijal:

Voditelj pozdravlja u€¢esnike i otvara radionicu sa
pitanjem: ,Kako ste danas?”.

U&esnici/ce izviace po jednu
karticu na kojoj piSe emocija ,ljutnja, bes, sre€a, tuga itd.” Imaju zadatak da
predstave grupi emociju na kartici kroz neverbalni govor tela ili glas, bez
ponavljanja pokreta drugih ucesnika.

Voditelj zamoli ucesnike/ce da individualno razmisle o svom privatnom
problemu sa kojim se suoCavaju u poslednjih 6 meseci i koje emocije osecaju
kada razmisljoju o njemu. UCesnici/ce imaju zadatak da nacrtaju krug na
papiru i da vizualizuju svoje emocije kroz boje, a onda tim bojama i oboje
nacrtan krug. Nakon kreiranog ,Sarenog kruga“ predstavljaju ga grupi i
diskutuju o njemu sa voditeljem/kom i grupom.
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Dok ucesnici boje, voditelj/ka podsti¢e njihov rad time §to ih usmerava da
razmisljaju o emocijoma koje imaju kada se sete problema, misle o njegovom
reSavanju, osvrnu se kako on uti¢e na njihov Zivot...

Voditelj/ka podsti¢e razgovor pitanjima:
e Zasto si odabrao bas te boje? Koje emocije si Zzeleo da preneses koristeli te
boje?
e Kada pogledas celokupan krug, koja emocija ti se €ini najizrazenijom?
¢ Da li razumes uzrok koji je doveo do ovakvih emocija pri suoCavanju sa
problemom?

U&ensici/ce prave
od papira Geometrijski oblik po svom izboru i na njemu piSu broj izazova sa
kojima su se suocili u poslednjin 6 meseci. Geometrijski oblik mogu ukrasiti po
svom izboru. Nakon zavrSenog zadatka, uCesnici predstavijaju svoje oblike
grupi, a voditelj/ka pokreé¢e diskusiju postavljanjem pitanja. Kada svi predstave
svoje oblike, voditelj/ka poziva ucesnike/ce da, ako Zele, zamene svoje oblike sa
oblicima drugih u¢esnika. Nakon razmene oblika, pocinje nova diskusija u grupi,
uz pitanja voditelja.

e Kako si odlucio/la koji oblik da napravis? Sta ti je bilo vazno pri izboru tog
oblika?

e Zasto si ga tako ukrasio/la?

e Zasto si zamenio/zadrzao svoj oblik? lli zasto nisi?

e Da li drugi oblik, podstuce ideju o drugim nacinima na koje bi mogao da
resis situaciju.

U&esnici/ce imaju
zadatak da nastave recenicu; ,Slede€i put kada se susretnem sa problemom

setiCu se da..” i zapiSu je na papiric. Svaki u€esnik sa drugom ucesnicom
razmenjuje papiri¢. Posle razmene ucesnici/ce ¢itaju grupi dobijene poruke na
papiri¢ima.

e Da li su nove poruke dale jos neku ideju Sta mozete raditi u tim situacijama?
Voditelj/ka postavlja pitanje grupi ,Kako se sada

oseéate?”, a uéesnici/ce dele svoja oseéanja, misli i zadovoljstvo radionicom
ocenjuju ocenom od 1do 5.
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Ciljevi:

Materijal:

Svaki ucesnik/ca redom napravi jedan ili vise pokreta,
a grupa taj pokret imitira. Aktivnost se ponavlja dok svaki u¢esnik/ca ne pokaze
pokret. U pozadini svira muzika.

Voditelj/ka objasnjava pravila igre, zapoginje i vodi
tok igre putem pri¢e koju govori uéesnicima (npr: kreéemo se kroz sumu, pazite
evo je reka sa krokodilima! Sta radimo?).

UCesnici izbegavaju prepreke koje im voditelj navodi kroz simbolican pokret
(kao sto su skok, okret, u¢anj). U pozadini svira muzika.

U&esnici/ce imaju
zadatak da individualno na dva papirica napisu izazov (na crvenom papiriéu
izazov sa kojim se joS uvek suo€avaju, a na zeleni papiri¢ izazov koji su uspesno
prevazisli). A onda usmerava uéesnike/ce da napisane izazove prenesu na flip-
¢art papir tako da nacrtaju brod sa motorom koji je u moru. U&esnici/ce imaju
zadatak da brod popune reCima, nacrtaju nesto ili sl. tako da prikazu izazov sa
zelenog papiri€a i korake koje su preduzeli da prevazidu izazov, pouke koje su
naucili i kako se ose€aju sada. Pored navedenog, u¢esnici prikazuju izazov sa
crvenog papirica, tako §to u moru predstavljaju problem i potesko¢e sa kojima
se suocCavaju, dok motor broda popunjavaju sa rec¢ima koje se odnose na
korake koje mogu preduzeti da ga reSe, kao i kome se mogu obratiti za pomo¢.

Svaki ucesnik/ca predstavlja svoj rad. Nakon predstavljanja svakog rada
voditelj/ka otvara diskusiju sa grupom.
e Kako si se ose¢ao dok si kreirao svoje "more odluka™
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e Stati je bilo najizazovnije tokom ove aktivnosti?

e Kada si razmisljao o izazovima koje si prevazisSao, koja je lekcija koju si
naucio i koja ti je najvaznija?

e Kako si se ose¢ao dok si razmisljao o izazovima sa crvenog papirica? Da li
postoji neki korak koji mozes odmah preduzeti?

¢ Koje resurse ili ljude smatras najvaznijim u prevazilazenju trenutnog
izazova?

¢ Mislis li da je vazno podeliti izazove sa drugima? Zasto?

5. Moj svetionik podrike (30 min.) Pomocu plastelina uéesnici individualno
kreiraju figuricu koja predstavlja njihovu podrsku u teskim

trenucima (osoba, predmet i sl.). Kada uéesnici naprave svoju figuricu, stavljaju
je na veliki papir koji se nalazi na podu. Diskusiju sa grupom otvara voditelj/ka,
pozivajuéi da svaki uéesnik/ca predstavi svoju figuricu i zasto je bas ona
u€esnikov svetionik podrske i kako se ose€a u vezi nje.

6. Doza motivacije ,,Seti se ovog kada ti je te§ko!” (10 min.) U&esnici promisle
Sta bi bila poruka podrske u teskim situacijama i zapisuju je na velikom papiru
na kome pise ,Seti se ovog kada ti je tesko!”. Nakon $to svaki ucesnik/ca kreira
poruku, voditelj/ka &ita sve kreirane poruke ispred grupe.

7. Evaluacija ,Kako sada gledamo na izazove?” (10 min.) Voditelj/ka postavlja
pitanje grupi ,Kako se sada osecate?, Kako sada gledamo na izazove?”
u€esnici dele svoja ose¢anja, misli, zadovoljstvo radionicom i zakljucke.




Ciljevi:
Materijal:

UCesnici kazu Sta im sve pada na pamet
kada Cuju rec¢ “stres”. Voditelj zapisuje kljuCne reci. Na kraju ih objedinjuje u
neku vrstu definicije.
Nakon ove aktivnosti diskutuje se u grupi da li je stres uvek Stetan po nase
zdravlje, koje su posledice stresa, Sta sve mogu biti izvori stresa?

Voditelj/ka deli u¢esnike u 3 grupe. Svaka grupa dobija po jedan flip-&art papir
na kome ispisuje sta ona misli vezano za temu papira.

¢ Na prvom stoji “Navedite situacije koje smatrate stresnim”.

e Na drugom je: “Psiholoske i fizioloSke reakcije na stres”.

e Na treCem: “Posledice i kako savladati stres?”
Grupe imaju 5 minuta da napisu sta misle vezano za temu na papiru, zatim se
posalje drugoj grupi, a njima stize papir sa drugom temom, za koji imaju novih
5 minuta. Vezba je zavrSena kada sve grupe napisu svoja misljenja na sva tri
plakata. Vazno je da se ne ponavljaju misli koje ve€ stoje na plakatu.
Plakati se izloze u prostoriji i uCesnici diskutuju rezultate koje su dobili.

Voditelj/ka podsti¢e razgovor, postavljanjem pitanja:

e Da li stresne situacije (dogadaiji) mogu biti uzrok nasih emocija? Da li na
nase emocije utiCe joS nesto?

¢ Da li je lako prepoznati osecanja koja se jave u toku samog stresnog
dogadaja?

¢ Koliko je vazno podeliti ta oseCanja sa drugim akterima samog dogadaja?

e Da li je skrivanje problema ili njegov zaborav redenje? Sta je pravo resenje
za stres?

Voditelj/ka treba da vodi diskusiju u pravcu razumevanja da dogadaj sam po
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sebi ne mora biti uzrok nasih “teskin” emocija, ve¢ nacin na koji razmisljaomo.
Vaino je prepoznati oseanja, priznati sebi i drugima kako se oseCamo, ne
skrivati problem, ne truditi se da se zaboravi. Vazno je osvestiti misli koje nam
prolaze kroz glavu tokom suoCavanja sa stresom. Takode je vazno teZiti da
otklonimo izvor stresa i ojaCamo svoje sposobnosti da ga saviadamo.

4., Tremometar” (5 min.) Voditelj/ka zapocinje kratak razgovor o tome:

e Koliko je trema pokazatelj intenziteta stresa koji dozivljavamo u nekoj

situaciji?

A onda na unapred pripremljen prostor sa nacrtanim tremometrom, obele-
Zenim brojevima od 1 do 10, u€esnici upisuju broj koji oznac¢ava njihovu procenu
intenziteta treme pred proveru znanja ili javni nastup.
Zajedno sumiraju rezultate:

e Koliko se licne procene treme u toj situaciji razlikuju ili su slicne?

e Sta je za njih trema i u kojim situacijoma imaju najvec¢u tremu?

5. Transformacija treme iz neprijatelja u saveznika (30 min.) Voditelj/ka
napravi mali uvod o tremi i koje vrste trema postoje, objasni u€esnicima ABC
model za transformaciju blokiraju€e treme u podsticajnu. Podeli u€esnike u tri
grupe koje ¢e imati zadataka da svaka izabere po jednu najcescu situaciju koja
kod njih aktivira tremu i pretvori, uz pomo¢ ABC modela, blokurajuéu u
podsticajnu tremu.

UCesnici prezentuju svoje primere i diskutuje se o tome koliko im je ovaj model
pomogao da sagledaju koliko su li€na uverenja bitna i kako ih moZzemo
okrenuti u nasu korist?

6. Zavréna aktivnost — ,5+3+5” (5 min.) Voditelj/ka radionice kaZe: "Jos jedna
lagana veZbica disanja ukoliko osefate jake telesne simptome od treme.
Zamoli uCesnike da slede instrukcije, smeste se udobno na stolicu, udisu
lagano dok izbroje do 5 u sebi, zadrze dah brojeci do 3, zatim lagano izdiSu dok
broje do 5 u sebi.

Vezbu ponoviti par puta i na kraju kroz jednu recC izneti utisak sa danasnje
radionice.




[13] American Psychological Association. (2007). "Stress a Major Health Problem in The USS."




Prilog 2:
Materijal za u€esnike o tremi

Trema je vrsta straha koji se ose€a u vezi sa nekom odredenom budu¢om
situacijom za koju osoba procenjuje da prevazilazi njegove/njene sposob-
nosti.

e Podsticajnu (stimulativnu) tremu - ona motivise i mobilise osobu da se
bolje pripremi za situaciju koja je oCekuje; nase razmisljanje o toj situaciji
polazi od procene: “uglavhom sam spreman/na za buduéu situaciju, ali
ne potpuno”.

e Blokirajuéu (inhibitornu) tremu — ova trema se prepoznaje kroz ponasanje
u vidu izbegavanja i odustajanja od situacije ili kroz dramatiCne telesne
simptome: malaksalost, nesvesticu, mucninu, konfuziju ili mentalne
blokade. Kod ove vrste treme, osoba polazi od procene: “potpuno sam
nespreman, situacija potpuno prevazilazi moje sposobnosti”

ABC ZA TREMU
ABC model Racionalno emotivne terapije (REBT) dobro pokazuje kako sami
stvaramo osecanje treme:

e A: (activating event - aktivirajudi dogadaj) npr: javni nastup

e B: (beliefs - nasa uverenja o dogadaju) npr:svima ¢e odmah biti jasno
koliko sam nesiguran/na

e C:(consequences - posledica: emocija + ponasanje): Jaka trema,
drhtanje, nesanica, Zelja da se odustane..

Najvaznije je shvatiti da sama situacija ne dovodi automatski do osecanja i
simptoma, vec to kako procenjujemo i komentariSemo tu situaciju. Jedan od
dokaza je taj da ljudi u istoj situaciji reaguju drugacije; kada bi neka situacija
automatski proizvodila emocionalni odgovor, onda bi svi ljudi na isti nacin
reagovali na nju (a poznato je da ljudi ose¢aju u istoj situaciji razligite vrste i
intenzitete treme, a neki je cak uopste i nemaiju).

Izmedu A i C u ovom sluéaju nalazi se B (razmisljanja i uverenja) osobe:

e “Ovo je preteSko za mene, uzasno Ce biti ako se zbunim, ja apsolutno
moram da vladam situacijom inace €e biti katastrofa; svi e me prezirati;
to ¢e znagiti da sam glup/a i nesposoban/na. Trema je nedopustiva, ne
sme niko videti da imam tremu, moram je po svaku cenu blokirati”

e Dallije sve ovo bas tacno? Zasto ¢e biti katastrofa ako se zbunimo? Sta je
najstradnje sto moze da nam se desi? | da li je bas ta¢no da €e nas svi
prezirati ako nesto ne uradimo bas kako smo zamislili? Ako jednom
pogresimo — da li to znaci da smo glupi i nesposobni? | najzad — da li nam
koristi da tako razmisljamo?
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1IZAZOVI U MENTALNOM ZDRAVLJU | RESURSI ZA PODRSKU
Autor radionice — Darko Nikoli¢

Ciljevi:
e Osvestiti znacaj brige o mentalnom zdravlju.
¢ Mapirati prve znakove poljuljanog mentalnog zdravija.
¢ Diskutovati o resursima koje mladi mogu da koriste u situacijama krize.

Materijal:
e Kokosije jaje za svakog uéesnika/cu,
e 4flipcart papiraq,
o markeri, flomasterii olovke,
¢ makaze,
e kanap,
e krep trake,
e A5 papir za svakog uéesnika/cu.

1. Prst poverenja (15 min.) Voditelj/ka podeli ugesnike/ce u parove i kaze da
odluce ko €e biti osoba A i osoba B. Zamoli osobe B da zatvore oci ukoliko se
osecaju prijatno i da ispruze kaZiprst. Osobe A imaju zadatak da dodirnu svojim
kaziprstom prst svog para i da ga uz tihu muziku vode kroz prostor. Nakon par
minuta ucesnici/ce zamene uloge, osoba A preuzima ulogu osobe B i obratno.
Po zavrsetku vezbe voditelj/ka zamoli ucesnike/ce da sednu u krug i poginje
diskusija uz pomoc¢ pitanja:

¢ Kako vam je bilo? Kako ste se osecali?

¢ Kako je bilo kada ste vodili?

e Kako vam je bilo kada ste bili vodeni?

e Zasto je ova vezba bila bitna?
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Voditelj zamoli ucesnike/ce da sednu u krug. Na
sredini prostora za rad postavi radioni¢arski materijal (papire u boji, stikere,
makaze, kanap, krep trake, flomastere..), a svakom udesniku da po jedno
kokosije jaje. Napomene u€esnicima da je to od tog trenutka samo njihovo jaje,
da treba da ga Cuvaju i da se brinu o njemu, i da imaju svu slobodu da mu
daju ime. Nakon toga ih upozna sa pravilima vezbe:

Svaki uéesnik/ca ima za zadatak da od ponudenog materijala ,obuée” svoje
jaje, i na taj nacin ga zastiti od svih spoljadnjih uticaja. Napomene jos i da ¢e
svako njihovo jaje pro€i kroz odredeni test, te zbog toga moraju da ga dobro
~Obuku”.

Za to vreme voditelj radionice pronalazi najviSu tacku u prostoriji ili na
otvorenom prostoru koja je dostupna. Kada uéesnici/ce zavrse svoje radove,
poginje testiranje izdrzljivosti i jagine. Svaki uéesnik/ca prilazi sa svojim jajetom
do voditelja i dodaje jaje, a voditelj/ka ga baca sa odredene visine na, po
moguéstvuy, tvrdu podlogu. Nakon $to svi uéesnici/ce produ krug, voditelj/ka ih
zamoli da sednu ponovo u krug i zapocne diskusiju.

e Kako ste osecCate?

¢ Kako komentariSete jaja koja su se polomila, a kako koja su ostala Citava?

¢ Koja je tehnika ¢itavih jaja?

e Sta je moglo bolje da se uradi - kada su polomljena jaja u pitanju?

e Zasto smo ovu vezbu radili ako je tema mentalno zdravlje? Zasto smo
izabrali bas ovu metaforu na brigu o sebi?

e Koliko je briga o mentalnom zdravlju vazna?

¢ Na koje sve nacine brinemo o sebi?

Voditelj izdvoji Cetiri flipCart papira i postavi ih
udaljene na pod ili ih zalepi na zidove u prostoriji. Na jednom papiru napise
LJUDI, na drugom AKTIVNOSTI, na tre€em MESTA, na Cetvrtom RAZNO, koji ¢e
posluziti za sluCaj da miladi koriste neSto Sto ne pripada ni jednom od
prethodno navedenih.

Voditelj sada podeli mlade u Cetiri grupe i razvrsta ih po papirima. Svaka grupa
ima po 5 minuta da na flip€art papiru koji je ispred njih, napiSe resurse koje
koristi i Sta radi u kriznim situacijama. Nakon 5 minuta u smeru kazaljke na satu,
rotiraju se i zauzimaju sledec€i papir. Grupe se rotiraju dok ne dodu do svojih
prvobitnih papira.

Nakon toga, voditelj preuzima papire, lepi ih na vidno mesto i Cita sve ispisano.
Tokom ¢itanja diskutuju o svemu napisanom, a voditelj daje povratne
informacije i dopunjuje resursima kojih nema na papirima, a mogu pomoci
mladima koji se suocavaju sa poljuljanim mentalnim zdravljem.
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Voditelj podeli u€esnike u grupe. Grupe imaju za zadatak da
osmisle poruke podrSke za svoje vrdnjake koji se suoCavaju sa izazovima u
mentalnim zdravljem, kao i poruke motivacije da ukoliko imaju problem pri¢aju
o tome.
Svaka grupa procita svoje poruke. Pricamo o tome Sta je u tim porukama
podrzavajuce i za koje mlade.

Voditelj zamoli u€esnike da ustanu i naprave krug. Poput
Ltalasa” navija€a na utakmicama, ucesnici treba da ispruze ruke glasno
izgovaraju€i MAAA dok ne dode do onog ucesnika koji je zapoc€eo krug. Nakon
toga snazno povuku ruke k sebi dok izgovaraju ZINGA.

—

Ciljevi:

Materijal:

Voditelj/ka pozdravi uéesnike i pita ih kako su danas, da li ima nesto vazno §to
bi Zeleli da podele sa grupom.

Voditelj/ka kaze da svako moze da razmisli o dve stvari koje su istinite u vezi sa
njim/njom i jednoj koja je laz. Kada su svi ucesnici/ce spremni da nastavimo
dalje, mogu pri€i bilo kome iz grupe i re€i svoje istine i lazi, a druga osoba treba
da otkrije koje su stvari istinite. Nakon Sto oboje pokusavaju otkriti istine, nalaze
nove partnere za aktivnost.

Voditelj predloZi da ugesnici/ce uz pomoé svojih telefona ifili kontakata
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pronadu sta oznacava termin anksioznost. Za to imaju 7 minuta i nakon toga
voditelj zapisuje kljucne reci iz onoga Sto ucesnici budu govorili.

UCesnici se podele na dve grupe.

e VecCa grupa i dalje vodi razgovor o tome $ta su saznali o anksioznosti i kako
je prepoznati.

e Manja grupa priprema scenu uz forum teatra. Voditelj/ka im daje kratak
scenario jedne scene u kojoj je jedan od aktera ose€ao izrazitu anksioznost.
Kada spreme scenu, odigraju je za ve€u grupu.

Nakon toga ¢e Clanovi ve€e grupe moci da zaustave scenu i zamene neku od
uloga u odredenom trenutku i da predloze (odglume) nacin na koji oni misle
da bi bio podrzavajuéi za pojedinca/ku sa simptomima anksioznosti. Mogu da
zamene uloge svih aktera oko osobe sa anksioznoscu, ali ne i samu tu osobu.

e Sta je od ponasanja koja su videli u ovoj sceni, bilo od pomodéi liku koji je bio
anksiozan.

e Na osnovu svojih iskustava ili iskustava drugih ljudi, sta bi jos dodali, Sta
pomaze u ovakvim situacijoma.

e Dalli znaju za neke resurse u neposrednom okruzenju koji mogu biti od
pomoci u prevazilazenju anksioznosti?

U&esnici stoje ili sede u krugu. Voditelj/ka objasnjava da

¢e grupa zajedno ,napraviti kiSu”.

e Pocinje se laganim zvukovima:

e prvo svi trljaju dlanove (§um vetra),

e zatim pucketaju prstima (pocinje sitna kisa),

e potom tapsu dianovima po kolenima (jaca kisa),

e zatim tap$u nogama o pod (pljusak ili grmljavina).

e posle vrhunca, zvuci se postepeno smanjuju istim redosledom dok kiSa ne

prestane.

U€esnici na papiriCima zapiSu Sta im je bilo korisno na
ovoj radionici, a sta nije i zalepe svoje papiriCe na odredeno mesto u prostoriji.
Voditelj/ka procita §ta pise i otvara moguénost za jo§ neki zavrsni komentar.

Prilog:

Scenario za forum scenu

Jednog dana, tokom konsultacija, profesor zamoli Ivanu da objasni deo
projekta na kome radi. U tom trenutku ona oseti naglo lupanje srca, dlanovi
joj se znoje. Vanja koja je njena drugarica, Sapne kolegi: ,Kao i obi€no, nju je

MESTO GDE SMO PRISUTNI ,




I




JOS NEKA KORISNA LITERATURA |

Rad sa mladima predstavlja izazov, ali i ogromnu priliku da mladima otvorite
prostor u kome Ce slobodnije i podsticajno da razvijaju i rastu. Podrska da se
stukturisano bavite pitanjem mentalnog zdravlja mladih koju ste mozda dobili
kroz ovaj prirucnik, pojacava se onda kada tu podrsku pruzite i mladima,
odnosno ako radionice iz ovog priru¢nika budete mogli da primeniti u praksi. U
nastavku Cete pronaci neke dodatne reference koja vam mozda mogu pomoci
da jos efikasnije podrzavate mentalno zdravlje mladih.
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	OSNOVNI POJMOVI
	Ono što je u savremenoj literaturi neupitno jeste da zdravlje nije puki izostanak bolesti. Ova distinkcija naročito dobija na značaju u oblasti mentalnog zdravlja, gde se sve češće naglašava da mentalno zdravlje i mentalne teškoće (te u razvijenijem obliku i mentalna oboljenja) nisu međusobno suprotstavljeni polovi jednog istog procesa, već dva povezana, ali odvojena kontinuuma[2]. Drugim rečima, moguće je da osoba ne ispunjava kriterijume ni za jedan mentalni poremećaj, a da pritom doživljava nizak nivo dobrobiti i nezadovoljavajuće mentalno zdravlje -  kao što je moguće i obrnuto.
	Jedna od najčešće citiranih definicija mentalnog zdravlja jeste ona koju je formulisala Svetska zdravstvena organizacija (SZO)[3]. Prema toj definiciji, mentalno zdravlje je stanje blagostanja u kojem pojedinac:
	ostvaruje svoje potencijale,
	može da se nosi sa uobičajenim životnim stresovima,
	može da voli i razvija odnose poverenja,
	radi produktivno i plodno,
	da je u stanju da da doprinos svojoj zajednici.
	Iako je ova definicija široko prihvaćena, deo stručne javnosti ukazuje na potrebu njene dodatne specifikacije[4]. Mentalno zdravlje se, naime, ne može razumeti
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	kao statično i trajno stanje potpune ravnoteže. Savremeni pristupi ga opisuju kao dinamičan proces prilagođavanja - unutrašnju, promenljivu ravnotežu koja se kontinuirano uspostavlja u interakciji sa spoljašnjim okolnostima. U tom smislu, mentalno zdravlje podrazumeva sposobnost fleksibilnog odgovora na razvojne zadatke, stresne događaje i životne promene.
	Neki autori[5] dodaju postojećem spisku posebne kriterijume, kao što je sposobnost regulacije emocija, funkcionalnost u svakodnevnom životu, ali i ideju svrhe. Ovakvo određenje implicira da se MZ „meri“ sposobnošću osobe da bude u kontaktu sa sopstvenim unutrašnjim iskustvom, da toleriše emocionalne oscilacije, povezujue misli, emocije i ponašanja, te da uprkos teškoćama, zadrži osećaj smisla.
	Nekada se pažnja autora usmerava na pojam „otpornost“ (rezilijentnost). Ona se sa jedne strane razume kao relativno stabilan lični kapacitet, a sa druge kao mehanizam kojim se manifestuju određeni kapaciteti. U tom smislu rezilijentnost predstavlja centralni mehanizam očuvanja mentalnog zdravlja u uslovima stresa, trauma i kriza, omogućavajući pojedincu da se oporavi, reorganizuje i nastavi razvoj uprkos nepovoljnim okolnostima[6].
	Kada pogledamo sve navedeno (čak i na ovom malom uzorku postavki i referente literatire), možemo reći da se mentalno zdravlje definiše kao dinamično stanje dobrobiti koje nadilazi odsutnost mentalnih poremećaja i uključuje emocionalno, šire psihološko i socijalno funkcionisanje. Pri tome, mentalno zdravlje i mentalna bolest koegzistiraju na povezanim, ali odvojenim kontinuumima.
	U nastavku teksta biće detaljnije razmotreno šta ovi pojmovi znače kada se postave u kontekst omladinskog rada, kao i na koji način se koncept mentalnog zdravlja operacionalizuje u radu sa mladima.
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	da studira, ali da se oseća „mirnije“ i „manje izgubljeno“. Ključna promena nije u tome što je dobila jasan odgovor, već u tome što sada može da postavlja pitanja o sebi bez doživljaja panike, besmisla ili osećaja da „ne vredi“.
	Kontekst  Mentalno zdravlje ne može se posmatrati odvojeno od socijalnog, ekonomskog i kulturnog konteksta. Porodica, škola, vršnjačka grupa, društvene mreže, kao i siromaštvo, diskriminacija, porodični konflikti i nesigurni životni uslovi snažno utiču na to kako mlada osoba vidi sebe i svet oko sebe. Ponašanja koja na prvi pogled deluju kao „problematična“ često su prilagođavanja na stres, pritisak ili osećaj nepripadanja. Kontekst može biti izvor podrške, ali i hroničnog stresa. Ako mlada osoba nema iskustvo sigurnosti, prihvatanja i uvažavanja, veća je verovatnoća da će razviti anksioznost, povlačenje ili pojačanu reaktivnost. Važno je da kao omladinska radnica i radnik ne posmatraju samo pojedinca, već i uslove u kojima funkcioniše. Pitanje nije „šta nije u redu sa mladom osobom“, već „šta joj se dešava“ i „u kakvom okruženju pokušava da se snađe“. Ovde su posebno podsticajne one aktivnosti koje pomažu mladima da sagledaju da je njihova vrednost veća od okolnosti u kojima odrastaju.
	Primer iz prakse:  Mladić koji postiže visoke rezultate u nauci izbegava naučne kampove. Njegova prijateljica objašnjava omladinskoj liderki da mladić oseća sram zbog teške finansijske situacije u porodici, jer ne može da priušti stvari koje su njegovim vršnjacima uobičajene. Zbog toga se povlači i distancira od aktivnosti u kojima bi to bilo vidljivo. Kada ima priliku, omladinska liderka mu kroz razgovor o društvenim nejednakostima pomaže da razume kako spoljašnji pritisci, poput siromaštva i diskriminacije, postaju deo njegovog unutrašnjeg doživljaja i stvaraju osećaj stida i nesposobnosti.
	Samoaktuelizacija [7]  Samoaktualizacija je proces u kojem individua ostvaruje svoj puni potencijal. Prema Maslovu, to je najviši nivo ljudskih potreba, koji se javlja kada su zadovoljene potrebe „nižeg“ nivoa - fiziološke, one koje su povezane sa sigurnošću, kao i socijalne potrebe. Samoaktualizacija uključuje osnaživanje unutrašnje motivacije, razvijanje kreativnosti, autonomije i sposobnosti da se prepoznaju i realizuju sopstveni ciljevi i vrednosti. Mentalno zdravlje se često poboljšava kroz ovaj proces, jer ljudi koji ostvaruju svoje potencijale doživljavaju veće zadovoljstvo životom i niži nivo stresa. Primer iz prakse: Devojka koja je u kulturnom centru bila aktivno uključena u plesne programe i pripremala se za upis na plesnu akademiju, doživljava tešku saobraćajnu nesreću. Nakon nje
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	ostaje bez mogućnosti samostalnog kretanja i ulazi u depresivnu krizu. Ipak, ideja plesa kao njenog prostora kreativnosti, izražavanja i slobode se održava. Vraća se u kulturni centar, a omadinski radnik joj pomaže da se uključi u inkluzivne plesne radionice u zajednici, gde otkriva kako „ples u kolicima“ može postati autentičan umetnički izraz. Istovremeno, prepoznaje da njen novi plesni jezik ne predstavlja gubitak, već doprinos – obogaćujući plesnu scenu svog grada drugačijom estetikom i perspektivom.
	Krize i otpornost (rezilijentnost)  Otpornost se često pogrešno shvata kao „izdržljivost“ ili „snalaženje bez pomoći“. U kontekstu omladinskog rada je češće posmatramo kao sposobnost da se osoba, nakon teškoća, ponovo „poveže sa sobom“ (otkrije šta joj treba u datim okolnostima i kako to može da ostvari), kao i da se poveže sa drugima. Blagostanje podrazumeva i spremnost da se pomoć traži, a ne samo da se sve izdrži samostalno.
	Primer iz prakse:  Devojka koja se često uključuje u radionice je nedavno izgubila oca u saobraćajnoj nesreći, što je izazvalo veliku emocionalnu krizu. Iako su njeni prijatelji znali za njen gubitak, ona je duže vreme izbegavala bilo kakvu pomoć, jer bi onda delovala „slabo“ i „nekompetentno“. U okviru serije radionica o otpornosti je imala priliku da se poveže sa drugim mladim ljudima koji su prošli kroz teške situacije. Kroz zajedničko deljenje iskustava i podršku vršnjaka, počela je da razume da otpornost nije u tome da sve izdrži sama, već u tome da prepozna i prihvati svoje emocije i potrebe, kao i da prihvati podršku i da traži pomoć.
	Da bi omladinske radnice i radnici, a to važi i za liderke i lidere, mogli da budu od pomoći i u situacijama krize, pre nego što se situacija „pogorša“, važno je da primete i rane znake izazova.[8] Ovo je osnovna lista koja se svakako može dopunjavati s obzirom na to kakvo je konkretno iskustvo u radu sa mladima. Ono na šta treba reagovati je kada primetimo da mlada osoba: • previše ili premalo jede ili spava;  • udaljava se od ljudi i uobičajenih aktivnosti;  • ima malo ili nimalo energije;  • „oseća se utrnulo“ ili kao da ništa nije važno;  • ima neobjašnjive bolove;  • doživljava da je neuobičajeno zbunjena, zaboravna, uznemirena, zabrinuta ili uplašena;
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	ima produžen doživljaj bespomoćnosti ili beznadežnosti;  • puši, pije ili koristite bilo kakve psihoaktivne supstance više nego obično;  • ulazi u sve intenzivnije konflikte sa porodicom i prijateljima;  • doživljava ozbiljne promene raspoloženja;  • uporne misli i sećanja ne može da „izbaci iz glave“;  • u ponašanju drugih stalno primećuje loše namere;  • razmišlja o tome da naudi sebi ili drugima; • ima teškoće da realizuje svakodnevne zadatke kao što su obavljanje higijene, odlazak na posao ili školu;  • ima po telu ožiljke koji ukazuju da se sekla nekim oštrim predmetom ili gasila cigarte po koži.  • ...
	MOGUĆNOSTI I GRANICE
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	- primeri konkretnih radionica -
	Autorke i autori radionica (po redu pojavljivanja u priručniku):
	Ivana Čepić  Nikola Veljković  Staša Paunović  Bojana Ristić  Angelina Lazukić  Olivera Stošić  Jasmina Aleksić  Aleksa Petrović  Maja Stajić  Valentina Milanov  Julijana Radošević  Marija Živković  Darko Nikolić  Milica Lazarević
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	UVOD U MENTALNO ZDRAVLJE
	UVOD U TEMU „MENTALNO ZDRAVLJE“  Autorka radionice - Ivana Čepić
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	MENTALNO ZDRAVLJE I POPULARNA MUZIKA  Autor radionice - Nikola Veljković
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	EMOCIJE
	EMOCIONALNI KALEIDOSKOP  Autorka radionice – Ivana Čepić


	MESTO GDE SMO PRISUTNI
	BES - INSIDE OUT  Autorka radionice - Staša Paunović
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	MALO O STRAHOVIMA  Autorka radionice – Bojana Ristić
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	TUGA - DRVO PODRŠKE  Autorka radionice – Staša Paunović
	3. Diskusija (15 min.)
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	7. Evaluacija (10 min.)
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	ŽIVOTNO ZADOVOLJSTVO – SREĆA  Autorka radionice – Staša Paunović
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	REGULACIJA EMOCIJA
	UPRAVLJANJE EMOCIJAMA  Autorka radionice - Olivera Stošić
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	EMOCIONALNA INTELIGENCIJA 2.0 Autorka radionice – Bojana Ristić
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	učesnici užive u to da stvarno prikažu uzbuđenje, bar malo će osetiti i uzbuđenje u telu).
	2. Segmenti emocioanlen inteligencije (40-50 min.) U knjizi Emocionalna inteligencija 2.0[10], autori prepoznaju četiri segmenta emocionale inteligencije: samosvest, samoregulacija, socijalna svest i upravljanje odnosima. Učesnici dobijaju liste strategija koje mogu koristiti u svakodnevnom životu[11]. Učesnici se dele u četiri grupe. Svaka grupa dobija jednu situaciju koja odgovara jednom od gore navedenih segmenata. Zajedno sa situacijom, dobija i listu mogućih strategija koje su navedene u knjizi, a čijom primenom se može optimalno reagovati na moguću situaciju (svaki segment pokriva različite moguće strategije). Grupe imaju zadatak da analiziraju situacije i probleme koji se javljaju u njima, i da nađu adekvatnu strategiju za odogovor u toj situaciji. Na ovaj način se odmah upoznaju sa strategijama i razmišljaju o njihovoj primeni. Kada završe, predstavljaju grupi šta predlažu kao strategiju u ovoj situaciji i zašto su izabrali baš taj način. Nakon radionice, svim učesnicima se mogu poslati sve strategije da bi imali objedinjeno sve na jednom mestu. Situacije: Samosvest - Iznosiš svoju ideju na koju si ponosan ispred celog razreda, međutim dobijaš kritiku.
	Samoregulacija - Dobijaš zadatak sa još jednim učenikom. Zadatak je složen, ima više etapa i potrebno je mesec dana kontinuiranog rada kako bi se završio. Međutim, tvoj par već drugu nedelju izbegava da izvršava svoj deo zadatka.
	Socijalna svest - Tvoj prijatelj nije baš društven kao inače i izgleda zabrinuto ili tužno.
	Upravljanje odnosima- Imaš nesporazum sa prijateljem zbog toga što se nisi pojavio negde gde ste se dogovorili.
	3. Moj emocionalni plan delovanja (15 min.) Učesnici prave svoj emocionalni plan za sve četiri oblasti i zapisuju po jedan konkretan cilj u svakoj. Pitanja koja mogu biti od pomoći:
	Samosvest: Kako ću bolje prepoznati svoje emocije?
	Samoregulacija: Koje tehnike ću koristiti za kontrolu emocija?
	Socijalna svest: Kako ću raditi na razvoju empatije?
	Upravljanje odnosima: Kako ću unaprediti komunikaciju sa drugima? Nakon što definišu svoj emocionalni plan, ukoliko postoji mogućnost, učesnik
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	KOMUNIKACIJSKE VEŠTINE - UPRAVLJANJE ODNOSIMA
	OD EMOCIJA DO EMPATIJE Autorka radionice – Olivera Stošić
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	ASERTIVNOM KOMUNIKACIJOM DO KVALITETNIJEG ODNOSA Autor radionice - Aleksa Petrović
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	3. Stilovi komunikacije i JA govor (10 min.)
	4. Konflikt u najavi ili... (30 min.)
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	KOMUNIKACIJA I KONFLIKTI – KAKO IZRAZITI EMOCIJE I POTREBE Autorka radionice – Jasmina Aleksić
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	Ciljevi:
	Podstaći učesnike/ce da uočavaju elemente slike o sebi, osećaja lične vrednosti, te spoznaja svoje snage.
	Ukazivanje na mehanizme projekcije u ocenjivanju osobina koje nam se kod drugih ne dopadaju.
	Materijal:
	Pano sa pojmovima,
	papir sa osobinama,
	radni list “Ja sam…”,
	olovke, papiri,
	šešir ili kutija,
	kartice za upisivanje osobina.
	1. Ukratko o temi (5 min.) Voditelj/ka radionice ukratko uvodi učesnike u temu o ličnosti. Pojmovi su na panou, koji je postavljen u prostoriji.
	Ličnost opisujemo osobinama ili crtama, koje su relativno trajne i stabilne i određuju kako neko misli, oseća i ponaša se u različitim situacijama.
	Crte ličnosti se dele na tri vrste:
	Crte karaktera – pokazuju zašto neko nešto radi, povezuju ponašanje sa            moralnim normama. Primeri: poštenje, hrabrost, upornost, odgovornost, savesnost, pravednost, samokritičnost. Suprotne osobine su nepoštenje, kukavičluk, neodgovornost, nesavesnost.
	Crte temperamenta – pokazuju na koji način osoba nešto radi, uglavnom su urođene.
	Crte sposobnosti – pokazuju koliko dobro i uspešno neko nešto radi, uključuju intelektualne, motorne i senzorne sposobnosti.
	U savremenoj literaturi[12] identitet se definiše kao - Skup psiholoških karakteristika i percepcija koje pojedinac ima o sebi, koji pruža kontinuitet i osećaj jedinstvenosti u toku života. Ova percepcija sebe uključuje svest o svojim osobinama, vrednostima, uverenjima, ulogama i pripadnosti grupama.
	2. Čik pogodi (15 min.) Voditelj/ka radionice svakom od učesnika zalepi na leđima papir sa nekom osobinom. Svako od učesnika/ca ima zadatak da pogodi koju to osobinu ima na leđima, ali tako što bilo kom od učesnika/ca postavlja pitanja, a on/ona  odgovara sa DA ili NE. Ko pogodi osobinu, zalepi
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	MESTO GDE SMO PRISUTNI
	SUOČAVANJE SA TEŠKIM PERIODIMA I TRAŽENJE POMOĆI Autoka radionice – Marija Živković
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	OD STRESA DO TREME Autorka radionice - Valentina Milanov
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	Određene osobine ličnosti (neke osobe mogu biti sopstveni izvor stresa..)
	Psihološke i fiziološke reakcije na stres:
	Psihološke reakcije izražavaju se pri suviše zahtevnoj sredini, odnose se na emocije koje doživljavamo kada smo nervozni.
	Emocije i stanja koje naopterećuju:
	Uznemirenost, tuga, nervoza, bes, anksioznost, gnev, sramota, ljubomora, depresivno raspoloženje, čest umor, hroničan nedostatak vremena, manjak motivacije i optimizma, fizički kolaps.
	Fiziološke reakcije:
	Neravnomerno, ubrzano disanje, suvoća u grlu, ježenje kože, ubrzava se krvotok, zadržava se aktivnost probavnih organa, ubrzan puls, ubrzan rad srca, povišen krvni pritisak, pojačano lučenje hormona adrenalina. Hroničan stres može biti okidač za alergijske i autoimune bolesti, infekcije gornjih disajnih puteva usled izloženosti virusima, pojačano delovanje kortizola koji izaziva oštećenje imunih funkcije. Negativno utiče i na strukturu mozga koja ima ulogu u učenju, pamćenju i procesuiranju informacija od emocionalnog značaja, hipertenzija, koronarna bolest, nekardijalni bol u grudima, kožene i infektivne bolesti, bronhijalna astma, sindrom hroničnog zamora.
	Posledice i kako savladati stres:
	Neka istraživanja[13] kažu da je stres posledica čak 75% oboljenja.
	Poremećaji i oboljenja kao posledice stresa: duševni poremećaji (posttraumatski stresni poremećaj), psihosomatske bolesti (povišen krvni pritisak, astma, hronični umor, gojaznost, karcinom, povećan šećer i holesterol..) sociopatološke pojave (delikvencija, kriminal, suicid, prostitucija, bolesti zavisnosti, ubistva..)
	Konstruktivni način:
	Rešavanje problema (savladavanje izvora stresa) – pojačan trud, nov pristup problemu, smanjenje obaveza, prihvatanje nepromenljivih situacija..
	Regulisanje emocija: podrška prijatelja, razgovor sa psihologom, traženje sreće u nesreći, fizička aktivnost, slušanje muzike, čitanje, gledanje serija, odmaranje, smanjenje napetosti kroz humor...
	Nekonstuktivni načini:
	Najčešće zloupotrebe psihoaktivnih supstanci, lekovi za smirenje, mehanizmi odbrane i agresije (svađe, tuče, uništavanje imovine).
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