NoOT

STRESSED

KNJIGA ALATA

“Sto?! Nisam pod stresom!”




NASLOV:
Knjiga alata “Sto?! Nisam pod stresom!”

PROJEKT:

“Sto?! Nisam pod stresom!” financiran je od strane JUGEND fur Europa, Njemacke nacionalne
agencije za Erasmus+ program za mlade.

Projektni partneri su:

e JUGEND, BILDUNG UND KULTUR EV, Njemacka

e Udruga za unaprjedivanje suvremenih zZivotnih vjestina “Ostvarenje”, Hrvatska
e Centar za neformalno obrazovanje i celozivotno ucenje, Srbija

e LINK DMT SRL, Italija

¢ Out of the Box International, Belgija

e Learning Wizard d.o.o., Hrvatska

IZDAVACI:

e Udruga za unaprjedivanje suvremenih zZivotnih vjestina “Ostvarenje”, Hrvatska
e Centar za neformalno obrazovanje i celozivotno ucenje, Srbija

UREDNICI:
Berna Xhemajli; Danijela Matorcevic¢

AUTORI:

Ivana Car;

Berna Xhemajli;
Natalia Seriakova;
Jelena lli¢;

Danijela Matorcevic;
Marko Paunovic;
Cedo Velasevié

GRAPHIC DESIGN:

Nikola Radovanovic¢

PRIJEVOD S ENGLESKOG JEZIKA:

Lea Pavlovié

2022

Sufinancira @

Europska unija

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






SAZETAK PROJEKTA

Mladi se danas viSe nego ranije suoCavaju sa stresom. Kad pretrazujete opéu statistiku u svijetu,
pokazuje kako postoji veca stopa problema sa stresom kod mladih ljudi nego kod odraslih. To je zbog
razli¢itih problema kao Sto su sukobi medu vrdnjacima, vrsnjacko zlostavljanje u obrazovnim
institucijama, financijska situacija, karijerna orijentacija koja odreduje njihovu buduénost i prihod, i tako
dalje. Buduci da je pandemija covid-19 prisutna u nasim Zivotima prili¢cno dugo, zabrinutost za mentalno
zdravlje jos se viSe povecala.

“Psihosocijalni ucinci covida-19 neupitno utje¢u na mlade ljude. Neposredni i dugorocni ¢imbenici koji
utjecu na mlade uklju€uju socijalnu izolaciju, promjene u pruzanju terapijskih usluga i gotovo potpuni

gubitak svih strukturiranih zanimanja (3kola, posao i treninzi) unutar ove populacijske skupinet.”

“Zbog zatvaranja Skola i uvodenja mjera socijalnog distanciranja uslijed pandemije, milijuni djece i
mladih zatvoreni su kod kuée. lako su se obitelji, zajednice i Skole pokusale prilagoditi, ponekad
uspjesSno, mnoga su djeca i mladi liSeni strukturirane podrske, zarobljeni u disfunkcionalnim obiteljskim
okruzenjima i uveliko se oslanjaju na odnose s vrSnjacima putem nenadziranog koriStenja drustvenih
medija%.”

Zivot u eri u kojoj drustvene mreze naglasavaju vainost druZenja i objavljivanja sadrzaja kako bi drugi
mogli vidjeti aktivnosti i okolinu, budi u mladima joS veéi osjeéaj za potrebu za pripadanjem i
uklju¢enoséu. Takoder, koli¢ina vremena provedenog na drustvenim mrezama omogucuje im vidjeti vise
Zivota jedni od drugih i nesvjesno sadrzaj usporeduju sa svojim Zivotima i postignuc¢ima.

Nasa zabrinutost se odnosi na razlicite razine rada s mladima i odgovaraju¢im elementima stresa - kako
za mlade, tako i za osobe koje rade s mladima na svim razinama rada s mladima - lokalnoj, nacionalnoj,
europskoj i medunarodnoj - buduéi da pandemija znacajno utje¢e na nacin na koji se danas rad s
mladima i pristup istima organizira.

Stoga, postoji hitna potreba za rjeSavanjem ovog problema i mobiliziranjem osoba koje rade s mladima u
Europi za doprinos podrsci mentalnom zdravlju mladih. To se moZe uciniti kroz osnazivanje kako mladih
koji se bore sa stresom, tako i osoba koje rade s mladima i koji se bave ovim temama i ciljanim
skupinama. Ovaj projekt ima za cilj raditi na navedenim pitanjima kroz osnazivanje mladih sa smanjenim
moguénostima i osoba koje rade s mladima izradom relevantnih edukativnih materijala i razvijanjem
kvalitetnog strateskog partnerstva medu europskim zemljama.

Projektni ciljevi:
e Osnatziti osobe koje rade s mladima za prevenciju i upravljanje stresom medu marginaliziranim
mladima, kroz razvoj inspirativnog i inovativnog kurikuluma, LTTA i online tecaja za obuku osoba
koje rade s mladima.

! power, E., Hughes, S., Cotter, D., & Cannon, M. (2020). Youth mental health in the time of COVID-19. Irish Journal
of Psychological Medicine, 37(4), 301-305. doi:10.1017/ipm.2020.84

2 Rousseau, C., & Miconi, D. (2020). Protecting youth mental health during the COVID-19 pandemic: A challenging
engagement and learning process. J Am Acad Child Adolesc Psychiatry, 59(11), 1203-7.
https://www.researchgate.net/publication/344942775
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e Osnaziti mlade sa smanjenim mogucnostima u mehanizmima suocavanja i suoCavanja sa
stresom i tjeskobom, kroz inovativnu knjigu alata s multidisciplinarnim pristupom radionicama
za korisnike.



UVOD | STRUKTURA KNJIGE ALATA

Knjiga alata “Sto?! Nisam pod stresom!" objasnjava temeljne koncepte vezane uz stres i kombinira
razlicite tehnike opustanja. MozZe biti od pomoci osobama koje rade s mladima zainteresiranima za
prosirenje zbirke svojih alata i unaprjedivanje svog izravnog rada s mladima.

Ova knjiga alata kombinira razli¢ite tehnike vezane uz glazbu, fotografiju, rjeSavanje problema, emocije i
mnoge druge s ciljem pruZanja sveobuhvatne podrske u suocavanju sa stresom. Kombinacija ovih
tehnika i znanstvenih objasnjenja njihove ucinkovitosti Cini je vrijednim resursom za rad s mladima.
Tehnike opisane u priruc¢niku mogu se koristiti s mladima koji se trenutno nose sa stresom, kao i s
aktivnostima prevencije stresa i osobnog razvoja.

Knjiga alata sastoji se od dva glavna dijela. Prvi dio knjige usmjeren je na pruzanje detaljnog uvida u
koncepte stresa. Ovaj dio sadrii temeljne informacije o reakcijama tijekom stresa, njegovim
simptomima, fizioloskoj pozadini stresa, u€incima stresa i njegovim adaptivnim funkcijama. Nadalje, ovaj
dio daje informacije o utjecaju covida-19 na mentalno zdravlje mladih kao i dodatne poteskode s kojima
se mladi susreéu. Na kraju prvog dijela dane su korisne preporuke za provedbu lokalnih radionica za
mlade sa smanjenim mogucnostima koji se bore sa stresom i tjeskobom. Drugi dio knjige sastoji se od 15
radionica koje se mogu koristiti u radu s mladima. Svaki opis radionice daje detaljan opis aktivnosti kao i
predloZzene pomoéne materijale za njezinu provedbu. Posebno se mogu istaknuti materijali za daljnje
¢itanje u kojima osobe koje rade s mladima mogu pronaéi dodatne informacije o tehnikama koje se
koriste na radionicama. KoriStene tehnike su posebno usmjerene na smanjenje neugodnih simptoma
stresa te poticanje opustanja i konstruktivhog suocavanja sa stresom. Radionice pokrivaju teme
prepoznavanja stresora, emocija, tehnika opustanja, negativnih misli i brige, svjesnosti, vjestina
rjeSavanja problema, zadovoljstva Zivotom te oslobadanja od stresa kroz glazbu i fotografiju.

Konacno, nadamo se kako ¢e ovaj prirucnik posluziti kao pomoénik u obogadivanju rada
organizacija koje rade s mladima i katalizator za razmjenu znanja i praksi za suofavanje sa stresom.
Nadamo se kako ¢e pomoc¢i osobama koje rade s mladima da potaknu mlade ljude u sagledavanju Sire
slike, preuzimanju inicijative i poboljSanju vlastitog zadovoljstva Zivotom, kao i potaknuti nadahnuée za
osobni rast i razvoj.

Autori







Ucinci covid-19 pandemije medu mladima

Tijekom prvog vala pandemije drustveni kontakt u stvarnom Zivotu bio je ozbiljno ogranicen i pospjesen
strahom od obolijevanja ili Sirenja bolesti na druge. S obzirom na to kako je druzenje veliko olaksanje od
stresa za mnoge ljude i vazno je za odrzavanje dobrog mentalnog zdravlja, nemoguénost vidanja drugih
ljudi bez osjecaja tjeskobe zbog mogudih posljedica interakcije uzelo je danak kapacitetima mentalnog
zdravlja na globalnoj razini. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (eng. World Health Organisation —
WHO), prevalencija problema s mentalnim zdravljem porasla je za 25% na globalnoj razini kao rezultat
pandemije covida-19. Iscrpljenost povezana s globalnim pandemijskim okruZzenjem nazvana je
pandemijskim umorom i prirodna je reakcija na dugotrajnu zdravstvenu krizu. Obiljezava ga nedostatak
motivacije za pridrZavanje zdravstvenim mjerama opreza ili njihovo krajnje kruto pridrzavanje, umor i
manjak energije, preoptereéenost informacijama, kao i osjeéaj neucinkovitosti, razdrazljivost i opée lose
raspoloZenje.

| roditelji i stru€njaci bili su zabrinuti za djecu i mlade zbog Stetnih ucinaka ogranicenja povezanih s
pandemijom. Mladi su izloZeni opasnosti od razvoja problema s mentalnim zdravljem, buduéi da 50%
svih mentalnih bolesti tijekom Zivota poéinje u dobi od 14 godina, a 75% u dobi od 24 godine.*
Anksioznost u mladosti Cesto se vrti oko toga kako drugi, posebice vrsnjaci, dozZivljavaju nas same, kao i
zbog briga oko akademskog uspjeha, odabira Zivotnog puta i ucenja kako se snaéi u svijetu. UNICEF
(2020) je izvijestio o znaajnom utjecaju covida-19 na mentalno zdravlje adolescenata i mladih®.

Zbog ogranicenog drustvenog kontakta mnogi su se mladi osjecali izolirano, usamljeno i frustrirano. Neki
su upirali prstom u druzenje mladih, optuzujudi ih za Sirenje bolesti na starije ¢lanove obitelji. Tinejdzeri
koji su ispunjavali svoju potrebu za kontaktom s vrSnjacima mozda su osjecali znacajnu tjeskobu zbog
moguénosti nesvjesne zaraze ljudi do kojih im je stalo. Zatvaranjem Skola i naglim prelaskom na online
nastavu mnogi su ucenici smatrali kako ne dobivaju obrazovanje koje im je potrebno, a metode online
Skolovanja Cesto su bile i manje nego poZeljne, proZete tehnickim potesko¢ama ili koriStenjem neetickih
metoda nadzora za zastitu od akademskog nepostenja. Mladi koji Zive u zlostavljackim kucanstvima
mozda su izgubili vrijedna utocista zatvaranjem Skola i drugih izvannastavnih aktivnosti. Gospodarski
ucinak pandemije moZe dovesti do gubitka prilika za posao za mlade koji ulaze na trZiste rada, a mnogi
poslovi mogu ponuditi smanjeni prihod. Osim toga, danasnja mladeZ mogla bi odrasti u svijetu u kojem
¢e snositi velik dio dugorocnih posljedica pandemije i s njom povezanih kriza. Stoga je kljuéno osnaZiti

3 WHO. (2. oZujak, 2022). COVID-19 pandemic triggers 25% increase in prevalence of anxiety and

depression worldwide. https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-
prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide

4 Kessler, R. C., Berglund, P., Demler, O., Merikangas, K. R., & Walters, E. E. (2005). Lifetime prevalence and age-of-
onset distributions of DSM-IV disorders in the National Comorbidity Survey Replication. Archives of General
Psychiatry, 62(6), 593-602.

5 UNICEF. (2020). The impact of COVID-19 on the mental health of adolescents and youth.
https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-mental-health-adolescents-and-youth
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oslobadanje pohranjene energije koja moze biti potrebna za suocavanje ili bijeg od prijetnje. Adrenalin

.....

.....

viSe energije. Ova dva hormona utjec¢u na gotovo svaki organ u tijelu kako bi ga pripremili za suo¢avanje
s potencijalnom prijetnjom i tijelo ostaje u tom aktiviranom stanju sve dok mozak ne posalje povratnu
informaciju kako je prijetnja prosla, tad reakcija na stres prestaje, a tijelo se vraca u homeostazu
(ravnoteZu). Ovaj adaptivni mehanizam koristan je kratkoro¢no !, ali ukljuéeni procesi tro$e puno
energije i stoga je vaZno da se tijelo vrati u homeostazu 2. Dugotrajni stres moZe uzeti danak tijelu jer
reakcija 'bori se ili bjezi' moze iscrpiti nase fizicke i mentalne resurse i stoga dugoro¢no ona nece biti
odgovarajuca. lako omoguéuje ljudima prilagodbu okolini i mobilizaciju tijela za brzu reakciju, takoder
trosi energiju i umara tijelo te moze smanjiti sposobnost obracanja pozornosti na druge stvari koje se
dogadaju. Stanje dugotrajne izloZzenosti stresu nazivamo kroni¢nim stresom i povezujemo ga s raznim
tjelesnim poremedajima, ukljucujuci oSteéenja tkiva i negativan utjecaj na imunoloski sustav.

Negativni ucinci stresa javljaju se kad je izloZenost stresu intenzivna ili preduga i kad nadilazi mogucnosti
suocavanja s istim. Ako netko dozivi mnogo stresnih situacija u kratkom vremenu ili ako stresna situacija
traje duZe vrijeme, tijelo moZe ostati u dugotrajnom stanju stresa. Ucestali i ponavljani stres moze
iscrpiti tijelo i dovesti do Stetnih ishoda. Dugotrajno stanje 'bori se ili bjeZzi' moZe imati negativan utjecaj
na zdravlje, moZe smanijiti sposobnost paznje, potaknuti loSe raspoloZenje i imati druge posljedice koje
mogu ometati svakodnevni Zivot. U situacijama na koje se Covjek ne moze lako prilagoditi, poput
dugotrajne nezaposlenosti ili bolesti, oni se drze u stanju stresa dulje nego inace i njihovo se tijelo ne
moZe vratiti u homeostazu kako bi se odmorilo. Tad se moZe povecati rizik od psihofizioloskih
poremecaja. To su bolesti koje su uzrokovane ili pogorsane emocionalnim ¢imbenicima.

Najéeséi od tih poremedaja su kardiovaskularni, odnosno hipertenzija i koronarna bolest srca 3.
Simptomi povezani s probavnim sustavom, poput mucnine, povracanja, bolova u trbuhu ili proljeva,
takoder su Cesto povezani sa stresom. NajceSce endokrine bolesti povezane sa stresom su hipertireoza i
dijabetes!®. Dugotrajni stres takoder moZe negativno utjecati na imunoloki sustav — oboljeli od herpesa
Cesto imaju izbijanja tijekom stresnih razdoblja u Zivotu. Stres takoder moZe dovesti do razli¢itih
mentalnih problema, naime depresije, napadaja panike, tjeskobe i razdraZljivosti. Ljudi se ¢esto sami
lijece tijekom stresa, Sto moZe otvoriti vrata problemima s ovisnosc¢u.

Osjecaj neizvjesnosti u pogledu buduénosti esto je izvor tjeskobe i stresa *°. Kad netko ne zna $to ¢e se
dogoditi, ne moze ni znati kako se za to pripremiti. Poznavanje svih mogudih ishoda cesto ne pomaze,
veé moze potaknuti spiralu tjeskobe i uzrokovati viSe neugodnih osjecaja. Neizvjesnost je bila rasirena
tijekom pandemije covida-19, a tijek bolesti, moguénosti lijecenja i putevi prijenosa bili su uglavhom
nepoznati tijekom veceg dijela prvog vala pandemije, a uz stalne promjene zdravstvenih i sigurnosnih
smjernica ostavljale su ljude nesigurnima jesu li ucinili sve Sto mogu kako bi se zastitili. Virus je

11 Dhabhar, F. S. (2014). Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the beautiful. Immunologic
Research, 58, 193-210.

12 Dhabhar, F. S. (2014). Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the beautiful. Inmunologic
Research, 58, 193-210.

13 Havelka, M. (1995). Health Psychology. University of Zagreb — Faculty of Medicine.

1 Havelka, M. (1995). Health Psychology. University of Zagreb — Faculty of Medicine.

15 Greco, V., & Roger, D. (2003). Uncertainty, stress, and health. Personality and Individual differences, 34(6), 1057-
1068.






upucivanje komplimenta). Takve aktivnosti osnaZivanja mogu pomoci u stvaranju pozitivnog ozracja i
promicanju osjeéaja povjerenja medu sudionicima. Nadalje, u radu s mladima moZe se ocekivati
pozitivha atmosfera. Moguce je kako ¢e neki od njih u svoje radionice ukljuciti i Salu i humor. Onima koji
rade s mladima/trenerima to mozZe biti od pomodi i korisno za podrzavanje dobrog raspoloZenja (sve dok
humor nije previse ometajudi).

Poticanje interaktivnosti i sprjeCavanje ometanja

Osobe koje rade s mladima trebaju imati poseban fokus na razini interakcije tijekom aktivnosti. Mladi ée
mozZda visSe voljeti aktivnosti koje ih angaziraju i ukljucuju u proces. Stoga nije najbolja opcija nuditi im
rieSenja ili odgovore, vec ih prvo pokusati pitati za misljenje i potaknuti ih da sami pronadu alternativne
stavove i misljenja.

Na razinu interakcije tijekom radionica moZe utjecati koristenje mobilnih telefona. Mladi su navikli
komunicirati na drustvenim mrezama i ¢esto provjeravati Sto se dogada na internetu. Mobilni telefoni
takoder mogu utjecati na razinu koncentracije kod mladih te bi im moglo biti tesko zadrzati paznju na
odredenom zadatku. Mobilni telefoni mogu biti ometajuci, a sudionici bi mogli osjetiti potrebu za
provjeravanjem SMS poruka, slika i profila drugih ljudi. Osobe koje rade s mladima ne bi trebale
zanemariti koristenje mobitela, ve¢ ukljuditi koriStenje mobitela kao dio aktivnosti (kao u nekoliko
radionica opisanih u drugom dijelu) ili zamoliti sudionike da ne koriste mobitele tijekom odredenih
aktivnosti uz odgovarajuce obrazlozenje.

Analiza faktora rizika

Kad govori o odredenoj temi, osoba koja radi s mladima treba imati na umu kontekst sudionika.
Konkretnije, koje izazove mogu imati u Zivotu (poput studija, obiteljskih interakcija, partnerstva,
upravljanja karijerom, prijateljstva i slicno) i iz kakvog okruZenja dolaze (specifi¢ni problemi zemlje,
sociokulturne norme i slicno). Prilikom obrade odredene teme poZeljno je ukljuciti primjere i povezati ih
sa svakodnevnim kontekstom sudionika. To moZe pospjesiti bolje razumijevanje sadrzaja, kao i
implementaciju novostec¢enog znanja u svakodnevni Zivot.

Takoder, dobro je imati na umu kako mladi postaju odrasli ljudi. Ve¢ su prosli razna Zivotna iskustva i
stekli razli¢ite vjestine i znanja. Njihova iskustva i misSljenja treba tretirati s poStovanjem. Osobe koje
rade s mladima mogu ocekivati kako su sudionici sposobni kriticki razmisljati, zauzeti tudu perspektivu i
preuzeti odgovornost za svoje postupke. Osobe koje rade s mladima mogu imati na umu ove
sposobnosti i dalje ih izazivati (na primjer poticanjem kritickog misljenja). Takoder, mladi mogu biti
kreativni u svojim odgovorima i davati nekonvencionalne ideje. Sve te sposobnosti daju dobar temelj za
provodenje aktivnosti.

U radu s mladima dobro je imati na umu kako neki od njih mogu biti izloZeni razli¢itim ¢imbenicima
rizika. Postoje mladi ljudi koji se suoCavaju sa siromastvom, nedostatkom moguénosti zaposlenja, nizim
socioekonomskim statusom, Zive s invaliditetom ili kao rasna, etnicka, rodna, seksualna ili druga
manjina, zZive u toksi¢nim obiteljima, nemaju razvijene druStvene mreze, doZivljavaju stresne situacije na
razini zajednice ili traumatski dogadaji, doZivljeno nasilje i sl. Mladi izloZzeni ovim okolnostima i drugim
¢imbenicima rizika mogu se suociti s odredenim izazovima. Kad se bavi osjetljivim temama, osoba koja
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Osobe koje rade s mladima imaju klju¢nu ulogu u podrsci i pomaganju mladima u razvoju mehanizama
za suocCavanje sa stresom. Oni su jedni od glavnih aktera koji se bave potrebama mladih i svjesni su
problema s kojima se susre¢u. Vazno je naglasiti kako su izazovi s kojima se suocavaju mladi razli¢iti od
izazova s kojima se susreéu odrasli jer su josS uvijek u fazi uenja kako razviti osje¢aj odgovornosti, snaci
se u drustvenim znakovima, identificirati i nositi se s granicama u Zivotu itd. 1z ovih i viSe razloga, vazno
je da osobe koje rade s mladima imaju potrebne vjestine i informacije koje im pomazu u radu s mladima
i odgovaraju njihovim potrebama, interesima i izgraduju kompetencije za mehanizme suocavanja s tim u
vezi. Sljededi sadrZaj sastoji se od niza preporuka koje bi osobe koje rade s mladima trebale uzeti u obzir
kad rade s mladima na razvoju mehanizama za suocavanje sa stresom.

U radu s mladima, osoba koja radi s mladima treba imati na umu sljedece:

e Dobro je posvetiti pozornost izgradnji dobrog odnosa. Adolescenti mogu na autoritet reagirati
buntom i dobro je ne shvacati to osobno.

e (Osobe koje rade s mladima trebaju postivati razli¢itost mladih i biti svjesne razlic¢itosti u kulturi,
vjeri, obrazovanju, socioekonomskoj pozadini i slicnim ¢imbenicima jer mogu utjecati na nacin
na koji se mladi ophode s drugima. Mladi u nepovoljnom poloZaju mogu dolaziti iz razlicitih
sredina i moZda su imali Stetna iskustva koja im stvaraju poteskoce pri bavljenju odredenim
temama.

e Dobro je postivati privatnost mladih. Osoba koja radi s mladima ne bi ih trebala prisiljavati na
otkrivanje osobnih podataka ako oni to ne Zele. Takoder, osoba koja radi s mladima ne bi trebala
dijeliti njihove osobne podatke s drugima, ¢ak ni s ¢lanovima svoje obitelji.

e Dobro je postivati autonomiju mladih. Osoba koja radi s mladima mozZe traZiti suglasnost
prilikom izvodenja vjezbi, pitati ih za misljenje, pitati za dojmove, misljenja i planove provedbe
popratnih aktivnosti na temelju onoga Sto su naucili na radionici.

e Preporucljivo je imati razumijevanja za kontekst. Razina razvoja, osobnost, povijest i drustveno
okruzenje mogu utjecati na spremnost mladih za sudjelovanje u radionicama i nacinu na koji
razumiju nastavu.

e Osoba koja radi s mladima treba biti svjesna kako mladi u nepovoljnom polozaju mogu imati
razli¢itu razinu kuéne skrbi, a neki mogu zahtijevati dodatnu podrsku.

e Kad radite s mladom osobom s invaliditetom, osoba koja radi s mladima treba je pitati treba li joj
bilo kakva prilagodba i popratiti to pruzanjem potrebne podrske i prilagodbe.

e Osobe koje rade s mladima trebaju imati dobre komunikacijske vjestine. Adolescenti ¢e Cesto
od ljudi s autoritetom traZiti smjernice o tome kako komunicirati s drugima. Osobe koje rade s
mladima trebaju nastojati biti pozitivan primjer, odrZavati otvorenu i postenu komunikaciju i
postivati tude granice.

e (Osoba koja radi s mladima treba odrzavati granice. Dobro je biti svjestan uloge ucitelja i ne
pristupati mladima kao prijatelj, savjetnik ili roditelj.

e Dobro je potraziti nadzor ako je potrebno. Adolescenti mogu biti izazovni za rad. Dobro je da
osoba koja radi s mladima bude svjesna toga i prepozna kad ¢e mozda morati razgovarati s
kolegom ili nadredenim.

11






2. DIO: RADIONICE

SSSSSSSS







svoje brige i shvatiti kako bi i drugi mogli imati slicne poteskoée. Takoder omogucuje sudionicima
povezati svoja prosla iskustva sa stresom s novim informacijama u sljedecim aktivnostima.

1l “Oznadi stres” (55 minuta)
Nakon razmisljanja i rada u parovima, osoba koja radi s mladima trazi od sudionika da sjednu u krug i
ispricaju Sto bi za njih predstavljalo ,stres”. Zatim neki od sudionika iznose razli¢ite primjere situacija i
stresnih reakcija o kojima su prethodno govorili. Osoba koja radi s mladima ih sve zapisuje u dva stupca.
Na kraju nabrajanja primjera, osoba koja radi s mladima ispisuje nazive stupaca: ,stresor” i ,stres” pod
kojima je doslo do kategorizacije te traZi od sudionika razlikovanje izmedu ta dva pojma. Nadalje, osoba
koja radi s mladima proSiruje razumijevanje sudionika i istiCe glavne razlike izmedu stresa i stresora.
Predvideno trajanje ovog dijela je oko 10 minuta.
Sljededi zadatak traZi sudionike za dodatno promisljanje o stresnim reakcijama. Sudionici su podijeljeni u
Cetiri grupe - Misli, Emocije, Tjelesne reakcije i Ponasanje. Svaka grupa dobiva papir i upuduje ih se da
raspravljaju i napiSu neke primjere stresnih reakcija vezanih uz njihovu kategoriju. Grupe imaju 20
minuta za raspravu o tome.
Nakon toga svaka grupa plenarno predstavlja svoje primjere, a nakon svake grupe osoba koja radi s
mladima daje dodatne informacije o svakoj kategoriji reakcija — mislima, emocijama, tjelesnim
reakcijama i ponasanju. Grupe imaju do 5 minuta za prezentacije.
Na kraju ove aktivnosti, od sudionika se traZi da odaberu koja je kategorija stresnih reakcija za njih
najrelevantnija i da prema tome zamijene svoja mjesta u Cetiri nove grupe kao refleksiju na prethodno
steceno znanje. To moze potrajati do 5 minuta.

. Grupna rasprava (25 minuta)
Osoba koja radi s mladima poziva sudionike da sjednu u krug kako bi zapoceli raspravu. Ova rasprava
ima neke od elemenata debrifinga Sto je korisno za zatvaranje ove radionice.
Grupna rasprava moze biti korisna za ukljuéivanje novostecenih informacija u svakodnevni Zivot.
Rasprava je prvenstveno usmjerena na koristenje informacija o stresnim reakcijama za rano uocavanje
pojave stresa. Osoba koja radi s mladima zapocinje raspravu za svaku temu predloZenim pitanjima
navedenim u nastavku.

e Koje izraze smo danas spominjali?

e Kako ste se osjecali tokom ovih aktivnosti?

o Sto mislite o Cetiri kategorije reakcija?

e Kako biste mogli koristiti taj model u svom svakodnevnom Zivotu?

e Kako ovaj model moze biti "senzor" za vasu razinu stresa?

e Moze li se koristiti za prevenciju stresa i zasto?

Potrebni materijali:
B1 papiri, flipchart stalak i flipchart papiri, markeri

Pozadinski dokumenti i daljnja literatura:

= Osnovne informacije o stresu:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---
Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---11---Stress-and-Anxiety.pdf

= [nformacije o stresu i stresorima:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---
Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---Coping-with-Stress.pdf

= Osnovne informacije o anksioznosti:
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https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---11---Stress-and-Anxiety.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---11---Stress-and-Anxiety.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---Coping-with-Stress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---10---Coping-with-Stress.pdf
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https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---01---What-is-Anxiety.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Anxiety/Anxiety---Information-Sheets/Anxiety-Information-Sheet---01---What-is-Anxiety.pdf

Naslov radionice: “Krug emocija”
Trajanje: 90 minuta

Pozadina:

Ova radionica je usmjerena na razvoj emocionalne inteligencije. Konkretnije, aktivnosti su usmjerene na
prepoznavanje vlastitih i tudih emocija kao i na imenovanje tih emocija. Mladima moze nedostajati
potreban vokabular za izrazavanje vlastitih emocija, ali i za prepoznavanje i adekvatno reagiranje na
tude emocije. MoZe im biti teSko reci kako se to€no osjecaju. Imenovanje emocija moZze pomodi u
boljem razumijevanju situacije i vlastitih reakcija na nju. Takoder, postajanje svjesnijim vlastitih reakcija i
sposobnost izrazavanja emocija, nekima moZe pruziti olakSanje. Aktivnosti na ovoj radionici poticu
sudionike da pomnije sagledaju vlastite i tude emocije te vjezbaju njihovo prepoznavanje.

Cilj radionice:
Unaprijediti znanje sudionika o krugu emocija i poboljsati njihovu sposobnost prepoznavanja vlastitih i
tudih emocija.

Specificni podciljevi:
e  Prosiriti vokabular sudionika u odnosu na emocije i njihovu vaZnost;
o Vjezbati aktivno sluSanje i zauzimanje tude perspektive;
e Vjezbati izraZzavanje vlastitih emocija;
e Uspostaviti dobru komunikaciju i osjec¢aj povjerenja medu sudionicima;
e Promicati koristenje kruga emocija u svakodnevnim Zivotnim aktivnostima i razgovorima.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e (Osobne, drustvene i kompetencije za ucenje;
e Analiticke kompetencije;
e Suradnja i komunikacija;
e Gradanske kompetencije.

Metodologija i metode:

e |nput;
Mozganje;
Rad u malim grupama;
Rad u parovima;
Debrifing.

Tijek radionice:

. Energetske emocije (10 minuta)
Osoba koja radi s mladima traZi od sudionika da ustanu i hodaju po prostoriji. Dok hodaju, osoba koja
radi s mladima traZi od njih da naprave lice iznenadenja i dodaju neke geste i pokrete tijela kako bi
pokazali kako ta emocija izgleda. Nakon nekog vremena, osoba koja radi s mladima od njih traZi da ucine
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https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/
https://feelingswheel.com/
https://www.mindbodygreen.com/articles/emotion-wheel
https://openpress.usask.ca/introductiontopsychology/chapter/functions-of-emotions/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/anger-in-the-age-entitlement/201612/the-function-emotions
https://www.psychologytoday.com/us/blog/anger-in-the-age-entitlement/201612/the-function-emotions

= U tredoj aktivnosti, sudionike treba uputiti da odaberu situaciju koja za njih nije previse vaznaili
uznemirujuca. Najbolje je odabrati nesto od niskog do srednjeg intenziteta.







zadatke na razinu energije. Na primjer, kad sudionici trebaju hodati kao da imaju puno energije, trebali
bi si dati i petice, kad nemaju puno energije - mahati jedan drugome, a na srednjoj razini - pozdraviti
jedno drugo sa ,,¢ao”.

Il.  “lzdahni” tehnika relaksacije (20 minuta)

Sudionici su upuéeni udobno se smjestiti i obavijesteni su kako ée u sljedeéoj aktivnosti glavna tema biti
disanje. Osoba koja radi s mladima ih zamoli da obrate pozornost na svoje disanje i ne mijenjaju svoj
prirodni stil disanja, veé da ga samo promatraju. Upucuje ih na promatranje kako im se tijelo krec¢e dok
disu, kao i njihov ritam disanja. Zatim im kaZe da po¢nu udisati na nos i izdisati na usta, a nakon toga da
pocnu disati trbuhom. Mogu staviti ruke na trbuh kako bi osjetili kako se trbuh dize dok udisu i gubi
napuhnutost dok izdiSu. Nakon nekoliko minuta disanja na taj nacin, osoba koja radi s mladima uvodi
brojanje pri disanju. Sudionici su vodeni da udiSsu u omjeru 2/4 gdje udisaj traje 2 otkucaja, a izdah 4
otkucaja. Nakon nekog vremena, osoba koja radi s mladima objasnjava kako svaki sudionik moze koristiti
svoj omijer, ali izdah uvijek treba biti dva puta duzi od udisaja i ostavlja ih da neko vrijeme tako disu.

lll.  Opustanje kroz masazu (15 minuta)

Nakon vjezbe disanja, sudionici se uvode u vjezbu samomasaze. Upuceni su da masiraju noge, koljena,
bedra, trbuh, ramena, ruke, vrat, tjeme i tako dalje. Nakon vodenja samomasaZe, osoba koja radi s
mladima daje upute za nastavak masaze i predlaze da svaki sudionik nastavi s masazom prema svom
osjecaju. Neki mogu masirati samo kosu, drugi samo leda ili samo noge, dok neki mogu odluciti masirati
nekoliko razli¢itih dijelova tijela. Tijekom masaZe, osoba koja radi s mladima objasnjava kako ova
aktivnost aktivira parasimpaticki Zivéani sustav i ukratko elaborira njegovu povezanost s osje¢ajem
smirenosti i opustenosti. Nadalje, povezuje to s proizvodnjom oksitocina i njegovu povezanost s
ugodnim emocijama. Na kraju vjezbe, osoba koja radi s mladima objasnjava kako je bioloski mehanizam
slican u ovoj, prethodnoj i sljedecoj vjezbi te kako sudionici mogu birati izmedu tih tehnika, ovisno o
situaciji i svojim preferencijama.

IV.  Refleksija “Opustanje tijela” (20 minuta)
U sljedecoj aktivnosti, osoba koja radi s mladima uvodi sudionike u progresivno opustanje misica.
Sudionici su upuceni prvo stisnuti misice stopala, a zatim ih opustiti. Ovaj proces se nastavlja za svaki dio

.....

dlanovima, zatim nastavljaju s usnama, nosom, o¢ima i usima dok se svaki misi¢ lica ne stisne, a zatim
opusti. Sudionici bi trebali opustati misi¢e dvostruko dulje nego $to ih ¢vrsto stiScu.

V. Debrifing (25 minuta)
Osoba koja radi s mladima zapocinje kratki razgovor o aktivhostima ove radionice. On/ona koristi
sljedeca pitanja, nize navedenim redoslijedom, kako bi olaksao/la grupnu raspravu:
o Koje smo tehnike opustanja koristili danas?
e Kako ste se osjecali nakon tih aktivnosti?
Koja vam se najviSe svidjela? Ima li nesto $to vam nije odgovaralo?
Sto mislite o kori$tenju ovih tehnika u svakodnevnom Zivotu?
e U kojim situacijama vam mogu biti od koristi?

[ ]
[ ]
Potrebni materijali:

B1 papiri, markeri.

Pozadinski dokumenti i daljnja literatura:
=  Osnovne informacije o disanju i vaznosti disanja:
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https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Panic-Stations/Panic-Stations---11---Breathing.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Panic-Stations/Panic-Stations---11---Breathing.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Mental-Health-Professionals/Social-Anxiety/Social-Anxiety---Information-Sheets/Social-Anxiety-Information-Sheet---03---Breathing-Retraining.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/progressive-muscle-relaxation-script
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4290532/

Naslov radionice: “Negativne misli o brizi”
Trajanje: 90 minuta

Pozadina:

Nacin razmisljanja o neCemu moze imati veliki utjecaj na necije iskustvo. Nacin razmisljanja moze
odrediti hoce li netko biti sretan ili frustriran zbog neke situacije, a moZe utjecati i na necije zdravlje.
Misli mogu biti izvor patnje koji je nerazmjeran stvarnosti. Drugi vazan element jest kako ljudi ¢esto
mogu biti nesvjesni vlastitih misli i ne pristupati im kriti¢ki. Ova radionica izaziva sudionike da promisle o
razli¢itim razmisSljanjima o zabrinutosti i traZe alternative. Imat e priliku razmisSljati o razli¢itim
informacijama kako bi stvorili realisti¢nije verzije navedenih misli. Negativne misli o zabrinutosti cesto su
dodatno opterecéenje u stresnim situacijama te je korisno poraditi na osvjeStavanju istih.

Cilj radionice:
Pomoci sudionicima u razumijevanju na koji nacin razmisljaju o stresu i zabrinutosti te im pomocdi u
restrukturiranju svojih negativnih misli u konstruktivnije verzije.

Specificni podciljevi:
e Osvijestiti uobicajene mitove vezane uz stres;
o Vjezbati aktivno sluSanje i zauzimanje tude perspektive;
e Uspostaviti dobru komunikaciju i osjec¢aj povjerenja medu sudionicima;
e Promicati kriticko razmisljanje.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e lzgradnja tima;
e Komunikacija;
e Osobne, drustvene i kompetencije za ucenje;
e Digitalne kompetencije.

Metodologija i metode:
e Samorefleksija;
e Rad u malim grupama;
e Prezentacije.

Tijek radionice:

. Samorefleksija “Anksioznost i ja” (10 minuta)
Kao uvod u temu, osoba koja radi s mladima pita sudionika jesu li ikad previSe brinuli. Sudionici sjede u
velikom krugu i nakon nekoliko minuta samorefleksije pocinju dijeliti svoja iskustva. Osobe koje rade s
mladima takoder ih mogu pitati kako su znali da je ta koli¢ina brige prevelika i je li situacija oko koje su
brinuli razrijeSena pozitivno ili negativno?

1l Rad u malim grupama “Mitovi o psihi” (50 minuta)
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= Osnovne informacije o razumijevanju korisne strane stresa:
https://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal how to make stress your friend

Preporuke za buduce osobe koje rade s mladima za umnoZavanje radionice:
= Prilikom posjete grupama, osoba koja radi s mladima ne bi trebala odmah dati ,tocan odgovor”
(ako postoji potreba za pomoci grupi), ve¢ samo uputiti sudionike na dodatno istrazivanje.



https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend




Il Sto je sviesnost? (15 minuta)
Kao uvod u temu, osoba koja radi s mladima pita sudionike Sto bi svjesnost bila i $to oni znaju o istoj.
Sudionici se posjednu u veliki krug te pocinju iznositi svoja misljenja i slobodno govoriti. Nakon $to
razmisle o definiciji svjesnosti, osoba koja radi s mladima poziva sudionike da sjednu u parove i kratko
govore o svojim iskustvima sa svjesnosSc¢u i slicnim iskustvima s meditacijom ili nekim tehnikama
kognitivnog opustanja. Kad oba ¢lana para podijele svoja iskustva, osoba koja radi s mladima moze
pozvati sudionike da to ucine i u velikom krugu.

1. Vodena vizualizacija “DozZivljaj sviesnosti” (10 minuta)

U ovoj aktivnosti od sudionika se trazi da ustanu i hodaju po prostoriji, dok osoba koja radi s mladima
daje daljnje upute. Sudionici su upuéeni obratiti pozornost na razli¢ite elemente prostorije koje mogu
vidjeti, poput zavjesa, prozora i namjestaja, te promatrati oblike koje vide. Zatim, upuéeni su obratiti
pozornost na zvukove oko sebe, zapitati se koji je najglasniji zvuk koji mogu cuti i koji su drugi zvukovi
prisutni. Nakon zvukova, od sudionika se trazi promatrati jedni druge - razlicite ljude koji takoder hodaju.
U posljednjoj fazi ove aktivnosti promatraju sebe kako hodaju i mogu pokusati zamisliti kako bi izgledali
odozgo, kao da se promatraju iz helikoptera.

V. Rad u malim grupama (20 minuta)
Nakon vodene vizualizacije, sudionici se polako zaustavljaju i pozivaju se sjesti i formiraju male grupe. U
malim grupama svaki sudionik dobiva olovku. Upuceni su nastaviti s promatranjem. Svoju pozornost
usmjeravaju na olovku i dobivaju upute promatrati razlicite oblike olovke i njezine boje. Zatim, sudionici
promatraju male nesavrSenosti na olovci i od njih se trazi da uoce svoje misli poput: "Svida mi se." i "Ne
svida mi se.", promotre ih i puste ove misli (mogu zamisliti misao kako leti vani u zraku). Nakon toga je
potrebno preusmijeriti njihovu pozornost na drugu karakteristiku olovke.
Zatim, usmjeravaju pozornost na svoj dah i pokusavaju promatrati zrak koji ulazi u nosnice, kako im se
tijelo pomice dok diSu i svoje misli poput "Ovo je dobro". ili "Ovo je loSe." Osoba koja radi s mladima ih
podsjeca kako samo trebaju obratiti pozornost na svoje misli i da ih zatim puste, i da trebaju disati
svojim prirodnim ritmom.
U zavr$noj fazi, sudionici promatraju vlastito tijelo, svoja stopala, koljena, bedra, trbuh, ruke i nokte te
zamisljaju svoja prsa, lice i kosu. Takoder promatraju misli poput "Ovo je dobro.” ili “Ovo mi se svida." i
"Ovo je lose” ili “Ovo mi se ne svida." Osoba koja radi s mladima ih podsje¢a da promatraju te misli, a
nakon nekog vremena neka te misli odbace i promatraju svoje tijelo kakvo jest.

V. Grupna rasprava s refleksijom (30 minuta)
Za debrifing, sudionici sjede u velikom krugu, a osoba koja radi s mladima vodi raspravu. Pitanja za
debriefing navedena su u nastavku predloZenim redoslijedom:
e Sto smo radili u ovoj aktivnosti?
e Kako ste se osjecali tijekom aktivnosti? Kako se sad osjeéate?
Sto vam se svidjelo? Sto vam se nije svidjelo?
Sto vam je bilo tegko, a $to lako?
Kako je bilo "pustiti misli"?
o  Koji je glavni zakljucak koji moZete izvudi iz ove aktivnosti?
o Kako ovo moZete koristiti u svom Zivotu?
e Sto jos mozete ovako promatrati?

Potrebni materijali:
Zvucnici, laptop ili drugi uredaji za pristup pjesmama, olovke.
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https://www.mindful.org/what-is-mindfulness/
https://www.mindful.org/daily-mindful-walking-practice/
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/

Naslov radionice: Stvaranje osobnog “plana opustanja”
Trajanje: 90 minuta

Pozadina:

Ova radionica pomaze sudionicima u istrazivanju razli¢itih tehnika za suoCavanje sa stresom. Mogude je
da mladi nisu upoznati s razli¢itim tehnikama suocavanja ¢ak i ako su dostupne, besplatne i lako
primjenjive. Na ovoj radionici sudionici imaju priliku istraZiti razlicite tehnike opustanja i otkriti $to im
moZe pomod¢i u suoCavanju sa stresom te istraziti specificne prednosti svake tehnike. Nadalje, ova
radionica pomaze sudionicima u promisljanju prakticne uporabe ovih tehnika te promovira njihovo
koristenje u stresnim situacijama. Sudionici ¢e nauciti razmisliti o tome u kojim situacijama ih mogu
koristiti te razmotriti razne prepreke na koje bi mogli naici u njihovoj provedbi. Stvaranje osobnog plana
opustanja moZe im pomoci premostiti period od udenja tehnika opustanja do njihove uporabe u
stvarnom Zivotu.

Cilj radionice:
Razmisliti o vlastitom iskustvu s tehnikama opustanja i nauciti prevladavati prepreke za njihovu primjenu
u svakodnevnom Zivotu.

Specificni podciljevi:
e Razumijeti vaZnost izrade osobnog plana opustanja;
e Povezati tehnike opustanja sa stresnim situacijama;
e Promicati koristenje tehnika opustanja u svakodnevnom Zivotu.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e |zgradnja tima;
o Gradanske kompetencije;
e Analiticke kompetencije;
e Osobne, drustvene i kompetencije za ucenje.

Metodologija i metode:
e Rad u malim grupama;
e Pojedinacni rad;
e Rad u parovima i rasprava.

Tijek radionice:

. Energiser “Kazaliste” (10 minuta)
Radionica pocinje kratkim energiserom. U ovoj aktivnosti sudionici oponasaju poznate likove. Osoba koja
radi s mladima im daje upute da ustanu i da se kre¢u kao "dama u crvenom", zatim kao "James Bond",
kao "Beyoncé", "Roger Federer", "Nikola Tesla" i tako dalje. Osoba koja radi s mladima mozZe smisliti
razlicite poznate likove. Predlaze se odabir onih iz razlicitih konteksta, poput umjetnosti, znanosti,
glazbe, sporta i tako dalje.
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http://www.fosteringresilience.com/pdf/stress_management_plan.pdf
https://parentandteen.com/managing-stress-coping-with-challenges/
https://drspar.com/one-week-stress-management-plan/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=CjwKCAjw1ICZBhAzEiwAFfvFhDkUJprFxDo0X4s22XfAa3HiCHZlSD8oOugBQTtxTfP1XSYDuCdEWRoCJakQAvD_BwE
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=CjwKCAjw1ICZBhAzEiwAFfvFhDkUJprFxDo0X4s22XfAa3HiCHZlSD8oOugBQTtxTfP1XSYDuCdEWRoCJakQAvD_BwE

Naslov radionice: “Vjestine rjeSavanja problema”
Trajanje: 100 minuta

Pozadina:

Suocavanje s problemima dio je svakodnevnog Zivota. Dok su neki problemi lako rjesivi, drugi mogu
donijeti poteskoce i neugodne emocije. Mladi se mogu naéi u problemima koji zahtijevaju fokus i
stratesko razmisljanje za njihovo rjeSavanje. Postoje mnoge tehnike rjeSavanja problema koje se mogu
koristiti u takvim situacijama i pruziti smjernice u rjeSavanju problema. Ova radionica predstavlja
modificiranu verziju jedne od osnovnih tehnika rjeSavanja problema koja moZe biti od pomodi u
razli¢itim situacijama. Sudionici na ovoj radionici imaju priliku definirati svoj problem i promisliti o njemu
koristeci posebno kreirana pitanja, interaktivne metode i grupni rad. Slusanje tudeg problema moze
pruziti drugaciju perspektivu pri analizi vlastitih problema. Nadalje, slusanje tudih misljenja i perspektiva
o vlastitom problemu moze pruziti daljnje smjernice za njegovo rjesSavanje.

Cilj radionice:
Unaprijediti sposobnost rjeSavanja problema i vjeStine analize stresnih situacija za konstruktivno
suocavanje sa stresom.

Specificni podciljevi:
e  UCiti o tehnikama rjesavanja problema;
e Promicati preuzimanje odgovornosti za vlastite probleme;
e Uspostaviti dobru komunikaciju i osjecaj povjerenja medu sudionicima;
e VjezZbati aktivno slusanje.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:

e Osobne, drustvene i kompetencije za ucenje;
Analiticke kompetencije;
Kreativno i kriticko razmisljanje;
Komunikacija i suradnja;
Gradanske kompetencije.

Metodologija i metode:
e Radu paru;
e Pojedinacni rad;
e Debrifing.

Tijek radionice:
l. Rad u paru “Definiranje problema” (20 minuta)

Na pocetku radionice, osoba koja radi s mladima kratko objasnjava kako ¢e radionica biti usmjerena na
vjestine rjesavanja problema. U prvoj aktivnosti sudionici rade u paru, a tijekom rasprave u paru svaki
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https://asq.org/quality-resources/problem-solving
https://www.sessionlab.com/blog/problem-solving-techniques/
https://www.mindtools.com/pages/article/newTMC_00.htm
https://29k.org/how-to-improve-decision-making
https://www.proschoolonline.com/blog/hurdles-faced-effective-decision-making
https://www.verywellmind.com/problems-in-decision-making-2795486

Preporuke za buduce osobe koje rade s mladima za umnoZavanje radionice:
= Ako sudionici ne uspiju rijeSiti svoj problem tijekom radionice, osoba koja radi s mladima ih
moZe potaknuti da nastave raditi na tome neki drugi put, potraze pomo¢ od drugih ili istraze
druge tehnike rjeSavanja problema.







iskoristiti. Sudionik cije je stopalo dotaknuto tijekom tih skokova je eliminiran. Igra traje dok ne ostane
samo jedan sudionik i pobjeda pripada njemu/njoj.

1l Prihvacanje emocija (20 minuta)

Sudionici su okupljeni u veliki krug, a osoba koja radi s mladima najavljuje temu radionice. Nastavlja s
kratkim objasnjenjem modela 3A. 3A oznacava napad (eng. attack), izbjegavanje (eng. avoid) i
prihvaéanje (eng. accept). U problematicnoj ili stresnoj situaciji osoba moze ili napasti stresor (Sto se
odnosi na poduzimanje necCega u vezi s tim, poput koriStenja tehnika rjesavanja problema), izbjeéi ga
(Sto nije uvijek moguce ili korisno) ili ga prihvatiti. Ovi se elementi mogu zapisati na flipchart. U sljedec¢im
aktivnostima naglasak ¢ée biti na prihvaéanju emocija odnosno situacije kakva jest. U toj tehnici sudionici
uce kako prihvatiti vlastite emocije. Od njih se trazi da zatvore oci i prirodno disu nekoliko minuta. Zatim
ih se poziva da zamisle neku nisko do srednje stresnu situaciju i kako se obi¢no osjecaju u toj situaciji.
Nakon toga osoba koja radi s mladima upuéuje ih da se trebaju usredotociti samo na tu emociju. Trebaju
pokusati zamisliti njen oblik, koje je boje, kakve je teksture i gdje se nalazi u njihovim tijelima. Trebali bi
samo promatrati ovu emociju kao da promatraju objekt i pokusati stvoriti jasnu vizualizaciju toga. Na
kraju vjezbe, sudionici se usmjeravaju na svoje disanje i svoje tijelo koje se krece disanjem, zatim na
razlicite zvukove oko sebe i na kraju da polako otvore oci i promatraju prostoriju u kojoj se nalaze.

. Debrifing (25 minuta)

Kad je prethodna vjezba zavrSena, osoba koja radi s mladima moze zapoceti s ispitivanjem. Osoba koja
radi s mladima moZze voditi debrifing, a sudionici mogu podijeliti svoje dojmove o svakom pitanju. Pitanja
za debrifing navedena su u nastavku.

e Sto smo radili tijekom vjezbe?

o Kako vam je bilo zamisliti emociju kao oblik?

e Kako ste se osjecali nakon vjezbe?

e Koji dijelovi vjezbe su vam se najvise svidjeli?

e Za§to se ova tehnika moZe koristiti?

e U kojim situacijama u svom Zivotu biste ju mogli koristiti?

Potrebni materijali:
Flipchart i flipchart papiri, marker.

Pozadinski dokumenti i daljnja literatura:
= Informacije o scenariju prihvaéanja problema i svjesnosti emocija:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Consumer-Modules/Facing-Your-
Feelings/Facing-Your-Feelings---02---Accepting-Distress.pdf
=  Materijali za toleriranje problema:
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Consumer-Modules/Facing-Your-
Feelings/Facing-Your-Feelings---04---Tolerating-Distress.pdf

Preporuke za buduce osobe koje rade s mladima za umnoZavanje radionice:
= Kad se od sudionika traZi da zamisle svoje emocije, osoba koja radi s mladima mozZe smisliti
razli¢ita pitanja o izgledu emocija kako bi ih sudionici lakSe zamislili. Od sudionika se ne ocekuje
da naglas daju odgovore na ta pitanja, vec¢ da samo vizualiziraju emociju.

35


https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---02---Accepting-Distress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---02---Accepting-Distress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---04---Tolerating-Distress.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Facing-Your-Feelings/Facing-Your-Feelings---04---Tolerating-Distress.pdf




sudioniku papir i olovku. Od sudionika se trazi da nacrtaju veliki krug na papiru i zatim ga podijele na
osam dijelova. CrteZ kruga trebao bi izgledati kao narezana pizza ili slicno crtezu kotaca bicikla. Osoba
koja radi s mladima moZe zamoliti sudionike da razmisle o razli¢itim ulogama u svom Zivotu i da smisle
osam za njih najvaznijih uloga. Sudionici su upuéeni spojiti uloge s "kriskama pizze" tako Sto ¢e upisati
ulogu pored kriske. U sljede¢em koraku, sudionici stavljaju broj nula u srediste kruga i broj deset na
vanjski rub "kriske", dok se ostali brojevi upisuju izmedu njih. Od njih se trazi da procijene koliko su
zadovoljni svakom ulogom u svom Zivotu od nule do deset i popune odgovarajucu koli¢inu "kriski".
Nakon Sto zavrse s procjenom zadovoljstva, sudionici ée imati jasnu sliku podrucja svog Zivota kojima su
najvise i najmanje zadovoljni.
Zatim, sudionici se pozivaju formirati parove i raditi zajedno sljedecih nekoliko minuta. Svaki sudionik
moZe izabrati dva podrucja koja imaju najnize ocjene i dalje raspravljati o njima u paru. Parovi mogu
koristiti neka od pitanja u nastavku kako bi olaksali tijek rasprave. Osoba koja radi s mladima moze
napisati pitanja na flipchart i postaviti ih na vidljivo mjesto u prostoriji. Pitanja za zadatak glase:

e Cime niste zadovoljni u vezi s ovom ulogom/aspektom Zivota?

e Kako biizgledala idealna verzija?

e Koliko svog vremena ulazete u ovu ulogu/aspekt?

e Zasto vam je ova uloga/aspekt vazna/vazan?

e Sto vam oteZava da se vise ukljucite u ovu ulogu/aspekt?

1l Krug Zivota “SMART” (50 minuta)

U ovoj aktivnosti sudionici formiraju grupe od pet ¢lanova. Radit ¢e na SMART ciljevima i stvoriti nacine
za poboljsanje zadovoljstva uloga/Zivotnih aspekata s kojima su bili najmanje zadovoljni. Svaki sudionik
dobiva malu brosuru s objasnjenjem sto znadi jedno od slova u akronimu "SMART". Kad svi ¢lanovi grupe
procitaju objasnjenje za svoje slovo, dijele s ostalima na Sto se pojedino slovo odnosi. PoZeljno je
pridrzavati se odredenog redoslijeda u prezentiranju znacenja ostalim ¢lanovima grupe. Tocnije, prvi bi
trebali biti sudionici koji su Citali o slovu "S", zatim "M", "A", R" i na kraju slovo "T".

Kad su svi ¢lanovi grupe informirani o znacenju svakog slova, svaki bi ¢lan trebao pokusati napisati takav
SMART cilj za poboljsanje svog zadovoljstva odredenom ulogom/aspektom. Mogu napisati jedan cilj po
ulozi/aspektu s kojim su bili najmanje zadovoljni. Nakon $to napisu ciljeve, sudionici mogu podijeliti u
grupama sto su smislili, a ostali mogu podijeliti dodatne prijedloge i svoje komentare na odredeni cilj.

Potrebni materijali:
Papiri, olovke, broSure sa SMART objasnjenjem, flipchart i flipchart papiri.

Pozadinski dokumenti i daljnja literatura:
= Osnovne informacije o SMART ciljevima:
https://www.mindtools.com/pages/article/smart-goals.htm
https://corporatefinanceinstitute.com/resources/knowledge/other/smart-goal/
=  Osnovne informacije o krugu Zivota:
https://www.thecoachingtoolscompany.com/wheel-of-life-complete-guide-everything-you-

need-to-know/

https://positivepsychology.com/wheel-of-life-coaching/

Preporuke za buduce osobe koje rade s mladima za umnozZavanje radionice:
=  SMART materijali ne moraju biti isprintani na papiru, ve¢ se mogu distribuirati sudionicima
digitalnim putem (na primjer putem e-poste). Takoder, pitanja prikazana na flipchartu mogu se
prikazati na PowerPoint slajdu ili nekom drugom digitalnom alatu.
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Sudionici su smjesteni u veliki krug, a osoba koja radi s mladima postavlja nekoliko pitanja za uvod u
temu, poput ‘jesu li ikad imali poteskoca u izrazavanju’ i ‘je li im ikad bilo tesko to¢no opisati kako se
osjecaju’. Nakon komentara sudionika, osoba koja radi s mladima objasnjava kako ¢e tijekom radionice
pokusati osmisliti vlastitu pjesmu te kako pjesma moZe biti od pomoéi za obradu emocija. Sudionici su
upuéeni razmisliti o nekoj situaciji i koja je emocija dominantna u toj situaciji, a zatim pokusati napisati
pjesmu o tome. To mogu biti stihovi za pjesmu ili strukturirani oblik poput haiku ili nekog drugog oblika
poezije.

1l Ispisivanje (20 minuta)

Nakon sto napiSu pjesmu, sudionici dobivaju upute isprobati drugu tehniku koja se moze koristiti za
oslobadanje od stresa. Ne vole svi mozda iste tehnike, pa osoba koja radi s mladima opisuje dvije druge.
Sudionici mogu razmisljati o nekoj stresnoj situaciji koja se dogodila u proslosti, ali koja im sad nije toliko
stresna. Mogu odluciti opisati tu situaciju u tijeka svijesti ili u stilu dnevnika. Osoba koja radi s mladima
moZe dati dodatne upute za oba stila. U stilu tijeka svijesti, sudionici mogu napisati to¢no ono Sto im
padne na pamet, ukljuCujuéi svaku malu misao. Mogu ukljuciti misli koje su izravno relevantne za
situaciju o kojoj razmisljaju, kao i sve druge manje relevantne misli koje im padnu na pamet. U stilu
dnevnika, sudionici se mogu viSe usredotociti na konkretno opisivanje Sto se to¢no dogodilo i koristiti
detaljne opise konteksta, uklju¢enih osoba i radnji koje su se dogodile, kao i dodavanje svojih dojmova i
razmisljanja o tim dogadajima. Ako ima dovoljno vremena, sudionici mogu pokusati koristiti obje ove
tehnike.

1. Prezentacije (20 minuta)
Nakon izrade umjetnickih djela, osoba koja radi s mladima poziva sudionike da se pridruze velikom
krugu. Osoba koja radi s mladima potice sudionike da podijele svoje pjesme i pri¢e, a oni mogu izabrati
Sto zele podijeliti. To moze biti samo pjesma ili samo dnevnicka prica ili sve sto imaju napisano. Ako neki
sudionici ne Zele dijeliti, u redu je dopustiti im da preskoce dio prezentacije. Umjesto predstavljanja,
mogu podijeliti kako su se osjecali nakon pisanja.

\TA Debrifing (15 minuta)
Nakon prezentacije kreacija sudionika, osoba koja radi s mladima zapocinje sesiju debrifinga. To moze
pomodi sudionicima bolje prepoznati dobrobiti koristenih metoda i vidjeti ih kao metode oslobadanja od
stresa. Osoba koja radi s mladima moZe koristiti sljedeca pitanja za pocetak rasprave:

e Koje smo tehnike koristili danas?

e Kako ste se osjecali prije, a kako nakon pisanja?

e Koja vam tehnika najbolje odgovara?

e Za sto bi ove tehnike mogle biti korisne?

e Mislite li kako mogu pomoci u oslobadanju napetosti nakon stresnih dogadaja i kako?

e U kojim drugim situacijama u svom Zivotu biste ih mogli koristiti?

Potrebni materijali:
Papiri, olovke.

Pozadinski dokumenti i daljnja literatura:
=  Prednosti vodenja dnevnika za oslobadanje od stresa:
https://www.verywellmind.com/the-benefits-of-journaling-for-stress-management-3144611
= Informacije o povezanosti glazbe i stresa:
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https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music
https://www.unr.edu/counseling/virtual-relaxation-room/releasing-stress-through-the-power-of-music

Naslov radionice: “Svi su proizvodaci zvuka”
Trajanje: 120 minuta

Pozadina:

U ovoj radionici, polaznici dobivaju priliku izraditi vlastiti glazbeni instrument te zajednicki raditi na
stvaranju nove pjesme. Zajednicki rad moZze biti koristan za oslobadanje od stresa, kao i za poboljsanje
drustvenih vjestina. Zajedni¢kim radom na stvaranju nove pjesme sudionici mogu poboljsati svoje
vjestine aktivnog slusanja, dijeljenja vlastitih stavova, preuzimanja inicijative, podrske drugima,
izrazavanja nepopularnog misljenja i tolerancije prema razlic¢itostima. Nadalje, ova radionica salje poruku
kako bavljenje glazbom nije rezervirano samo za one koji imaju glazbeno obrazovanje ili predznanje, veé
je ono dostupno svima. Bavljenje glazbom moze dovesti do oslobadanja od stresa i dobro ga je uvrstiti
na osobni popis alata za opustanje.

Cilj radionice:
Podrzati koriStenje glazbe kao tehnike opuStanja i povezati je sa suocavanjem sa stresom u
svakodnevnom Zivotu.

Specificni podciljevi:
e Vjezbati izrazavanje kroz glazbu;
e Promicati izraZzavanje na nematernjem jeziku;
e Vjezbati aktivno slusanje i zauzimanje tude perspektive;
e Uspostaviti dobru komunikaciju medu sudionicima;
e Promicati koristenje glazbe kao tehnike opustanja.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e |zgradnja tima;
e (Osobne kompetencije;
e Pismenost;
e ViSejezicne kompetencije;
e Kulturalna osvijeStenost i kompetencije izraZzavanja;
e Drustvene i gradanske kompetencije.

Metodologija i metode:
e Pojedinacni rad;
e Rad u malim grupama;
e Grupna rasprava.

Tijek radionice:
l. Pojedinacni rad “Stvori svoj instrument” (40 minuta)

Prije pocetka ove radionice, osoba koja radi s mladima treba pripremiti razli¢ite predmete i reciklirane
materijale. Ovi objekti trebaju biti razli¢iti po obliku i namjeni. Na primjer; neki mogu biti poput male
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Naslov radionice: “Oslobadanje od stresa pomocu glazbe”
Trajanje: 90 minuta

Pozadina:

Ova radionica usmjerena je na promisljanje utjecaja koje pojedina glazba ima na slusatelja. Postoji
mnogo razli¢itih Zanrova glazbe i razliCiti ljudi preferiraju razliite Zanrove u razli¢itim situacijama.
Slusanje glazbe koja je slicna necijem emocionalnom stanju moZe im pruziti olakSanje i pomodi im
procesuirati vlastite emocije. Obi¢no, kad ljudi doZive tugu, skloni su odabrati tuznu glazbu, a to moze
biti korisno za emocionalnu obradu. S druge strane, ukoliko ljudi nisu tuzni i biraju tuznu glazbu, mogu se
poceti osjecati tuznije nego prije slusanja. To implicira kako glazba mozZe izazvati emocije i moze biti
korisna za upravljanje vlastitim raspolozenjem. Na ovoj radionici, sudionici ¢e raditi na razlicitim
aktivnostima koje im mogu pomodi ocijeniti svoje raspoloZenje dok slusaju razliite pjesme, a sama
radionica im moZze pomodi da postanu svjesni kako glazbom mogu ublaziti stres ili upravljati vlastitim
raspoloZenjem.

Cilj radionice:
Osvrnuti se na osobno iskustvo slusanja glazbe i istaknuti kako glazba moZze izazvati specificne emocije.

Specificni podciljevi:
e Razmisljati o vlastitim glazbenim preferencijama;
e UCiti o moci glazbe za oslobadanje od stresa;
e Promicati koristenje glazbe za izazivanje emocija.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e (Osobne kompetencije;
e ViSejezicne kompetencije;
e Analiticke kompetencije;
e Kreativno razmisljanje;
e Drustvene i gradanske kompetencije.

Metodologija i metode:
o Energiser;
e Vrednovanje glazbe - aktivnost
e  Grupna refleksija i rasprava.

Tijek radionice:

N Energiser (20 minuta)
Za uvod u ovu radionicu, osoba koja radi s mladima traZi od sudionika formiranje malih grupa. Mogu
formirati grupe koristeéi glazbene Zanrove. Svaki sudionik dobiva svoj Zanr i ne smije ga naglas dijeliti s
drugima. Umjesto toga, sudionici bi trebali imitirati taj glazbeni Zanr; to moZe biti imitiranje izvodaca,
ispustanje karakteristi¢nih zvukova ili kretanje na specifican nacin. Nakon sto sudionici prepoznaju ostale
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Naslov radionice: “Fotografijom protiv stresora”
Trajanje: 120 minuta

Pozadina:

Ova radionica povezuje emotivni izraz i fotografiju. U stresnim situacijama, neki su ljudi skloni zatraziti
pomoc¢ i doZivjeti olakSanje u razgovoru s nekim, dok drugima moze biti tesko verbalizirati Sto se dogada.
U takvim situacijama, neki bi radije radili sami i bavili se drugim aktivnostima, a umjetnost moze biti vrlo
korisna u takvim situacijama. KoriStenje fotografije kao nacina oslobadanja od stresa nije uobicajena
tehnika i moZe biti korisna za podizanje svijest o njezinom koristenju kod mladih, posebice kod onih koji
se definiraju kao umjetnicki tip. Na ovoj radionici, polaznici imaju priliku izraditi fotografije koje su
vezane uz ugodne emocije kao i fotografije neugodnih emocija vezanih uz stres. Taj kontrast izmedu
ugodnih i neugodnih emocija moZe podriati brie prepoznavanje emocija povezanih sa stresom.
Prosirivanje vlastitog vokabulara, vezanog uz razne ugodne i neugodne emocije, moZze biti od koristi za
poboljSanje vlastite emocionalne inteligencije i procesuiranje emocija. Takoder, ova radionica potice
sudionike da kroz fotografiju podijele svoje dojmove te dobiju povratnu informaciju i ¢uju tuda misljenja
i stavove.

Cilj radionice:
Unaprijediti sposobnost prepoznavanja ugodnih i neugodnih emocija te izrazavanja istih kroz fotografiju.

Specificni podciljevi:
e  Prosiriti vokabular vezan uz emocije;
e VjeZbatiizraZzavanje vlastitih emocija i stavova;
e Promicati koristenje kruga emocija u svakodnevnim Zivotnim aktivnostima.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e |zgradnja tima;
e Analiticke kompetencije;
e Kreativno i kriticko razmisljanje;
e (Osobne, drustvene i kompetencije za ucenje;
e ViSejezicne kompetencije.

Metodologija i metode:
o Energiser;
e Rad u malim grupama;
e Radu paru;
e Prezentacije;
o Refleksija i rasprava.

Tijek radionice:

l. Energiser (15 minuta)
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Preporuke za buduce osobe koje rade s mladima za umnoZavanje radionice:

Za fotografiranje, sudionici mogu koristiti svoje fotoaparate ili mobitele. MoZe se savjetovati
polaznicima da ponesu svoje fotoaparate prije pocetka radionice, ali ih nije potrebno imati.

Prije trece aktivnosti, slike se mogu isprintati. Na taj bi nacin sudionicima bilo lakSe raspravljati o
svakoj fotografiji. S druge strane, nije potrebno, ukoliko uvjeti ne dopustaju tiskanje i sudionici
mogu jedni drugima pokazati fotografije na ekranu mobitela ili fotoaparata.







Na pocetku ove radionice, sudionici su okupljeni u veliki krug i osoba koja radi s mladima im daje upute
za prvu aktivnost. Njihov zadatak je stvoriti pri¢u vezanu uz stres i ispricati je pomocu fotografija. Mogu
odluciti stvoriti potpuno novu pricu ili ispricati nesto iz svog iskustva. Takoder, moze se raditi o nekom
dogadaju koji se dogodio prije, ili neSto sto je za njih joS uvijek relevantno. Ne moraju zapisati pricu, ali
moze biti korisno ako to Zele, bududi da pravljenje nacrta price moze pomodi u stvaranju same price.
Nakon instrukcija, sudionici mogu otiéi i napraviti nove fotografije za svoje price. Bilo bi dobro kad bi
sudionici mogli iza¢i van na fotografiranje. Broj fotografija pomocu kojih ¢e ispricati pricu nije ogranicen.

1l Prezentacije (30 minuta)

Nakon izrade pric¢e, sudionici se okupljaju u male grupe, a svaka grupa treba imati od pet do Sest
sudionika. Osoba koja radi s mladima moZze koristiti aktivnost stvaranja zvukova za formiranje grupa.
Sudionici mogu birati kakav zvuk Zele proizvoditi i kretati se po prostoriji. Mogu pucketati prstima,
plieskati rukama, ispustati zvuk "mmmm" ili "sssss" ili neSto drugo Sto smisle. Mogu birati razlicite
zvukove i mijenjati ih tijekom aktivnosti. Kada osoba koja radi s mladima kaze "grupe", sudionici koji
proizvode isti zvuk mogu se pridruziti i formirati grupu.

Nakon Sto formiraju grupe, sudionici mogu prezentirati svoje radove jedni drugima, a svaki sudionik
treba imati dovoljno vremena za izlaganje svoje pri¢e. Nakon svake prezentacije ostali sudionici mogu
podijeliti svoje dojmove o prici. Kad svi ¢lanovi grupe zavrSe s prezentacijom price, sudionici mogu
komentirati postoje li slicnosti medu pricama. To im moZe pomoci da analiziraju ono $to su upravo culi,
kao i da iskoriste vrijeme ako druge grupe joS nisu zavrsile. Osoba koja radi s mladima moze posjetiti
svaku grupu kako bi pruzila dodatnu podrsku ako je potrebno.

. Grupna rasprava i refleksija (30 minuta)
Nakon iznoSenja pojedinacnih prica, sudionici se ponovno okupljaju u veliki krug. Osoba koja radi s
mladima zapocinje debrifing kako bi se osvrnula na iskustva iz prethodnih aktivnosti i promicala
koristenje fotografije kao tehnike opustanja u svakodnevnom Zivotu. MozZe koristiti sljedeéa pitanja za
usmjeravanje razgovora:

e Kako ste se osjecali dok ste snimali fotografije?

e Kako vam je bilo ispricati pri¢u kroz fotografiju?

e  Koji je vas glavni zakljucak o koristenju fotografije kao terapije?

e Kako bi vam fotografija mogla pomodi u suocavanju sa stresom?

e Biste li svom prijatelju preporucili ovu tehniku i Sto biste istaknuli kao njezinu korist?

Potrebni materijali:
B1 papiri, markeri.

Pozadinski dokumenti i daljnja literatura:

= Radni list ,fototerapija“:
https://www.spectrovisio.net/pdftiedostot/PhotoEuropeHandbook.pdf

= Informacije o terapiji pomodéu umjetnosti:
Can Art Therapy Relieve Stress? | Sage Neuroscience Center (sageclinic.org)
Art Therapy: Definition, Types, Techniques, and Efficacy (verywellmind.com)

=  Smjernice za fotografiranje:
How to Reduce Stress with Photography (erickimphotography.com)

Preporuke za buduce osobe koje rade s mladima za umnozZavanje radionice:
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Naslov radionice: “Fotografija u prevenciji stresa kod mladih”
Trajanje: 90 minuta

Pozadina:

Fotografija se danas koristi u mnoge svrhe, pa tako i za izrazavanje razli¢itih emocija ili situacija u Zivotu.
Za mnoge ljude, to se smatra aktivno$éu za oslobadanje od stresa i hobijem, a za neke ¢ak i profesijom.
Kako je fotografija nesto vrlo kreativno i zabavno, na ovoj radionici ¢e se promovirati i poticati kao
sredstvo za prevenciju stresa kod mladih. Sudionici tijekom ove radionice imaju priliku izraditi
preventivni plakat koristeéi fotografije. Sudionici mogu izraditi fotografije povezane sa stresom (ili
nedostatkom stresa). Zajedno s fotografijama mogu istaknuti jednu klju¢nu poruku o stresu i staviti je na
plakat. Poruka moZe biti nesto Sto su zakljucili ili naucili o stresu i nesto Sto Zele podijeliti s drugim
mladima. Na taj nac¢in mogu razmisljati o razlicitim tehnikama i stavovima za suocavanje sa stresom, te
podijeliti svoje znanje o prevenciji dugotrajnog stresa. Nadalje, ova radionica omogucuje polaznicima da
izoStre svoje vjestine timskog rada. Od njih se traZi rad u grupama, raspravljanje o razli¢itim idejama,
argumentiranje vlastitog misljenja i uvazavanje tudeg misljenja. Imaju priliku preuzeti inicijativu, ali i
timski raditi na ideji do konacne verzije. Na kraju radionice od sudionika se trazi prezentacija radova, Sto
moZe dodatno razviti njihove komunikacijske vjestine.

Cilj radionice:
KreativnoScu i grupnim radom podizati svijest o suocavanju sa stresom.

Specificni podciljevi:
e Osvrnuti se na ste¢ena znanja o suocavanju sa stresom;
e Promicati podizanje svijesti o suo€avanju sa stresom kod mladih;
e Poboljsati prezentacijske vjestine sudionika;
e Promicati i poticati preuzimanje inicijativa medu mladima kroz fotografiju i kreativnost;
e Razvijati izgradnju tima i komunikacijskih vjeStina kao bitnih elemenata za preuzimanje
odgovornosti za izvrSenje zadatka.

Kompetencije koje obuhvaca radionica:
e lzgradnja tima;
e Gradanske kompetencije;
e Poduzetnicke kompetencije;
e Pismenost;
e Drustvene kompetencije.

Metodologija i metode:
e Rad u malim grupama;
o Prezentacije i rasprava.

Tijek radionice:
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