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PRIRUCNIK

1. Nas pristup ucenju o upravljanju stresom

Adolescencija je razdoblje obiljezeno nizom turbulencija, kako za adolescente tako i za njihovo
socijalno okruzenje. NaZalost, izloZenost svakodnevnim mikro-stresorima (nezadovoljstvo,
strah, sukobi, nesporazumi, izbor karijere, obveze oko fakulteta) nesto je Sto je postalo
gotovo neizbjezno.

Kako se mladi nose sa stresom i koliko je danas vidljiva ta izloZzenost najbolje govore podaci o
vaznosti i znadaju prevencije stresa. Mladi su mentalno zdravlje postavili kao cilj broj 5 Agende
za mlade (2019-2025). Jedna od predlozZenih strategija je pruzanje obrazovanja mladima koje
gradi emocionalne vjestine i sposobnost upravljanja vlastitim mentalnim zdravljem.

Ako uzmemo u obzir definiciju pozitivnog mentalnog zdravlja kao stanja dobrobiti u kojem
"pojedinac shvaca svoje vlastite sposobnosti, moze upravljati normalnim Zivotnim stresovima,
moze efikasno raditi i sposoban je igrati ulogu u svojoj zajednici", tada ucenje djece i mladih o
upravljanju stresom predstavlja faktor koji stiti njihovo mentalno dobrobit i zdravlje.

S Covid-19 pandemijom postale su jos vidljivije posljedice pandemije na mlade u globalnoj krizi.
Socijalna izolacija, gubitak volje i motivacije za obavljanje svakodnevnih aktivnosti, nesigurnost
i strah za vlastitu buduénost, razvoj brojnih psiholoskih poremecaja (anksioznost, depresija),
sve su to posljedice na koje je pandemija imala znatan doprinos.

pristup za uklanjanje/smanjenje ovih posljedica.

Ono Sto smo naudili iz tog razdoblja je da mladi

trebaju biti podrzani na razlicite nacine prije nego -
Sto razlicitost i teSka vremena poljuljaju njihovu |
otpornost ili snagu karaktera.
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Trebaju imati priliku uditi o stresu u Zivotu i kako
se s njim nositi kao nacin promicanja njihovog
mentalnog zdravlja. Zato preferiramo naglasak na
prevenciji, spreCavanju pojave simptoma, i samim
time posljedicama koje ti simptomi sa sobom
donose, dakle prvenstveno ranoj intervenciji.



Kao tim psihologa koji rade s mladima i treneri za rad s mladima za koje je mentalno zdravlje
neodvojivi dio agende bilo kojeg rada s mladima, osmislili smo ovaj program ucenja o i za
upravljanje stresom.

Kroz metodologiju neformalnog obrazovanja u radu s mladima, psiholoSko-obrazovne teme
povezane sa stresom mogu se mladima pribliZiti na sveobuhvatan nadin, jer takvi programi
pokrivaju fizicke, emocionalne, socijalne i kognitivne aspekte suocavanja s problemima stresa.

Kroz takve programe psiholoske prevencije za mlade, mladi imaju priliku otkriti svoj identitet,
vlastite unutarnje vrijednosti, prakticirati emocionalne strategije ili vjeStine rjeSavanja sukoba,
jacati osobne kapacitete i snage (znanje, vjestine), stvoriti sigurno socijalno okruzenje unutar
grupe kako bi u buducnosti mogli se zdravije i ucinkovitije nositi sa stresom i stresnim
situacijama.

Stoga je vrlo vazno mladima prenijeti vaznost i znacaj koriStenja stecenih vjesStina kroz
radionice kako bi se smanjila moguénost pojave simptoma i posljedica stresa.

Ovaj priru¢nik sadrzi sve teme potrebne za vodenje programa edukacije prema nasem
kurikulumu. Program slijedi logiku i principe neformalnog obrazovanja, i nakon uvodnog dijela,
koji je neizostavan kada je rijeC o psiholoSkim iskustvenim radionicama, slijede konceptualni
dijelovi o stresu i upravljanju stresom.

Nakon obrazovnog dijela, sudionici prakti¢no djeluju i osmisljavaju buduce radionice kako bi
povecali otpornost mladih s kojima rade.
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2. Stvaranje grupe, stvaranje sigurnog okruzenja

Mentalno zdravlje joS uvijek je donekle povezano s odredenom stigmatizacijom i nije lako
govoriti i dijeliti o osobnom mentalnom zdravlju, bilo s prijateljima ili strancima.

Cilj aktivnosti neformalnog obrazovanja (NFE) u ovom kurikulumu je razviti kompetencije
osoba koje rade s mladima, trenera, edukatora koje su potrebne za povecanje snage mladih
kako bi postali otporniji i sposobni ublaziti stres u svakodnevnom Zzivotu i aktivho brinuti o
svom mentalnom zdravlju.

Upravljanje stresom, kao i bilo koja druga vjesStina, razvija se kroz praksu i primjenu. Teorijska
osnova je potrebna da bi se znalo o ¢emu se radi, ali nije dovoljno samo ditati i razmisljati.
Bitno je primijeniti i isprobati u praksi.

To podrazumijeva pokusaje i pogreske, podrazumijeva nespretnost i frustraciju na pocetku, to
je integralni dio svakog ucenja.

Da bi se preslo s teoretskog znanja o upravljanju stresom na istrazivanje i dijeljenje osobnih
iskustava vezanih uz stres, osjecaje i ponasanja kada su pod stresom i prakticiranje alata i
tehnika koji pomazu u suocavanju sa stresom, mladi moraju osjecati sigurnost, postovanje i
jednakost.

U tim aktivnostima mladi moraju izadi iz svoje zone udobnosti kako bi naucili kako upravljati
stresom, biti ranjivi, priznati slabosti, biti svoji, i za to im je potrebno sigurno okruzenije.

Stvaranje sigurnog prostora za ucenje jedno je od glavnih nacela neformalnog obrazovanja.
Siguran prostor je prostor koji, bilo tehnicki ili emocionalno, treba pruziti jednake mogucnosti,
zastupljenost i mogucnosti komunikacije za mlade u okruzenju postovanja i razumijevanja,
koje eliminira opresivna ponasanja, prepoznaje borbu i potice dijalog.

To je posebno vazno kada se bavimo "osjetljivim'" temama i stavovima sudionika.

Pored sigurnog prostora kao jednog od nacela NFE-a, postoje i druga nacela kojih mi kao
osobe koje rade s mladima/facilitatori/treneri moramo biti svjesni.




Pored sigurnog prostora kao jednog od nacela
NFE-a, postoje i druga nacela kojih mi kao osobe
koje rade s mladima/facilitatori/treneri moramo
biti svjesni.

To moze zvucati kao zdrav razum, ali vase
aktivnosti moraju biti usmjerene na ucenika, Sto
znaci da moraju biti bazirane na specifi¢nim
potrebama (za ucenje) vasih mladih.

Morate poznavati i razumjeti njihovu situaciju i
izazove s kojima se suocavaju, kako biste mogli
prilagoditi metode njihovim potrebama, dati im
teorijsku podlogu o stresu koju mogu razumijeti i
posebno odabrati alate i tehnike koje im mogu
pomodi u suocavanju sa stresom.

Ciljevi i aktivnosti trebaju biti planirani, ali ne zaboravite biti fleksibilni jer svaka mlada osoba
ima razlicite potrebe. Uvijek postoji raznolikost stilova ucenja i potreba za ucenjem u grupi, pa
trebate biti fleksibilni i prilagoditi svoj pristup svakoj specificnoj grupi, kao i odabrati
raznolikost metoda.

Neki mladi preferiraju razmisljati sami, neki vole dijeliti u grupi, neki ¢e radije govoriti o svom
stresu, a neki ¢e ga radije nacrtati ili izraziti na neki drugi nacin. Imajte na umu da svi sudionici
nece imati rjecnik za izrazavanje kako se osje¢aju pod stresom, ovdje razliCite kreativne
metode mogu pomodi.

Sudjelovanje u aktivnostima neformalnog obrazovanja (NFE) treba biti dobrovoljno; mladi
sami trebaju odluditi Zele li sudjelovati u bilo kojem dijelu aktivnosti. Kao osobe koje rade s
mladima/facilitatori/treneri moZemo ih motivirati i poticati, ali na njima je da odluce Zele i
sudjelovati ili ne.

Imajte to na umu kod nekih predlozenih aktivnosti, kada ih pozivate da podijele neSto osobno
i ranjivo o sebi, dajte im priliku da dijele, ali im takoder dajte do znanja da mogu podijeliti
onoliko koliko se osjecaju ugodno.

Takoder mogu odluditi da ne Zele dijeliti, i to je u redu. Mladi trebaju imati aktivhu ulogu u

ovom procesu ucenja, trebaju imati priliku dijeliti, istrazivati, raspravljati kako bi preuzeli
odgovornost za vlastito u¢enje i ucenje grupe.

6



Govoredi o upravljanju stresom, mozemo dati informacije o stresorima, ali oni ¢e trebati
podijeliti, na primjer, svoje individualne stresore i kako stres utjece na njih osobno.

Poticudi dijeljenje i razmjenu u grupi, sudionici ¢e imati priliku uciti empatiju i kako drugi ljudi
rjeSavaju stres, Sto moze poboljsati njihove osobne vjestine i stavove upravljanja stresom.

U NFE-u grupa je izvor ucenja, jer grupa sluzi kao izvor motivacije, raznolikog znanja i
iskustava, empatije, kreativnosti i zabave. Zajedno kao grupa, sudionici imaju priliku
eksperimentirati, djelovati i reflektirati zajedno kako bi ucili.

Imati podrsku vrinjaka i osjecati se povezano s grupom daje mladima osjecaj pripadnosti i
vrijednosti, Sto im pomaze razviti samopouzdanije.

Pripadanje pozitivnoj i podrzavajucoj grupi vrinjaka takoder pomaze mladima uditi vazne
socijalne i emocionalne vjestine, poput osjetljivosti na tude misli, osjecaje i dobrobit.

Sve to igra vaznu ulogu u ucenju kako smanijiti stres i negativne posljedice stresa na mlade.
Osim velikog utjecaja grupa vrsnjaka, ne zaboravite da mladi traze podrsku i pozitivne uzore u
odraslima.

Ovdje je vazna uloga roditelja ili skrbnika, ali i vas kao osobe koja radi s
mladima/facilitatora/trenera, posebno ako nemaju podrsku od svojih roditelja/skrbnika. Ucit ¢e
iz vaSeg primjera, pa im pokazite empatiju i poStovanje, pruzite podrsku i budite otvoreni s
njima.

U predlozenim aktivhostima primijetit cete nekoliko aktivnosti usmjerenih na svjesnost, jer
prema konceptu iskustvenog ucenja, sudionici uce ¢inedi.

Imat e priliku prakticirati razlicite
tehnike koje mogu smanjiti stres i
osvijestiti koje su za njih najkorisnije.

NFE ima holisticki pristup uceniju, jer se
fokusira na kognitivne, emocionalne i
fizicke razine ucenja, i iz tog razloga je
sjajno okruzenje za rjeSavanje teme
stresa i upravljanja stresom na sve tri
razine.




Bez obzira na sadrzaj ili temu aktivnosti, neformalno obrazovanje (NFE) uvijek treba biti
zasnovano na vrijednostima koje sudionicima omogucavaju stjecanje klju¢nih kompetencija
koje doprinose njihovom osobnom ili profesionalnom razvoju, socijalnoj ukljucenosti,
aktivnom sudjelovanju i gradanstvu, te vrijednostima ljudskih prava.

Stoga, treba biti otvorena i dostupna svim mladima, bez obzira na njihovu socijalnu, kulturnu,
ekonomsku, obrazovnu ili vjersku pozadinu i mogucnosti.

Mentalno zdravlje utjeCe na sve mlade, a posebno one koji se suoCavaju s izazovima i
teskocama, poput diskriminacije ili ekonomskih prepreka, pa bi se aktivnosti NFE-a trebale
posebno fokusirati na njih.

Za stvaranje sigurnog okruzenja potreban vam je dosljedan pristup tijekom cijelog treninga,
ali je klju¢no postaviti temelje prvog i drugog dana.

Od pocetnog veclernjeg doceka do uvodnih aktivnosti treninga, upoznavanja i izgradnje tima,
odabrali smo aktivnosti koje doprinose izgradnji povjerenja, otvorenosti i prihvacanja u grupi.

Imajuéi na umu da je ucenje dugorocni proces, kada je rije¢ o suocavanju sa stresom ne
postoji Carobni Stapic ili trenutacni uspjeh.

Sve predloZene alate i tehnike potrebno je prakticirati
tijekom odredenog vremenskog razdoblja kako bi
imali dugorocni ucinak. Motivirajte i ohrabrite svoje
mlade, jer bez obzira na njihovu situaciju, upravljanje
stresom je vjestina koja se moze nauciti.

Kao i razvijanje pozitivnog stava, fokusiranje na
zahvalnost i pozitivne aspekte zZivota kao i Zivljenje u
trenutku - sve to pomaze u suocavanju sa stresom i
mozemo to nauditi prakticiranjem. Jer, postoji li Zivot
bez stresa?




3. Sto je stres?

Stres je sastavni dio ljudskog Zivota. Gotovo je nemogude zamisliti svakodnevni Zivot bez
njega. lako se koncept stresa povezuje s nedim negativnim, ne¢im Sto bi trebalo izbjegavati,
nemoguce je sprijeciti da ude u Zivot osobe.

Stres je uvijek bio viden kao nesto bez cega bi ljudsko postojanje, razvoj i napredak bili upitni
jer tjera osobu na promjenu, produktivnost i korak naprijed. Stres je definiran kao prirodna
pojava prilagodbe organizma na specifi¢an Zivotni izazov, dogadaj ili situaciju, stanje koje
dovodi do promijenjene ravnoteze i zahtijeva prilagodbu.

Odgovor na stres i sama reakcija na stres ovise o veli¢ini promjene koju osoba dozivljava, te
individualnoj procjeni kako i na koji nacin se prilagoditi.

U svakodnevnom Zivotu, stres se pojavljuje kao —
prijete¢a situacija na koju pojedinac ima sl o r
odgovarajucu ili manje odgovarajucu reakciju.

®

. . o n o lon B
U nekim situacijama, stanje stresa moZe se P

promatrati kao bilo koje stanje u kojem se "/\I'u"‘/\/\l.' J;". ﬁﬂr
A "]

osoba osjeca ugrozenom na psiholoski, fizicki ¥

ili socijalni nacin.

real life

Osim toga, pojedinac moze procijeniti i

dozZivjeti situaciju kao stresnu kada je fizicka, -
psiholoska ili socijalna sigurnost osobe bliske

njima (obitelj, prijatelji, kolege, poznanici)
ugrozena.

(Image source: Freepik.com)

Koncept stresa i njegova upotreba mogu se identificirati na tri nacina, a to su:

« Stres kao unutarnje stanje organizma;

« Stres kao vanjski dogadaj;

« Stres kao iskustvo koje proizlazi iz interakcije izmedu pojedinca i njihove okoline (Lazarus i
Folkman, 2004).
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Kada se govori o stresu kao unutarnjem stanju organizma, to ukljuuje niz fizioloskih i
psiholoskih reakcija koje su usmjerene prema i povezane s nervnim, endokrinim i imunoloskim
sustavima unutar tijela.

U ovom kontekstu, stres je karakteriziran kao negativha pojava, koja nosi niz neprimjerenih
posljedica za ljudski organizam. Medutim, ak i u ovom aspektu postoji bitna karakteristika, a

to je da razliciti pojedinci doZivljavaju i reagiraju na stres na razlicite nacine.

Stres kao vanjski dogadaj, u suvremenom dobu, viSe se promatra kao situacija koja mozda nije
visoko traumati¢na, nego kao svakodnevna pojava koja je prisutna u Zivotima svih pojedinaca.

—
/
=

/
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\
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To ukljuCuje pitanja povezana s zaposlenjem, odabirom studijskog smjera, akademskim
odgovornostima, drustvenim pritiscima i odnosima s romanti¢nim partnerima.

Stres kao interakcija izmedu pojedinca i njihove okoline odnosi se na osobno iskustvo vlastitog
okruzenja.

U ovom kontekstu, postoje dva tipa procjene zahtjeva okoline: primarna i sekundarna, ovisno
o kognitivnoj procjeni pojedinca.

U primarnoj procjeni, pojedinac procjenjuje zahtjeve odredene situacije, uzimajuéi u obzir

njezin utjecaj i znadaj. Ponekad, situacije mogu biti percipirane kao potpuno irelevantne,
pozitivne ili stresne.
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Sekundarna procjena ukljucuje procjenu pojedinca o tome Sto mogu uciniti u odredenoj
stresnoj situaciji, koliko imaju kontrolu nad situacijom, hoce li traziti podrsku iz svoje okoline,
imaju li uspostavljene nacine suocavanja s izazovnim situacijama (psiholoski aspekt) ili imaju li
druge metode rjeSavanja problema kako bi osigurali svoje blagostanje.

Iz ovoga se moze slobodno zakljuditi da je kontrola nad stresnom situacijom odredena
razinom zahtjeva u situaciji, resursima suocavanja i sposobnoS¢u primjene specificnih
strategija suoc¢avanja u takvoj situaciji.

Kada je rije¢ o klasifikaciji stresa, njegova najjednostavnija podjela je na distres, koji predstavlja
negativni stres — sustinski, tip stresa na koji se najc¢eS¢e misli kada se kaze da je pojedinac
"pod stresom".

S druge strane, postoji eustres, koji je pozitivan stres, stres koji ima pozitivan utjecaj na
motivaciju, doprinosi osobnom rastu, povecava zadovoljstvo i motivaciju te poboljsava
produktivnost i energiju.

Distres doista ima razne negativne posljedice za mladu osobu, koje se kre¢u od poteskoca s
koncentracijom i kroni¢nog umora do izazova u svakodnevnim odgovornostima (kao $to su
pohadanje fakulteta, priprema za ispite i odrzavanje drustvenog zivota).

Ovaj tip stresa moze biti potpuna prepreka za funkcioniranje mlade osobe na vise razina, te je
stoga ponekad nuzna intervencija s psiholoSkom pomod¢i i podrSkom za ovaj tip stresa.

Za razliku od distresa, eustres se u znanstvenoj literaturi objasnjava kao zaista poZeljan stres.
Primjeri pozitivhog utjecaja ovog tipa stresa ukljuuju napredovanje u karijeri, postizanje
osobnih ciljeva, akademski uspjeh i zaposljavanje.

Medutim, vazno je naglasiti i uzeti u obzir tanku
liniju izmedu ove dvije vrste stresa; ono Sto je
za jednu osobu distres, za drugu moze biti
eustres i obrnuto.

Drugim rije¢ima, iskustvo je potpuno 000
individualno jer su kognitivhe procjene stresa

subjektivne. Ista situacija ili stresor ne moraju

biti isti za svakoga.
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Iskustva i posljedice koje proizlaze iz stresa ovise o individualnim sposobnostima,
strategijama suocavanja, razini podrSke u socijalnom okruzenju mlade osobe,
osobnim vrijednostima i osobinama li¢nosti. U pogledu osobina li¢nosti, jasno je da
mladi pojedinci koji su otvoreniji, drustveniji, optimisticniji i asertivniji pokazuju vecu
otpornost na stres. Oni pokazuju viSe pozitivhih emocija u stresnim situacijama i
vjeruju da imaju kontrolu nad njima. Nasuprot tome, mladi pojedinci koji su
povuceniji, nesigurniji, pesimistic¢niji i impulzivniji imaju tendenciju dozivljavati stres i
stresne situacije u mnogo vecem kapacitetu nego Sto situacija sama po sebi
zahtijeva. Njihova percepcija kontrole nad stresnim situacijama je smanjena.

Kada je rije¢ o nacinima reagiranja na stres, otkriveno je da ljudski organizam na
prijetnje reagira skupom nespecifi¢cnih reakcija poznatih kao GAS (Generalni
Adaptacijski Sindrom). Zanimljiva ¢injenica je da ovaj sindrom predstavlja odgovor na
razliite vrste stresnih podrazaja, ima opd¢i ucinak na gotovo sve tjelesne sustave te
aktivira i pokre¢e mehanizme obrane i zastite organizma (Havelka, 2002).

GAS (Generalni Adaptacijski Sindrom) moze se objasniti kroz tri faze, i to su:
« Faza alarmaili borbe-bijega;
« Faza otpora;
« Fazaiscrpljenosti- sagorijevanje.

Sindrom opce adaptacije [GAS]
(Identificirao Hans Selye):
Nas sustav odgovora na stres brani, a zatim umara.

visoko

L
Tjelesna otpornost na stres moze
trajati samo toliko dugo prije
nego $to nastupi iscrpljenost.
Otpornost g B d
nastres |
o
[%] .
o Javlja se stresor
(9]
o
=
a
g Niska faza1 Faza2 Faza3
= Reakcija alarma Otpornost (suo¢avanje Iscrpljenost
5 (mobilizirati resurse) sa stresorom) (iscrpljene
o rezerve)

Prva faza, faza alarma, moze trajati od nekoliko sati do nekoliko dana. U ovoj fazi tijelo se
priprema (oslobadanje adrenalina, ubrzavanje sr¢anog ritma, napetost misi¢a) za borbu ili
bijeg.

Druga faza, faza otpora, ukljucuje sve procese koji omogucavaju tijelu da se nosi sa stresom. U

ovoj fazi organizam se prilagodava, koristeci sve rezerve fizicke i mentalne energije za
suolavanje sa stresorom.
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Tre¢u fazu, poznatija kao sagorijevanje, karakterizira smanjena sposobnost za
normalno svakodnevno funkcioniranje. Uklju¢uje izraZzenu mentalnu i fizicku
iscrpljenost koja kasnije mozZe rezultirati raznim bolestima.

Stres, uz svoje vrste i nacdine djelovanja, donosi brojne simptome koji se mogu
kategorizirati u fizicke, emocionalne, psiholoSke, kognitivne i bihevioralne.
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3.1 Stresori

Stresori predstavljaju bilo koji fizicki, psiholoski ili socijalni podrazaj koji dovodi
osobu u stanje stresa (Petz, 1992). Stresori se mogu najjednostavnije promatrati kao
podrazaji koji zahtijevaju zadovoljenje, zahtijevaju momentalno rjeSavanje problema
ili zahtijevaju povedanu aktivnost i prilagodbu.

U slucaju vanjskih stresora, karakteristicne su prijetece situacije koje osoba
dozivljava, a koje su svojstvene akutnim stresnim stanjima. To su situacije koje nas
odmah uznemiruju, imaju jak intenzitet i mogu se brzo staviti pod kontrolu (npr.
vatromet koji Cujemo iz naseg stana moze proizvesti veliku koli¢inu stresa, ali se lako
moze staviti pod kontrolu: zatvaranjem prozora ili puStanjem glasnije glazbe na
zvudnicima). S druge strane, unutarnji stresori vise su povezani s kroni¢nim stresnim
stanjima koja su dugotrajnija i vode do trajnih osjecaja bespomodnosti, krivnje i
anksioznosti jer osoba ne moze pronadi adekvatne nacine za suocavanje sa stresomi
stresnim situacijama.

Osim podjele na vanjske i unutarnje stresore, koja se oznacava kao glavna
klasifikacija, postoje dodatne podjele, a to su:

« fizi¢ki stresori;

« psiholoski stresori;

« socijalni stresori (Havelka, 1990).

Fizicki stresori odnose se na razlic¢ite vanjske utjecaje
(varijacije temperature, bolna stanja, buka, vika, senzorna
deprivacija).

Psiholoski stresori karakteriziraju se socijalnim sukobima. Ovaj tip
stresora je jedan od najc¢es¢ih medu mladim ljudima. Sukobi s
kojima se mlade osobe suocavaju javljaju se u kontekstu obiteljskih
odnosa, drustvenih veza s vrSnjacima, romanti¢nim partnerima i
radnim kolegama.

Okidaci za psiholoski stres takoder ukljucuju:
. velike Zivotne promjene (zavrsetak Skole, vjencanja);
. kroni¢ne stresne dogadaje (nezaposlenost, obiteljski sukobi);
. traumatski dogadaji;
+ svakodnevni stresori (promet, nedostatak vremena, ljudska
nepristojnost itd.).

Intenzitet psiholoSkih stresora moze varirati od blagih do izuzetno
visokih.

Socijalni stresori odnose se na sve sukobe, katastrofe i
krize koje utjecu na cijelo socijalno okruzenje.

Najbolji primjeri ovog tipa stresora su ekonomske krize i
iznenadne promjene u socijalnim odnosima (jedan od
primjera koji se svi mozemo sjetiti iz nedavnih godina je
Covid-19 pandemija).
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Stresori koji uzrokuju stres ¢esto imaju nekoliko karakteristika. U pocetku, mladi ljudi
mogu ih percipirati kao ekstremne, potpuno preplavljujuce i nepodnosljive.

S druge strane, mogu izazvati mjeSovite osjecaje, Sto znadi da pojedinci nisu sigurni
Sto Zele, a Sto ne Zele istovremeno, Sto je vrlo Cesta pojava medu mladima, posebno
kada je rijeC o odabiru karijere ili odabiru romanticnih partnera.

Konacno, ono Sto je uvijek alarmantno je trenutak kada se stresori smatraju
dogadajima koji su potpuno izvan kontrole i individualne moci.

Ovdje je takoder klju¢no naglasiti kognitivnu procjenu stresora, tj. kako pojedinci
procjenjuju je li odredena situacija stresna za njih i na koji nacdin. Posvecenost
odredenom nacdinu razmisljanja i samo vjerovanje u njega je glavni faktor u ovoj
procjeni.

To je posebno izrazeno kod mladih pojedinaca, adolescenata u kojima proces
formiranja licnosti joS nije zavrSen - razdoblje u kojem je potraga za odgovorom na
pitanje 'Tko sam ja?' stalna.

Mogu li odgovoriti na sve zahtjeve i olekivanja koja su mi postavljena? Moze li
odgovoriti i ispuniti sve svoje zelje, i mozZe li pronadi svoju ulogu i smisao?

Adolescenti tijekom ovog perioda sazrijevanja znacajno se bore sa stresom i stresnim
situacijama jer su njihov sustav vrijednosti i samoprocjena snazno uzdrmani i ovisni o
misljenjima drugih, posebno vrinjaka.

N
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Vazno je naglasiti i dubinu te posvecenosti jer, s jedne strane, moze potaknuti osobu
da trazi rjeSenje za poboljsanje situacije, dok s druge strane mozZze dovesti do
odrZavanja iste razine izloZenosti stresu. Sve ovo ovisi o pojedincu koji procjenjuje
situaciju. Pri definiranju stresa i stresora, klju¢ni element je osobno iskustvo da je
stresor prijetedi.

Ova osobna perspektiva od krucijalne je vaznosti, jer ne postoji socijalni konsenzus ni
o kvaliteti ni o kolicini stresora. To znaci da dvije osobe iste dobi, spola, obrazovanja
i socijalnog statusa, koje su odgojene na slican nacin, obavljaju sli¢an posao i imaju
slicne Zivotne ciljeve, nuzno nemaju iste stresore, ali ni iste reakcije na odredeni
stresor.

Stresne reakcije, koje dovode osobu u stanje stresa, pojavljuju se u tri oblika:
« promjene u ponasanju;
« psiholoSke reakcije;
. fizioloSke reakcije (Havelka i Krizmani¢, 2004).

U promjenama ponasanja (bihevioralne manifestacije), vidljive su promjene u
ponasanju osobe (prekomjeran unos hrane, svade, prekomjerna konzumacija
duhanskih proizvoda, alkohola, povlacenje, nedostatak interesa za svakodnevne
aktivnosti). Takve promjene u ponasanju ponekad je tesko razumijeti, i vrlo Cesto
mlada osoba moZe ne biti svjesna njih. Cak i ako su svjesni, moze ih biti tesko
kontrolirati jer nedostaju adekvatni nacini za to. Neki mladi ljudi ¢esto smatraju stres
kao nesto neizbjezno, nesSto Sto se mora dogoditi, i potpuno mu se predaju. Stoga ne
traze nacine za suocavanje s njim.

Primjeri ukljuCuju akademske obveze ili trazenje posla. lako te situacije mogu biti
visokog intenziteta stresa za nekoga, gledaju se kao nesto Sto se mora izdrzati, Sto
¢e na kraju prodi i nede ostaviti iza sebe nezeljene posljedice. Medutim, s kroni¢cnom
izloZzenos¢u stresu, nezZeljene posljedice mogu postati prilicno ocite (antisocijalno
ponasanje, autoagresija, agresija prema drugima, ovisnost o drogama, alkoholu itd.).

PsiholoSke manifestacije mogu se podijeliti u dvije skupine:
« emocionalna reakcija;
« kognitivna reakcija.
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Svaka stresna situacija pokre¢e mnostvo emocionalnih reakcija kod pojedinca. Emocije koje
proizlaze iz stresnih situacija mogu se kretati od ljutnje, mrznje, straha i bijesa do druge
krajnosti, poput tuge, apatije, anksioznosti, bespomoc¢nosti ili osjecaja krivnje.

Takve reakcije Cesto potpuno paraliziraju mlade pojedince od bilo kakvog dodatnog odgovora
koji bi mogao smiriti ili rijeSiti situaciju.

Suocavanje sa stresnim situacijama na takve nacine moze biti izuzetno opasno i produbiti
simptome, dovodedi do njihovog pogorsanja. lako je izraZzavanje emocija onakvih kakve zaista
jesu sasvim u redu, kada to postane jedina obrana protiv stresa i nema specifi¢nih
mehanizama suocavanija, izrazavanje emocija moze postati problematicno.

Medutim, ono Sto je znacajno za odgovor na stres i stresne situacije, s druge strane, jesu
emocionalno inteligentni pojedinci, odnosno emocionalna inteligencija.

Emocionalno kompetentni pojedinci su uspjesniji u suocavanju sa stresom jer prepoznaju i
koriste najucinkovitije strategije suocavanja, aktivho se suocavaju s problematicnom
situacijom (prihvacanje problema, rad na njemu), u usporedbi s emocionalno nekompetentnim
pojedincima spomenutima ranije, koji koriste pasivne strategije suocavanja, posezudi za
odustajanjem i bijegom.
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Primjeri aktivnog rjeSavanja problema kod emocionalno kompetentnih pojedinaca ukljucuju
svijest i razumijevanje emocija, prevladavanje istih, koriStenje emocija za olakSavanje i
procjenu emocija koje se pojavljuju u odredenoj problematic¢noj situaciji.

Jos jedna vazna karakteristika emocionalne inteligencije za prevladavanje stresa je stvaranje
pozitivhe samoprocjene, pozitivnog raspoloZenja i povedane samopostovanja. Ti pojedindi,
zahvaljujuc¢i svom dobrom razumijevanju emocija, mogu zanemariti negativhe dogadaje i
njihove posljedice.

Kognitivne reakcije mogu biti od velike vaZnosti za prevladavanje stresa kod mladih
pojedinaca koji su razvili vjeStine prosudbe, poboljSanu koncentraciju i fokus, izraZenu
kreativnost i sposobnost logickog razmisljanja. S druge strane, za pojedince koji nemaju ove
kvalitete, proces suocavanja sa stresom moze biti zaista izazovan i prili¢no iscrpljujudi.

U ovom dijelu priru¢nika samo ¢emo spomenuti fizioloske reakcije kao primjer povezanosti
izmedu mentalnih i tjelesnih pojava, a detaljnije ¢emo se pozabaviti time kasnije.
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3.2 Odgovor tijela na stres

Ucinak stresa na nase tijelo moZe imati i pozitivne i
negativne ucinke. Dugo vremena smatralo se da
stres ima iskljucivo negativne posljedice za ljudski
organizam i tijelo.

Medutim, brojne studije kasnije otkrile su i njegov
pozitivan utjecaj. Kratkotrajni stres i stresne
situacije mogu djelovati kao oblik zastite za tijelo,
jacajuci otpornost na razli¢ite situacije koje mogu
izbaciti osobu iz ravnoteze.

Neki od pozitivnih ucinaka kratkotrajnog stresa
ukljucuju jacanje imuniteta i raspodjelu imunih
stanica iz krvi u razne organe (Hudek-KneZevic i
Kardum, 2005).

Vazno je naglasiti razlicite ucinke stresa na razlicite pojedince. Drugim rijecima, za neke ljude,
stres moZe doista imati pozitivan, motivirajuci ucinak (pripremanje za ispite, adekvatna
priprema za razgovor za posao, napetost koja se osjeca prije sportskog natjecanja moze
pojacati nas fokus i energiju).

No, usmjerimo se viSe na negativne ucinke koje stres ostavlja za sobom. Produljena izloZenost
stresu znacdajno utjeCe na funkcioniranje imunoloskog sustava, rezultiraju¢i vedom
osjetljivoS¢u na infekcije i maligne bolesti. Medutim, kako i na koji nacin stres utjece na ljudsko
tijelo najbolje se mozZe objasniti Cinjenicom da je stres uzrokovan hormonima nuznima za
prezivljavanje: adrenalinom, noradrenalinom i kortizolom.

U trenutku kada mozak percipira odredenu prijetnju za pojedinca, automatski signalizira
oslobadanje ovih hormona kako bi aktivirao i pripremio tijelo da se suoci s opasnoscu.

Danas situacije prezivljavanja nisu tako ceste, ali bolest ¢lana obitelji, nezadovoljstvo poslom,
loSi socijalni odnosi, poteSkoce s partnerom, nezaposlenost - sve to i dalje se percipira kao
prijetnje koje mozak prepoznaje i reagira oslobadanjem ova tri hormona.

Autonomni ziv€ani sustav igra klju¢nu ulogu u mobilizaciji tjelesnih resursa pod stresom. Ovaj

sustav ima dvije vazne komponente: simpaticki i parasimpaticki put koji kontrolira tjelesne
funkcije poput disanja, sr¢anog ritma i drugih.
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Simpaticki Ziv€ani sustav odgovoran je za reakciju borbe ili bijega kada osoba naide na stresnu
situaciju, pruzajudi tijelu dovoljno energije za reakciju. Ovaj sustav takoder djeluje na adrenalin,
koji se izravno otpusta u krvotok, uzrokujuci ubrzano kucanje srca, ubrzano disanje, brze

pumpanije krvi i povecanje krvnog tlaka.

U tim trenucima pluda zahtijevaju vise kisika, a ovaj dodatni kisik
Salje se mozgu, povecavajudi budnost i oStredi osjete vida i sluha.
Ove promjene u tijelu dogadaju se vrlo brzo, gotovo neprimjetno
za pojedinca.

S druge strane, parasimpaticki ziv€ani sustav djeluje na suprotan
nacin od simpatickog sustava. Nakon Sto prijetnja prode,
osigurava da se tijelo smiri. Njegovo djelovanje pocinje kada
pocnu padati razine adrenalina, a osoba i dalje procjenjuje
situaciju kao opasnu. U tom trenutku hipotalamus pocinje
proizvoditi hormone koji poticu otpustanje kortizola,
omogucavajudi tijelu da ostane u stanju spremnosti i budnosti.
Kako opasnost jenjava, razine kortizola se smanjuju, a
parasimpaticki Ziv€ani sustav pomaze tijelu da se smiri i opusti
(Burchfield, 1979).

Pod poviSenim razinama stresa, neki dodatni fizicki simptomi
stresa ukljuCuju prekomjernu nervozu, suha usta, glavobolje,
vrtoglavicu, napetost misi¢a, bol i pritisak u prsima, umor, gubitak
ili povecanje apetita, probleme sa Zelucem i poremecaje spavanja.
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4. Stres menadzment

Suvremeni nadin zZivota karakterizira se kao "bolest" Covjeka 21. stoljeda. Trenutni nacin Zivota,
obiljezen digitalizacijom, prekomjernom posveéenoscu radnim obvezama, stalnom teznjom za
dostupnos$¢u svima i svemu, Zeljom za viSe nego Sto je potrebno, namece pojedincima
zahtjeve koji ih drze u stalnom stanju stresa bez pruzanja prostora i prilike za povratak u
njihovu prirodnu ravnotezu, stanje mira i opustanja.

Nazalost, okolina u kojoj je cijela generacija 21. stoljeca odrasla gotovo ne prepoznaje koncept
"iskljuCivanja" i posvecivanja sebi, Sto doprinosi trenutnoj rasprostranjenosti stresa.

Medutim, mora se priznati da postoji znacajna razlika izmedu onoga Sto osoba zaista ne moze
kontrolirati i onoga Sto je unutar njezine sfere utjecaja, ili barem mozZze biti smanjeno u smislu
razina stresa. Odabrana reakcija u stresnim situacijama moze utjecati na percepciju stresa
pojedinca i njegov utjeca;.

Upravljanje stresom ukljucuje ucenje i stjecanje vjestina i znanja za prepoznavanje stresnih
stanja i rukovanje stresnim situacijama kontroliranjem i smanjivanjem njihovih ucinaka
(2vizdi¢, 2009).

Stecene vjestine omogucdavaju osobi da se osjeca bolje i povrati kontrolu nad svojim Zivotom,
vraajudi se u stanje ravnoteze. Upravljanje stresom nije jednako za sve. Stoga je vazno
eksperimentirati i otkriti Sto najbolje djeluje za svakog pojedinca.

Neki od sljedecih savjeta mogu biti korisni u suocavanju sa stresom i stresnim situacijama:

Prepoznavanje izvora stresa - za identifikaciju stvarnih stresora u Zivotu osobe klju¢no je
ispitivanje vlastitih navika, stavova i izgovora. Vazno je razmotriti vlastite misli, osjecaje i
ponasanja koja doprinose dnevnoj razini stresa (mozda se mladi ponekad pretjerano
fokusiraju na akademske obveze, nesvjesni da je njihov problem odugovlacenje umjesto
ucenja, pripreme za ispite, prisustvovanje ispitima, prikupljanje studijskih materijala itd.).

Odbijanje nezdravih mehanizama suocavanja sa stresom - koriStenje takvih strategija suocavanja
moze pruZiti samo kratkotrajno olakSanje i bijeg od stresa; medutim, na duge staze, mogu
uzrokovati dodatnu Stetu (konzumacija alkohola, povlacenje iz socijalnog i obiteljskog okruzenja,
prekomijerno spavanje, odugovlacenije). Potrebno je razmotriti doprinose Ii ti nacini suocavanja sa
stresom poboljsanju emocionalnog i fizickog zdravlja, kao i ukupnom zadovoljstvu Zivotom.
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Kretanje - iako je vrlo tesko prisiliti se na bilo kakvu aktivnost tijekom stanja stresa, to je
bitno za prevladavanje i smirivanje simptoma. Fizicka aktivhost moZe biti korisna u
odvradanju paznje od svakodnevnih briga i problema.

Daijte si priliku za odmor i opustanje - dosljedno pronalazenje vremena za opustanje
i odmor svakako je klju¢an aspekt suocavanja sa stresom. Bavljenje aktivhostima koje
donose radost, odvajanje slobodnog vremena tijekom dana za sebe ponekad je od
neprocjenjive vaznosti.
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4.1 Stilovi suocavanja i adolescencija

Postoje mnoge razlicite reakcije koje ljudi imaju kada doZzive stres. Postoji joS viSe nacina na
koje ljudi pokuSavaju upravljati sami sa sobom u stresnim situacijama.

"Mehanizmi suocavanja su kognitivni i bihevioralni pristupi koje koristimo za upravljanje
unutarnjim i vanjskim stresorima" (Algorani i Gupta, 2021. ¢lanak Berkeley Wellbeing autora
Rekhy).

Nas odgovor na stresore usko je povezan s nasim opc¢im blagostanjem. Prije nego nastavimo s
stilovima suocavanja, na trenutak pogledajmo koji su razliciti aspekti blagostanja koji mogu
utjecati na nasu ranjivost kako reagiramo na potencijalno stresne situacije i kako se reguliramo
kako bismo ublaZili negativne ucinke doZzivljenog stresa i postali op¢enito otporniji.

Zamislite svoje zdravlje i blagostanje kao stanje koje predstavlja osobu u cjelini. Sva sljedeca
pitanja mogu pomodi u stvaranju osobne mape blagostanja:

1.Kvaliteta sna i odmora - Gdje je vas telefon kada -

idete spavati? Koje je vase najcesce raspolozenje?
Lako zaspite? Koliko sati odmora imate? 2. Prehrambene navike - Da li je obrok vrijeme za
uzitak? Kakve prehrambene navike imate? S kim

obicno jedete? Koliko Cesto jedete s punom svijeScu i

paznjom? Gdje je vas telefon kada jedete?

3. Socijalni i emocionalni odnosi - Tko je vasa
osoba za emocionalnu podrsku? Koga sluSate?
Kako provodite slobodno vrijeme? Gdje osjecate
da pripadate bez potrebe da se uklopite, samo
zbog onoga tko JESTE?

4. Fizicka aktivnost - Kako odgovarate na potrebu
vadeg tijela za kretanjem? Sto radite za opustanje
tijela i uma?

5. Kreativnost i zabava - Sto vas nasmijava? Sto
vas tjera da zaboravite na sve... nalazite se u
stanju "FLOW"? Imate li hobi? Kako provodite
vecinu slobodnog vremena?
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Razmatranje ovih pitanja moze biti odlican prvi korak ka boljem razumijevanju vlastitog
blagostanja i prepoznavanju podrucja koja mozda zahtijevaju viSe paznje ili promjene kako bi
se poboljsao odgovor na stres i unaprijedila ukupna otpornost.

Osim posjedovanja zdravih navika, nacin na koji reagiramo na stres ovisi 0 samoprocjeni
osobnih resursa, sposobnosti i snaga za suocavanje s odredenom situacijom.

Otpornost kao osobina koja moze pomocdi mladoj osobi da se prilagodi negativnom stresu vrlo
je povezana s njihovim samopostovanjem.

Visoko samopostovanije Stiti otpornost s jedne strane, a s druge, kada mlada osoba uspjesno
upravlja izazovima i teSko¢ama, otpornost promice i pozitivho utjeCe na samopostovanije.

Kako bi mladi ljudi odrasli u otporne odrasle osobe, socijalna podrika dokazani je resurs za
suocavanje:

"Kao vazan resurs za suocavanje, socijalna podrSka moze poboljSati samoprocjenu
adolescenata, pomodi im u formiranju dobre slike o sebi i promicati njihovo samopostovanije.
Socijalna podrska ne samo da moze izravno zastititi mentalno zdravlje, ve¢ moze i neizravno
utjecati na mentalno zdravlje poboljsavajuéi samopostovanje. Socijalna podrSska moze se
smatrati jednim od najvaZznijih vanjskih resursa za ublaZavanje negativnih ucinaka stresora, a
neke studije su ukazale na pozitivan ucinak socijalne podrske na otpornost" (Liu, 2021).

Opcenito, neformalno ucenje u radu s mladima ima za cilj osnaziti mlade ljude uspostavljanjem
podrzavajuceg i suradni¢kog socijalnog okruzenja. Cesto je to ponuda koja ukljuuje upravo
ono Sto adolescenti trebaju - sigurno okruzenje za eksperimentiranje i istrazivanje sebe, ucenje
o tome Sto vole i s kime vole provoditi vrijeme, razvijanje Zivotnih vjestina i kompetencija,
aktivno sudjelovanje u jednostavnim lokalnim akcijama za bolji zivot u zajednici i kao
pokazivanje solidarnosti ispunjavaju potrebu za pripadanjem, prihva¢anjem i ponosom.

Najvaznije, ako ne uspiju ili pogrijeSe, nede biti osudeni ve¢ potaknuti da uce iz iskustva i
postanu jos jaci i samopouzdaniji.

Konkretno, kako je ponudeno u nasem kurikulumu, mladi ljudi mogu takoder istrazivati i uditi

viSe o razli¢itim nacinima brige o sebi i suocavanja s teskim razdobljima tijekom svog Zivota. |,
kako je ranije receno, postoje razliciti stilovi suocavanja koji su pozeljni.
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BASICPh model prof. Moolija Lahada samo je jedan od modela za predstavljanje raznolikosti
osobnih preferencija u ublaZzavanju ucinaka stresa. Predstavlja nase "prirodne" mehanizme
suocavanja. Dobro je znati da osoba moze odabrati isprobati razlicite mehanizme ako shvati
da nesto viSe "ne djeluje". Evo razloga zasto mladi ljudi mogu imati koristi od poznavanja
razlicitih nacina suocavanja.

Sest stilova suocavanija su:

S - socijalno

TraZenje podrske kroz prijateljstvaili
organizacije moze nam pruziti
osjecaj odgovornosti unutar grupe
koji nam moze pomodi da ostanemo
na zemlji. Smanjenje izolacije uz
povecanije socijalne odgovornosti
moze obnoviti emocionalnu

sigurnost.
I - imaginacija C - kognitivno Ph - fizicko
Kreativnost je metoda suocavanja s - o . . .y . .
. ) Kognitivne vjestine suocavanja Fizi¢ka aktivnost vrada nas natrag
traumom u kojoj su djeca posebno . . . . .. . . .
. . o koriste rjeSavanje problema i nasim korijenima kao sisavcima. Ima
vjesta. Izrazavanije misli i osjecaja na . , o . .
. .. . L izravan pristup problemu. Kreiranje dvostruku korist pruzajudi
kreativan nacin moze omoguciti .. . o e e ; .
) . . . strategije s drugima moze uciniti neformalnu obradu situacije uz
sigurnije osje¢anje oslobadanja . . L L . C
L. . ) L ljude manje usamljenima i pomodi istovremeno oslobadanje osjecaja na
izrazavanja kroz umjetnost, pisanje, . .. .. . . T
pri kontroliranju svoje situacije. neizravan nacin.

dramui ili glazbu.

Sto vise ovih stilova moZemo koristiti, vise otpornosti moZemo
iskoristiti kako bismo ponovno stekli osjecaj kontrole.

Dobro je i to Sto mladi ljudi sada mogu imati viSe stilova suocavanja

i prelaziti medu njima ovisno o dostupnom vremenu ili intenzitetu
stresora s kojima su izlozeni.
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5. Body based strategije i stres menadzment

NasSe opce blagostanje uvjetovano je time kako se brinemo o nasem tijelu i nasem fizickom
zdravlju. No to ne znaci samo znanje da vjezbanje, uravnotezeni odmor i prehrana
predstavljaju najbolju prevenciju i pomazu nam ublaziti ucinke stresa.

Znadi postati svjestan i uciti slusati mudrost u tijelu. Nase Zivotno iskustvo, kao i prisutnost,
pohranjeno je u tijelu kao i u naSem umu. S jedne strane, tijelo nam "govori" - Salje nam
neverbalne znakove/senzacije kada emocije porastu.

S druge strane, moZzemo ga Koristiti za reguliranje istih tih emocija i misli koje su ga
uzrokovale.

Sada viSe nego ikad, psiholozi i neuroznanstvenici govore o prezi¢avanju... mijenjanju naseg
"emocionalnog mozga" kroz pokret tijela.

Sve viSe redovito fizicko kretanje (moze biti samo Setnja u parku) postaje integrativni dio
lijec¢enja depresije, a isto je i sa napadima anksioznosti (Craft i Perna, 2004). Tijelo u pokretu
povecava trenutke jednostavne srece i ublazava bilo koji teret koji osoba nosi.

Neki postupci, kao Sto su vjezbe disanja ili meditacija usmjerena na svjesnost, mogu nam
pomodi smiriti se u akutnim stresnim situacijama kao i ojacati naSe emocionalno i kognitivno
funkcioniranje za bolje suocavanje s kroni¢nim stresom.

Fizicka vjezba Cesto se koristi u pokuSaju "kontrole" nekih emocija, ali cesto je to samo
kratkotrajan ucinak otpustanja pare. Bilo koji oblik kretanja koji donosi viSe radosti ili socijalne
povezanosti je dobrodosao: planinarenje s prijateljima, joga ili Setnja u prirodi.

Jednako vazno za nase blagostanje je kako spavamo i odmaramo se kao i kako drzimo nase
tijelo aktivno i snazno. Sve gore navedeno moze ojacati nase sposobnosti suocavanja kako s
dnevnim tako i s akutnim stresom.

Ali s vremena na vrijeme trebat ¢e nam netko drugi da nas utjeSi. To znadi da je nas odnos
prema nasem tijelu osnova strategija upravljanja stresom baziranih na tijelu, ali ponekad to
nije dovoljno. Tada uvijek moZemo potraziti zagrljaj. Fizicka povezanost s drugima vazan je dio
nase otpornosti takoder.




5.1 Disanje i stres

Disanje je automatski proces. Obi¢no nismo svjesni naseg disanja dok razgovaramo, hodamo,
vozimo, u¢imo i igramo se. | to je u redu sve dok diSemo na prirodan, uskladen nacin.

No, kada smo pod stresom i pritiskom zbog vremena, zadataka ili nasih misli, Sto se cesto
dogada, skloni smo disati drugacdije - brze, pli¢e, s pauzama, kroz usta.

Normalno disanje izuzetno je vazno za naSe mentalno i fizicko blagostanje i sposobnost
suocavanja s akutnim ili svakodnevnim i kroni¢nim stresom, te je prva strategija prve pomoci
koju svaka osoba treba imati na umu i prakticirati je, prakticirati kad god je to moguce.

Iz naSeg rada primijetili smo da danasnji tinejdzeri i mladi ljudi, koji Zive pod pritiskom mnogih
ocekivanja da dobro rade, upravljaju svojim odgovornostima i izgledaju "cool" usput, diSu kao
da su stalno pod stresom.

Zbog toga je obrazovanje o vaznosti svjesnog disanja osnovna praksa za smanjenje stresa.

Mladi ljudi s preplavljuju¢im rasporedima mogu prakticirati svjesno disanje samo kako bi
napravili pauzu, ali s redovitim vjezbanjem plus nekim praksama za produljenje daha ili
vizualizacijama, mogu poboljSati opcenito razmisljanje, njihovu paznju, koncentraciju,
percepciju, povecati toleranciju na stres, smanjiti anksioznost i poboljsati san i opce
raspoloZenje. Sve to smanjuje njihovu ranjivost u stresnim situacijama.
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Svjesno disanje - prva pomoc¢ kod stresa

Nase tijelo moZe biti izuzetno uskladen stroj. Kada UDISEMO zapravo aktiviramo taj stroj s
angazmanom simpatickog Ziv€anog sustava. Udisanje nas energizira i spremni smo za borbu,
bijeg ili $to god je potrebno. Kada 1ZDISEMO, opustamo se jer se aktivira na3 drugi Ziv&ani
sustav - parasimpaticki, i osje¢amo se sigurno, odmaramo se, pustamo i probavljamo.

Sa svakim dahom se PREBACUJEMO izmedu aktivacije i opustanja. Uzimamo kisik za energiju,
izdiSemo ugljicni dioksid. "Kada obratimo paZnju na na$ dah, kada duboko udahnemo i
produzimo izdah, ovaj sustav odmora i probave moze nadjacati nas sustav borbe ili bijega,
Saljuci poruku dijelovima tijela koji pripremaju obranu od stresa da je, zapravo, sve u redu."
(Garret, 2022).

Ravnoteza izmedu ta dva postupka je ono Sto organizmu treba i naziva se PRIRODNIM
disanjem. Svjesno disanje znaci odrzavati ovaj prirodni ritam ¢ak i pod stresom kada postoji
tendencija plitkog i neujednacenog disanja. Neke prakse idu dalje ako trebamo smanijiti
napade anksioznosti i predlazu produzeno izdisanje - Sto donosi vise smirenosti. Duboko
(abdominalno) i svjesno disanje uskladuje rad cijelog organizma i na taj nacin pozitivno utjece
ne samo na nasu fiziku ved i na nase emocije, razmisljanje i ponasanje.

TIJELO: Uronjavanje s osvijeStenos¢u u nase tijelo dok svjesno udiSemo i izdiSemo opusSta zone
tijela s ve¢om napetoscu, donosi vise kisika s vedim protokom krvi, prehranu organima i
posljedi¢no bolje zdravlje.

MISLI: Svjesno disanje proSiruje svijest, poboljSava paznju i pamdenje, uzima energiju
iscrpljujuc¢ih misli i donosi revitalizaciju priznavanjem i pustanjem tih misli, donosi jasnocu
nasem umu.

EMOCIJE: Uravnotezeno disanje smiruje tijelo, smanjuje emocionalnu reakciju na osjecaje
priznavanjem njihove prisutnosti i prihva¢anjem svih osjecaja kao integralnog dijela nas bez

potiskivanja, Sto obi¢no uzrokuje neke psihosomatske ili psiholoske probleme.

PONASANJE: Opusteno tijelo, jasne pozitivne misli i emocionalna smirenost pobolj$avaju opce
blagostanje, zdrav stav prema sebi i podrzavaju¢i odnos prema drugima.
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Razlicite vjezbe disanja:

A. Svjesno disanje za smirivanje: Ova praksa ima za cilj smanijiti intenzivhe emocije poput
anksioznosti ili ljutnje, pa je potrebno prilagoditi je individualnim formulama.

Za nekoga ce to biti Cetiri sekunde udisanja, pet za zadrzavanje i sedam za izdisanje, za druge
mozda 5-5-8 ili 4-7-8. Vazno je da se osoba osjeca ugodno i ponavlja vjezbu barem 4 puta.

"Stavite jednu ruku na prsa, a drugu na trbuh, pocnite uzimati duboke udisaje, udahnite kroz nos,
izdahnite kroz usta (kao da pusete svijecu) i osjetite zrak kako dize vas trbuh i prsa. Brojite manje
za udisaj, napravite pauzu i uzmite duzi izdisaj."

vew 7

B. Mindful disanje za opustanje i iS¢enje uma - Sto vise vjezbate, bolji ucinci ove vrste
opustanja. Ako se redovito ponavlja (minimalno 4-5 puta tjedno na pocetku, a zatim manje
tijekom 4-6 tjedana) moZze poboljsati kognitivne funkcije, svijest i opce raspolozenje.

"Sjednite ili lezite opusteno, primijetite
zvuk svog disanja i usmjerite paznju na zrak
koji prolazi kroz nos, usta, silazi unutra
osjecajuci u plucima i dize vas trbuh. Polako
izdahnite kroz usta i ponovite to 7-10 puta.
Moguce je brojiti unazad od 10 do 0 s
svakim udisajem i izdisajem spustate broj. S
brojevima koji se smanjuju, mozete vjezbati
postajanje sve opustenijim. Ako nas bilo
koja misao prekine, samo je primijetite i
pricekajte dok vam paznja ne vrati na
disanje. Tada nastavite. Kada dodete do o
moZete reci 'Opusten sam i smiren. Moje
tijelo je opusteno i osjecam se mirno."
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5.2 Tehnike relaksacije tijela (meditacija, umirujuéi zvukovi)

Postoje mnoge razliCite metode samopomodi i meditativnih praksi. Neki od njih ukljucuju
autogeni trening, progresivno opustanje misi¢a, brze ili duboke mindful relaksacije. Ciljaju na
smirivanje kroz opustanje tijela, ali nakon njih se osje¢camo duboko odmorni jer nam i um
postaje bistriji. To je kombinacija svjesnog disanja i fokusiranja na nase tijelo na razlicite
natine. Sto se zapravo dogada je da dok donosimo svjesnost na nacin na koji disemo i
osje¢amo ili percipiramo nase tijelo ili ono Sto ga okruZuje, naS um ne moZze misliti ni na Sto
drugo.

William James je joS u 19. stolje¢u donio
filozofiju Dalekog istoka u zapadni znanstveni
pristup ljudskom umu jer je smatrao da - kada
usmjerimo nasu paznju na jedan jednostavan
mentalni ili senzualni sadrzaj, to smiruje nase
misli jer u isto vrijeme ne moZemo imati druge
(slozene ili provokativne) misli u naSem umu.

I to je zapravo jednostavan razlog zasto
meditacije djeluju.

Meditacije skeniranja tijela - donosSenje svjesnosti na svaki pojedini dio tijela,
primjecivanje bilo kakvih bolova, napetosti ili opceg nelagoda.

Ostanak prisutan s tim senzacijama i disanje u njih moze pomod¢i olakSanju naseg uma i
tijela razvijajudi nas odnos prema boli, bolovima i nelagodi.

Kada se prakticira redovito, ne samo da smanjuje stres i uci nas biti ukorijenjenim u
prisutnosti, ve¢ meditacije donose vece razine svjesnosti.

To znadi da fokusiranjem na nase tijelo vjezbamo nasu kogniciju kao Sto su promatranje
misli i osjecaja i ne reagiranje na njih stresno.
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"S zatvorenim oc¢ima, pocnite od vrha glave i mentalno "skenirajte" prema dolje kroz svoje tijelo.
Usredotocite svoju svijest na glavu i vrat i primijetite osjecate li bilo kakve osjecaje, senzacije ili
nelagodu. Da li se taj dio osjeca opusteno ili napeto? Udobno ili neudobno? Energizirano ili
umorno? Ponovite ovu praksu za ramena, ruke, sake, prsa, leda, kukove, noge, stopala i tako
dalje - uzimajuci oko 20-30 sekundi za fokusiranje na svaki dio tijela.

Kada naidete na podrudja napetosti tijekom skeniranja, nemojte se boriti. Umjesto toga,
usredotocite svoju paznju na njih i diSite. PokuSajte vizualizirati kako napetost napusta vase
tijelo.

ZabiljeZite svoja zapazanja i kada se pojave misli ili osjecaji, vratite se na dio tijela na kojem ste
stali. Ne pokusSavajte nista promijeniti - jednostavno stvarate sliku kako se tijelo osje¢a upravo
sada, u trenutku." - izvor Headspace

B. Meditacija ili praksa samozbrinjavanja pomocu 5 osjetila - u stresnim situacijama kada
imamo poteskoca u suocavanju s emocijama, pokusavamo se smiriti kako bismo se vratili u
smirenije i uravnotezenije stanje.

Nasih pet osjetila vida, sluha, mirisa, okusa i dodira mogu biti ucinkovito sredstvo za
upravljanje stresom jer je to nas primarni nacin postizanja utjehe i sigurnosti.

Ljudi mogu imati kutiju za samozbrinjavanje u svojoj sobi s predmetima koje vole mirisati,
gledati, glazbu koju vole slusati ili materijal na koji vole dodirivati.

Ponekad je samo vazno znati da je topla kupka ili mazenje macke zapravo va$ ritual
samozbrinjavanja. Ako ne mozete dohvatiti "predmete" za umirivanje svojih osjetila, uvijek je
moguce izvesti meditaciju.

Pustite neku glazbu u pozadini, nesto drugacije, novo. Duboko disite. Primijetite zrak koji ulazi i
izlazi iz vaseg tijela. Oslobodite napetost iz svog tijela.

Kada naidete na zategnutost u svom tijelu, opustite se. Pocevsi od vrha, priznajte svako od
svojih osjetila. OCi: Razmislite vidite li iSta s zatvorenim ocima.

Vidite li boje? Oblike? Sliku? Ako da, $to to znaci za vas? Nos: Upijte miris sobe. Sto miriSete? Je i
to samo jedna stvar ili kombinacija mnogih? Koza: Kako se vasa odjeca osjeca na vasem tijelu?
Sto je s predmetom koji ste stavili u krilo? Kako se osjecaju druge stvari sli¢ne tome? Usi: Djeluje
li na vas meditacijska glazba? MoZete li razluciti razli¢ite tonove? Osjecate li kako tece kroz vase
tijelo? - inspirirano Mindful Zen
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5.3 Drzanje tijela (i fizicki kontakt)

Zagrljaj je univerzalna ljudska stvar. Sirom svijeta grlimo se kad se osje¢amo dobro i jo§ vise
kad smo tuzni. Bez obzira dijelimo li s nekim srecu ili tugu, grljenje koristi objema stranama
gotovo jednako.

Primanje zagrljaja kad doZivljavamo nesto bolno smanjuje stres kroz podrsku dodira. Ali, kada
dodirujemo druge dajudi zagrljaj, razina stresa se smanjuje i u nama. Od Covid-19 pandemije,
ovo nase ponasanje najvise je bilo uskraceno.

stresom. Samovanje, online ucenje i komunikacija smanijili su ono sto prirodno trebamo -
ljudski dodir. Ne samo pandemija, neke moderne socijalne konvencije cesto drze ljude na
"sigurnoj" udaljenosti jedne od drugih. | to je u redu.

Ali, uvijek moZemo poceti s nasim prijateljima i obitelji, ljudima kojima vjerujemo. Znanost kaze
da nam je potrebno "4 zagrljaja dnevno za prezivljavanje... 8 zagrljaja dnevno za odrzavanje...
12 zagrljaja dnevno za rast."

Moguce je da ne postoji precizan broj, ali koliko god mozemo primiti i dati ima pozitivan
ucinak na nas mozak i tijelo. Smanjuje bol, strahove, poboljSava komunikaciju i ini nas
sretnijima i zdravijima.

U slucajevima kada smo sami i dozivljavamo
intenzivne simptome stresa ili napade anksioznosti
preplavljene mislima i emocijama, mogude je
"drzati" sebe na trenutak ili dva.

To moze zvucati cudno, posebno kada podijelite
ovu tehniku s mladima, ali zagrljaj samog sebe
poboljSava samopouzdanje da nase tijelo moze
podnijeti sve Sto osjecamo i mislimo u tom
trenutku.

| od te tocke, osoba pocinje smirivati se, disati i
kretati se.




Polozaj za smirivanje: stavite ruku na celo,
drugu ruku na prsa - fokusirajte se na ruke,
Sto se dogada izmedu dvoje, promjenu
temperature, Cekajte neku vrstu
promjene...

PoloZzaj samozagrljaja: stavite desnu
ruku ispod lijevog pazuha, lijevu ruku na
desno rame i njezno zagrlite sebe.

Mozete osjetiti kako vam srce kuca
ujednacenije, mozete osjetiti kako
udiSete... i nastavite s vjezbom svjesnog
disanja...

Disite... Zatim spustite desnu ruku na svoj
trbuh i fokusirajte se na disanje...

5.4 Kretanije tijela (i priroda)

Svi znamo da redovita tjelovjezba sprjecava i regulira mnoge mentalne i fizicke zdravstvene
probleme i da je najkorisnija za smanjenje stresa.

Neki ljudi zaista uzivaju u tome, neki ne toliko, stoga je vazno pronadi vlastiti nacin odrzavanja
tijela aktivnim, bilo da je to kick-boxing ili joga.

Medutim, ono Sto uvijek moZzete preporuciti mladim ljudima je da kada se osjecaju stresno ili
anksiozno u trenutku i Zele se odmah smiriti, ako je moguce, da ne ostanu u toj situaciji i
jednostavno izadu van na Setnju. 10 minuta ¢e posluziti za olakSanje stresa.

Polusatna Setnja u prirodi, s paznjom na disanje, promatranjem staza i oblika oko sebe, moze
imati meditativni, smanjujuéi stres, cak i iscjeljujuéi ucinak. Nas pozitivan odgovor na

povezanost s prirodom je evolucijski, to je mjesto gdje smo evoluirali.

Tamo se osje¢amo dovoljno sigurno da budemo znatizeljni ponovno, zaigrani, slobodni od
osudivanja sebe ili drugih.
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6. Emocionalna inteligencija kao strategija stres menadZmenta

Suoceni s situacijama koje percipiramo kao stresne i kao prijetnju, reagiramo, uglavnom
nesvjesno emocionalno.

Emocionalne reakcije na stres dolaze prije nego sto "imamo vremena promisliti". To je zato
$to nas "emocionalni mozak" misli brze. Cesto se emocije javljaju prije nego $to smo ih svjesni,
prije nego Sto se nas "viSi mozak" ukljudi i mozemo razmisljati - racionalno. Sve dok nismo
dovoljno svjesni svojih emocija, ne moZemo na njih utjecati i regulirati ih. Za upravljanje nasim
emocionalnim svijetom, a ne kontroliranje istog ili biti kontrolirani od strane njega, potrebno je
kultivirati nasu svijest o emocijama.

Samo ako ih imenujemo i poznajemo, moguce je "dobiti poruku" koju nam prenose. To moze
biti puno za generaciju mladih ljudi koji misle da moraju izgledati "cool", osjecati se "dobro" i
imaju strah od pokazivanja i¢eg osim svog '"savrSenog" ja koje ne dopusta ljutnju, tugu,
usamljenost... Kada se te emocije nagomilaju mogu postati veliki "¢udovista stresa", stvorenja
frustracija, bijesa, anksioznosti, razocaranja, depresije... sve nefunkcionalne emocije.
Razvijanjem emocionalne inteligencije mladih ljudi kroz socijalno i emocionalno uéenje (SEL)
postaju otporniji i bolje opremljeni za upravljanje svojim emocionalnim svijetom i viSe. O ¢emu
je SEL?

SEL je olakSani proces koji pomaze pojedincima, djeci, mladim ljudima, odraslima, da razviju
svoje klju¢ne vjeStine i kompetencije kako bi mogli razumjeti i upravljati svojim emocijama,
graditi pozitivne odnose, donositi odgovorne odluke i ucinkovito se nositi s izazovima Zzivota.
SEL pruZa osnove za emocionalno blagostanje, socijalne interakcije i ukupni uspjeh, ukljucujudi
obrazovni, profesionalni ili osobni.

Daniel Goleman u knjizi "Emocionalna inteligencija" opisuje
emocionalnu inteligenciju kroz Cetiri dimenzije:

PRIZNANJE REGULACIJA -

bustirena
e

Empatija
Organizacijska svijest




Na temelju njegovog modela, postoji nekoliko strategija socijalnog i emocionalnog ucenja
(SEL) o kojima se moze razmisljati i sve imaju pozitivan ucinak na sposobnost osobe da se nosi

sa stresom.

1

SAMOSVUJEST

Ukljucuje znanje kako prepoznati i razumijeti
vlastite emocije, snage i slabosti, vrijednosti i
ciljeve. Znadi biti uskladen s time kako se osjecate
i zasto se ta emocija pojavila.

3

SOCIJALNA SVUJEST

Ukljucuje sposobnost prepoznavanja emocija
drugih s empatijom. Znaci pokazivanje napora da
se razumiju perspektive drugih, postivanje
razli¢itosti i djelovanje uskladeno u ljudskoj
solidarnosti.

2

SAMOREGULACIA

Ukljucuje sposobnost upravljanja vlastitim emocijama,
impulsima, ponasanjem. Podrazmijeva sve moguce
strategije (tjelesne, emocionalne, kognitivne) za
suocavanje sa stresom i anksioznoscu, frustracijama i
ljutnjom na zdrave i konstruktivne nacine.

4

UPRAVLJANJE SOCIJALNIM ODNOSIMA

(ukljucujudi odgovorno donosenije odluka)

UkljuCuje sve vjeStine primjenjive za uspostavljanje
zdravih i smislenih odnosa. Znadi biti sposoban
komunicirati na asertivan nacin, aktivno slusati,
suradivati u timovima, rjeSavati sukobe, donositi eticke
odluke i izbore koji prioritiziraju vlastito blagostanje kao i
blagostanje drugih.

Sve gore navedeno jednako je vazno, ali samosvijest je prvi korak. Dobro je znati da u
izazovnim situacijama kada smo suoceni s problemima, sukobima ili situacijama koje se
percipiraju kao napad, ako nismo sposobni prepoznati i regulirati svoje emocije, ne mozemo
razumjeti druge. NaSa empatija smanjuje se u alarmnom stresnom nacinu.

Zbog toga je vazno postati emocionalno pismen kako bismo mogli reagirati na pozitivan,

funkcionalan i zdraviji nacin.

Goleman objasnjava da emocionalni um Cuva vrijedne uspomene na ono 5to je za nas vazno.
To je kao "unutarnji kompas" koji nas vodi, gotovo automatski, kada je neSto znacajno za nas,
nesto u Sto vjerujemo ili nam je potrebno, ugrozeno.

"Kompas" aktivira tjelesne i emocionalne signale kao glasnike da se trebamo baviti necim sto
nas izbacuje iz nase jezgre i ravnoteze. Nase emocije pokusavaju nam redi razliCite stvari i nije

inteligentno usutkati ih.
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KAD Bl OSJECAJI MOGLI GOVORITI
TUGA mi mozZda govori da trebam PLAKATI

GAMOCA mi moZda govori da trebam POVEZANOST
oTID mi moZda govori da mi treba SAMOSUMJECANJE
Ogorcen je mi mozda govori da trebam OPROSTITI

PRAZNINA mi moZda govori DA MORAM UCINITI NESTO KREATIVNO

LJUTNJA mi moZda govori da se moram PROVJERITI SA SVOJIM GRANICAMA
TJESKOBA mi mozda govori da moram BITI HRABAR

STRES mi mozda govori da trebam IDETI KORAK PO KORAK

WholeHearted Resources

Emocionalna inteligencija kao operativna "kooperativa" izmedu emocionalnog, crvenog
(limbickog) i racionalnog, plavog (prefrontalno-neokorteksnog) mozga, cini dva uma koja ljudi
imaju. Ova dva uma mogu uciti i stvarati emocionalne i misaone navike Cije posljedice mogu biti i
zdrave i nezdrave za nas.

Dobra vijest je da se emocionalna, kao i nasa socijalna ili kreativna inteligencija, mogu uciti
kroz Zivot i s godinama zapravo mogu postati bolje.

| ne samo da postaje bolje, s emocionalno inteligentnijim odgovorima na svakodnevne Zivotne
izazove, pozitivnim misaonim navikama i posljedi¢no viSe radosti postajemo ¢ak i zdraviji.

Kao i sve u zZivotu, najbolje je poceti na vrijeme pa bi bilo sjajno kada bi obrazovanje, formalno
ili neformalno, integriralo socijalno i emocionalno ucenje djece i mladih.

Aktivnosti koje imaju za cilj otkrivanje osobnih snaga ili slabih to¢aka, pomaZu razvoju
identiteta, povecavaju svijest o tijelu i emocijama, obogacuju emocionalni rje¢nik, sve vode k
boljem samosuosjedanju i empatiji prema drugima. Imajudi duboku samosvijest i socijalnu
svijest, stvaramo odnose i zajednice koje su viSe medusobno povezane, podrzavajuce i
dostupne svojim ¢lanovima.

36



L

P

Takvo okruzenje uzvrada povecanjem otpornosti pojedinaca. Jer otpornost kao nasa
sposobnost oporavka od teSkola '"povezana je s naSim unutarnjim snagama
(samopouzdanjem, rjeSavanjem problema i pozitivnim stavom) kao i mrezama podrske oko
nas (toplina i empatija u odnosima, izrazajnost u prijateljstvima)" (lli¢ i Pejovi¢, 2021).

Danas se moze nadi u varijacijama, ali i dalje se koristi kao meditativna praksa. U nasem dizajnu
aktivnosti socijalnog i emocionalnog ucenja (SEL) usmjerenih na razvoj emocionalne
inteligencije mladih koristili smo logiku RAIN-a za rad na podizanju svijesti i regulacije bilo koje
posebne emocije.

Ono Sto komuniciramo je da mlade ljude treba uciti i ohrabrivati da prihvate emocije bez
prosudivanja jesu li dobre ili loSe, ve¢ kao temeljni dio Zivotnih iskustava koja nam donose
neku poruku kojoj bi trebali slusati, a zatim prolaze tranziciju.

VaZna poruka za zapamtiti je "U REDU JE OSJECATI, ali NISTE ONO STO OSJECATE". Postoji
razlika izmedu: "Osje¢am se tuzno" i ""Ja sam tuzna osoba".
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R - PREPOZNAJ

Koji se osjecaj pojavljuje? Ovaj mentalni proces, iako se cini jednostavnim, od velike je vaznosti
jer oznacavanjem emocija moguce je regulirati nase odgovore. Sve te emocije koje ostaju
neimenovane ispod nase svjesne razine utjeCu na nase raspoloZenje i misli, ali se ne mogu
promijeniti. Dakle, prvo Sto treba uciniti s mladima omoguditi im je: Imenuj to.

A - PRIZNAJ

Prihvatite bilo koji osjecaj koji dolazi. Ovo je mjesto gdje u¢imo da su sve emocije, cak i
negativne, normalno iskustvo. To ne znaci da volimo osjecati se na taj nacin. To ne znadi da
samo zato Sto se osje¢amo uplaseno ili anksiozno, automatski trebamo djelovati iz tog stanja.
Pauzirajte. U slucaju da ne prihvatimo postojanje nekih emocija, ignoriramo ih ili potiskujemo,
one mogu postati destruktivne. Takoder, jednom kada ih priznamo, znamo da ¢e prodi bas kao
i prethodna i da ih moZemo rukovati. "Da, to je ljutnja koju osje¢am". Stvorite okruzenje za
mlade ljude da shvate kako je zivot pun uspona i padova i budite tu kada dijele svoje "padove"
pa tako: DoZivite.

|- ISTRAZI

Pogledajte svoje osjecaje s velikom znatizeljom kao Sto bi detektiv ili znanstvenik ucinio sa
svojim predmetom - pratite ga kroz tijelo, koje osjecaje stvara i gdje, koje misli izaziva, kada
dolazi, u kojim situacijama? Zasto mislim da se ovako osjecam? Koja je moja potreba koja je
ostala nezadovoljena? U Sto vjerujem, Sto cijenim i Sto vidim kao mozda ugrozeno? Vodite
mlade ljude u ovoj potrazi i pomozite im nauciti o potrebama kako bi mogli razumijeti pricu iza
emocija. Promatrajte sve.

N - NEIDENTIFIKACUJA

Otpustite te osjecaje i misli koje ste svjedodili. To su samo osjecaji i misli. Kako smo ih stvorili,
mozemo stvoriti i druge. Postanite svjesni svega Sto se dogada unutar vas, ali dopustite da
druge stvari udu u vasu svijest. Emocije ne traju dugo ako se pojave na svjesnoj razini. Vratite
se u trenutak sadasnjosti.
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Imajudi na umu ovakav tijek, mladima se mogu ponuditi aktivnosti u razlic¢itim podrucjima koje
sve imaju za cilj povecanje njihove emocionalne inteligencije, vjeStine i sposobnosti kao Sto su:

1.0moguciti istraZivanje identiteta mladih ljudi postavljaju¢i pitanja poput "Sto ¢&ini mene
mene?" Ovaj introspektivni i istrazivacki rad moze poceti s jednostavnim stvarima poput
onoga Sto mladi vole raditi, Sto im je uvijek lako, koga se dive, o ¢emu sanjaju, koje su njihove
snage i slabosti, Sto ih Cini ponosnima na sebe, Sto vjeruju o svijetu...

Sto vise mladi postanu svjesni svoje jedinstvenosti, snaga i slabosti, to mogu to¢nije procijeniti
sebe i napraviti planove o tome kako stedi razliCite vjestine i sposobnosti.

Imajuci realisticne manje korake za postizanje ciljeva, zavrSetak posla ili prevladavanje
poteskoda, donosi male pobjede i podiZze samopouzdanje.

Sto vie mladi ljudi upoznaju sebe, manje misljenje drugih ljudi ili pritisak vrinjaka moze
utjecati na njihove odluke. Imat ¢e svoj "unutarnji kompas" za navigaciju osobnim, socijalnim
ili profesionalnim Zivotom uskladenim s njihovim osnovnim uvjerenjima i biti bolje opremljeni
za suoclavanje sa stresorima.

2. Prosiriti emocionalni rjecnik - Pocnite s primarnim emocijama srecom, tugom, strahom i
ljutnjom, a zatim proSirite rjecnik. Za to je zanimljivo istraziti model emocionalnog kotaca
Roberta Plutchika za identifikaciju mnogih razlic¢itih emocija. Plutchik je vjerovao da ljudi
dozivljavaju osam primarnih emocija, i svaka od ovih emocija ima svoju polaranu suprotnost
koja je takoder uklju¢ena na kotacu:

KOTACAK EMOCIJA

"—;‘% + Radost i tuga

« Strahiljutnja

privodenje '.l + lIznenadenje i ocekivanje
: » Povjerenje i gadenje
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3. Povedanje emocionalne svjesnosti - ponudite aktivnosti u kojima mladi ljudi mogu biti
"emocionalni detektivi" zaduZeni za stvaranje "tjelesnih mapa" emocija.

Ponudite im da zamisle kako detaljno istrazuju sve u vezi s Kada, Gdje, Kako i Zasto u vezi s bilo
kojom emocijom. Moze biti rije¢ o ljutnji ili strahu, kao i o radosti.

Vazno je da postanu svjesni koje vrste situacija izazivaju odredenu emociju, kako je osjecaju u
svom tijelu, prepoznaju razli¢ite razine intenziteta emocije, razlicite rijeci koje koriste da je

imenuju, Sto misle kada se tako osjecaju i kako se ponasaiju ili verbaliziraju.

Evo samo primjera vodene vizualizacije za vjeZzbanje emocionalne svjesnosti ljutnje na temelju
koje slijedi regulacija:

Gdje osjecate da ljutnja pocinje, prve senzacije se pojavljuju? Nacrtajte prve znakove
uznemirenosti? Vizualizirajte to, njezine oblike, boju.

Pazljivo je pratite. Kako se mijenja, raste li, mijenja li boju, oblik, gdje se krece kroz tijelo?

Kada dopre do vaseg uma - koje misli imate?
Sto se dogodi na kraju? Zaustavlja li se iznutra ili izvana? Implodira ili eksplodira.

Kada izlazi van - kako izgledate? Koja je reCenica koja izlazi?
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4. Vjezbanje emocionalne regulacije - mnoge vjezbe za emocionalnu regulaciju usmjerene su
na ucenje kako odrzavati fizicke znakove uznemirenosti na upravljivoj razini kroz disanje i
opustanje tijela. Mindfulness meditacije poput "Skeniranja tijela" pokazale su se izvrsnima ne
samo za vjezbanje nase svjesnosti i fokusa vec i za "otkrivanje" nasih ranih tjelesnih signala
neugodnih emocija. To osobi daje vise vremena za reagiranje prije nego Sto emocija preplavi i
snazne reakcije upravljaju ponasanjem. Posljedi¢no, nacin na koji reguliramo nas emocionalni
odgovor utjece na odnose s drugima.

GOVORIM

kada (vidim, ¢vjem...opisite sitvaciju)

osJeéam se...

Jer trebam

Mozes l/ja... Sto ako? ( priJedlog...)

5. Osim reguliranja naseg tijela i uma, emocionalna regulacija oslanja se na dublji pogled i
razumijevanje znacajne povezanosti izmedu emocije i nezadovoljene potrebe ispod nasih
osjecaja.

Otkrivanje te potrebe daje osobi slobodu da razmislja o razlicitim nacinima kako ispuniti tu
potrebu i osjecati se bolje.

Poznavajudi nase potrebe ili uvjerenja odakle potjecu nase emocije, mozemo se motivirati da
ostanemo uporni, osmislimo plan ili mirno i jasno komuniciramo nase stajaliste drugima.

Vrlo ¢esto se ovakva vrsta komunikacije naziva "Ja-izjava" ili ""Ja-govor".
No, kako bi to glasno izrazili, ljudi prvo trebaju prakticirati unutarnju komunikaciju samo-

empatije, bez prosudbe, bez dobrih ili loSih emocija. Samo-empatija i empatija su dvije strane
iste medalje.

41



6. Omoguditi sudjelovanje u raspravama, timskim radovima ili aktivhostima rjeSavanja
problema kako bi mladi ljudi mogli vidjeti kako drugi reagiraju na njih, vjezbati suradnju,
pokazati solidarnost, pruziti podrsku, traziti pomog¢, slusati i izrazavati se, prihvacati razlicite
misljenja, biti frustrirani i ostati tolerantni, vjezbati vodenje. Ovi su temelji ¢esto pokriveni na
pocetku svakog treninga kada je vazno izgraditi grupu. Aktivnosti poput ledenih lomova,
o ulogama u timu, individualnim razlikama i raznolikosti, emocionalnoj komunikaciji,
donosenju odluka.

7. Nauditi vjeStine komunikacije i kako pruziti empatiju - rad u grupi ve¢ omogucava vjezbanje
komunikacije, ali specifi¢ne teme za jacanje mladih ljudi u ovom podrucju mogu biti: re¢i NE i
Cuvati svoje granice sigurnima, razumjeti kako su nase emocije povezane s nasim potrebama,
kao i pokusati povezati osjecaje i potrebe drugih, razumijeti razliku izmedu zelja i potreba,
istraZiti razliite nacdine na koje ista potreba moze biti zadovoljena na mnogo nacina, vjezbati
razumijevanje drugih ljudi obradajudi paznju na neverbalnu komunikaciju, koristiti rijeci za
emocije kako za vlastite tako i za osjecaje drugih ili jednostavno pitati druge kako se osjecaju u
vezi s nekom situacijom, komunicirati s razumijevanjem kako se ljudi osjecaju i koje su emocije
vazne u njihovom procesu donosenja odluka.

"Mladi ljudi koji su podrZzani u svojoj
emocionalnoj pismenosti bolje podnose
frustracije, manje se upustaju u borbe i manje se
ponasaju destruktivno nego oni koji nemaju
Cvrstu osnovu. Ovi mladi ljudi takoder su
zdraviji, manje usamljeni, manje impulzivni,
fokusiraniji i postizu vece akademske rezultate.
Sigurna, brizna i dobro upravljana okruzenja za
ucenje kljucni su sastojci ove emocionalne
edukacije" (Atanasov D., 2021).




7. Kognitivne strategije upravljanja stresom

Klju¢ni koncepti u vjeStinama upravljanja stresom uklju¢uju nacine na koje pojedinac
procjenjuje stresore i vlastite izvore suocavanja. Bududi da varijacije u razlic¢itim oblicima
suocavanja sa stresom mogu imati razli¢ite posljedice na proces prilagodbe, vazno je
razmotriti i koristiti modele i pristupe koji obuhvadaju viSedimenzionalnost koncepta
suocavanja.

To sugerira da se suocavanje i metode suocavanja nikada ne bi trebale izolirati od cjeline koja
ukljucuje odnos emocija — kognicija-drustvo (Lazarus, 1991), posebno kod adolescenata cije
intenzivne razvojne promjene to zahtijevaju.

Neki aspekti osobnosti pojedinca (temperament, samopostovanje, vjestine rjesavanja
problema, interpersonalne vjestine) i aspekti socijalnog okruzenja (podrska odraslih, pristup
informacijama) od znacajne su vaznosti za suoc¢avanje.

Bitno je da sve kognitivhe strategije ukljuCuju jacanje osobnog odgovora pojedinca na
situaciju.

U stanju stresa ili tijekom dozivljavanja stresne situacije, ljudski mozak ne funkcionira na
uobicajen nadin. Stoga se Cesto kaze da osobe u stanju stresa osjecaju "maglu" u glavi, osjecaj
izgubljenosti, odsutnost, nedostatak koncentracije i paznje, negativnost, gubitak
objektivnosti, upravo zbog preopterecenosti informacijama ili dogadajima koji su ih zadesili.

Tipi¢no, uz kognitivhe simptome stresa, dolazi do fizickih i emocionalnih reakcija tijela, koje je
potrebno prvotno smiriti i dovesti na razinu normalnog funkcioniranja kako bi se
implementirale druge strategije za smanjenje simptoma stresa.

Kognitivne strategije suocavanja pomazu u:

. prepoznavanju i mijenjanju neprilagodenih, disfunkcionalnih misli u funkcionalne, ponovnom
procjenjivanju u stvarnosti kako bi se smanijila ili potpuno eliminirala emocionalna i fizicka
nelagoda koju uzrokuju te misli;

. boljem razumijevanju vlastitog ponasanja;

. stjecanju adekvatnih vjestina za rjeSavanje problema; ( b
. razvijanju veceg osjecaja povjerenja u vlastite sposobnosti;
. suocavanju s strahovima umjesto izbjegavanja; -{
. uceniju vjestina smirivanja uma i opustanja tijela. 7—
(
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Tehnika mindfulnessa - koristi se radi odrzavanja psiholoSkog blagostanja.
Prakticiranjem ove tehnike, koja doprinosi smanjenju stresa, povecava se
koncentracija i fokus pojedinca, produbljuje se svijest, te se prosiruje kapacitet
kontrole nad misaonim procesima. Potpuna svjesnost implicira sposobnost
osobe da bude potpuno svjesna sebe i situacije u kojoj se nalazi, izbjegavajudi
pritom preveliki utjecaj svakodnevnih dogadaja.

\\g

FOKUS

NATVOJE DISANJE

PREUSM JERAVANJE _KRUG SMETNTA

PONOYO POSTANITE SVESN PAZLJIVOST Y YATSAO, OSTECAL TVOK

SVIJEST

PRIHVATITE MISAO. OSJECAT 1
PUSTITE DA PRODE

Prepoznavanje i rjeSavanje negativnih misli - zapiSite sve misli koje smatrate
negativnima na papiru, pitajte se jesu li realne. Nakon Sto procijenite te negativne
misli, pokuSajte ih zamijeniti pozitivnijima ili realnijima. Primjer ovog nacina suoc¢avanja
moze biti: 'Ovo je stvarno previse tesko za mene, i ne mislim da imam kapacitet da to
vise podnesem,' pokusSajte zamijeniti s 'Da, tesko je, ali mogu to udiniti, dat ¢u sve od
— sebe da se nosim s tim.' Redovitim prakticiranjem takvih pozitivnih misli, trenirate
mozak da razmislja na pozitivan i produktivan nacin.

Prakticiranje asertivnosti - prakticiranjem asertivnosti pomazete kontrolirati
vlastiti zivot i jacate osjecaj osnazivanja smanjenjem utjecaja vanjskog stresa.
Prvi korak ovog vjezbanja ukljucuje prepoznavanje situacija u kojima je potrebna
asertivnost (zahtjevi iz okoline, zanemarivanje vlastitih potreba i granica). U
takvim situacijama, kada prepoznate odredenu situaciju, vazno je biti direktan i
jasan u postavljanju vlastitih granica. Slobodno recite NE kada osjetite potrebu

za tim kako biste zastitili sebe i svoje potrebe. § (/L/
Prakticiranje brige o sebi ukljucuje prioritetiziranje vlastitih potreba i zahtjeva, \ \

—‘.[: f)

Sto kona¢no smanjuje razinu stresa.
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Prakticiranje preoblikovanja koristi se kako bi se promijenila perspektiva,
odnosno, gledanje na situaciju u kojoj se osoba nalazi.

Ovaj nacin pomaze promatrati situaciju iz pozitivne perspektive jer se, u stanju
stresa, pojedinci se obi¢no fokusiraju na negativan pogled na situaciju. PokuSajte
prouditi situaciju koja vam uzrokuje stres.

Zapisite sve Sto dolazi s tom situacijom, misli, osjecaje (koji su obi¢no negativni).
Pitajte se Sto bi druge, korisnije i produktivnije interpretacije situacije mogle biti,
Sto si mozete reci da zvudi pozitivnije o toj situaciji ili misli.

Pokusajte verbalizirati situaciju pozitivnim i realisti¢nim jezikom. Prakticiranjem
novih perspektiva svakodnevno putem verbalizacije, pisanja ili vizualizacije,
omogucujemo si lakSe suocavanje s stresnim situacijama ili dogadajima.

Ono Sto je vrlo vazno spomenuti u vezi s kognitivnim strategijama suocavanja sa stresom je i
samopouzdanje u vlastite snage, kao i vrijednosti i principi koji nas vode.

Ova dva koncepta spadaju pod unutarnji kompas pojedinca, koji treba biti podignut svijesti jer
upravo on vodi osobu.

Svjesnost pojedinca o vaznosti posjedovanja osobnih snaga i kompetencija, sposobnosti i
postignuda izuzetno je vazna za lakSe snalazenje i reakciju u stresnoj situaciji.

Sto je pojedinac dalje od svog "unutarnjeg kompasa," to je manje svjestan svojih sposobnosti i
vrijednosti, veca je Sansa da e iskustvo stresne situacije i odgovor na nju biti losiji.

Ovaj dio o posjedovanju i svjesnosti vlastitih snaga je obrnuto proporcionalan strahu od
pogresaka. Strah od pogresaka i sve Sto proizlazi iz te pogreske moze biti izuzetno stresan za
osobu, posebno za adolescenta koji tijekom tog razdoblja trazi potvrdu i odobrenje od
socijalnog okruzenja.

lzuzetno je vazno shvatiti da su pogreske dobrodosle, da ih treba prihvatiti i da su dio ljudskog

iskustvenog ucenja. To pomaze smanjiti razinu stresa povezanu s pogreskama i osigurava
pozitivniji i prikladniji odgovor.
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KURIKULUM

CILJEVI:

Opdi ciljevi programa treninga temeljenog na predlozenom kurikulumu:

o Upoznati i istraziti razli¢ite stvarnosti vezane uz postojanje pozitivnih obrazovnih
programa za mentalno zdravlje i aktivnosti upravljanja stresom za mlade ljude u nasim
zajednicama;

« Promovirati rad s mladima i vrijednosti i principe neformalnog obrazovanja kao
osnazujuce okoline za jacanje otpornosti mladih i ucenje razlic¢itih emocionalnih i
kognitivnih vjestina suocavanja;

o Istrazitiiraspravljati o uzrocima stresa s kojima se mladi ljudi danas suocavaju;

« Nauditi, raspravljati i razumjeti osnovne koncepte upravljanja stresom;

« Promovirati i predstaviti koncept emocionalne inteligencije i kako je izgraditi putem
socijalnog i emocionalnog ucenja mladih;

« Podi¢i kompetencije osoba koje rade s mladima kako bi aktivno sudjelovali u dizajniranju i
provedbi rezidencijalnih/virtualnih aktivnosti za ja¢anje emocionalne i tjelesne svijesti i
regulacije mladih;

« Podi¢i kompetencije mladenackih radnika kako bi aktivho sudjelovali u dizajniranju i

provedbi rezidencijalnih/virtualnih aktivnosti za jacanje kognitivnih strategija suo¢avanja s
stresom s kojima se mladi suocavaju;

46



Podijeliti konkretne prakse opustanja i tehnike korisne za prevenciju sagorijevanja i
poboljsanje blagostanja, kako osoba koje rade s mladima, tako i mladih s kojima rade;

Podi¢i kompetencije za prilagodbu alata temeljenih na coachingu ili psihologiji za
neformalno obrazovanje/rad s mladima za razvoj vjeStina upravljanja stresom mladih iz
razli¢itih pozading;

Planirati, dizajnirati i primijeniti konkretne radionice vezane uz temu stresa za osobe koje
rade s mladima i mlade koristedi aktivnosti socijalnog i emocionalnog ucenja;

Izgraditi zajednicu osoba koje rade s mladima, edukatora, trenera za trazenje podrske i
jacanje otpornosti jednih drugima.




Sesije treninga

Upravljanje stresom i emocionalna inteligencija

Naziv sesije Upravljanje stresom i emocionalna inteligencija

« Povedati razumijevanje sudionika o emocionalnoj
inteligenciji i njezinom odnosu s socijalnim
emocionalnim ucenjem u kontekstu upravljanja
stresom.

« Predstaviti model emocionalne inteligencije Daniela
Golemana, vjestine i kompetencije predstavljene
kroz 4 dimenzije.

« Istaknuti vaznost aktivnosti socijalno-emocionalnog
uenja ponudenih djeci i mladima (razvoj
emocionalne pismenosti i vokabulara).

« Predstaviti logicki slijed RAIN za emocionalnu

Ciljevi regulaciju (ne samo praksu svjesnosti).

« Omoguditi prakticiranje emocionalne samosvijesti
kao osnove emocionalnog upravljanja.

o PruZiti razumijevanje mehanizama primarnih
emocija, posebno ljutnje ili straha, te omoguditi
osobnu istraZivanje istih.

o Vjezbati emocionalnu regulaciju putem samo-
empatije (povezivanje osjecaja i potreba).

« Vjezbati vjestinu druStvene svijesti kroz pruzanje
empatije.

« Povezati opustanje tijela i emocionalnu regulaciju u
situacijama akutnog stresa.

Trajanje 180 min (90 minuta sesija, 30 minuta pauza za kavu, 90
(u minutama) minuta sesija)
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Min and Max broj sudionika 10-20

o Zoom ili Gather Town

« Padlet, Google Drive ili JamBoard

. Kartice osjecaja i potreba (iz Marshalla Rosenberga:

Resursi/materijali/potrebna Nenasilna komunikacija)
- « Crtezi oblika ljudskih figura (kao materijali koje ce se

poslati sudionicima)
« Jam Board s crtezom ledenjaka ljutnje
« Markeriiolovke

« Prezentacija 4 dimenzije emocionalne inteligencije

1.Kako se danas osjecate? - 20 min

Podijelite na Padletu ili u mapi na Google Driveu kartice
osjecaja i potreba. Jedna mapa sadrzi kartice osjecaja, a
druga kartice potreba. Ili mozete napraviti 2 JamBoarda -
jedan s karticama osjecaja, a drugi s karticama potreba.
Trener poziva sudionike da ih produ i poziva svakoga da
dovrsi sljede¢u recenicu: "Danas se osjecam... jer moja
potreba za... je ispunjena" birajudi kartice koje su istinite
za njih.

Jedan po jedan dijelimo u plenarnoj sesiji.
Pravila I opis sesije (sadrzaj, PoOJ j p j sesij

metode
) 2. Istina ili nije istina - Emocionalna inteligencija - 30 min

Trener priprema izjave u Mentimeteru (ili Socrativeu ili
Slidou). Na Mentimeteru postoji nekoliko opcija, ali cesto
koristimo slajd s paragrafom i uklju¢imo samo gumbe
svida mi se i ne svida mi se: svida mi se je za slazem se, a
ne svida mi se za ne slazem se s izjavom. Trener takoder

?T/ naglas dita izjave, a prema osobnom misljenju sudionici

L biraju Istina (gumb svida mi se) ili Nije istina (gumb ne

" svida mi se) za svaku izjavu. Slijedi kratko izrazavanje
stavova:

« Emocije treba drzati pod kontrolom racionalnosti.
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Pravila | opis sesije (sadrzaj,

metode)

« Kad donosimo vazne odluke, um mora i¢i prije
srca.

« Emocionalno ucenje klju¢no je za nas identitet.

« Emocionalno inteligentna osoba je jako dobra
osoba.

o Daniel Goleman, autor knjige "Emocionalna
inteligencija", izumio je EI.

« Emocionalna inteligencija toliko je vazna da utjece
na 80% naseg profesionalnog uspjeha.

« Emocionalno inteligentni ljudi bolje su opremljeni
za borbu protiv stresa.

o Okolina jednako utjece i na IQ i na EQ oba
pojedinca.

« Model emocionalne inteligencije ima cetiri
dimenzije i 12 kompetencija.

3. Uvod u model emocionalne inteligencije Daniela
Golemana - 10 min

Trener kratko predstavlja sve 4 dimenzije El-a:
Samosvijest i socijalna svijest, Samoregulacija i
Upravljanje odnosima. Osim toga, daje kratko
objasnjenje o potrebi ravnoteze i "suradnje" izmedu
emocionalnog i racionalnog '"mozga" u stresnim
situacijama i kako ucenje razlicitih emocionalno-
socijalnih vjeStina utjeCe na nas "alatni set" za
suocavanje s dnevnim ili drugim vrstama stresa.

4. Natjecanje u emocionalnoj abecedi - 30 min
Sudionici se dijele u 4 grupe/timove. Treneri sudionike
dijele u timove prije sesije i stvaraju Google dokument
za svaki tim. Za ovu vjezbu svaki tim stavljamo u
zasebnu sobu i Saljemo im link za njihov Google
dokument. Zadatak: timovi imaju zadatak napraviti
abecedu osjecaja - pronadi za svako slovo jednu
emociju.

Prezentacije s cijelom grupom.

50 °



Rasprava:
« Zasto je vazno razvijati emocionalni vokabular?
« Koliko ima univerzalnih osjedaja ili primarnih emocija?
« Upoznajmo neke...

PAUZA ZA KAVU -30 min

5. Icebreaker Reci boju
MozZete koristiti ovu vjezbu ili odabrati neku drugu koja se
odnosi na kontrolu impulsa.

Otvorite vezu s vjezbom u rezimu prezentacije i podijelite
zaslon s sudionicima.

Kako ova vjezba ima veze s upravljanjem ljutnjom?

Koji su faktori koji utjecu na to Sto radimo sa svojim
osjecdajima u nasem zivotu?

Koja je  razlika izmedu rije¢i  emocionalna
reakcija/kontrola/odgovor/regulacija/upravljanje?

Pravila | opis sesije (sadrzaj, 6. Detektiv ljutnje - 60 min

metode) Nakon Sto predstavi upravljanje ljutnjom kao nesto Sto
u¢imo od djetinjstva kroz igru i promatranje ponasanja
odraslih, trener objasnjava da je ljutnja "naj" snaznija
emocija koja se <dcesto "pokazuje" u akutnoj fazi
borbe/bijega stresa... Ova aktivnost ima za cilj otkriti i
pratiti kako energija prolazi kroz organizam sve do
trenutka kada se obicno "eksploatira" ili "implodira",
ovisno o osobi.

Pitanja za facilitaciju:
Mozete li se sjetiti posljednjeg puta kada niste mogli
kontrolirati svoju ljutnju? PokuSajte se vratiti u mislima i
promatrati se kao da vas Spijunirate s nekim superocima ili
detektivskim alatom.

o Svaki sudionik dobiva crtez ljudske figure (kao materijal
J %\ A *‘*ﬁ':;‘/ , koji se Salje u chatu i koji sudionici mogu isprintati ili
I ” A nacrtati i napisati na svojem racunalu) i "istrazuje" kako
Q ljutnja putuje kroz njihovo tijelo. Nakon svakog pitanja,
K . trener Ceka nekoliko minuta kako bi ljudi mogli zapisati i

y XL : /7; nacrtati ono Sto su postali emocionalno svjesni...
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Opisite situaciju koja je bila okidac za vas.

Gdje osjecate da ljutnja pocinje, gdje se pojavljuju prvi
osjecaji?  Nacrtajte prve znakove uznemirenosti?
Vizualizirajte to, njegove oblike, boju.

Pratite ga pazljivo. Kako se mijenja, raste li, mijenja li boju,
oblik, kamo se krece kroz tijelo?

Ako se promijeni, mozete |i ga povezati s razlicitim
izrazima? Vas emocionalni vokabular...

Kada dode u vas um - kakve misli imate?

Sto se dogodilo na kraju? Zaustavlja li se unutar ili izvan?
Implodiraili eksplodira.

Kada izlazi - kako izgledate? Koja je relenica koja izlazi?
Kako se ponasate u ljutniji?

Zasto mislite da je va3a ljutnja nastala? Sto je bilo ugrozeno?
Zasto nastaju ti tipovi obrambenih mehanizama?

Rasprava o Ledenjaku ljutnje:
Sudionici su podijeljeni u parove u sobe. Sudionici
predstavljaju svoje crteze u parovima pokusavajuci pazljivo

Pravila | opis sesije (sadrzaj
g je ( & slusati jedni druge.

metode) O
Trener biljezi razliCite rijeci koriStene nakon razgovora u
parovima i piSe ih na Google JamBoardu gdje je crtez
Ledenjaka.
Koje razlicite osjecaje koristite za opisivanje ove emocije?
Mozda ona ima drugacije ime kad se samo po¢ne, a zatim u
nekom trenutku postane nesto drugo...?
Te rijeci piSemo iznad povrsine.
Koji je prvi znak ljutnje koji osjetite?
Ako biste u tom trenutku mogli nesto poduzeti, kako bi to
izgledalo, Sto biste rekli?
Ako biste mogli reagirati "na vrijeme", priznavajudi svoju
emociju, kako bi to promijenilo vasu situaciju u odnosu na
ono Sto se stvarno dogodilo na kraju?
%\ ﬁ? / Sudionici se vradaju na Padlet Google Drive ili JamBoard s
} ) ﬂ// karticama Potreba, tako da svi mogu provijeriti i potraziti
Q A onu koja odgovara prici njihovog partnera... Moj par se
n i osjecao ljutito... jer je vjerovaolje trebao...
ﬁ /7 Trazenje price iza emocije Cesto vodi boljem razumijevanju
A — - osobe i drugih.
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Pravila | opis sesije (sadrzaj,
metode)

Trener ponovno koristi Ledenjak ljutnje i piSe na prostor
ispod povrsine gdje su primarne emocije i uvjerenja.

Pogledajmo potrebu iza primarne emocije i vidimo
razliku... Sudionici dijele svoje kartice - potrebe koje su
odabrali za svog partnera.

Sto moze biti iza ili ispod ljutnje? Pi$emo na ledenjak.

Trener sazima o:
Emocionalna svijest - Prepoznati rane znakove.

Upravljanje emocijama - Disanje i pokret tijela. Napraviti
pauzu.

Strategije regulacije - R.A.L.N.

7. Lista Sto ¢initi i Sto ne ¢initi prilikom rada na temi? - 20
min

Podijelite sudionike u manje grupe od 5 osoba u sobama
za razgovor. Sudionici raspravljgju o  svojim
osobnim/profesionalnim ograni¢enjima u vezi s radom na
razvoju vjestina i znanja u podrucju emocionalne
inteligencije mladih. Sudionici raspravljaju i slobodno
dijele svoje strahove i dileme. Na temelju prethodnog
dijeljenja, grupe dobivaju zadatak napraviti popis Sve sto
treba raditi i Ne ciniti kao facilitator, trener ili osoba koja
radi s mladima kada se radi na temi?

Slijede prezentacije.
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Pitanja za dodatni debriefing |

refleksiju

Modiifkacije za virtualno
okruzenje

1.Koje su bile neke zajednicke teme ili spoznaje koje su
proizasle tijekom vasih grupnih rasprava o osobnim i
profesionalnim ograni€enjima u vezi s razvojem
emocionalne inteligencije?

2.Kako biste mogli navigirati situacijama u kojima se

aktiviraju vaSe vlastite emocije dok radite s mladima na
upravljanju stresom? Koje strategije biste mogli
primijeniti kako biste regulirali vlastite emocije u tim
trenucima?

3.Na koje nacine mozete osigurati inkluzivnost i kulturnu

osjetljivost prilikom provodenja aktivnosti upravljanja
stresom i emocionalne inteligencije s raznolikim
skupinama mladih?

o Iskoristite  online platforme  poput Kahoot!,

Mentimetera ili JamBoarda za interaktivne aktivnosti.

o Koristite Zoom chat kako biste olaksali aktivnosti

poput Emocionalne abecede - Odaberite slovo i vidite
tko ce biti vas najbrzi sudionik koji ¢e napisati emociju
koja pocinje istim slovom u chatu.

« Zalstinu ili laZ o emocionalnoj inteligenciji (ili bilo kojoj

drugoj temi) moZete napisati izjavu po stranici na
Jamboardu. Svaka stranica je odvojena linijom s lijeve i

desne strane i poziva sudionike da postave svoja imena
na strani ISTINA ili LAZ ovisno o njihovom stavu o izjavi.
« Koristite breakout sobe ili virtualna okruzenja poput
GatherTowna za grupni rad i rasprave.
« Prilagodite prezentacijske materijale i resurse za
digitalno dijeljenje.
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Savjeti za trenere/facilitatore

Ocekivani ishodi

Sudionicima ¢e se pruziti prilika da razjasne svoja
uvjerenja i raspravljaju o stajaliStima o emocionalnoj
inteligenciji i koliko je vazna za postignuca i stavove
prema razlicitim aspektima zivota.

Dobro proucite sve 4 dimenzije Golemanovog modela i
dopustite sudionicima da postavljaju pitanja nakon
prezentacije radi eventualnih pojasnjenja.

Imajte onoliko pauza koliko vasa grupa treba, posebno
ako je to nakon aktivnosti Detektiv ljutnje, prije nego
Sto sazmete.

Za objasnjenje emocionalne regulacije procitajte o
metodi meditacije R.A.l.N. jer ¢e vam to dati osnove za
razumijevanje i samopouzdanja i empatije.

Sudionici ¢e prosiriti svoju emocionalnu pismenost i
razumjeti razloge iza nje, te vaznost razvoja
emocionalnog vokabulara.

Sudionici ¢e znati o Daniel Golemanovom modelu
emocionalne inteligencije.

Sudionici ¢e modi prakticirati razliCite metode za
podizanje emocionalne svijesti i biti inspirirani za
razvoj novih.

Kroz razumijevanje veze izmedu osjedaja i potreba,
sudionici e shvatiti kako se emocionalna regulacija
dogada kao posljedica dubljeg razumijevanja vlastitih
potreba (dajudi empatiju sebi).

Povecano razumijevanje ljutnje i praksa upravljanja
ljutnjom.

Osjecat ce se udobnije kada mladi ljudi pokazu ljutito
ponasanje. Sudionici ¢e modi prepoznati ove znakove
ljutnje i pomodi mladima da je reguliraju.

Sudionici ¢e bolje razumijeti dinamiku ljutnje i vaznost
rane prepoznatljivosti njezinih znakova u tijelu kako bi
mogli prihvatiti osjecaj kao bilo koji drugi i regulirati ga
kako bi se izbjegla daljnja napetost.
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. . Upravljanje stresom i kognitivne strategije temeljene na
Naziv sesije .. . .
kognitivnom pristupu I i Il

o Podi¢i svijest o vaznosti vjezbanja pozitivhog
(rastuceg) stava uma

o Istraziti "unutarnji kompas" vrijednosti, uvjerenja,
snage karaktera osobe

« Povecati spremnost za promjenu mentalnih navika
prema onima koje jacaju otpornost i vode zdravijem
odgovoru naizazove u Zivotu

o Pruziti prostor za promatranje negativnih misli
(samopromatranje) na svjestan nadin i praksu da ne
reagiramo na njih

Ciljevi « Vjezbati preoblikovanje negativnih misli i re¢i NE sebi
kada razmisljamo "nezdravo"

« lzazvati osobne stavove prema pravljenju greSaka i
perfekcionizmu (Sto moZe dovesti do stresa i
izgaranja)

« Vjezbati kako "drzati" osobne granice izrazavajudi NE
na asertivan nacin

o Otkriti kako "Zelje koje nisu u skladu s potrebama'" u
21. stoljecu utjecu na dobrobit i kako "znanost srece"
moze povecati otpornost na stres i dugorocno

ocuvati nase fizicko i mentalno zdravlje

Trajanje 180 min (90 minuta sesija, 30 minuta pauza za kavu, 90
(u minutama) minuta sesija)

Min and Max broj sudionika 10-20

Toaletni papir i olovke

. - « Karte s osjecajima i potrebama
Resursi/materijali/potrebna

« Isprintane slike o rastuéem umu i preoblikovanju
oprema

ip8.ipg
« Isprintani Obrasci za moje osnovne vrijednosti.pdf

- 26


https://drive.google.com/file/d/1hYDq0biQkzXkk_yAcH0cp2G8EbB8aMRa/view
https://drive.google.com/file/d/1hYDq0biQkzXkk_yAcH0cp2G8EbB8aMRa/view
https://drive.google.com/file/d/1G3vGHYfP8O1wwycBWQ1Oq1rb6tDYVJLf/view

t.Igra s toaletnim papirom - 20 minuta

Prva runda: Recite sudionicima da uzmu rolu toaletnog
papira i zamolite svakoga da po Zelji rastrga koliko god
dijelova papira Zeli. Pricekajte dok svi donesu odluku i
postupaju prema uputi. Promatrajte reakcije ljudi.
Druga runda: Svi uzimaju olovku i moraju napisati
jednu od svojih snaga/sposobnosti/moci na svaki papir
koji su uzeli. Mogu razmisljati o tome sto ih cini
ponosnima na sebe.

Debrifing:

« Kako biste opisali svoj stav kad smo zapoceli s
aktivnoscu?

« Sto obi¢no mislite kad se suocite s ne¢im $to dolazi
kao iznenadenje?

. Sto biste rekli nakon ovog iskustva, jesu li
znatizelja ili otvorenost uma neke od vasih snaga?

. Sto jo§ imate na svojim papirima?

U plenarnom dijelu sudionici predstavljaju Sto misle da
Pravila | opis sesije (sadrzaj, su njihove snage.
metode) « Koliko ¢esto imamo prilike, posebno u obrazovnim
okruZenjima, istraziti svoje snage ili slabosti?
« Na koji nacin su ta vjerovanja o NAMA povezana s
upravljanjem stresom?

2. "Nije teSko donositi odluke kada znate koje su vase
vrijednosti.”" - Roy Diseny - 20 minuta

Podijelite s sudionicima na Padletu, Google Driveu ili
chatu tablicu Moje osnovne vrijednosti.

Sudionici individualno rade na tablici Moje osnovne
vrijednosti. Moraju traziti svoje najvaznije vrijednosti,
otkriti svoj "moralni kompas" i pokusati ga prepoznati
u nekim odlukama koje su donijeli. Dodatno, trazi se da
razmisle kako mogu koristiti te osnovne vrijednosti za
budude odluke koje ¢e ih voditi. Nakon toga, podijelite
sudionike u sobe za razgovor u grupama od 3 osobe

gdje trebaju podijeliti pet najvaznijih vrijednosti koje su
napisali i onu koja je njihova slaba tocka posebno kada
rade s mladima. Kada se vrate u plenum, postavite
pitanje za raspravu: Kako je "moralni kompas" osobe

povezan s njezinom otpornoscu?
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Pravila I opis sesije (sadrzaj,
metode)

3. 1,2,3 slavimo greske - 15 minuta

Trener dijeli sudionike u parove i Salje ih u sobe za
razgovor. Uputa je vrlo jednostavna: Da broje u paru
do 3 jedan za drugim. Svaki put kad par napravi
gresku, trebaju jako vikati i pokazati pokrete slavlja.

U drugoj rundi, ostaju u istim parovima, ali ovaj put
trebaju zamijeniti broj jedan zvukom.

Tre¢a runda, ostaju u istim parovima, ali ovaj put
trebaju zamijeniti broj dva gestom ruke.

Cetvrta runda, ostaju u istim parovima, ali ovaj put
trebaju zamijeniti broj tri zvukom i gestom ruke.
Treneri ulaze u sobe za razgovor kako bi provjerili jesu
li sudionici slavili svoje greske.

Debrifing:
« Kako je bilo slaviti greske?
« ZasSto greske treba slaviti?
« Jeste li ikada to napravili u stvarnom zivotu? Zasto
da? Zasto ne?
« Kako moZzemo pomod¢i mladima da se odviknu od
straha od gresaka?

4. INPUT: Niste svoje misli - 15 minuta

Trener objasnjava da kognitivna samoregulacija
pocinje uvjerenjem da nismo nase misli, bas kao Sto
nismo ni nasa osjecanja. Postoji razlika izmedu
"Osje¢am se tuzno" i "Ja sam tuzan". Isti analogija
vrijedi i za misli. Prosje¢na osoba ima mnogo misli, ali
one i dalje ostaju samo proizvodi naseg racionalnog
uma - ne i sama stvarnost. Za nas je puno bolje
razmisljati pozitivnije jer se tada osje¢amo bolje. Ipak,
mnoge automatske negativne misli o tome tko
mislimo da jesmo takoder se pojavljuju i mogu nastetiti
nasem samopostovanju. Kako se osje¢amo prema sebi
utjece na percepciju stresne situacije.

Prakticiranje paZljivosti: Promatranje niza misli

58


https://www.youtube.com/watch?v=F0SWMICwtm0

5. VJEZBANJE PAZLJIVOSTI u promatranju za
upravljanje negativnim mislima - 20 minuta
Trener vodi meditaciju ili je reproducira:

LiS¢e na potoku: Upravljanje negativnim mislima ovom
meditacijskom vjezbom - Protok

6. VJEZBANJE PREOBRAZBE - 20 minuta

Trener daje objasnjenje razlike izmedu fiksnog i
rastu¢eg uma. Imajudi na umu da su to rezultati uenja,
fiksni se um moze odviknuti. Sudionici mogu odabrati
Sto preferiraju: napisati jednu ili dvije negativhe misli
koje su imali tijekom meditacije na odvojenim papirima
i pokusati ih preoblikovati ili koristiti Radni list rastuceg

. . - o uma.
Pravila | opis sesije (sadrzaj,

metode
) Pitanja za facilitaciju:

« Opisati situacije i raspolozenje u kojima se te misli
pojavljuju?

« Razmislite o dokazima koji podupiru tu misao?
Koliko je razumna ta evidencija?

« Sad, potrazite dokaze koji opovrgavaju ovu misao?
Nesto Sto bi vam rekao vas dobar prijatelj ili osoba
koju smatrate mudrom?

« Preoblikujte: Pogledajte situaciju na pozitivniji i
korisniji nacin. Na primjer "GreSka koju sam

napravio je moja prilika za ucenje ......"

- 7. ASERTIVNO NE - 50 minuta
%\ _n Podijelite sudionike u male grupe od 4-5 osoba i
% dodijelite svakoj grupi sobu za razgovor.

5


https://www.youtube.com/watch?v=5qM-NBgBTSo
https://www.youtube.com/watch?v=5qM-NBgBTSo

Pravila | opis sesije (sadrzaj,
metode)

a. U svojim malim grupama, sudionici dijele radne
situacije koje su uzrokovale stres ili mogu dovesti do
sukoba s kolegama, klijentima ili mladima koji dolaze
na njihove aktivnosti.

b. lzaberite jednu situaciju iz svoje male grupe i
postavite dijalog (scenu) koja opisuje problem i
odnose. Osoba ciji primjer ste odabrali je direktor i ne
moZze igrati njega/nju. Dijalozi mogu trajati do 2 minute
i trebaju stati u trenutku kad se pojavi sukob.

c. Trener pita svakog direktora: Kako se osjecate i Sto
biste u ovom trenutku Zeljeli re¢i naglas? "Glumac"
izvodi. Kako vam zvuci to?

d. Svi koji Zele pokusavaju formulirati asertivnho NE
koristedi poruku Ja:

Kad ti... (vase promatranje situacije)
Osjec¢am se (ili mislim) ... (emocija, misao)
Kazem NE jer trebam... (razlog za redi NE).
Radije bih da...

8. Znanost srece i vjezbanje zahvalnosti - 20 minuta
Kako biti sretniji u 5 koraka bez ¢udnih trikova | Laurie

Santos

Nakon gledanja videa, sudionici izraduju Kkarticu
zahvalnosti od materijala koje imaju kod kuce.
Navedite minimalno 10 stvari za koje ste zahvalni
trenutno. Razmislite o svemu iz ovog treninga sto jaca
vase sposobnosti za rad na temama upravljanja
stresom s mladima?
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https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4

1.Koje kognitivne strategije su vam najblize vasim
razmisljanjima?
Pitanja za dodatni debriefing | 2.Kako mozete prenijeti ono Sto ste vjezbali u svoj
refleksiju svakodnevnirad s mladima?
3.Sto smatrate teskim i mozete li smisliti kako to
prevladati?

« Nakon gledanja videa, moderirajte raspravu o
pozitivnom razmisljanju, Sto to znaci, kako
potaknuti mentalni sklop rasta i konstruktivno
razmisljanje kod mladih.

« What to do if your inner voice is cruel | Ethan Kross

o Osvrnite se na prakse preoblikovanja misli i
postavite svjesna pitanja ponudena u sljedecem

Modiifkacije za virtualno videu - Examining_Your Inner Critic For Young
okruZenje People
« Nakon gledanja videa, vodite raspravu o
pogreSnim uvjerenjima o sre¢i u suvremenom
drustvu i osigurajte vrijeme za pisanje dnevnika o
zahvalnosti u Zivotu - How to be happier in 5 steps
with zero weird tricks | Laurie Santos

o Za dodatno razumijevanje fiksnog i rastuceg
mentaliteta, moZete ponuditi saZetak videa knjige
Carole Dweck, autorice koncepta - Growth
Mindset by Carol Dweck (animated book
summary).- Growth Mindset and Fixed Mindset

Savijeti za trenere/facilitatore
« Promjena razmisljanja nije laka i zahtijeva tjedne
prakse. Mozete ponuditi dodatne vjezbe
preoblikovanja. Umjesto da se pitate Sto ako nesto
pode po zlu, moZete pitati: "Sto ako sve pode
dobro?"
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https://www.youtube.com/watch?v=z5XdX_ryHoc
https://www.youtube.com/watch?v=mrwFizpqIbE
https://www.youtube.com/watch?v=mrwFizpqIbE
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink
https://www.youtube.com/watch?v=GF-xvBXgqa4&ab_channel=BigThink
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0

3)

Savjeti za trenere/facilitatore

« Redi"da" kad zapravo mislimo "ne" moze dovesti
do stresa, neprijateljstva i ljutnje.

 Primjer "Ja poruka":

Umjesto "Mrzim kada stalno viCete na naSe
volontere." - konflikt s kolegom.

Kada viCete na nasSe volontere, osje¢am se ljutim jer
vjerujem da svatko u organizaciji zasluzuje biti tretiran
s postovanjem. Radije bih da ne vicete u mom
prisustvu ili opéenito na poslu.”

Primjer asertivnog postavljanja granica:

"Vidim da vam je ovo vazno i stvarno Zelim pomodi, ali
vase vikanje mi oteZzava da to ucinim. Ako ostanete
smireni, dat ¢u sve od sebe da pomognem".

« Ako nemate dovoljno vremena za prakticiranje
svih tehnika, imajte na umu da se pozitivho
razmisljanje moze postici i vodenjem dnevnika, na
primjer. Preporucuje se voditi cijelu sesiju s
pozitivnim stavom i dozom humora.
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« Sudionici ¢e razviti dublje razumijevanje vaznosti
odrzavanja pozitivnog (rastuceg) mentaliteta u
upravljanju stresom i prevladavanju izazova.
Prepoznat ce ulogu mentaliteta u oblikovanju
stavova i odgovora na teskoce, kako osobno tako i
profesionalno.

« Sudionici ¢e identificirati i artikulirati svoje
temeljne vrijednosti, uvjerenja i snage karaktera
kroz vjezbe samorefleksije. Dobit ¢e uvide u to
kako njihove vrijednosti i snage mogu sluziti kao

smjernice  u donoSenju odluka i rjeSavanju
problema, Sto pojatava otpornost pred
poteskoc¢ama.

Ocekivani ishodi « Sudionici ¢e stedi praktic¢ne vjeStine i strategije za

preoblikovanje negativnih  misli, promicanje
samopomodi i poticanje mentaliteta rasta.

« Sudionici ¢e dobiti uvide u znanost srece i
blagostanja,  ukljuCuju¢i  ulogu  zahvalnosti,
pozitivnog razmisljanja i znadajnih veza u
promicanju mentalnog zdravlja.

o Sudionici ¢e razmisliti o vlastitim navikama
razmisljanja, stavovima o greSkama i pristupima
samopomodi i upravljanju stresom.

- Sudionici ¢e identificirati podrucja osobnog rasta i

razvoja, kao i strategije za prevladavanje izazova i
prepreka pozitivnim promjenama.

Andra kommentarer
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