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Bl UVOD

Sasvim je opravdano pretpostaviti da je najveci broj mladih u riziku tokom svog razvoja
pretrpelo ne samo jedno, vec i vise nepovoljnih iskustava poput zlostavljanja, gubitka
staratelja ili zanemarivanja. Ova iskustva je, usled njihovoh intenziteta ali i ucestalosti,
opravano kvalifikovati kao traumatska iskustva. Kao takva ostavljaju znacajne posledice
na Zivot ovinh mladih osoba i njihovo kasnije funkcionisanje u odraslom dobu. Traumatska
iskustva ove vrste duboko menjaju sposobnosti adekvatnog emocionalnog funkcionisanje,
te posledi¢no uti¢u na sposobnost regulisanja sopstvenih emocija. Adekvatno emocionalno
funkcionisanje sustinski je vazno kako bismo se adaptirali zivotu u zajednici i zahtevima
drustva u kom zivimo. Zato bi vestine emocionalne regulacije trebalo da predstavljaju srzni
deo svih programa rada sa osobama koje su prezivele rana traumatska iskustva.

U ovom trenutku, najveci broj institucija i organizacija koji rade sa mladima nemaju dovoljno
resursa i uslova da pruzaju kontinuiranu psiholosku podrsku mladima koji se nalaze u riziku.
Upravo iz tog razloga vazno je osmisliti odrziv i lako primenljiv program koji mogu primeniti
i neprofesionalci, vrsnjacki edukatori ili zaposleni u tim institucijama i organizacijama, a koji
¢e omoguciti kontinuirani rad sa ovom grupom mladih.

Sposobnost emocionalne regulacije temelji se na svesti i prepoznavanju sopstvenih
emocija i unutrasnjih procesa. Svest o osecanjima i osecajima unutar nas omogucava
razumevanje i ovladavanje njima na adaptivan nacin. Upravo iz tog razloga ceo program
koncipiran je oko ucenja vestina pune svesti. Kroz ucenje i vezbanje ovih vestina, mladi
uce o svojim emocijama, kako one nastaju i koja je njihova funkcija, zatim, o tome kako da
prepoznaju okidace za te emocije u sebi ili spoljasnjem okruzenju (poput misli i dogadaja),
kako da prepoznaju svoje samoporazavajuce misli i svoja duboka shematska uverenja o
sebi i drugima, te sta Sta je za njih u datom trenutku najbolje da urade. Ukratko, uce da
se upoznaju i nose sa sa dogadajima unutar njih samih. Dakle, u¢enje vestina pune svesti
mladima daje alatke koje ¢e im omoguciti da osveste sopstvene emocije i misli, da bolje

razumeju sebe, kao i da efikasnije i adaptivnije regulisu svoje unutrasnje procese.




MLADI U RIZIKU

n “Ono sto ne moze biti komunicirano drugome, ne moZze biti

komunicirano ni sebi”
44 John Bowlby

Kao duboko socijalna bica, kroz dobar i zdrav odnos sa nasSim starateljima uc¢imo da
se brinemo o sebi, podjednako fizicki i emocionalno. Fizicka briga znaci da uc¢imo da
odrzavamo higijenu, budemo nahranjeni, obuceni, da imamo prakti¢ne vestine neophodne
za fukcionisanje u svetu oko nas. Emocionalna briga o sebi podrazumeva prepoznavanje
sopstvenih i tudih emocija i emocionalnih reakcija, i sposobnost regulisanja svojih emocija.
Uc&imo da razumemo realnost koja nas okruzuje, sta je opasno, sta je bezbedno, ko je od
poverenja a ko pretnja, kako da zadovoljimo nase emocionalne potrebe. Na taj nacin, u
ranom uzrastu, kreiramo nas unutrasnji dozivljaj sveta, koji ostaje vrlo stabilan tokom daljeg
Zivota. Ukoliko se tokom odrastanja ose¢amo bezbedno i voljeno, mi gradimo adaptivne
odnose sa ljudima u svetom oko sebe. Prepoznajemo svoje i tude emocije, mozemo da ih
komuniciramo sebi i drugima, umemo da reagujemo skladno. Umemo i da se zastitimo
i da procenimo na koga mozemo da se oslonimo, da vidimo sebe kao vredne brige i da
funkcionisemo u skladu sa svojim potrebama. Sa druge strane, deca koja se u prvim
godinama zivota ne osecaju bezbedno odrastaju u osobe koje imaju dozivljaj da zive u svetu
prepunom opasnosti. Takav svet je pun okida¢a koji mogu da pokrenu njihove razlicite
odbrambene reakcije koje i njima samima, a i ljudima oko njih, nekada deluju nerazumiljivo.
Njihove emocije su snazne, nepredvidive, naizgled neobjasnjive i brzo se smenjuju. Oni ne
znaju kako da regulisu te sopstvene emocije, a pored toga i pokazuju vise nivoe fizioloSkog
stresa (jace lucenje hormona stresa, smanjeni imunoloski faktori).

Kao posledica reakcije na razliCite okidace, te nemogucnosi da regulisu svoje emocije, ova
deca od najranijeg doba pokazuju razlicite vrste socijalno neprihvatljivih ponasanja poput
impulsivnosti, agresivnosti, odsutnosti ili Cak ponasanja koja mogu delovati bizarno. Prema
pojedinim istrazivanjima smatra se da Cak 82% traumatizovane dece pokazuje ovakve vidove
ponasanja. Kao sto drugi ne prepoznaju prave razloge ovakvih reakcije, ni oni sami cesto
neznaju sta i zasto se tako osecaju i tako reaguju.

Oni odrastaju ne znajuci sa ¢ime ove njihove emocije imaju veze, ali ih ipak ispoljavaju, sto
se moze prepoznati kao njihova ljutnja, bes, drskost, podredenost i strah. Cesto nastoje da se
udalje od ovih nerazumljivih emocija pa pribegavaju razlicitim maladaptivnim strategijama
poputemocionalne otupelosti,alkoholaidroga, rizicnog ponasanja, izbegavanja da se aktivno
angazuju u svom zivotu i da se pobrinu za svoje potrebe, sopstvenu dobrobit i buducost.
Nemogucnost da se izbore sa ovim naglim i snaznim emocijama dodatno pogorsava vec
negativnu sliku o sebi, sto ponovo vodi ka pojacavanju neadaptivnih strategija za izlazenje na
kraj sa ovim nepredvidivim i neprijatnim emocijama.




Cesto im se zbog ovakvih impulsivnih, autodestruktivnih i dramati¢nih emocionalnih
reakcija daju razlicite psihijatrijske dijagnoze poremecaja paznje i poremecaja ponasanja, a
neretko bivaju i hospitalizovani. Te dijagnoze ne predstavljaju pravi opis problema sa kojima
se suocavaju, vec se u korenu tih problema nalazi neadekvatni mehanizmi prevazilazenja
posledica traumatskih iskustava.

Odrastanjem i sazrevanjem mladih ne mozemo ocekivati da ¢e ovi problem biti spontano
prevazideni. Posledice nepovoljnih i traumatskih iskustava nece nestati. lako su posledice
tih iskustava Cesto sklonjene iz svesnosti, one imaju znac¢ajan uticaj na zivote ovih mladih
ljudi. Na primer, preplavljujuci strah moze ih spreciti da preduzmu nekada teske iskorake u
besa mogu im nepovratno u unistiti odnose i, uprkos tome sto imaju potrebu da se smisleno
povezu sa nekim, ostaviti ih sa osec¢ajem usamljenosti i napustenosti. Upravo iz tog razloga je
vazno nauciti in kako da se “sprijatelje” sa svojim unutrasnjim svetom, i kako da sa njim zZive,
umesto da ga izbegavaju.

Prvi i najvazniji korak u radu sa ovom grupom problema jeste nauciti mlade u riziku
vestinama neophodnim za prepoznavanje, razumevanje i upravljanje sopstvenim emocijama

i emocionalnim rekacijama. To mozemo postic¢i uceci ih da osveste, posmatraju i ostanu sa
svojim telesnim osetima i osecanjima; da osete sopstvena iskustva od kojih su do sada bezali
i da se upoznaju sa njima.




VESTINE PUNE SVESNOSTI

1 4 4 3 4 .
,Srz oporavka je samosvest
44 Bessel van der Kolk

Termin ,puna svesnost” podrazumeva svest i prepoznavanje nasih unutrasnjin procesa.
Ona podrazumeva usmereno dovodenje paznje i fokusa na "sada i ovde” sa spremnoscu
da otvoreno, bez osude i procene, radoznalo i fleksibilno posmatramo sta se u sadasnjem
trenutku deSava unutar nas i u spoljasnjem svetu.

Puna svesnost pociva na slede¢im principima:

1. kontakt sa sadasnjimm momentom - puna svesnost 0 onome Sto se desava u ovom
trenutku;

2. prihvatanje neprijatnih emocija, telesnih senzaicija i misli bez opiranja i izbegavanja;

3. uCenje defuzije, odnosno distanciranje i odusustvo vezivanja za nepozeljne misli,
uverenja, sec¢anja, Sto nadalje daje priliku da prevazidemo neprijatne misli i emocije.

Emocije prvenstveno predstavljaju niz telesnih procesa koje mi nazivamo odredenim
imenima i dajemo im odredeno znacenje. Anksioznost, na primer, predstavlja aktivaciju
unutrasnjih hormonalnih i neurotransmiterskih procesa koji imaju za cilj da nas sklone
od neke procenjene opasnosti. Slicno vazi i za bes koji ima za cilj suprotstavljanje pretnji,
ili za tugu koja nam omogucava da obradimo neke gubitke. Dakle, kao takve, emocije
se osecaju celim telom i sluze kao signali za nekakvu akciju. Kao sto je vec receno,
traumatizovane osobe cesto ne razumeju ove svoje emocionalne i telesne procese.
One Zive sa telesnim senzacijama koje im izgledaju nepoznato i tesko podnosljivo,
te u nedostatku adekvatnih resenja za njih, nastoje da se sklone i pobegnu od njih.

Osnovni nacin rada sa ovim osecanjima i unutrasnjim senzacijama jeste ucenje smirenog
disanja i ostajanja u stanju relativne relaksacije kada se pristupa tim uznemirujuc¢im
emocijama (van der Kolk, 2021). Svest o emocijama i pratecim telesnim senzacijama,
bez pokusaja da od njih pobegnemo, pruza mogucnost da se promeni odnos sa ovim
unutrasnjim procesima. Upoznavanje sa sopstvenim unutrasnjim procesima daje osecaj
ovladavanja sobom. Vestine pune svesnosti omogucavaju upoznavanje sa ovim emocijama,
razumevanje njihove prolazne prirode i sopstvenih reakcija na njih, i prihvatanje ovih
unutrasnjih procesa kao ono sto jesu — unutrasnji procesi, a ne reakcija na pravu opasnost na
koju se mora hitno reagovati.




ZASTO SU OVE VESTINE VAZNE ZA MLADE U RIZIKU?

U svetu mladih u riziku, koji je pun razli¢itin okidaca, vazno je nauciti ih da naprave razliku
izmedu pravin opasnosti i posttraumatskih reakcija. Svest o emocionalnim i prate¢im
telesnim procesima omogucava ostajanje sa velikim delom sopstvenih telesnih nelagodnosti,
ali i prepoznavanje sopstvenih misli koje se javljaju zajedno sa ovim nelagodnostima, kao i
potrebe da se na njih reaguje. Omogucavaju da se prepozna sprega izmedu razlicitih misli
i pratecih emocija i telesnih senzacija. Prepoznavanje sprege izmedu samoporazavajucin
misli, pratec¢ih emocija i potrebe da se reaguje takode doprinosi ovladavanju sopstvenim
unutrasnjim procesima. Vestine pune svesti daju prostor za usporavanje i refleksiju, te tako
omogucavaju smislenije i manje impulsivne, besne, izbegavajuce ili na bilo koji drugi nacin
maladaptivne reakcije.

TEORIJSKE OSNOVE NA KOJIMA JE POSTAVLIEN CIKLUS RADIONICA

Ciklus radionica za rad sa mladima u riziku osmisljen je tako da, sa Sto vise iskustvenih tehnika
i kroz samootkrivanje, mladi nauce kako da budu prisutni ovde i sada, kako da prihvate
sopstvene emocije i posmatraju sopstvene misli. Radionice su koncipirane na osnovu teorije
i prakse Dijalekticke bihejvior terapije, Shema terapije, Terapije prinvatanjem i posvecenoscu,
Racionalno emocionalno bihevioralne terapije i Kognitivne terapije zasnovane na punoj
svesti. Ovi pristupi pruzaju siroku paletu tehnika za ucenje vestina pune svesti, te osvescivanje

i razumevanje sopstvenih emocija, telesnih procesa, misli i njihove medusobne sprege.




RADIONICE

Kako je cilj svih radionica da ucesnici nauce vestine pune svesnosti, svaka radionica pocinje
i zavrSava se vezbom pune svesnosti. Tokom svake radionice vezbe su prilagodene nivou
aktuelnog razumevanja ovih vestina koje ucesnici poseduju.

Radionica 1 - Emocije i njihova uloga (Sta su
emocije, kako nastaju i koja je njihova uloga)

B 5taje tema radionice?

Ciklus zapocinje psihoedukativnom radionicom. Ucesnici uc¢e o tome kako nastaju
emocije, kako one funkcionisu, koja je njihova uloga u nasem zivotu, njihovim
funkcionalnim i disfunkcionalnim formama, i posledicama disfunkcionalnih i
funkcionalnih emocija. Takode, ucesnicife u¢e o odnosu izmedu misli i emocija, te o
tome Sta su vestine pune svesnosti. Cilj radionice je da se ucesnici/e upoznaju sa time
kako njihov racionalni i emocionalni um funkcionisu. Ova znanja prvenstveno ce
posluziti da se postave temelji za dalji rad na koje ¢e se referisati tokom gotovo svake
radionice.

Zasto ova tema?

Pored bazi¢ne psihoedukacije o emocijama, razumevanje sopstvenih emocionalnih
procesa je vazno i kako bi se normalizovale razlicite emocije i emocionalne reakcije.
Jedna od glavnih prepreka u radu sa neprijatnim emocijama je neprihvatanje
sopstvenih emocionalnih procesa zbog samokritike i samoosudivanja, kao i straha od
osude i odbacivanja. Posledica toga jeste upotreba razlicitih neadaptivnih mehanizama
za izlazenje na kraj sa emocijama poput potiskivanja, zloupotrebe supstanci ili
nadkompenzatornog ponasanja. Upoznavanje sa time Sta su emocionalni procesi i
kako oni funkcionisu normalizuje ove disfunkcionalne emocije i obrasce ponasanja, ali i
daje priliku za suptilno upoznavanje sa adekvatnijim strategijama za noSenje sa teskim
emocijama.

Kako je radionica koncipirana?

Radionica je prvenstveno didakticka, sto znaci da je vecim delom koncipirana kao
interaktivno predavanje sa puno primera iz svakodnevnog Zivota. Kao prva radionica u
nizu, ova radionica ima zadatak i da stvori adekvatan odnos poverenja izmedu voditelja
radionice i ucesnika, kao i da ucesnike motivise na dalje ucesce. Zato je vazno dati priliku
ucesnicima da se lako poveZu sa konceptima koje uce tokom radionice. Ucesnici u prvoj
radionici vrlo verovatno nece biti spremni da dele intimnije sadrzaje, i upravo zato je
didakticki pristup najpogodniji.

Tokom prve radionice ucesnicima se suptilno uvode prve vezbe pune svesti na lako
prinvatljiv nacin. Ucesnici uce da prepoznaju senzacije koje se desavaju sada i ovde.




l Radionica 2 - Kako razvijamo punu svest?

B 5taje tema radionice?

Druga radionica u ciklusu posvecena je ucenju vestina pune svesti. Ucesnicife uce
kako da usmere paZnju, Sta su dogadaji unutar njih i u spoljasnjoj sredini koje mogu
da posmatraju i kako. Kroz metafore i prakti¢ne vezbe uce na koji nac¢in da ostanu u
sadasnjem trenutku i posmatraju svoje misli, emocije, telesne senzacije i spoljasnje
stimuluse. Nakon uvodne radionice i predvanja o emocijama, te senzitivisanja ove
grupe mladih za vaznost pune svesnosti, ucesnicima/ama se daju konkretni alati koji ¢e
im omoguciti da stvore adekvatniji odnos sa emocijama i mislima koje imaju.

. Zasto ova tema?

Vestine pune svesti uce ucesnike/ce da usmere paznju, otovoreno, radoznalo i bez
osude na trenutna iskustva, te tako uspostave kontrolu nad svojom paznjom i
emocijama. Uceci kako da budu u potpunosti prisutni u sadasdnjem trenutku, uc¢esnici/e
mogu da umanje intenzitet negativnih emocija koje mogu delovati nepodnosljivo ili
preplavljujuce. Fokusirana paznja omogucava posmatranje dogadaja koji se desavaju
unutar i van nas “ovde i sada”. Kroz radoznao i otvoren pristup bez procena i osuda
upoznajemo se sa nasim okidacima, emocionalnim procesima, pratecim telesnim
senzacijama i nagonom da reagujemo. U¢imo da posmatramo dogadaje onakvim
kakvi jesu, a ne kakvim ih mi smatramo da jesu. Puna svesnost nalazi se u samoj srzi
vestina emocionalne regulacije. Zato je ovu radionicu neophodno sprovesti na samom
pocetku ciklusa radionica.

. Kako je radionica koncipirana?

Za razliku od prethodne, druga radionica je prvenstveno iskustvena, sa znacajno
manje didakti¢kog rada. Osmisljene su vezbe koje ucesnicife primenjuju tokom cele
radionice, koje imaju za cilj da nauce koja je razlika izmedu usmerene i rasute paznje,
koje stimuluse unutar i van sebe mogu da posmatraju, kako mogu da ih posmatraju i
kako to posmatranje pravi razliku u tome kako se odnosimo prema tim stimulusima.

Ucesnici/e radionicu zapocinju u¢enjem da posmatraju spoljasnje stimuluse, a potom
postepeno prelaze na unutrasnje stimuluse, i to slede¢im redom: telesne senzacije,
emocije, misli. Tokom radionice ucesnicife ce steci bazicne tehnike pune svesti.
Implicitno, ucesnicife sticu vestine prihvatanja emocija, misli i ostajanja sa njima, $to
predstavlja uvod u narednu radionicu koja se intenzivnije bavi ovom temom.

Vestine koje uce pruzaju im, posredno, priliku da veZbaju adaptivne strategije za
nosenje sa neprijatnim emocijama. Radionicar/ka suptilno ukazuje na svesno ostajanje
sa neprijatnim emocijama kao adaptivnu strategiju, a istovremeno ukazuje na to kako
bi neadaptivne strategije mogle da izgledaju.

S obzirom da je ova radionica u najvecoj meri iskustvena, potrebno je imati repertoar
razlicitih vezZbi pune svesnosti. Kao izvor mogu posluziti razlicite vezbe iz DBT i ACT
terapijskih pristupa. Baza vezbi pune svestnosti moze iznova da se proSiruje novim
vezlbama koje su se pokazale kao efikasne u radu sa ovom grupom mladih. Ove vezbe
mogu biti preuzete iz vec¢ postojece literature za ucenje mladih ovim vestinama, i taj
komplementarni material bio bi dodat priru¢niku za sprovodenje ovih radionica sa

mladima.




l Radionica 3 - Prihvatanje

. Sta je tema radionice?

Nakon sto su u prethodnoj radionici postavljene osnove za ucenje vestina prihvatanja,
treca radionica u nizu ima za cilj da ucesnike/ce nauci vaznosti vestina prihvatanja i
ostajanja saemocijamaimislima, kaoidaih naucikonkretnim nacinima kojima to mogu
da postignu. Ipak, ova tema moze biti okidac za pojedine ucesnike/ce radionice, te tako
treba biti pazjiv/a u radu sa ucesnicima/ama kako se ne bi pokrenule posttraumatske
reakcije. Vestine Kkoje ucesnicife usvajaju su vestine prihvatanja nepromenljive
realnosti, kao i sopstvenih misli i emocija, te vestine ostajanja i posmatranja sopstvenih
neprijatnih misli i emocija. Pored toga, posebna paznja tokom radionice posvecena je
i razumevanju negativnih strana pokuSaja da se kontrolisu ili izbegnu pojedine misli i
emocije, ali i suprotno od toga, pozitivnih strana prihvatanja istih. Radionica se oslanja
na vestine pune svesti naucene u prethodnoj radionici.

Zasto ova tema?

Posledica zivota sa traumom jeste i Zivot sa stalnim okidacima koji mogu isprovocirati
snazne emocije i nedaptivne reakcije. Vecina ovih neadaptivnih reakcija predstavljaju
pokusaje da se kontrolisu ili izbegnu naizgled neizdrzive emocije i senzacije. Ti pokusaji
Cesto deluju kao impulsivne ili ssamosabotirajuce reakcije. Naucene vestine pune svesti
ucesnicife u¢e da primenjuju kako bi stvorilife drugadiji odnos sa ovim emocijama i
nagonom da reaguju na neadaptivan nacin. Prihvatanje, u ovom kontekstu, odnosi se
na sposobnost da, svesno, radoznalo, otvoreno i bez osude iskusimo sopstvene emocije,
misli i telesne senzacije. Bez pokuSaja da ih kontrolisemo ili izbegnemo. Prihvatanje
predstavlja aktivan izbor, odnosno, stav koji osoba odlucuje da prihvati. Ucesnici/e uce
kako da bez reakcije ostanu sa svojim emocijama uprkos potrebi da nekako reaguju
na njih. Susret sa pojedinim neprijatnim unutrasnjim procesima tokom radionice u
okruzenju u kom se osecaju bezbedno pruza im mogucénost da se blize upoznaju sa
senzacijama i kognitivnim procesima od kojih beze, te da na taj nacin steknu realisti¢nu
sliku o tome koliko su ove senzacije i unutrasnji procesi zaista pretnja po njihovo
funkcionisanje.

Kako je radionica koncipirana?

| ova radionica, kao i prethodna, vec¢im delom je iskustvena, sa nekim didaktickim
delovima. Radionica pocinje i zavrSava se sa vezbom pune svesti, ali se ova vezba koristi
u razli¢itim oblicima i tokom trajanja same radionice.

Radionica 4 - Samoporazavajuce misli

Sta je tema radionice?

Ucenje vestina prihvatanja neprijatnih mislii emocija otvara dalju mogucnost otvorenog
i radoznalog posmatranja sopstvenih samoporazavajucin misli i emocionalnih, kao
i reakcija kao posledica ovih misli. Cilj ove radionice jeste da ucesnicife nauce da
posmatraju svoje samoporazavajuce misli, kao i da osveste vezu izmedu ovih misli i
negativnih emocija.




Zasto ova tema?

S obzirom na uslove odrastanja i negativna rana iskustva, o¢ekivano je da je ova grupa
mladih formirala brojna maladaptivna uverenja o sebi, drugima i svetu u kom zive.
Ova uverenja za posledicu imaju razli¢ite samoporazavajuce misli koje se javljaju u
svakodnevnom funkcionisanju osobe. Osvescivanje ovih misli, a zatim i prepoznavanje
njihovog uticaja na svakodnevni zZivot nije dovoljno. Neophodno je uspostaviti novi
odnos sa njima, svesni i otvoreni odnos kroz koji misli mogu da se posmatraju umesto
da se dozivljavaju kao istine. U¢enje ove vestine, odnosno vestine difuzije od sopstvenih
misli, ommogucava da izbegnemo poistovecivanja sa njima, ve¢ da ih posmatramo kao
dogadaje/procese koji se de$avaju unutar nas. Zauzimanje posmatrackog stava u
odnosu na misli, slabi njihov uticaj na nase emocije i ponasanje, i daje priliku za refleksiju.

Kako je radionica koncipirana?

Poput prethodne, i ova radionica je prvenstveno iskustvena. Metafore, vezbe pune svesti
i druge iskustvene vezbe Cine najveci deo ove radionice.

Radionica 5 - Uverenja o sebi i drugima i $ta sa njima

Sta je tema radionice?

Poslednja radionica u ciklusu, nastavlja se na prethodnu. Ucesnici/e usvajaju koncept
dubokih srznih uverenja (maladaptivnih shematskih uverenja), te uce da identifikuju
sopstvena dublja uverenja koja imaju o sebi, drugima i svetu u kom Zzive. Shematska
uverenja najcesce su sadrzaj kritika i zamerki koja ucesnicife upucuju sebi. Ovim
uverenjima se Cesto bespogovorno veruje i ne dovode se u pitanje. OsvesScivanje
uverenja nam daje priliku da izgradimo drugaciji odnos prema sebi, drugima i svetu u
kom zivimo.

Zasto ova tema?

Samoporazavajuce misli mogu biti razlicitih nivoa dubine. One koje najlakse primetimo
obi¢noimaju korene u nekim dubokimisrznim (shematskim) uverenjima koja odreduju
kako cemo se odnositipremasebi, drugimaisvetu oko sebe. Fokusiranim posmatranjem
sopstvenih misli i uvidanje obrazaca koji se ponavaljaju mogu dati putokaz ka tome koja
SuU nasa srzna uverenja. Rad u grupi takode moze da osvesti da postoje pojedina srzna
uverenja koja delimo sa drugima, ali i neka koja su karakteristicna samo za nas.

Kako je radionica koncipirana?

Ova radionica je prvenstveno iskustvena, sa velikim brojem metafora koje imaju za cilj
da uc¢esnicima/ama pomognu da bolje razumeju koncepte koje radionicar/ka zeli da im
prenese.

Tokom ove radionice potrebno je povezati sve do sada nauceno kako bi ucesnici/e
razumelife vaznost pune svesnosti za prepoznavanje sopstvenin misli i posledi¢nih

emocija. Kako je ova radionica za pojedine grupe ucesnika/ca visoko zahtevna, moze se
podeliti u dva dela.

1




PREPORUKE

. Dva koncepta sprovodenja radionica

Program je osmislien tako da se sprovede u pet radionica. Ipak, iskustvo tokom pilot projekta
,CareHub" i povratne informacije ucesnika/ca ukazuju na to da bi program imao bolje efekte
ukoliko bi susreti bili ucestaliji, te ukoliko bi izmedu dve radionice ucesnicife imali prliku da se
sastanu i kroz praktican rad uvezbaju da primene naucene vestine na svoja iskustva. Iz tog razloga
predlazemo dva formata radionica:

1. Bazicni nacin sprovodenja programa podrazumevao bi odrzavanje pet radionica u
odredenom vremenskom periodu, ne duzem od dva meseca (dakle, u proseku ne manje
jedne radionice u dve nedelje). Na ovaj nacin ucesnicife e imati priliku da steknu bazicna
znanja i vestine predvidene radionicom.

Intenzivni program podrazumeva da se izmedu svake sprovedene radionice, pocevsi od
druge radionice, organizuju dva susreta u trajanju od najmanje jednog sata, tokom kojih
bi ucesnicife imalife priliku da uvezbavaju naucene prakticne vestine i primene ih na svoja
iskustva. Ucestalost rada bi bila izmnedu jednog susreta nedeljno i jednog susreta u dve
nedelje. Pretpostavka je da bi ovaj nacin rada dao bolje rezultate, ali je svakako zahtevniji u
pogledu resursa i organizacije.

. Bezbednost ucesnika/ca

Tokom odrzavanja radionica, u svakom trenutku je vazno voditi racuna o osecaju
bezbednosti ucesnika/ca. Mladi u riziku predstavljaju posebno osetljivu grupu, pa je zato
neophodno posvetiti posebnu paznju osecaju bezbednosti i grupnoj koheziji. Zato bi bilo
preporucljivo da se tokom upoznavanja izdvoji vreme za dogovor sa ucesnicima/ama kako
bi se, kroz konsenzus svih prisutnih, formulisala realisticna pravila i granice koje se odnose
na sve, a koje je vazno postovati tokom celog ciklusa radionica. Posebnu paznju je vazno
posvetiti uspostavljanju odnosa poverenja izmedu svih ucesnika/ca radionica.

. Homogenost grupe

Prirodno je da u okviru grupe sa kojom se radi postoje razlike u razlicitim kapacitetima
ucesnika/ca. Ipak, vazno je da grupe budu priblizno ujednacene prema razlicitim
kriterijumima poputuzrasta,obrazovnog nivoa, kognitivnih kapacitetainivoaemocionalnog
funkcionisanja. U slucaju velikih razlika, radionice za pojedine ucesnike/ca mogu biti
izizetno izazovne, ili sa druge strane, za one sa vecim kapacitetima, sa nedovoljno izazova i
neinteresantne. Takode, ujednacenost moze povoljno delovati na grupnu koheziju.
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