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Recenzije

Dr Tijana Mirovi¢, psiholoskinja i
psihoterapeutkinja

Polazedi od teze da razumevanje sopstvenih i tudih emocija predstavlja vazan aspekt
dobrog emocionalnog funkcionisanja, Prirucnik za omladinske radnike i radnice na temu
mentalnog zdravlja mladih nudi teorijski okvir i izuzetno dobro osmisljene radionice koje
daju precizne smernice za rad na razvoju emocionalne inteligencije, samosvesti i
pismenosti, kao i saosecajnosti i vestina prihvatanja sopstvenih i tudih misli, emocija,
ponasanja i same realnosti. Cilj ovako koncipiranog programa je da obuci mlade, a
primarno mlade u riziku da efikasnije upravljaju svojim emocijama, prosire repertoar
komunikacijskih vestina i steknu nova znanja i vestine za razvijanje zdravog odnosa
prema sebi i drugima.

Razvojem pomenutih vestina mladi u riziku mogu steci znacajne resurse i napraviti
kontratezu stresnim i traumatskim iskustvima koja su dozZiveli. Razvoj ovakvih resursa
predstavljao bi i vazan preventivni i protektivni faktor mentalnog zdravlja i kod mladih
koji nisu u riziku. Shodno tome, smatram da su vestine koje Prirucnik razvija srzne te i
izuzetno dobro odabrane. Odabir tema, teorijskog okvira i nacin na koje se one kroz
radionice tretiraju ostavlja poseban utisak. Teme su lepo obradene, a aktivnosti vesto
osmisljene, raznovrsne i pazljivo (Cak i empirijski) prilagodene i mladima u riziku kao
buducim korisnicama i omladinskim radnicima kao buducim facilitatorima.

Znamo koliko ima mladih u riziku, a koliko malo programa koji su dizajnirani bas za njih.
Znamo i koliko je malo psihologa i psihoterapeuta, posebno onih obucenih za rad sa
mladima. Samim tim, program dizajniran bas za mlade i to mlade pod rizikom, a
koncipiran tako da ga mogu sprovoditi i omladinski radnici koji nisu profesionalci iz
oblasti mentalnog zdravlja, prava je dragocenost.

| da zaklju€im: Prirucnik za omladinske radnike i radnice na temu mentalnog zdravlja mladih
izuzetno je vazan, odlicno osmisljen i veSto dizajniran resurs; resurs za mlade, za
omladinske radnike, ali i sve nas. Nadam se da ¢e ovaj priruc¢nik i radionice sti¢i do
velikog broja ljudi i da ¢e mnogi mladi ljudi u riziku imati sre¢u da kroz njega prolaze, uce
i rastu.

Vanja Rakié, omladinski radnik i trener

Kao omladinski radnik posvecen unapredenju dobrobiti mladih, imao sam zadovoljstvo
da u praksi koristim priru¢nik ,Mindspace: mentalno zdravlje mladih u omladinskom
radu”. Ovaj izuzetno vazan resurs, ne samo da pruza duboko razumevanje mentalnog
zdravlja mladih i granica do koje omladinski radnici/e mogu da ,intervenisu” u radu sa
mladima, ve¢ i pruza konkretne smernice i alate za efikasan rad u ovoj vaznoj oblasti, za

koju trenutno nemamo mnogo dostupnih resursa.



Priru¢nik je strukturiran na nacin koji je lako prilagodljiv razlic¢itim grupama miladih i
njihovim potrebama. Pocevsi od osnovnih informacija o mentalnom zdravlju, autor
pruza jasne i pristupac¢ne informacije o razliCitim rizicima i strategijama prevencije. Ova
sveobuhvatnost Cini priru¢nik vrednim alatom za omladinske radnike/ce razli¢itih nivoa
iskustava, i ne samo omladinskih radnika/ca, ve¢ i omladinskih lidera/ki, vrsnjackih
edukatora/ki i drugih koji/e imaju iskustva u radu sa mladima.

Jedna od najvaznijih odlika priru¢nika je naglasak na empatiji i povezivanju sa mladima
uz postovanje granice omladinski radnik/ca - mlada osoba. Autor prepoznaje da su
omladinski radnici klju¢ni mostovi izmedu mladih i resursa za mentalno zdravlje.

Posebno mi se dopada pristup priru¢nika u vezi s destigmatizacijom tema u vezi sa
mentalnim zdravljem kod mladih. Akcenat prirucnika, unutar svake od tema i radionica
je otvoreni razgovor o mentalnom zdravlju, isticudi da je to deo opSteg blagostanja, a ne
nesto Sto bi trebalo biti stigmatizovano ili ignorisano. Ovakav pristup je klju¢an u
omladinskom radu, gde je podrSka i razumevanje od strane zajednice od sustinskog
znacaja.

Priru¢nik takode pruza uvid u pet tematskih celina, kroz deset radionica od kojih svaka
sadrzi detaljno opisane aktivhosti i metode koje omladinski radnici/ce mogu
implementirati u svoj rad. Svaka od radionica zahteva ucesSc¢e svih prisutnih na
radionicama, Sto ih Cini u potpunosti interaktivnim, podsticu¢i mlade da aktivno
ucestvuju u procesima samopomoci i medusobne podrske.

Kao omladinski radnik, ovaj priru¢nik je postao klju¢an resurs u mom svakodnevnom
radu. Njegova prakti¢nost, raznolikost i naglasak na adekvatnom pristupu, uz
postovanje etickih principa omladinskog rada, ¢ine ga esencijalnim alatom za sve nas
koji radimo na poboljSanju mentalnog zdravlja mladih. Iskreno preporucujem ovaj
priru¢nik svim omladinskim radnicima kao inspirativan vodi¢ ka boljoj podrsci i
razumevanju mladih u domenu mentalnog zdravlja.






Informacije i
kontekst




Uvod

Mentalno zdravlje mladih je neophodan aspekt koji treba uzeti u obzir u omladinskom radu.
Prvenstveno, to je zbog gotovo univerzalnih karakteristika perioda tranzicije u odraslo doba
sa svim svojim razvojnim zadacima i izazovima, drustvenim pritiscima i akademskim i
karijernim zahtevima. Drugo, prepoznata je velika rasprostranjenost problema sa mentalnim
zdravljem koje dozZivljavaju mladi ljudi, kao i njihovo oklevanje da potraze profesionalnu
pomoc (Svetska zdravstvena organizacija (WHO), 2021).

Svaka mlada osoba treba da poseduje odredeni skup vestina neophodnih za prevazilazenje
tranzicionih izazova. Za one sa manje mogucénosti, kao $to su mladi ljudi u riziku, psiholoski i
socijalni izazovi su vedi i slozeniji. Njihovi rani procesi ucenja Cesto su bili ometeni
nepovoljnim dogadajima dok su odrastali i ove vazne vestine se nisu dovoljno razvile. Iskustvo
rada sa mladima u razli¢itim vrstama omladinskih programa pokazuje kako nedostatak ovih
vestina medu mladima, ali i neuspeh da se prepozna njihov znacaj u radu sa mladima,
otezavaju ili ¢ak u potpunosti onemogucavaju ostvarenje ciljeva tih programa.

Mladi ljudi, a posebno oni u riziku, suoCavaju se sa mnogim preprekama pristupu
profesionalnim uslugama. Pokazalo se da se mladi ljudi pre okre¢u pouzdanim neformalnim
mrezama podrske i da mladi globalno viSe cene podrsku porodice, vrinjaka i zajednice
(Rickwood et al, 2005; Jovi¢ Vranes et al., 2021). Istovremeno, najveci broj institucija i
organizacija koji rade sa mladima ukazuju na nedostatak resursa i uslova za pruzanje
kontinuirane psiholoske podrske mladima koji se nalaze u riziku. Upravo iz tog razloga bilo je
vazno osmisliti odrziv i lako primenljiv program koji mogu sprovoditi i neprofesionalci,
vrsnjacki edukatori ili zaposleni u tim institucijama i organizacijama, koji bi omogudili
kontinuirani rad sa ovom grupom mladih.

Omladinski radnici, koji neposredno rade sa mladim ljudima i ¢esto su u kontaktu sa onima
koji su najugrozeniji, mogli bi da budu posebno efikasni pruzaoci podrske mentalnom zdravlju
mladih. Ako bi im se pruzila adekvatna znanja, metodologija i skup vestina, mogli bi uspesno
da odgovore na njihove potrebe. To bi olaksalo stvaranje ohrabrujuéeg okruzenja za kvalitetan
rad sa mladima, obezbedujudi da bilo koji programski cilj postane dostizniji.

Rezultati anketnog istrazivanja mladih u riziku i omladinskih radnika i radnica, mentora i
lidera koji sa njima rade, a koja su sprovedena u sklopu projekta ,Mindspace: Mental Health
in Youth Work” omogucdili su dobijanje dodatnih smernica za kreiranje ovog prirucnika.
Konstruisanje upitnika koriséenog u istrazivanju bilo je bazirano na rezultatima kvalitativhog
istrazivanja koje mu je predhodilo. Naime, sprovedeno je 6 fokus grupa (3 sa mladima, 3 sa
omladinskim radnicima) u Nemackoj, Severnoj Makedoniji i Srbiji. Analizom podataka
dobijenih od vecéeg broja ispitanika, omogucden je bolji uvid u potrebe, stavove i kapacitete
mladih i onih koji sa njima rade, kao i u zajednicke trendove i odstupanja u sve tri sredine iz
kojih ispitanici dolaze. U istrazivanju su ucestvovali mladi iz tri drzave, razliCitog uzrasta,
socioekonomskog statusa i obrazovanja od kojih se deo moze okarakterisati kao mladi u
riziku. S druge strane, u anketi su uc¢estvovali najve¢im delom omladinski radnici, vrsnjacki
mentori i socijalni radnici, razli¢itog uzrasta i iskustva, od kojih najveci broj radi sa mladima u
organizacijama civilnog drustva, sistemu socijalne zastite i obrazovnom sistemu. Ovo
istraZivanje omogucilo je poredenje podataka dobijenih od mladih sa jedne, i onih koji sa
njima rade sa druge strane, uzimajuci u obzir i razliCite sredine iz kojih svi oni dolaze. Rezultati
analize tih podataka omogudili su prilagodavanje programa aktuelnim potrebama i
kapacitetima svih uklju¢enih strana. Sedamnaest osoba koje rade sa mladima iz tri drzave je



proslo obuku po pilot verziji programa, a metodologiju koris¢enu u programu je potom
primenilo u razlicitim kontekstima rada sa mladima iz kojih dolaze. Povratne informacije
dobijene nakon ove test faze izrade programa iskoriS¢ene su za fina podeSavanja
metodologije i finalizaciju ovog priru¢nika.




Kontekst za razvoj
prirucnika: termini,
definicije i pristupi
Mladi u riziku

Mladi ljudi u riziku mogu da se definisu kao pojedinci starosti izmedu 15 i 30 godina koji se
suocavaju sa Zivotnim, socijalnim i porodi¢nim uslovima koji ometaju njihov li¢ni razvoj i
uspesSnu integraciju u drustvo kao produktivni gradani. Ovaj pojam se naj¢eS¢e odnosi na
mlade osobe koje su Zrtve fizickog ili seksualnog nasilja, koje su napustile Skolu, pocinile
nasilno ili delinkventno delo, pokusale samoubistvo, kao i na mlade pripadnike nacionalnih
manjina, mlade sa invaliditetom, i mlade iz centara socijalne zastite ili bez prethodnog
roditeljskog staranja. Ove osetljive grupe mladih nalaze se u veéem riziku od siromastva,
razli¢itih oblika rizicnog i delinkventnog ponasanja, zloupotrebe psiho-aktivnih supstanci i
razvijanja bolesti zavisnosti, kao i razvijanja mentalnih bolesti (Resnick, & Burt, 1996).

Sasvim je opravdano pretpostaviti da je najveci broj mladih u riziku tokom svog razvoja
pretrpelo ne samo jedno, veé i vise nepovoljnih iskustava poput zlostavljanja, gubitka
staratelja ili zanemarivanja. Ova iskustva je, usled njihovih intenziteta ali i ucestalosti,
opravdano kvalifikovati kao traumatska iskustva. Kao takva ostavljaju znacajne posledice na
Zivot ovih mladih osoba i njihovo kasnije funkcionisanje u odraslom dobu. Traumatska
iskustva ove vrste duboko menjaju sposobnosti adekvatnog emocionalnog funkcionisanja,
te posledi¢no uti¢u na sposobnost prepoznavanja, razumevanja i regulisanja sopstvenih
emocija.

Adekvatno emocionalno funkcionisanje sustinski je vazno kako bismo se prilagodili Zivotu u
zajednici i zahtevima drustva u kom Zzivimo. Emocije, kao bitan pokreta¢ nasih reakcija i
postupaka, te neophodan agens socijalnih relacija, predstavljaju klju¢an faktor naseg zdravog
i adaptivnog funkcionisanja. Razli¢iti aspekti emocionalnog funkcionisanja, objedinjeni su
pod pojmom emocionalna inteligencija (onako kako je Goleman definise! (Goleman, 2007) sa
svim njenim komponentama)?. Emocionalna inteligencija predstavlja vaznu sposobnost za sve

! lako je termin emocionalna inteligencija popularizovao Daniel Goleman (Goleman, 2007) ovaj termin se prvi put pojavio
1976. godine u radu Beldoha i Dejvidsa (Beldoch & Davitz, 1976)

2Goleman definise emocionalnu inteligenciju kao kapacitet za prepoznavanje sopstvenih osecanja, kao i osec¢anja drugih, za
motivisanje sebe, i za upravljanje kako sopstvenim emocijama tako i u nasim odnosima (Goleman, 2007).

Prema Golemanu, emocionalna inteligencija ima 5 komponenti:

. Samosvest (sposobnost da prepoznamo sopstvena raspoloZenja i osecanja)

. Samoregulacija (sposobnost da kontroliSemo sopstvene impulse i raspoloZenja i promislimo pre delanja)
. Intrizicka motivacija (postojanje motivacije koja dolazi iz same osobe, a ne iz spoljasnjih okolnosti)

A W IN R

. Empatija (odnosno sposobnost da se stavimo na mesto druge osobe, da prepoznamo i razumemo emocije i
ponasanja druge osobe)

5. Socijalne sposobnosti (sposobnost da se povezemo sa ljudima, upravljamo odnosima, gradimo socijalne

mreze)
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ljude, a narocito vaznu sposobnost za mlade u riziku. Zato bi vestine koje doprinose boljem
emocionalnom funkcionisanju trebalo da predstavljaju srzni deo svih programa rada sa
osobama koje su prezivele rana traumatska iskustva.

Sposobnost upravljanja emocijama temelji se na svesti i prepoznavanju sopstvenih emocija i
unutrasnjih procesa. Svest o osecanjima i osecajima unutar nas omogucéava razumevanje i
ovladavanje njima na adaptivan nacin. Upravo iz tog razloga ceo program razvoja
emocionalne inteligencije u svojoj srzi je koncipiran oko vestina pune svesti. Kroz ucenje i
vezbanje ovih vestina, mladi u¢e 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 nefunkcionalan i neadaptivan odnos
prema sebi i drugima kao i funkcionalnije i adaptivnije alternative. Ukratko, uce da se
upoznaju i nose sa dogadajima unutar njih samih i imaju smislenu kontrolu nad svojim
emocijama i socijalnim relacijama. Dakle, u¢enje vestina pune svesti mladima daje alatke koje
¢e im omoguditi da osveste sopstvene emocije i misli, da bolje razumeju sebe, kao i da
efikasnije i adaptivnije reguliSu svoje unutrasnje procese i samim tim razviju sopstvenu
emocionalnu inteligenciju.

Kako rana iskustva oblikuju nas emocionalni
svet?

,LOno Sto ne moZe biti komunicirano drugome, ne moZe biti komunicirano ni sebi”
(nepoznati autor)

Kao duboko socijalna biéa, kroz dobar i zdrav odnos sa nasSim starateljima u¢imo da se
brinemo o sebi, podjednako fizi¢ki i emocionalno. Fizicka briga znaci da u¢imo da odrzavamo
higijenu, budemo nahranjeni, obuceni i da imamo prakticne vesStine neophodne za
funkcionisanje u svetu oko nas. Emocionalna briga o sebi podrazumeva prepoznavanje
sopstvenih i tudih emocija i emocionalnih reakcija, i sposobnost upravljanja svojim
emocijama. U¢imo da razumemo realnost koja nas okruZzuje, Sta je opasno, Sta je bezbedno,
ko je od poverenija, a ko pretnja, kako da zadovoljimo nase emocionalne potrebe. Na taj nacin,
u ranom uzrastu, stvaramo 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 i 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 okidaca koji mogu da pokrenu njihove razlicite odbrambene
reakcije koje i njima samima, a i ljudima oko njih, nekada deluju nerazumljivo. Njihove emocije
su snazne, nepredvidive, naizgled neobjasnjive i brzo se smenjuju. Oni ne znaju kako da uticu
na sopstvene emocije, a pored toga pokazuju i vise nivoe fizioloskog stresa (jace lucenje
hormona stresa, smanjeni imunoloski faktori).

Kao posledica reakcije na razliCite okidace, te nemogucnosti da upravljaju sopstvenim
emocijama, ova deca od najranijeg doba pokazuju razliCite vrste socijalno neprihvatljivih
ponasanja poput impulsivnosti, agresivnosti, odsutnosti ili ¢ak ponasanja koja mogu delovati
bizarno. Prema pojedinim istraZivanjima smatra se da ¢ak 82% traumatizovane dece pokazuje

Kako rana iskustva oblikuju nas emocionalni svet? 13



ovakve vidove ponasanja (Carlson, 1998). Kao sto drugi ne prepoznaju prave razloge ovakvih
reakcije, ni oni sami ¢esto ne znaju Sta osecaju i zasto i zbog cega 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. Uglavnom nastoje da
se udalje od ovih nerazumljivih emocija pa pribegavaju razlic¢itim maladaptivnim strategijama
poput emocionalne otupelosti, alkohola i droga, rizicnog ponasanja, izbegavanja da se aktivno
angazuju u svom zivotu i da se pobrinu za svoje potrebe, sopstvenu dobrobit i buduénost.
Nemoguénost da se izbore sa ovim naglim i snaznim emocijama dodatno pogorsava vec
negativnu sliku o sebi, Sto ponovo vodi ka pojacavanju neadaptivnih strategija za izlaZzenje na
kraj sa ovim nepredvidivim i neprijatnim emocijama.

Neretko im se zbog ovakvih impulsivnih, autodestruktivnih i dramati¢nih emocionalnih
reakcija daju razli¢ite psihijatrijske dijagnoze poremecaja paznje i poremecaja ponasanja, a
ponekad bivaju i hospitalizovani. Te dijagnoze ne predstavljaju pravi opis problema sa kojima
se suocavaju, vec se u korenu tih problema nalaze neadekvatni mehanizmi prevazilazenja
posledica izrazito stresnih i traumatskih iskustava.

Odrastanjem i sazrevanjem mladih ne moZzemo ocekivati da ¢e ovi problemi biti spontano
prevazideni. Posledice nepovoljnih i traumatskih iskustava neée nestati. lako su posledice tih
iskustava cesto sklonjene iz svesnosti, one imaju znacajan uticaj na zivote ovih mladih ljudi.
Na primer, preplavljuju¢i strah moze ih spreciti da preduzmu nekada teSke iskorake u
nepoznato koji ¢e im doneti smisleniji i adekvatniji Zivot. Nerazumljivi naleti nekontrolisanog
besa mogu im nepovratno unistiti odnose i, uprkos tome 3to imaju potrebu da se smisleno
poveZu sa nekim, ostaviti ih sa osecajem usamljenosti i napustenosti. Upravo iz tog razloga je
vazno nauciti ih kako da se ,sprijatelje” sa svojim unutrasnjim svetom, i kako da sa njim Zive,
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 reakcijama. To moZemo posti¢i ucedi 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.

Drugi vazan korak jeste nauciti ih sta da rade sa sopstvenim (ali i tudim) emocijama koje su
naucili da prepoznaju. To moZemo posti¢i veStinama prihvatanja i saosecajnosti koje nas uce
na koji nacin mozZemo zdravije da se nosimo sa sopstvenim i tudim mislima, emocijama i
ponasanjima, ali i okolnostima koje nas okruzuju.

Znanja i vestine koje miladi uc¢e u okviru
kurikuluma

Emocionalna inteligencija

,Svi mogu da budu ljuti - to je lako. Ali biti ljut na pravu osobu, u pravoj meri, u pravo
vreme, iz pravog razloga, i na pravi nacin - to nije lako.” (Aristotel, Nikomahova etika)

Emocije danasnjeg Coveka evoluciona psihologija posmatra kao rezultat prirodne selekcije
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koja nas je izdvojila od nasih predaka - nizih primata. Upravo zato $to su u procesu prirodne
selekcije emocije koje danas posedujemo nastale davnih vremena (pre oko 300 000 godina)
moZemo ocekivati da ¢e one danas u pojedinim situacijama biti u konfliktu sa modernom
kulturom i tehnologijom (Schulze & Robarts, 2005). U davnoj proslosti dok su nasi preci bili
okruzeni razlic¢itim opasnim Zivotinjama i insektima poput, na primer, otrovnih paukova,
pani¢ni strah od paukova je bio sasvim opravdan i zapravo adaptvan. Medutim, u danasnje
doba taj pani¢ni strah (koji i dalje kao evolutivna zaostavstina opstaje u sredinama gde otrovni
paukovi ne postoje) moZe u manjoj ili ve¢oj meri narusavati kvalitet naseg svakodnevnog
Zivota. Sa druge strane, emocija besa koja ne odudara mnogo od reakcija nasih davnih
predaka, a koja nas motivise da se zastitimo kada dozivljavamo da smo pod pretnjom, u
pojedinim situacijama (ukoliko je u skladu sa situacijom) moze biti adaptivna. Kvalitet naseg
svakodnevnog funkcionisanja i nasih veza sa drugima u mnogome zavisi od toga koliko smo u
stanju da prepoznamo, kako kod sebe tako i kod drugih, koje emocije su i u kojoj meri, u
skladu sa situacijom (to jest adaptivne za nas), a koje to nisu. Takode, potrebna nam je i vestina
kako da se nosimo sa emocijama (bilo adaptivnim ili neadaptivnim) na odgovarajuci nacin.
Skup sposobnosti koje u tome mogu da nam pomognu pojedini stru¢njaci nazivaju
emocionalnom inteligencijom.

Emocionalna inteligencija definise se kao sposobnost da primetimo, integriSemo, razumemo
i reguliSemo emocije u cilju licnog rasta (Salovey and Mayer, 1997). Takode, definise se i kao
kapacitet za prepoznavanje sopstvenih oseéanja, kao i osecanja drugih, za motivisanje sebe,
i za upravljanje kako sopstvenim emocijama tako i nasim odnosima (Goleman, 2007). Jos
jedna vazna definicija pretpostavlja da je emocionalna inteligencija ,skup nekognitivnih
sposobnosti, kompetencija i vestina koje uti¢u na sposobnost osobe da se uspesno nosi sa
izazovima i pritiscima koji dolaze iz okruzenja” (Bar-On, 1997). Obrazlazuci svoje definicije ovi
autori navode niz aspekata koje emocionalna inteligencija sadrzi (Bar-On, 1997; Salovey and
Mayer, 1997; Goleman, 2007). Nekoliko aspekata se izdvajaju kao zajednicki, a to su:

e Samosvest (sposobnost da prepoznamo sopstvena raspolozenja i osecanja)

e Samoregulacija (sposobnost da kontroliSemo sopstvene impulse i raspolozenja i
promislimo pre delanja)

e Emocionalna pismenost (sposobnost da se prepoznaju emocije kod sebe i drugih)

e Empatija (sposobnost da se stavimo na mesto druge osobe, da prepoznamo i
razumemo emocije i ponasanja druge osobe)

e Socijalne sposobnosti (sposobnost da se povezemo sa ljudima, upravljamo
odnosima, gradimo socijalne mreze)

Emocionalna inteligencija nije urodena sposobnost (iako postoje neke predispozicije za visoku
emocionalnu inteligenciju koje su urodene), ve¢ sposobnost koja se sti¢e i uvezbava. Upravo
zato je ovaj kurikulum osmisljen tako da razvija navedene aspekte. Kroz 5 tematskih celina
mladi ¢e uvezbavati vestine pune svesti, uciti o nac¢inu na koji funkcionisu emocije i kako
mogu da donose zdravije odluke.

Kurikulum za rad sa mladima koncipiran je tako da razvija vestine prepoznavanja i adaptivnog
upravljanja emocijama adresirajuci sve navedene aspekte emocionalne inteligencije. Pocevsi
od prve tematske celine koja je usko usmerena na osvescivanje sopstvenih ali i tudih emocija
(samosvest), preko razumevanja nacina na koji funkcionisu emocije (emocionalna pismenost),
ucesnici uce da upravljaju emocijama (samoreglilacija), prihvate svoje i tude emocije i
okolnosti u kojima se nalaze, i odnose se prema sebi i drugima sa viSe saosecanja (empatija i
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socijalne sposobnosti). U nastavku ovog dela priruc¢nika bic¢e deteljnije objasnjenje navedene
tematske celine.

Vestine pune svesnosti i emocionalna samosvest

| .5rz oporavka je samosvest” (Bessel van der Kolk)

Termin ,puna svesnost” odnosi se na svest i prepoznavanje nasih unutrasnjih procesa, to jest
dogadaja koji se odigravaju u nasem umu i nasem telu, ali i dogadaja koji se odigravaju van nas
samih, u spoljasnjoj sredini. 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:

e Kontakt sa sadasnjim momentom - puna svesnost o onome $to se deSava u
ovom trenutku;

e Prihvatanje neprijatnih emocija, telesnih senzacija i misli bez opiranja i
izbegavanja;

e Ucenje defuzije, odnosno distanciranje i odsustvo vezivanja za nepozeljne misli,
uverenja, secanja, 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 unutrasdnjih
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¢ re¢eno, traumatizovane osobe ¢esto 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, 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 uznemirujuéim
emocijama (Van der Kolk, 2021). Svest o emocijama i prate¢im 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.

Bioloske i socijalne osnove emocija

I ,Postujte svoje emocije” (Marsa Linehan)

Mladi neretko ne razumeju sopstvene emocije (i emocije drugih) pa su im pojedine
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emocionalne reakcije, zbog njihovog intenziteta, lakoce javljanja i dugog zadrzavanja,
zbunjujuce i/ili doZivljene kao neadekvatne, neprimerene i loSe. Tako mladi sebe, ali i druge,
mogu videti kao poremecene, neadekvatne ili pogresne.

Biosocijalna teorija emocija objasSnjava nastanak, izraZzavanje i iskustvo emocija kombinujuci
bioloske i drustvene faktore. Ova teorija polazi od pretpostavke da su emocije kompleksni
fenomeni koji nastaju kao rezultat interakcije izmedu bioloskih procesa i drustvenog
okruzenja (Linehan, 1993, 2014).

Pod bioloskim aspektima ove teorije podrazumevaju se osnovni bioloski faktori, kao sto su
genetika, nervni i hormonski sistem, odgovorni za stvaranje osnovnih osecanja i reakcija.
Emocije su, prema ovom pristupu, evolucijski razvijeni mehanizmi koji su imali vaznu ulogu u
preZivljavanju i prilagodavanju organizma nasoj okolini.

Bioloski aspekti ukljucuju:

e Limbicki sistem: Ovaj deo mozga, ukljuc¢ujucéi amigdalu i hipotalamus, igra klju¢nu
ulogu u obradi emocija i izazivanju fizioloskih reakcija.

e Neurotransmiteri i hormoni: Neurotransmiteri poput serotonina i dopamina te
hormoni poput adrenalina i kortizola imaju uticaj na regulaciju emocija, stresa i
budnost organizma (takode prilikom umora i gladi), ali i polni hormoni kao
posledica hormonalnih ciklusa.

e Genetika: Neki genetski faktori mogu predisponirati ljude na odredene
emocionalne reakcije i temperament.

Pod drustvenim faktorima podrazumevamo socijalizaciju, drustvene norme i kulturu.
Drustveni faktori igraju klju¢nu ulogu u oblikovanju nacina na koji izrazavamo, interpretiramo
i upravljamo emocijama. Kroz socijalizaciju, ljudi u¢e kako da izraZavaju i kontroliSu emocije u
razliCitim situacijama, u zavisnosti od drustvenih normi i o¢ekivanja.

Drustveni faktori su:

e Kultura: Razlicite kulture imaju razlic¢ite obrasce izrazavanja emocija i smatraju
odredene emocije prihvatljivim ili neprihvatljivim.

e Ucenje i socijalizacija: Kroz porodicu, Skolovanje i druge drustvene interakcije,
ljudi uce kako se nositii sa emocijama, kako ih kontrolisati i kako prepoznati
emocije kod drugih.

e Drustvene norme: Ocekivanja drustva i grupe igraju ulogu u tome koje emocije
smatramo prikladnim u odredenim situacijama. Na primer, odeca ,veselih” boja na
sahrani se smatra neprikladnom, dok ista odeéa na veselom dogadaju moze biti
pozeljna.

Predstavljajuc¢i mladima ovaj koncept emocija mladi u¢e da prepoznaju da su bioloske osnove
univerzalne, ali izrazavanje i interpretacija emocija variraju u zavisnosti od konteksta i
drustvenih uslova. Ova teorija doprinosi dubljem razumevanju toga kako pojedinci
dozivljavaju i reaguju na emocije te kako drustvo oblikuje taj proces.
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Biosocijalna teorija kakvoj podu¢avamo mlade

Koncept biosocijalne teorije koji koristimo u kurikulumu pojednostavljen je i preuzet je iz
Dijalekticke bihejvior terapije (Dialectic behavioral therapy, DBT) Marse Linehan, konkretno
za rad sa adolescentima i mladima (Rathus & Miller, 2014). Ona predstavlja objasnjenje kako
i zaSto pojedine osobe imaju problem sa emocionalnom regulacijom i kontrolom ponasanja.
Ovaj model biosocijalne teorije, u formi u kojoj se koristi u ovom kurikulumu, pretpostavlja tri
bioloska aspekta emocionalnog funkcionisanja i tri vrste drustvenih okolnosti koje uti¢u na
emocije.

Pod bioloskim faktorima smatramo biolosku:

1. senzitivnhost, odnosno osetljivost na stimulus koji izaziva emocionalne reakcije, a
koja dolazi od same osobe ili iz okruzenja. Ogleda se u brzini reagovanja i broju
emocija na pojedine stimuluse.

2. emocionalnu reaktivnost, odnosno intenzitet dozivljavanja i ispoljavanja emocija.

3. vracanje na osnovni nivo, odnosno trajanje dozivljavanja i ispoljavanja emocije
tokom odredenog vremenskog perioda. Ogleda se u potrebnom vremenu za
umirivanje nakon emocionalne reakcije.

Bioloski emocionalno ranjive osobe su osetljiviie na stimuluse (brze reaguje), reaktivnije
(burnije reaguju) i treba im vise vremena da se umire.

Pod socijalnim faktorima smatra se uticaj drustvenog okruzenja na pojedinca, to jest kako se
osobe u okruZenju odnose prema pojedincu. OkruZenje moze biti prihvatajuce i uvazavajuce
(validirajuce), ali i neprihvatajuce i odbacujuée, sto utice na dozivljavanje i ispoljavanje
emocija. Karakteristike nevelidiraju¢eg okruZenja su:

1. Neprihvatanje necijih emocija, misli i ponasanja: Ovaj vid drustvenih okolnosti
predstavljaju poruke da necije emocije, misli i ponasanje nisu prikladne,
normalne, prihvatljive... Ogledaju se u rec¢enicama poput ,Sama si kriva, nisi se
dovoljno trudila” ili ,Hajde prestani da kukas”, ,Samo drami$”, ,Sta nije u redu sa
tobom”... Ovakva iskustva rezultiraju sumnjom u sebe, i dovodenjem u pitanje
normalnosti sopstvenih emocija, misli i ponasanja.

2. lIgnorisanje ili kaznjavanje blagih emocija, a kada emocije eskaliraju daje im se
veca paznja: Ovakav oblik nevalidacije predstavlja neuvazavanje i neprihvatanje
emocija normalnog intenziteta, a uvazavanje emocija visokog intenziteta.
Manifestuje se, sa jedne strane, kroz ignorisanje i slanje poruka poput
,Preterujes, nije to nesto strasno”, ,Ma sta ti je”, a sa druge strane, kroz iskljucivo
uvazavanje emocija nakon burne emocionalne reakcije. Poruka koju osoba dobija
je da samo jake emocije mogu da budu uvazene i prihvaéene Sto dalje vodi ka sve
ucestalijoj eskalaciji emocija kako bi se dobila validacija. Ipak, percepcija takvog
ponasanja od strane drugih ¢esto nije povoljna, pa se osoba moZe osetiti neretko
odbaceno, posramljeno i postideno.
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3. Pojednostavljivanje i potcenjivanje problema: Pojednostavljivanje problema
predstavlja nevalidaciju tudeg videnja situacije i emocija koje iz takvog videnja
proizilaze. Porucuje se da je reSenje jednostavno, da su mehanizmi nosenja sa
problemom neadekvatni, da je emocionalna reakcija preterana, da je videnje
situacije netac¢no. Ogleda se u porukama poput ,Ma lako je to”, ,Nije to toliki
problem”, ,Ja nikada ne bih tako”, ,Zbog toga se nerviras?!”, ,Smiri se, sta ti je"...
Sve to za posledicu ima dozivljaj sopstvenog nacina rezonovanja i nosenja sa
problemima kao neadekvatnog, bez jasnog razloga zasto je tako. Posledi¢no, to
vodi do samoprekora, samokritike, omalovazavanja samih sebe, nedostatka
samopouzdanja i osecanja srama i depresivnosti.

Poznavanje i razumevanje emocionalnog funkcionisanja predstavlja vazan aspekt
emocionalne pismenosti i osnovu za ucenje vestina upravljanja emocijama, odnosno vestina
samoregulacije.

Upravljanje emocijama (samoregulacija)

,Stepen necijih emocija obrnuto proporcionalno varira sa poznavanjem Cinjenica.”
(Bertrand Rasel)

Sposobnost upravljanja sopstvenim emocijama vazan je preduslov dobrog psiholoskog i
socijalnog funkcionisanja. Za potrebe ucenja vestine samoregulacije u okviru kurikuluma
koris¢ena je metafora o tri stanja uma preuzeta iz Dijalekticke bihevior terapije (DBT)
(Linehan, 1993, 2014; Rathus & Miller, 2014). Tri stanja uma predstavljaju tri razlicita aspekta
naseg funkcionisanja.

Prvo stanje uma nazva se emocionalni um. Emocionalni um odnosi se na reakcije i odluke
pokrenute iskljucivo emocijama, bez uticaja racionalnog i razumnog promisljanja. Reakcije
koje dolaze iz emocionalnog uma odnose se na brze, ishitrene, impulsivhe, nagle i
nekonstruktivne reakcije poput beZanja od situacija koje izazivaju anksioznost, napad ili
razbijanje neCega u besu, izjavljivanja vecne ljubavi u zaljubljenosti i slicno. Zajednicko im je
da suishitrene, impulsivne i nepromisljene. Ovakve reakcije ne uvazavaju konsekvence i imaju
za cilj trenutno zadovoljenje impulsa ignoriSuci dugoroc¢ne posledice.

Drugo stanje uma naziva se racionalni um. Racionalni um se odnosi na hladne, promisljene
odluke i reakcije koje ne uvazavaju emocionalni aspekt funkcionisanja. Postupci koji dolaze iz
ovog dela uma su Cesto korisni kada se rade neke mehanicke, repetitivne i ne toliko smislene
i inspirativne radnje, a koje se izvrSavaju bez emocionalnog angazmana. Na primer, trazi se
broj zgrade u ulici, proverava poStansko sanduce, zalivaju biljke komsSijama koje su na
putovanju, radi copy/paste u Wordu, ili puni baterija telefona. Ovakve akcije imaju za cilj da se
obave neki rutinski poslovi i aktivnosti i nemaju emocionalnu tezinu.

Treé¢e stanje uma predstavlja presek prethodna dva, i naziva se mudri um. Mudri um
podjednako uvazava emocije i razumno promisljanje. Reakcije koje dolaze iz mudrog uma su
sporije od emocionalnih. One su promisljene, konstruktivne, smislene. Mudri um je c¢esto
sporiji jer zahteva razmatranje i emocionalne i racionalne strane, kao i njihovo balansiranje.
Primer reakcija koje dolaze iz mudrog uma su kupovina kvalitetnog automobila koji nam se
istovremeno i dopada; izbor karijere koja nas ispunjava u dovoljnoj meri i donosi dovoljno
prilika za zaradu; izbor partnera koji nas privlaci u dovoljnoj meri i dobar je za nas, itd.
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Ova tri stanja uma najcesce se predstavljaju Venovim dijagramom koji prikazuje nacin na koji
razum i emocije zajedno daju najpozeljniji oblik mentalnog funkcionisanja — mudri um. Ucenje
ove metafore kroz iskustvene vezbe zapravo predstavlja uenje strategije za zaustavljanje
ishitrenih emocionalnih reakcija i promisljanje pre reagovanja, odnosno strategije
samoregulacije. Uc€esnici uce da zastanu i usmere paznju istovremenim prepoznavanjem
sopstvenih misli i emocija prilikom donosenja odluka i izbora ponasanja. Iz tog razloga, ucenje
metafore o tri stanja uma predstavlja i jedan vid vestine pune svesti.

Svest o razli¢itim aspektima naseg uma daje nam priliku da bolje prepoznamo sopstvene
emocije, misli i nagone da delamo, povecdava svest o sebi, pomaze pri izboru adaptivnih
ponasanja umesto impulsivhog reagovanja. Takode, osveS¢ivanje navedenih aspekata
smanjuje emocionalnu patnju i povecava osecaj zadovoljstva, pomaZe pri donosenju vaznih
odluka, omogucdava preuzimanje vece kontrole nad mislima, emocijama i ponasanjem, pruza
osecaj balansa, i predstavlja temelj za povec¢ano prihvatanje sopstvenih emocija, saosecanje
prema sebi i drugima i manju emocionalnu patnju.

Prihvatanje

,Prihvatanje onoga Sto se dogodilo je prvi korak u prevazilaZzenju posledica bilo koje
nesrecne okolnosti” Vilijem DzZejms (James, 1896)

Prihvatanje se definiSe kao sposobnost da se doZive sopstvene misli, telesne senzacije ili
osecanja bez potrebe da se upustamo u pokusaje da ih kontrolisemo ili izbegavamo (Hayes
et al., 2013). Pored toga, definise se i kao sposobnost prihvatanja realnosti takva kakva je,
prihvatanje trenutnih zivotnih okolnosti koje su nepovoljne i trenutno nepromenljive
(Linehan, 2014). U situacijama kada su sopstveni unutrasnji procesi ili okolnosti nepovoljni i
tesko promenljivi, pokusaji borbe i izbegavanja iziskuju velike koli¢ine energije i vremena, a
retko dovode do Zeljenih rezultata. Smanjuje se dozivljaj sopstvene efikasnosti i poverenja u
licne kapacitete, a povecava osecaj beznadeZnosti i bespomocnosti. Osoba postaje
preokupirana problemom, zarobljena u neuspelim pokusajima da se izbori, te razvija
negativhu sliku o sebi. Pojavljuje se i sekundarni emocionalni problem koji predstavlja
emocionalni distres zbog postojanja primarnog stanja (depresija ili samokaznjavanje povodom
depresije, anksioznost ili samokaznjavanje povodom anksioznosti, pani¢ni poremeca;,
agorafobija...). Sve to dalje vodi do znacajnog osiromasenja kvaliteta Zivota. Javlja se rizik da
negativni afekat prede u hronicni i dugotrajni problem. Kada su pokusaji da se sopstvene
misli, emocije, telesne senzacije ili okolnosti kontrolisu ili izbegnu neuspesni, prihvatanje
predstavlja jednu od zdravih alternativa (naglasak je na reci jednu od posto cesto nije jedina
alternativa, ali je neretko najefikasnija) (Westrup & Wright, 2017).

Prihvatanje kao vestina predstavlja aktivan izbor, stanoviste koje je osoba spremna da
zauzme. | kao takvo, sposobnost prihvatanja treba razvijati i uvezbavati. Vazno je naglasiti da
prihvatanje ne znaci odobravanje, trpljenje ili rezignirano prihvatanje. Naprotiv, to su sasvim
odvojena gledista i mogu postojati istovremeno nezavisno jedno od drugih. Naime, osoba
moze da prihvati neku okolnost ali da je istovremeno ne odobrava (prihvatanje okolnosti koje
osoba odobrava retko kada predstavlja problem). Na primer, mozemo prihvatiti da imamo
poteskoca sa ucestalom povisenom anksioznoscéu i prihvatiti to kao deo nas samih ¢ime
prekidamo svoja izbegavajuca i kontroliSu¢a ponasanja. Ili, mozemo prihvatiti da bolujemo od
neizlecive bolesti, i umesto da izbegavamo da se bavimo time, odlu¢imo da prihvatimo
sopstvena ogranicenja i nepovoljne uslove i Zivimo u skladu sa svojim vrednostima gradedi
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Zivot vredan Zivljenja. Takode mozemo da prihvatimo neku okolnost ali da ne Zelimo da je
trpimo, poput besparice u kojoj Zivimo, i zato u¢imo vestine neophodne za dobijanje dobro
plac¢enog posla. lli depresije koja trenutno moze biti realnost, ali posto ne zelimo da je trpimo
posecujemo stru¢njaka za kog verujemo da moze da bude od pomodi.

VaZno je motivisati mlade da razmotre prihvatanje kao alternativu, ali ne insistirati na tome.
Prihvatanje se retko kada usvaja kroz didakticko ucenje, ve¢ mnogo efektnije kroz iskustveno.
Demonstracija korisnosti prihvatanja moze imati snazan efekat na mlade, ali ne treba
ocekivati da ¢e u potpunosti eliminisati dosadasnje strategije kontrole i izbegavanja iz
njihovog repertoara ponasanja. Prihvatanje treba ponuditi kao alternativu koju mogu da
razmotre, a na njima je da li ¢e i kako da je upotrebe.

Saosecajnost

I ,Budi ljubazan jer svako koga sretnes bije tesku bitku” (Platon)

Empatija predstavlja sposobnost osobe da se stavi u poziciju drugog, razume osecanja i
ponasanja druge osobe i razume zasto se ta osoba tako oseca i ponasa. Kao sto je prethodno
spomenuto, empatija predstavlja jedan od vaznih aspekata emocionalne inteligencije. Ipak,
nase iskustvo u radu sa mladima u riziku nije pokazalo da im nedostaje empatije, vec
saosecajnosti prema sebi i postojanje strogog i zahtevajuceg (iako dobronamernog) odnosa
prema drugima. Poruke koje mladi Salju sebi i drugima su poruke koje negiraju i obezvreduju
ranjivost i neprijatna osecanja, i pozivaju na distanciranje od takvih emocija. Na Zalost, iako
iza njih najcesce stoji dobra namera, ovakve poruke su uglavnom neuvazavajuce i kao takve
ostavljaju posledice na psiholosku dobrobit mladih i njihove socjalne relacije.

Ovakav odnos prema sebi i drugima ¢esto se srec¢e u radu sa osobama sa istorijom stresnih
iskustava tokom odrastanja. Usled internalizacije negativnih iskustava sa drugima izrazen je
visok stepen samokritike i grub, odbacujuci i neprihvatajuci odnos prema sebi (Young, Klosko
& Weishaar, 2006). Ovakav negativan odnos prema sebi moze biti izuzetno kaznjavajudi pa
tako moze imati dalekosezne posledice kako na emocionalno stanje osobe tako i na
sveukupan kvalitet Zivota. Stalno prisutna samokritika deluje obeshrabrujuce i sabotira
ostvarivanje Zivotnih ciljeva, te onemogucava Zivot u skladu sa sopstvenim vrednostima.

Razvijanje saosecanja prema sebi predstavlja adaptivnu alternativu pogubnom kritikuju¢em i
zahtevaju¢em odnosu prema sebi i drugima. Saosecajnost, za potrebe ovog kurikuluma,
definiSemo kao sposobnost koja podrazumeva postojanje empatije, ali uz to i prepoznavanje
bolnih emocija i patnje kod drugih, te snagu da se ostane sa tom patnjom i motivaciju za
pomoc osobi koja pati. Dakle, osetljivost na patnju i pratec¢a motivacija da se patnja olaksa ili
spreci (Gilbert, 2010).

Sposobnost saosecajnosti predstavlja znac¢ajnu komponentu zdravijeg odnosa prema sebi, ali
i zdravih i smislenijih odnosa sa drugima. Pored toga, ova sposobnost posredno predstavlja
vestinu upravljanja emocijama, s obzirom na to da saosecajna komunikacija (sa sobom i
drugima) nasuprot neuvazavajuce, komunicira brigu, naklonost i razumevanje. Izgradnjom
saosecajnog dela sebe mladi dobijaju alternativu za odbacujuci, kaznjavajudi i zahtevajuci
odnos prema sopstvenim emocijama, mislima i ponasanjima, ali i emocijama, mislima i
ponasanjima drugih.
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Zasto su ove vestine vazne za mlade u riziku?

U svetu mladih u riziku, koji je pun razli¢itih okidaca, vazno je nauciti ih da naprave razliku
izmedu pravih opasnosti i post-traumatskih 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. Ove vesStine omogucavaju da se prepozna sprega izmedu
razliCitih misli i pratecih emocija i telesnih senzacija. Prepoznavanje sprege izmedu
samoporazavaju¢ih misli, prate¢ih emocija i potrebe da se reaguje takode doprinosi
ovladavanju sopstvenim unutrasnjim procesima. VesStine pune svesti daju prostor za
usporavanje i refleksiju, te tako omogudéavaju smislenije i manje impulsivne, besne,
izbegavajuce ili na bilo koji drugi nacin maladaptivne reakcije.

Teorijske osnove na kojima je postavijen
ciklus radionica

Ciklus radionica za rad sa mladima u riziku osmisljen je tako da, sa Sto vise iskustvenih tehnika
i kroz samootkrivanje, mladi nauc¢e kako da budu prisutni ovde i sada, kako da prihvate
sopstvene emocije i posmatraju sopstvene misli. Radionice su koncipirane na osnovu teorije
i prakse Dijalekti¢ke bihejvior terapije, Shema terapije, Terapije prihvatanjem i posvecenoséu,
Kognitivno bihevioralne terapije, Racionalno emocionalno bihevioralne terapije i Kognitivne
terapije zasnovane na punoj svesti. Ovi pristupi koji pruzaju Siroku paletu tehnika za ucenje
vestina pune svesti, osvescivanje i razumevanje sopstvenih emocija, telesnih procesa, misli i
njihove medusobne sprege, oblikovani su u metodologiju ovog priru¢nika u skladu sa
principima omladinskog rada.
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Mapa puta kroz
kurikulum

Sta, kako i zasto uéimo ucesnike?

Kao sto je ve¢ navedeno ranije u tekstu, glavni identifikovani problemi mladih u riziku na
planu psiholoSkog funkcionisanja odnose se na neprepoznavanje sopstvenih emocija,
nedostatak vestina za upravljanje njima, negativan odnos prema sebi, kao i problemi u
socijalnim relacijama. Kurikulum je dizajniran da, kroz 5 tematskih celina, adresira ove
identifikovane probleme.

Svaka od 5 tematskih celina podeljena je u dve radionice u preporuc¢enom trajanju od 90
minuta. Svaka tematska celina moze se realizovati samostalno, sa dve radionice u nizu ili dve
vremenski odvojene radionice, zavisno od procene voditelja i vremenskih ograni¢enja. Pored
toga, radionice se mogu izvoditi i zasebno, u skladu sa procenama potreba mladih. Ipak, vazno
je napomenuti da izvodenje samo jedne radionice koja pripada odredenoj tematskoj celini,
iako mozZe da ima efekta, ne adresira sve postavljene ciljeve koje je predvideno da adresira ta
tematska celina. Najvise efekta i najbolji rezultat moZemo ocekivati ukoliko se sprovedu sve
radionice iz kurikuluma prema predvidanom redosledu. U tom slu¢aju mozemo ocekivati da
¢e radionice dati sledede rezultate:

e Mladi bolje razumeju kako funkcioniSu emocije

e Mladi prepoznaju nacine na koji nastaju razli¢ite emocionalne reakcije
e Mladi bolje prepoznaju svoje i tude emocije

e Mladi u vecoj meri prihvataju sopstvene i tude emocije

e Mladi efikasnije upravljaju svojim emocijama

e Mladi u vecoj meri prihvataju sopstvene misli, emocije, ponasanja i okolnosti u
kojima se nalaze

e Mladi poseduju nova znanja i vestine za razvijanje zdravog odnosa prema sebi i
drugima

e Mladi imaju proSiren repertoar vestina komunikacije

Prva tematska celina adresira temu emocionalne samosvesti i pismenosti. U¢esnici uce da
prepoznaju emocije, njihovo ispoljavanje i ponasanja na koje emocije pokrecu. U¢e da svesno
primete nacin na koji se emocije dozivljavaju u telu i sticu uvid o tome na koji nacin drugi
dozivljavaju emocije. Pored toga, mladi u¢e da prepoznaju neverbalno izrazavanja emocija i
da neverbalno komuniciraju emocije. Ovi uvidi doprinose boljem razumevanju sebe i drugih,
te prihvatanju i normalizaciji emocionalnih reakcija. Takode, imaju priliku da kroz grupni rad
uvide da dele pojedine emocionalne reakcije sa ostalim uc¢esnicima, kao i na¢ine na koji se
emocije dozivljavaju na telesnom nivou. Razumevanje sopstvenih i tudih emocija predstavlja
vazan aspekt dobrog emocionalnog funkcionisanja.

Druga tematska celina bavi se bioloSkim i socijalnim osnovama emocija. Kako bismo bolje
razumeli sopstvene emocije, vazno je razumeti njihovu prirodu. Razumevanje bioloskih
osnova daje ucesnicima priliku da razumeju, normalizuju, uvaze i prihvate razlicite vidove
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ispoljavanja emocija poput osetljivosti na pojedine stimuluse, intenziteta pojedinih reakcija i
dugog trajanja emocija. Oc¢ekivano je da bolje razumevanje bioloSkih osnova emocija moze da
ublazi negativan odnos prema razlicitim emocionalnim reakcijama. Razumevanje socijalne
osnove emocija omogucava ucesnicima da osveste uticaj okoline na ispoljavanje i
doZivljavanje emocija. Pored toga, daje ucesnicima priliku da steknu uvid o znacaju
adekvatne, uvazavajuce i prihvataju¢e komunikacije na doZivljavanje i ispoljavanje emocija
kako kod sebe tako i kod drugih. To dalje moZe pospesiti razvoj njihovih komunikacionih
vestina.

Treca tematska celina, kroz metaforu o tri uma, daje ucesnicima priliku da uce da razlikuju
impulsivne, ishitrene emocionalne reakcije i njihovu alternativu, promisljene reakcije.
Zapravo, kroz ovu metaforu ucesnici uce da bolje reguliSu sopstvene emocije. Metafora o tri
uma takode implicitno uci ucesnike da koriste vestine pune svesti kako bi prepoznali razlicite
faktore u sebi i svojoj okolini koji uti¢u na nase ponasanje i donosenje odluka. Mladi uce da
uspore sopstvene reakcije, obrate paznju na objektivne okolnosti, promisle i delaju u skladu
sa svojim dugorocnim ciljevima umesto impulsivno, ishitreno i naglo.

Cetvrta tematska celina odnosi se na vestine prihvatanja. Tokom naseg Zivota nauceni smo
da se sa nepovoljnim situacijama nosimo tako sto pokusavamo da kontroliSemo uslove kako
se one ne bi dogodile ili izbegavamo okolnosti u kojima one mogu da se ispolje. Pokusavamo
da suzbijamo, izbegavamo ili kontroliSemo nase nepoZeljne emocije i misli. Ulazemo velike
napore u cilju kontrole ili izbegavanja, a ¢esto ti napori ne rezultiraju povoljnim ishodom.
Ovakve neefikasne strategije vode ka osecaju bespomocénosti, niskom samopouzdanju,
osecaju beznadeznosti i nezadovoljstvu samim sobom. Cetvrta tematska celina ima za cilj da
pruzi mladima alternativne strategije da se nose sa takvim situacijama. Ucesnici uce da
prihvate sopstvene i tude nezeljene emocije, misli, ponasanja, kao i nepovoljne okolnosti koje
ih okruzuju. Ova vestina predstavlja vazan preduslov za razvoj zdravog odnosa prema sebi i
svetu oko nas.

Peta tematska celina ima za cilj razvoj sposobnosti saosecéajnosti. Empatija predstavlja jedan
od 5 aspekata emocionalne inteligencije. Saosecéajnost kako je definiSemo u okviru ovog
kurikuluma predstavlja jedan korak dalje od empatije. Uc¢esnici uce ne samo da se stave na
mesto druge osobe, vec i da se osete stabilno, snazno i motivisano da pomognu osobi prema
kojoj osecaju empatiju. UCe da razvijaju saosecajan odnos prema sebi i drugima i da na taj
nacin posmatraju sopstvene i tude emocije i ponasanja. Ova vestina ukljucuje elemente svega
prethodno nauenog - razumevanje emocija, njihovog funkcionisanja i ispoljavanja, uticaja
sopstvenih i tudih reci i ponasanja na emocije i vaznost prihvatanja emocija, misli, ponasanja
i okolnosti (umesto kontrole, osudivanja i izbegavanja).

Mapa puta u sprovodenju kurikuluma osmisljena je tako da, kako kurikulum odmice, uc¢esnici
uce sve kompleksnije vestine koje se oslanjaju na prethodno nauceno. Upravo iz tog razloga
pretpostavka je da se najbolji rezultati mogu postic¢i sprovodenjem celog kurikuluma prema
predlozenom redosledu. To naravno ne znaci da kurikulum neée imati efekta ukoliko se
radionice sprovode prema redosledu koji je drugaciji od predvidenog, ili ukoliko se sprovode
samo pojedine radionice, ve¢ da ¢e efekat biti manji od ocekivanog. Smatramo da svaka
radionica sprovedena zasebno, nezavisno od celog kurikulima, moZe biti od koristi
ucesnicima.
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Saveti i preporuke

Bezbednost ucesnika: Tokom odrzavanja radionica, u svakom trenutku je vazno voditi racuna
0 osecaju bezbednosti ucesnika. Zato bi bilo preporucljivo da se na samom pocetku izdvoji
vreme za definisanje zajednickih pravila rada i granica koje se odnose na sve, a koje je vazno
postovati tokom celog ciklusa radionica. Definisanjem pravila i granica, stvara se siguran
prostor, koji je preduslov za rad na temama koje se ti¢u mentalnog zdravlja mladih. Posebnu
paznju je potrebno posvetiti uspostavljanju odnosa poverenja izmedu svih ucesnika
radionica. S tim u vezi, vazno je da se ucesnici bolje upoznaju i poveZu pre nego sto se krene
sa radionicama.

Uvodne aktivnosti: Uvodne aktivnosti poput zagrevanja i probijanja leda (energizers) bi
trebalo da budu uskladene sa temom radionice.

Homogenost grupe: Prirodno je da u okviru grupe sa kojom se radi postoje razlike u razli¢itim
kapacitetima ucesnika. U sluc¢aju velikih razlika, radionice za pojedine ucesnike mogu biti
izuzetno izazovne, ili sa druge strane, za one sa veéim kapacitetima, sa nedovoljno izazova i
neinteresantne. Takode, ujednacenost moze povoljno delovati na grupnu koheziju. lako je
pozeljno da grupe budu priblizno ujednacene prema razlic¢itim kriterijumima poput uzrasta,
obrazovnog nivoa, kognitivnih kapaciteta i nivoa emocionalnog funkcionisanja, moguce je na
adekvatan nacin raditi i sa manje ujednacenim grupama.

Intervencije: S obzirom da mladi predstavljaju veoma heterogenu grupu po pitanju
psiholoskog i emocionalnog funkcionisanja, ne moZzemo uvek predvideti i prevenirati snazne
reakcije kod ucesnika. Ovakve reakcije mogu biti neprijatne, ali su sastavni deo ucenja i rasta.
Neke od tih reakcija mogu zahtevati intervenciju voditelja. U zavisnosti od vrste i stepena
intenziteta reakcije, voditelj moZe reagovati na razliCite nacine. S obzirom na sadrzaj
programa, nekada je dovoljno da se trener pozove na pouke iz prethodno realizovanih
radionica, koristeé¢i nauceno za analizu i reSavanje krizne situacije. Korisno je i podsecanje na
zajednicki dogovor o pravilima rada i granicama. Preporuka je da svaku od radionica vodi
trenerski par, Sto daje mogucnost intervencije bez ometanja toka radionice. Ukoliko treneri
primete da je ucesnik vrlo uznemiren i ima poteskoca da se umiri, trebalo bi da ga uputi na
strucno lice.

Teorijski deo prirucnika: Teorijski deo priru¢nika je pisan tako da bude lako razumljiv ¢itaocu
koji ne poseduje stru¢na znanja. Medutim, znacajan broj koncepata u okviru radionica je nov
za same voditelje, ne samo za ucesnike. Iz tog razloga je od velike vaznosti da voditelji
temeljno produ teorijski deo priru¢nika kako bi se dobro upoznali sa konceptima koje nastoje
da prenesu ucesnicima.

Li¢no iskustvo: Zbog specificnog sadrzaja programa, preporucljivo je da i sam voditelj prode
kroz radionice. Li¢no iskustvo u aktivhostima koje sprovodi sa u€esnicima moze da pomogne
voditelju da stekne dublje razumevanje materije kao i da se bolje upozna sa sopstvenim
prednostima i ograni¢enjima koje se odnose na teme i aktivnosti namenjene ucesnicima.

Jezik rada: Zajednicko definisanje i razumevanje pojmova na nivou grupe koje se koriste
tokom radionica, vazan su preduslov za dostizanje ciljeva programa. Ukoliko neki pojam nije
dovoljno jasan mladima, neophodno je izdvojiti vreme od radionice za diskusiju kako bi ga
mladi razumeli. U radu sa mladima, pozeljna je fleksibilnost po pitanju jezika koji se koristi.
Ukoliko iskustvo voditelja pokazuje da za pojedine pojmove mladi koriste reci drugacije od
onih koje se koriste u priru¢niku, preporucljivo je koristiti njihov recnik.
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U vezi sa pojmovima, takode je preporuka izbegavanje koris¢enje termina mentalno zdravlje.
Jedan od razloga jeste to Sto ovaj termin vlo usko definise ciljeve kurikuluma, iako predstavlja
samo deo ciljeva. Drugi je zato Sto ovaj termin sa sobom ¢esto nosi implicitnu negativnu
konotaciju, pa moze odvratiti pojedine uc¢esnike od uc¢es¢a u radionicama. Umesto termina
mentalno zdravlje mogu se koristiti termini koji se konkretno odnose na radionice poput
,prepoznavanje emocija”, ,donosenje odluka”, ,kontrolisanje snaznih emocija i reakcija”,
,prihvatanje”, ,saosecanje”. Vazno je naglasiti da to ne znaci da vestine koje mladi uce ne treba
povezivati sa mentalnim zdravljem. Vazno je da se na kraju radionice ucesnicima pokaze (ili sa
njima zajedno prodiskutuje) na koji nacin nau¢eno moze da se pozitivnho odrazi na njihovo
mentalno zdravlje.

Fleksibilnost u sprovodenju radionica: Radionice su kreirane sa idejom da se primenjuju na
fleksibilan nacin, odnosno na nacin da se voditelj ne mora strogo pridrzavati plana
sprovodenja radionica u okviru jedne tematske celine, ve¢ ga moze menjati po sopstvenom
nahodenju. Kada se voditelj dobro upozna sa radionicama i kada stekne dublje razumevanje
sadrzaja koje prenosi ucesnicima, preporucljivo je da po sopstveom nahodenju i u skladu sa
sopstvenim iskustvom primenjuje aktivnosti iz jedne tematske celine, umesto da se rigidno
drzi preporucenog sadrzaja.

Fokus na proces, ne samo na cilj!
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Radionice

Uvodna vezba - kratka vezba pune svesti

Preporuka je da se svaka radionica iz priru¢nika zapocne kratkom veZzbom pune svesti, koja
¢e pomoci ucesnicima da usredsrede svoju paznju i postanu svesniji svog sadasnjeg iskustva.

Trener/voditelj daje instrukcije ucesnicima da ¢e na pocetku radionice zajedno uraditi jednu
vezbu koja mozZe da pomogne da se umirimo i fokusiramo. Trener objasnjava ucesnicima da je
u pitanju vezba ,pune svesti” (majndfulnes) koja omogucava da budemo svesni onoga sto se
zaista deSava u nasoj okolini ili u nama (To znaci da biti svestan onoga sto se desava u
razli¢itim delovima naseg uma u trenutku kada se to deSava znaci ziveti Sirom otvorenih ociju,
biti svestan iskustava koja se doZivljavaju (sa svih 5 ¢ula), umesto da nas proslost ili buduénost
povuce sa sobom. Takode to znaci imati vecu kontrolu nad sopstvenim umom umesto da nas
um ima vecu kontrolu nad nama. Veliki deo nase uznemirenosti poti¢e od nasih misli o
stvarima koje su bile ili stvarima koje tek treba da se dese. lako je nekada vazno razmisljati o
onome 5to se desilo ili onome Sto nas ¢eka, Cesto to moze da izazove uznemirujuée emocije
poput straha, depresivnosti i slicno). Trener moze dati ucesnicima primer da ako bi u ovom
trenutku razmisljali o ispitu koji ih ¢eka verovatno bi bili anksiozni povodom toga, a da nista
pritom ne mogu da urade u vezi sa tim. Trener istiCe korist od veZbe pune svesti u takvim
situacijama napominjuci da mozemo odabrati da se fokusiramo na nesto neprijatno sto se jos
nije desilo i Sto nas tek ¢eka i tada budemo anksiozni, a moZzemo da usmerimo nasu paznju na
ono Sto se stvarno deSava u sadasnjem trenutku i da probamo da budemo toga svesni, a Sto
nas ne ugrozava ni na koji nacin.

Vezba bi trebalo da traje svega 30 sekundi do jednog minuta, ali nije nuZzno ograni¢ena na to
vreme. Sasvim je u redu da vezba traje i po nekoliko minuta ukoliko trener proceni da ucesnici
mogu Vvise vremena da posvete ovoj vezbi.

Trener daje sledede instrukcije uc¢esnicima:

Zamolio/la bih vas da se tokom vezbe namestite udobno u vasim stolicama ali sa pravim ledima
oslonjenim na naslon. Oba stopala treba da budu na podu, a ruke moZete drzati na kolenima.
Ukoliko moZete zazmurite, ali ako vam je neprijatno da Zmurite moZete se fokusirati na jednu tacku
i zadrzZati pogled na njoj tokom trajanja vezbe. Probajte da sedite mirno i da nista ne govorite tokom
trajanja vezbe a ja ¢u vam davati instrukcije.

Pocec¢emo. Obratite paznju na zvuke koji su prisutni. Nemojte pokusavati da Cujete Sto vise, vec
samo primetite razlicite zvuke (moZete imenovati ono sto vi Cujete, na primer ,klima uredaj,
saobracaj, neko hoda u hodniku...”). Dati ucesnicima 5 do 15 sekundi da primete zvuke. Zatim
obratite paZnju na mirise u prostoriji. Dati im 5 do 15 sekundi da to primete. Zatim primetite
temperaturu u prostoriji i vazduh koji stoji/koji se krece, kako prelazi preko vase koze, kose. Dajte
im 5 do 15 sekundi da primete. Osetite sta dodiruju vasi prsti na rukama i kakva je tekstura toga
sto dodirujete. Malo prstima protrljajte to sto dodirujete. Ako je to tkanina osetite teksturu i kakva
je tkanina. Dati im 5 do 15 sekundi da osete. Osetite kako se vasa stopala oslanjaju o podlogu,
tacke dodire izmedu stopala i podloge i kako ona svom svojom teZinom Cvrsto prianjaju uz podlogu.
Dati im 5 do 15 sekundi. Zatim otvorite oCi i pogledate oko sebe, budite svesni toga Sta vidite u
prostoriji u kojoj se ovde i sada nalazite. Dati im jos 5 do 15 sekundi. | sada polako moZzemo zavrSiti
veZbu i nastaviti nasu radionicu.
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Nakon zavrsetka, kratko sa u¢esnicima prodiskustovati o vezbi i zapoceti radionicu.

Napomena: Vezba ,Pune svesti (majndfulnes)” moze se realizovati i zasebno, bez
obzira na tip aktivnosti koji se sprovodi. Kada se prvi put radi vezba sa grupom,
ucesnicima/ama se daje kompletna instrukciju, u suprotnom se pocinje odmah sa
vezbom. Ako se program radionica izvodi u celosti preporuka je da se pre svake
radionice sprovede drugacija verzija vezbe ,pune svesti”. Primeri vezbi dostupni su
u okviru Dodatka 1.
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Cemu sluze emocije i kako ih doZivljavamo

Radionica 1: Razumevanje emocija

Opis teme: radionica adresira temu emocionalne samosvesti i pismenosti. U¢esnici uce da
prepoznaju emocije, njihovo ispoljavanje i ponasanja na koje emocije pokrecu. U¢e da svesno
primete nacin na koji se emocije dozivljavaju u telu i sti¢u uvid o tome na koji nacin drugi
dozivljavaju emocije.

Cilj radionice: Ucenje o razlic¢itim funkcijama emocija. Prepoznavanje emocija kod sebe i
drugih. Osvescivanje razlic¢itih emocija, nacina ispoljavanja emocija i reakcija koje proizilaze iz
emocija.

Sadrzaj radionice:

e Teorijski uvod

e Aktivnost: ,Glasaj rukama i nogama”

e Produbljivanje diskusije o ulozi emocija
e Zakljucak

Materijali: A3 slike u boji razli¢itih vremenskih prilika (sun¢ano vreme, kisSno i tmurno vreme,
olujno vreme i magla), selotejp

Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: Pre pocetka radionice sprovesti kratku vezbu pune svesti
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Teorijski uvod
Trener zapocinje radionicu objasnjenjem Sta su emocije i koja je njihova uloga:

Emocije predstavljaju signale iz tela koji nam govore da se nesto desava. Kada se desava nesto sto
smatramo da je lepo, mi se osecamo dobro. Kada se desava nesto Sto vidimo kao uznemirujuce mi
se osecamo lose. One predstavljaju brz signal o tome Sta radimo i kakva su nasa iskustva. Uloga
emocija je trostruka:

e Da nas motivisu na akciju
e Da komuniciramo sa sobom, da nas informisu
e Da komuniciramo sa drugima

Trener istiCe znacaj emocionalne inteligencije:

Sposobnost prepoznavanja i razumevanja emocija se naziva emocionalna inteligencija. Brojni
strucnjaci, a i pojedina istraZivanja ukazuju na to da je emocionalna inteligencija podjednako vazna
kao i ona ,obi¢na” inteligencija. Postoje istraZivanja koja pokazuju da emocionalno inteligente
osobe imaju viSe uspeha u karijerama ali i u partnerskim odnosima i socijalnim relacijama. To za
posledicu ima bolje mentalno zdravlje tih osoba. Upravo zato je vazno da naucimo da razumemo i
prepoznajemo svoje i tude emocije.

Aktivnost: ,Glasaj rukama i nogama”

Vezba za osvescivanje sopstvenih emocija povodom nekih situacija i razumevanje da drugi
ljudi mogu drugacije reagovati na iste stvari. Shvatanje da neki dogadaji mogu da izazovu vise
emocija od kojih su neke jasnije, a neke manje jasne.

Aktivnost se moze izvoditi u dve verzije sa malim izmenama. Ukoliko voditelj proceni
da ucesnici ne prepoznaju sopstvene emocije dovoljno dobro, mogu primeniti prvu
verziju aktivnosti. Ukoliko smatra da imaju dovoljno dobru svest o emocijama i razlikuju
veci broj emocija, mogu primeniti drugu verziju vezbe

U prvoj verziji vezbe koriste se slike nekoliko vremenskih prilika u 4 kraja sobe: suncan
dan, tmuran dan, oluja, magla.

U drugoj verziji vezbe koriste se smiley faces sa razli¢itim emocijama: tuga, sreca, strah,
bes, sram, zbunjenost.

..................................................................................................................................................................................................................................................

1. Slike koje predstavljaju emocije postavljaju se na visinu od oko 1m do 1.5m.

Cemu sluze emocije i kako ih dozivljavamo 31



2. Vezba se sprovodi u krugu na sredini prostorije. Nakon okupljanja uc¢esnika u
krug, trener daje instrukcije uCesnicima da nakon Sto im procita neku izmisljenu
situaciju, odu do slike koja najbolje predstavlja kako bi se osecali u navedenoj
situaciji i koristec¢i sve delove tela pokaZzu na tu sliku. Ucesnici treba da
neverbalno izraze i intenzitet emocije koju osecaju. Na primer, ako su jako srecni,
mogu visoko podignuti ruku i mahati. Ako emociju osecaju nisko intenzivno,
mogu pokazivati rukom ili nogom bez mnogo energije. Na njima je da budu
kreativni.

3. Trener treba da naglasi da ¢esto povodom nekih situacija ose¢amo pomesane
emocije. Ako u pojedinim situacijama ucesnici smatraju da osecaju vise emocija
od jedne, treba da zauzmu mesto u prostoriji u kom mogu rukama, nogama ili
telom da pokaZzu istovremeno sve slike koje predstavljaju emocije koje bi osecali
povodom procitanog dogadaja. Ne treba da Zure da pokaZu svoje emocije, vec da
probaju prvo da daju sebi vremena da shvate Sta osecaju.

Situacije koje se cCitaju ucesnicima:

e Na Zurci ste kod vaseg najboljeg prijatelja/prijateljice i dobro se provodite
Pali ste ispit koji vam je jako vaZan

e Neko vas je optuzio da ste vi krivi za neuspeh projekta na kom ste radili, a vi niste
sigurni da li je to istina

e Uginuo vam je kucni ljubimac od starosti

e Blizak i jako drag prijatelj odlazi da Zivi u drugoj zemlji gde znate da ga ceka bolji
Zivot

e Na Zurci ste kod vaseg najbolje prijatelja/ prijateljice i dobro se provodite, ali
znate da je tu vas bivsi partner sa kojim niste u dobrim odnosima

e Retko vidate najbolju drugaricu sa kojom jako volite da provodite vreme jer ona
dosta vremena provodi u sre¢noj vezi sa njenim partnerom

e Retko vidate najbolju drugaricu sa kojom jako volite da provodite vreme jer vi
dosta vremena provodite u sre¢noj vezi sa svojim partnerom

e U nocénom klubu u prolazu vas je neko slucajno jako zakacio ramenom,
pogledate i shvatate da je to drag prijatelj koga dugo niste videli

e Na koncertu ste benda koji bas ne volite sa dragim prijateljima koje dugo niste
videli

e Neko je vas auto u saobracaju udario svojim autom, ne vasom krivicom, i
napravio vam veliku Stetu, a iz automobila koji vas je udario izlazi preplasena
Zena sa malim detetom i izvinjava vam se zbog nepaznje i prihvata krivicu

e U nocénom klubu u prolazu vas je neko namerno jako zakaclio ramenom,
pogledate i shvatate da je to osoba koja je mnogo snaznija od vas

e Naisli ste na napustene macice na ulici. Znate da nece preZiveti dugo tu, a ne
moZete da ih ponesete kuci jer kod kuce imate psa koji ne voli macke.

Napomena: Situacije su gradirane po jasno¢i emocija koje izazivaju. Trener bira da

li ¢e koristiti sve situacije, ili pojedine, u zavisnosti od grupe i vremena koje ima
na raspolaganju.
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4. Pitanja za diskusiju:

Kako vam je delovala ova aktivnost?

e Kada vam je bilo najteze da se odlucite na koju sliku cete da pokazete? Zasto?

e Dal li ste znali da povodom nekih dogadaja mozZete da osecate vise od jedne
emocije?

e Kako ste se osecali kada ste videli da neki ucesnici pokazuju drugacije slike od
vas?

e Kako objasnjavate da su na istu situaciju pojedini ucesnici reagovali sa istim
emocijama ali razli¢itog intenziteta?

e Kako objasnjavate to da su ucesnici na iste situacije reagovali razli¢ito (smatrali
da bi se osecali potpuno razlicito)?

e Da li je nesto ostavilo poseban utisak na vas? Sta? Zbog ¢ega?

Produbljivanje diskusije o ulozi emocija
Trener podseca ucesnike na ono $to je na pocetku receno o emocijama i njihovoj ulozi.
Trener postavlja pitanja u¢esnicima i daje im dovoljno vremena za diskusiju:

e Sta mislite kako nas emocije motivisu na akciju?

e Sta mislite, kako nam emocije sluZe da komuniciramo sa sobom? Kako prepoznajemo
sta one hoc¢e da nam kazu?

e Kako nam emocije pomazu da komuniciramo sa drugima? Da li neko moZe da pokaze
kako se komunicira sa emocijama?
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Teorija koja podrzava diskusiju

U nastavku teksta dati su primeri odgovora koji se mogu koristiti za facilitaciju diskusije.

Kako nas emocije motiviSu na akciju?

Emocije mogu da nas nateraju na neku akciju mimo nase volje. Na primer kada cujemo
iznenada riku divlje Zivotinje vecina nas c¢e poskociti iz svoje stolice i malo ce se uplasiti. Kada
se Setamo sumom sa prijateljem i iza nas cujemo zvuk Zivotinje sigurno necemo zastati da
pitamo prijatelja , Sta mislis, da li bi trebalo malo da pozurimo?”. A sta éemo uraditi? Verovatno
¢emo potréati. Ho¢emo li pazljivo razmotriti situaciju da li treba da tréimo i koliko brzo?
Verovatno ne.

Nas mozak je tako ustrojen da kada se jave snazne emocije mi imamo tendenciju da brzo
stupimo u neku akciju. To je u pojedinim slu¢ajevima bas korisno, kao ovaj primer u Sumi ili kao
kad bismo Culi sirenu koja trubi dok prelazimo ulicu. Emocije nam tada ustede znacajno vreme
i reagujemo brzo.

Kako nam emocije sluze da komuniciramo sa sobom? Kako
prepoznajemo sta one hoé¢e da nam kazu?

Emocije nas informisu. Govore nam da se nesto desava. Na primer ,nije mi prijatno da idem
mracnom ulicom sam’, ili ,ljuta sam sto me on izbegava’. | to mogu biti znacajne informacije,
ali nisu dovoljne. Ipak emocije nisu Cinjenice i problem je kada ih tretiramo kao Cinjenice. Na
primer ,ja je volim, to sigurno znaci da je ona dobra za mene” ili ,,¢im se plasim mora da postoji
realna opasnost”. Moj strah nije garancija da opasnost postoji. To je samo informacija koja
dolazi iz mene da pretnja moZda postoji, a moZda i ne. Zato je neophodno uvaziti i emocije i
Cinjenice i proceniti da li emocije daju tacnu ili netacnu informaciju. Dakle, informacije koje
dolaze od emocije ne treba ignorisati, ali ih ne treba ni uzimati kao Cinjenice.

Kako nam emocije pomazu da komuniciramo sa drugima? Da li neko
moze da pokaze kako se komunicira sa emocijama?

Facijalna ekspresija i polozaj tela govore dosta o tome kako se ose¢amo. Evo primera:

e Trener facijalnom ekspresijom i poloZajem tela moze da odglumi da je besan. MozZe da
se namrsti, stegne zube, pogleda grupu iskosa, prekrsti ruke na grudima i stegne pesnice
i blago uvuce vrat. Kada to uradi, trener moze da pita ucesnike Sta misle kako se tada
oseca. Izgledno je da ¢e vedina prepoznati bes.

e Trener moze da opusti lice, zamisli da place i napravi takav izraz lica, pogled usmeri ka
podu, usta iskrivi na dole, opusti kicmu i pogne se unapred, ruke stavi u dZzepove. Onda
moZe da pita ucesnike da pogode kako se oseca. Izgledno je da ¢e vedina prepoznati tugu.
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Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrsava radionicu.

Vazne pouke: Emocije imaju razlicite funkcije. Zato je vazno da nauc¢imo da ih
prepoznajemo kod sebe i kod drugih. Ucenje prepoznavanja i razumevanja emocija
predstavlja jednu sposobnost, odnosno vestinu koja znacajno moze da nam olaksa
svakodnevno funkcionisanje, a ta sposobnost se zove emocionalna inteligencija.
Naucnici kazu da osobe koje poseduju ovu sposobnost zapravo bolje prolaze u Zivotu
jer bolje razumeju sebe i druge oko sebe. To im omogucava da adekvatno reaguju u
razli¢itim situacijama i tako stvaraju bolje ishode za sebe.
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Cemu sluze emocije i kako ih doZivljavamo

Radionica 2: Kaleidoskop emocija - kako dozivljavamo
emocije

Opis teme: radionica adresira temu emocionalne samosvesti i pismenosti. UCesnici uce da
prepoznaju emocije, njihovo ispoljavanje i ponasanja na koje emocije pokrecu. Uc¢e da svesno
primete nacin na koji se emocije dozivljavaju u telu i sti¢u uvid o tome na koji nacin drugi
dozivljavaju emocije.

Cilj radionice: Dublje razumevanje nacina na koji sopstvene i tude emocije funkcionisu.
Sticanje uvida da svi delimo slican nacin dozZivljavanja emocija.

Sadrzaj radionice:

e Uvod

e Vezba 1: ,Crtanje table”
e Vezba 2: ,Mapa emocija”
e Zakljucak

Materijali: A4 papiri, olovke, flomasteri razli¢itih boja (za svakog ucesnika po 5 flomastera
razli¢itih boja)

Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Napomena: preporucuje se sprovodenje ove radionice sa ucesnicima nakon sprovodenja prve
radionice na ovu temu

Preporuka: pre pocetka radionice sprovesti kratku vezbu pune svesti
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Uvod
Trener postavlja uCesnicima retoricka pitanja:

e Da li ste primetili da emocije, pored toga Sto ih ose¢amo, ukljuc¢uju nase misli, telesne
senzacije, i akcije?

e Kada kazemo uplasen sam, Sta to zapravo znaci? Kakve misli nam prolaze kroz glavu?
Kakve telesne senzacije? Kakve akcije preduzimamo (ili Zelimo da preduzmemo) kada
smo uplaseni?

Vezba 1: ,,Crtanje table”

Vezba za osvescivanje misli, ponaSanja i telesnih senzacija kroz diskusiju, kao i normalizacija
razliCitih nacina dozZivljavanja emocija.

1. Na flipchartu trener crta tabelu tako sto ée podeliti flipchart na 4 Siroke kolone,
a kolone na 4 Siroka reda. Prvu kolonu obelezava sa ,emocija”, drugu sa ,misli’,
trecu sa ,ponasanje”, Cetvrtu sa ,telesne senzacije”. U ovom delu radionice ne
popunjava se kolona ,telesne senzacije”. U redove u koloni ,emocija” upisuju se 4
emocije: strah, radost/sreca, tuga, bes. Opciono se ucesnici pitaju da daju svoje
primere emocija.

2. Trener pita ucesnike da razmisle koje misli se javljaju kada je prisutna svaka od
napisanih emocija. Odgovore ucesnika trener sumira i upisuje u odgovarajucu
kolonu.

3. Trener pita ucesnike da razmisle na koja ponasanja nas motivise emocija straha.
Odgovore ucesnika sumira i upisuje u odgovarajucu kolonu. Postupak se ponavlja
za svaku navedenu emociju.

Napomena: Prikaz mogucih odgovora predstavljen je u tabeli u nastavku. Ukoliko
ucesnici sami ne generisSu odgovore poput predlozZenih, trener moze popuniti kolone
prema primerima iz tabele, a zatim diskutovati sa ucesnicima da li se navedeno poklapa
sa njihovim iskustvima. Poslednja kolona (telesne senzacije) popunjava se nakon
aktivnosti Mapa emocija.
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Emocija

Ponasanja

Telesne senzacije

KomesSanje u stomaku

Uvlacenje vrata

Bezim
Strah Ne§to loSe moze / Sklanjam se Drhtanjg / stezanje
¢e da se desi vilice
Izbegavam Klecanje nogu
Napadam Kuvanje u stomaku
Neko mi je uradio Udaram Stezanije vilice
Bes / pokusao / Vicem
planira da uradi Celo telo se trese/ je
nesto lose Treskam napeto
Pravim buku Stezanje pesnica...
Smejem se

Nesto mi prija

Zelim ponovo

Osecaj lakoce

Puni energije/snage

Sreca / radost Svida mi se Skac¢em
Dobro je za mene Tréim Meko, toplo u grudima,
rukama, nogama...
Trudim se
Placem

Tuga

Nesto Sto mi je
potrebno mi fali /
nedostaje

Nesto / nekoga
sam izgubio

Nesto / nekoga cu
izgubiti

Sklanjam se od
drugih

Povlacim se
spavam

Pijem/utapam
tugu

Osecaj pritiska u
grudima

Odsustvo snage

Tezina, pritisak na
ledima/grudima
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Vezba 2: ,,Mapa emocija”

VezZzba za osvesScivanje telesnog aspekta ispoljavanja emocija kao i normalizacija takvog
dozivljavanja emocija kroz deljenje. U¢enje o maladaptivnim nacinima nosenja sa pojedinim
emocijama.

1. Svaki uc€esnik dobija papir A4 formata i flomastere osnovnih boja na kojem treba
da nacrta obris ljudskog tela i odgovaraju¢om bojom na skici ubeleZi gde svaku
emociju najvise osec¢a u sopstvenom telu. Crvena boja predstavlja bes, Zuta
radost/srecu, braon ili crna tugu, a zelena strah. Ako se emocija ose¢a na vise
mesta onda sa vise boje ili vecom povrsinom treba da obelezi gde se ona najvise
oseca, a sa manje boje ili manjom povrSinom gde se ona manje oseca. Ukoliko
nisu sigurni ili ne znaju, trener instruiSe ucesnike da svakako urade zadatu
aktivnost tako Sto ¢e nagadati. Trener crta model tela na flipchartu. Pored
flomasterom obeleZene emocije u telu ucesnici treba da napiSu primer dogadaja
koji, prema njihovom iskustvu, izaziva svaku od tih emocija. | u ovom slucaju
ukoliko ucesnici nisu sigurni, mogu da nagadaju. Ukoliko je grupa dovoljno
motivisana trener im daje zadatak da upisu kako smatraju da je najbolje nositi se
sa ubelezenom emocijom.

2. Trener radi veZbu zajedno sa ucesnicima i deli svoje rezultate bez oc¢ekivanja da
drugi podele svoje. U€esnici ne moraju da dele sta su napisali ukoliko ne Zele i
mogu da sacuvaju papir samo za sebe.

3. Nakon 30 minuta na velikoj skici ljudskog tela na flipchartu odgovaraju¢om bojom
trener belezi emocije na isti nacin na koji su uc¢esnici ubelezili na svojoj skici tela.
Ukoliko nema dobrovoljaca, koristi sopstveni papir.

4. Diskusija:

e Koliko vam je bilo tesko da uradite ovu vezbu? Sta vam je bilo najteze?
Koliko ste ranije obracali paznju na refleksiju emocije u svom telu?

e Dalli je veZba pomogla da osveste/otkriju nesto novo u vezi sa emocijama koje
dozZivljavaju?

e Pitajte da li bi neko Zeleo da podeli sta je napisao? Ukoliko niko ne Zeli da
podeli Sta je napisao, voditelj/i radionice mogu da podele Sta su oni napisali
i pitaju druge ucesnika za misljenje i da li je neko napisao isto ili potpuno
drugacije.

5. Ucesnici zajedno sa trenerom popunjavaju poslednju kolonu u tabeli iz prethodne
vezbe (Telesne senzacije) na osnovu svojih radova i odgovora koje su obeleZili na
flipchartu sa obrisom ljudskog tela.
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Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrSava radionicu.

VazZne pouke: Postoje razliciti aspekti emocionalnog funkcionisanja. Emocija nije samo
rec, ona ima svoju telesnu komponentu, prate je neke misli i Cesto nas motivise na neka
ponasanja. Takode, moguce je i doZivljavati vise emocija od jednom. | za svaku od njih
vazi isto - prate je misli i telesne senzacije i motivisu na neka ponasanja. Ponekada smo
potpuno svesni nasih emocija, ali nekada ih nije tako lako prepoznati. Tada je korisno
da obratimo paznju na to kako se osecamo u telu, Sta nam prolazi kroz glavu ili sta
imamo potrebu da uradimo. MoZda nam to nece uvek pruZiti tacan odgovor, ali svakako
¢emo biti nekoliko koraka blizi da razumemo sebe ali i druge.
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Bioloski i drustveni aspekti emocija

Radionica 1: Zasto se ose¢amo kako se oseéamo?

Opis teme: ova tematska celina bavi se bioloskim i socijalnim osnovama emocija.
Razumevanje bioloskih osnova daje ucesnicima priliku da razumeju, normalizuju, uvaze i
prihvate razlicite vidove ispoljavanja emocija poput osetljivosti na pojedine stimuluse,
intenziteta pojedinih reakcija i dugog trajanja emocija. Razumevanje socijalnih osnova
emocija omogucava ucesnicima da osveste uticaj okoline na ispoljavanje i dozivljavanje
emocije, te steknu uvid o znacaju adekvatne, uvazavajuce i prihvatajuce komunikacije na
dozivljavanje i ispoljavanje emocija kako kod sebe tako i kod drugih.

Cilj radionice: Upoznavanje ucesnika sa bioloskim i socijalnim aspektima emocionalnog
funkcionisanja. Ucesnici u¢e na koji nacin bioloski faktori, a na koji socijalni faktori uticu na
dozivljavanje i ispoljavanje emocija.

Sadrzaj radionice:

e Uvodna aktivnost
e Predstavljanje biosocijalne teorije

= Vezba 1: ,Grafici” - uticaj biologije na emocije

= Vezba 2: ,Modeliranje uvazavajuéeg odgovora” - uticaj okruzenja na
emocije

o Verzija 1: ,UvaZavajuce i prihvatajuce poruke”
o Verzija 2: ,Teatar neuvazavanja”

e Zakljucak

Materijal: Flipchart, flomasteri razlicitih boja, A4 papiri, prazni papirici iste boje, odStampani
scenariji za aktivnost ,Teatar neuvazavanja”, posude za papiric¢e

Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: pre pocetka radionice sprovesti kratku vezbu pune svesti
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Uvodna aktivnost

1. Trener pozdravlja uCesnike, a zatim malo nezainteresovanim tonom izgovara
recenicu koja je u nastavku (trener treba da se potrudi da zvuci kao da misli to sto
izgovara, kao i da obrati paznju na razliCite reakcije ucesnika da bi ih koristio u
diskusiji):

Puno toga treba da naucimo ovde danas. PosSto ste ovde, trebalo bi da ucite sve ovo
brZe, umesto da vam paZnja luta na sve strane. lonako nemate sta pametnije da radite.
Ocekujem da budete 100% posveceni ovoj radionici

Trener ohrabruje u¢esnike na diskusiju postavljajuci im slededa pitanja:

e Kako vam se ucinio ovaj komentar?
e Kako ste se osecali dok sam to govorio?

Napomena: Obratiti paZnju na razliCite emocionalne reakcije i iskoristiti ih
u daljoj diskusiji.

2. Diskusija:

e Dal li ste primetili da na istu recenicu niste svi jednako reagovali?

Neki su bili potpuno ravnodusni, neke je u manjoj ili vecoj meri moja uvodna
recenica iznervirala, a neke malo i uznemirila. Kako to objasnjavate?

e Na to kako ¢emo emocionalno reagovati (recimo bas na recenicu koju sam na
pocetku izgovorio) uticu podjednako i to kakvi smo, odnosno nasa biologija, i to
kako se drugi odnose prema nama, odnosno nase okruzenje.

Trener postavlja sledeca pitanja i daje ucesnicima vremena da razmisle i ohrabruje
ih da daju odgovore:

e Ko moZe da nam kaze sta to znaci ,nasa biologija”?
e A sta znaci naSe okruZenje? Ko predstavlja nase okruzenje?

3. Trener zavrSava ovaj deo diskusije slede¢im zaklju¢kom:

Bio se odnosi na biolosku osnovu naseg mozga koja odreduje kako doZivljavamo i
kontrolisemo emocije, nagone i slicno. OkruZenije ili drustvena okolina su ljudi u nasem
Zivotu. Na primer, porodica i prijatelji, mentori, nastavnici i profesori, kolege, komsije...
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Vezba 1: ,,Grafici”
VeZba o uticaju biologije na emocije

1. Trener zajedno sa ucesnicima definiSe sledeéde pojmove postavijajuci pitanja,
dajudi vremena ucesnicima da odgovore i nudeci potrebna objasnjenja:

e Emocionalna osetljivost - Sta zna¢i kada kazemo da je neko emocionalno
osetljiv?

Trener daje primer u nastavku (ili sopstveni primer): Moj prijatelj na primer ima
alergiju na macke. | kada god dode kod mene u stan on pocne da kija i da mu curi nos.
MozZe se reci da je on ,osetljiv na macke”. E pa upravo poput alergije, neki od nas su
situacije (poput recenice sa kojom sam poceo radionicu) i reaguju sa vise emocija na
neke dogadaje od drugih.

e Emocionalna reaktivnost - Sta znaci kada kazemo da je neko emocionalno
reaktivan?

Trener daje objasnjenje: Neki od nas ne samo da osete emocije, nego ih bas osete
jako. Nismo samo malo tuzZni, nego smo gotovo depresivni. Nismo iznervirani, nego
razjareni. Ne osecamo brigu nego panicimo.

2. Trener na flipchartu crta grafik sa dve ose. Vertikalnu osu oznacava kao intenzitet,
a horizontalnu kao vreme. Jednom bojom (npr. plavom) vuce crtu od donjeg dela
grafika na gore i zaustavlja je u visini prve tre¢ine ose intenzitet. Zatim drugom
bojom (npr. zelenom) povlaci crtu iz iste pocetne tacke na gore i zaustavlja je u
visini nesto nizoj od vrha ose intenzitet.

Trener objasnjava ucesnicima da neke osobe reaguju manje intenzivno na razne
situacije (pokazuje plavu crtu) a neke osobe koje su emocionalno reaktivnije
reaguju intenzivnije (pokazuje zelenu crtu):

/
/

INTENZITET

VREME

Trener objasnjava da ne samo da smo emocionalno osetljivi i da ose¢amo
intenzivne emocije, nego nekima od nas treba prilicno vremena da se smirimo (iz
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zelene linije povlaci liniju koja se spusta od vrha zelene linije skroz ka kraju
horizontalne ose). Za razliku od drugih kojima treba 10-15 minuta da se smire
(povladi liniju iz vrha plave linije na dole ka prvoj trecini horizontalne ose), nekima
nekada treba mnogo vise, sat vremena ili ¢ak vise sati.

AN
/NN

VREME

INTENZITET

3. Sumiranje aktivnosti

Cesto ove vrste emocionalnosti deluju kao mana, nesto negativno. Ali zapravo, ukoliko
naucimo da se nosimo sa tim emocijama to moZe biti velika prednost. Intenzivne
emocije nam omogucavaju da budemo strastveni u vezi sa raznim stvarima i
motivisani da radimo ono sto smatramo vaznim. Mogu da nas pokrenu da radimo ono
sto je za nas znacajno. Ali, ako ne naucimo da prepoznajemo te emocije i nosimo se sa
njima, to moZe biti problemati¢no za nas. MoZe nas dovesti do zloupotrebe alkohola,
samopovredivanja, rizicnog ponasanja i slicno.

4. Opcioni zadatak: Svaki ucesnik crta svoj grafik sa emocijama, odnosno kako
njegova emocionalna osetljivost, reaktivnost i smirivanje (vracanje na pocetni
nivo) izgleda.

Vezba 2: ,Modeliranje uvazavajué¢eg odgovora”
VeZba o uticaju okruzenja na emocije

1. Trener podseca ucesnike da na nase emocije utice i nase okruZenje, pa postavlja
sledeca pitanja i ohrabruje diskusiju medu ucesnicima:

e Sta mislite, kako nase okruZenje utie na nase emocije?
e Sta za vas znaci kada vas neko ne uvazava ili ne prihvata?
e Kako se osecate kada vas neko ne uvaZava i ne prihvata?
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Teorija koja podrzava diskusiju

Nase okruzenje moze da uti¢e na nas tako $to nas ne uvazava ili ne prihvata.
NeuvaZene i neprihva¢ene mogu biti nase emocije, nase misli ili nesto Sto radimo.
Nekada neuvazavanje i neprihvatanje deluju kao odbacivanje ili kaznjavanje
osobe zato Sto razmislja na odredeni nacin ili zato Sto je emocionalno osetljiva,
oseca intenzivne emocije i ima poteskoce da se smiri. Svima nam se deSava da
ponekada ne uvazimo necije misli, osecanja ili postupke. Ne bi bilo realisti¢no
ocekivati da se to ne dogada. Ono $to je vazno jeste da neuvazavanje ne postane
pravilo, uobic¢ajeno ponasanje prema nekoj osobi. Zato je bitno da praktikujemo
uvazavanje svojih i tudih misli, osecanja i ponasanja. Takode, potrebno je i
napraviti razliku izmedu uvazavanja i opravdavanja. Dakle, mi mozZemo da
uvazimo i prihvatimo necije misli i ponasanja, ali to ne znaci da moramo da se
slozimo sa tim.

2. Modeliranje uvazavajuceg i prihvataju¢eg odgovora - kroz samootkrivanje i
diskusiju uc¢esnici sami modeliraju prihvatajudi i uvazavajuci odnos.

Trener se osvrée na pocetak radionice i ponavlja neuvazavajucu reCenicu sa
pocetka: Puno toga treba da naucimo ovde danas. Posto ste ovde, trebalo bi da ucite
sve ovo brZe, umesto da vam paZnja luta na sve strane. lonako nemate sta pametnije
da radite. Ocekujem da budete 100% posveceni ovoj radionici

Trener ohrabruje u¢esnike da definiSu alternativnu uvazavajucu recenicu.
Nakon Sto su formulisali uvaZavajucu re€enicu trener postavlja pitanja:

e Kako vam se ucinio ovaj uvaZavajuci komentar?
e Kako ste se osecali dok sam govorio na uvazavajuci nacin?

Primer: Znam da je tesko da ostanete fokusirani. Ovaj materijal nije lak. Verujem da
postoje i druge stvari koje vas muce. Mogu i da zamislim da nekima od vas ovo i nije
toliko zanimljivo. Neki od vas su verovatno i gladni i umorni. Mislim da je ovo dosta
vazno da naucite pa bih voleo da vam pomognem da vam bude lakse i zanimljivije da
ucite

Naredna aktivhost moZe se sprovesti na dva nacina u zavisnosti od iskustva voditelja
radionice i procene koji nacin bi vise odgovarao ucesnicima!

Verzija 1: ,Uvazavajuce i prihvatajuc¢e poruke”

1. Trener objasnjava ucesnicima da je cilj aktivnosti razumevanje i prepoznavanje
neuvazavajucih i neprihvatajucih poruka kao i razvijanje vestina komunikacije.
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Izlistavanje ideja u trajanju od 10 minuta tokom kog se zajedno sa mladima
nabrajaju razli¢ite neuvazavajuce i neprihvatajuce poruke iz njihovog iskustva.
Navodi se $to vise poruka neuvaZzavanja i neprihvatanja i svaka od tih poruka se
zapisuje na flipchartu.

Od napisanih poruka zajedno sa ucesnicima trener bira nekoliko (izmedu 5 i 15
njih, zavisno od toga koliko ih ima).

Podela uc¢esnika u grupe sa najmanje 3, a najvise 5 ¢lanova i davanje instrukcije
ucesnicima da grupno osmisle i napiSu za svaku od tih poruka uvaZavajudu i
prihvataju¢u poruku na stikeru koju ce zalepiti preko napisane recenice na
flipchartu. Predvideno vreme za ovu vezbu iznosi 15 minuta.

Trener Cita Sta je napisano na stikerima na flipchartu i ukljuuje ostale ucesnike
da prokomentarisu nove uvazavajuce i prihvatajuc¢e poruke.

Osvrt na aktivnost:

Koliko vam je bilo tesko da osmislite uvazavajuce i prihvatajuce poruke?
e Kako biste mogli primeniti ovu vestinu u pravom Zivotu?
e Sta ste naucili iz ove aktivnosti?

Verzija 2: ,Teatar neuvazavanja”

1.

Trener objasnjava da je cilj aktivhosti razumevanje i prepoznavanje
neuvazavajucih i neprihvatajucih poruka kao i razvijanje vestina komunikacije.

Izlistavanje ideja u trajanju od 10 minuta tokom koga se, zajedno sa mladima,
nabrajaju razli¢ite neuvazavajuce i neprihvatajuce poruke iz njihovog iskustva.
Navodenije i pisanje na flipchartu Sto viSe poruka neuvazavanja i neprihvatanja iz
njihovog iskustva.

Od napisanih recenica zajedno sa ucesnicima trener bira nekoliko i piSe ih na
parcic¢e papira (svaka recenica na po jednom papiricu) .

U jednu posudu trener stavlja savijene papiri¢e sa re¢enicama, a u drugu ubacuje
savijene papiri¢e sa scenarijima iz pripremljenog dodatka 2.

Podela ucesnika u nekoliko grupa sa najmanje 3, najvise 5 ¢lanova.
Po jedan ucesnik iz svake grupe izvlaci po jedan papiri¢ iz obe posude.

Trener daje u€esnicima instrukciju da na osnovu nevalidirajuce poruke i scenarija
koje su izvukli treba da podele uloge i osmisle scenu u trajanju od 5 do 10 minuta.
Potrebno je da scena ima antagonistu (osobu koja Salje neuvazavajuc¢u poruku),
protagonistu (osobu koja je primalac neuvazavajuce poruke) i sporedne uloge
koje aktivno ucestvuju u sceni na nacin na koji oni osmisle. Osmisljenu predstavu
¢e svaka grupa izvesti pred ostalim ucesnicima.

Za pripremu improvizacije potrebno je dati grupama 15 do 30 minuta, nakon ¢ega
svaka grupa izvodi svoju predstavu.
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9. Nakon sto svaka grupa izvede svoju predstavu trener ucesnicima postavlja
sledeca pitanja:

Kako ste se osecali dok ste se nalazili u svojim ulogama?
Kako je protagonist reagovao na invalidirajuce poruke?
Kako su sporedne uloge reagovale i podrzale protagonista?
Koje strategije asertivhe komunikacije su koris¢ene?

Kako biste mogli primeniti ovo iskustvo u stvarnom Zivotu?
Sta ste naucili iz ove aktivnosti?

Zakljucak radionice

Trener zavrSava radionicu sumirajuci Sta su ucesnici naucili.

Vazne pouke: Nase emocije imaju svoju biolosku osnovu, dok ih nase drustveno
okruZenje kao Sto su porodica, prijatelji i kolege, dodatno oblikuje. lako intenzivne
emocije mogu biti korisne kao pokretaci strasti i motivacije, nedostatak razumevanja i
suocavanja s njima moZe dovesti do problema kao Sto su zloupotreba supstanci ili
rizicno ponasanje. OkruZenje moZe uticati na nas ignorisanjem ili neprihvatanjem nasih
emocija i postupaka. Vazno je praktikovati uvaZavanje i razumeti da to ne znaci
obavezno sloziti se s drugima.

Bioloski i drustveni aspekti emocija 47



Bioloski i drustveni aspekti emocija

Radionica 2: Kako nase okruzenje oblikuje nase emocije

Opis teme: ova tematska celina bavi se bioloskim i socijalnim osnovama emocija.
Razumevanje bioloskih osnova daje ucesnicima priliku da razumeju, normalizuju, uvaze i
prihvate razlicite vidove ispoljavanja emocija poput osetljivosti na pojedine stimuluse,
intenziteta pojedinih reakcija i dugog trajanja emocija. Razumevanje socijalnih osnova
emocija omogucava ucesnicima da osveste uticaj okoline na ispoljavanje i dozivljavanje
emocije, te steknu uvid o znacaju adekvatne, uvazavajuce i prihvatajuce komunikacije na
dozivljavanje i ispoljavanje emocija kako kod sebe tako i kod drugih.

Cilj radionice: Detaljnije upoznavanje ucesnika/ca sa socijalnim aspektima emocionalnog
funkcionisanja i razlic¢itim nacinima kojim okruZenje uti¢e na nase dozivljavanje i ispoljavanje
emocija.

Sadrzaj radionice:

e Uvod

e Aktivnost: ,Za i protiv”

e Razli¢iti nacini neprihvatanja i neuvazavanja
e Zakljucak

Materijali: Flipchart, flomasteri razli¢itih boja, prazni papiridi iste boje
Preporuceno vreme: 90 minuta

Napomena: preporucuje se sprovodenje ove radionice sa ucesnicima nakon sprovodenja prve
radionice na ovu temu

Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: pre pocetka radionice sprovesti sa uesnicima kratku vezbu pune svesti
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Aktivnost: ,,Za i Protiv”

U ovoj aktivnosti kroz diskusiju zasnovanu na argumentima ucesnici sti¢u jasniju sliku Sta
jeste a Sta nije neuvazavanje.

1. Trener podseca ucesnike na zakljucak prethodne radionice.

2. Pod prostorije u kojoj se sprovodi radionica treba jasno da bude podeljen na dva
dela tako da svi/e u€esnici/e mogu da stanu na jedan deo.

3. Jedna polovina poda oznacava se sa ZA , a druga sa PROTIV (markerom na papiru
A4 formata).

4. Trener daje instrukcije ucesnicima da ce raditi vezbu koja se zove ,Za i Protiv".
Objasnjava ucesnicima da ¢e im biti ¢itane neke recenice, a zadatak svakoga od
njih je da se izjasni da li je ta reCenica neuvazavanje/neprihvatanje/kritika tako
Sto ce oti¢i na polovinu obelezenu sa ZA (ukoliko smatraju da jeste) ili polovinu
PROTIV (ukoliko smatraju da nije). Kada zauzmu svoja mesta na polovinama
poda, njihov zadatak je da one koji su na drugoj polovini ubede da predu na
njihovu stranu tako sto ¢e pokusati Sto uverljivije da im objasne zasto veruju da
Su u pravu.

5. Ukoliko su ucesnici razumeli instrukciju, trener pocinje sa Citanjem recenica i daje
im dovoljno vremena da se posle svake recenice odluce i izjasne.

6. Za svaku recenicu trener postavlja pitanja jednom po jednom ucesniku da
obrazlozi svoje videnje tako da ubedi one sa druge strane da predu na njihovu.

7. Nakon zavrsetka vezbe trener postavlja sledeca pitanja:

Kako vam je delovala ova aktivnost?

e Kada vam je bilo najteze da se odlucite na koju stranu prostorije ¢ete da stanete?
Zasto?

e Dal li je neko uspeo da promeni vase misljenje? Kako?

e Da li je nesto ostavilo poseban utisak na vas? Sta? Zbog ¢ega?

Recenice koje se Citaju ucesnicima:

To kako se osec¢as nhema mnogo smisla
Zasto se toliko brines, pa nije to nista strasno
Ja to nikada ne bih tako uradio

Ako mislis da znas bolje onda tako uradi
Mislim da stvari ne idu bas tako

Ne svida mi se tvoje ponasanje

Ne volim kada neko prica takve stvari
To je mnogo lakSe nego Sto ti mislis
Jedino se ti tako osecas

Umislila si, nije to toliko bitho

Mislim da to Sto si uradio nije u redu
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8. Zakljucak o razli¢itim nac¢inima neprihvatanja i neuvazavanja:

a. Na flipchartu trener crta tri kolone, i na vrhu svake kolone upisuje sledeci
tekst:

= Neprihvatanje necijih emocija, misli i ponasanja

= |gnorisanje ili kaznjavanje blagih emocija, a posvecivanje paZnje
emocijama koje eskaliraju

= Pojednostavljivanje i potcenjivanje problema sa kojima se osoba
susrece

b. Trener objasnjava ucesnicima da su to tri nacina neuvaZavanja i
neprihvatanja, i pita ih da daju svoje primere za svaki od njih.

Napomena: Ukoliko se proceni da ucesnici nisu generisali dovoljan broj odgovora
moguce je zajedno sa njima kategorisati recenice iz aktivnosti ,Za i protiv’ u ove tri
kategorije, ili ih svrstati u ¢etvrtu kategoriju ,nije neuvazavanje i neprihvatanje”. Trener
ohrabruje diskusiju dok ucesnici za svaku re¢enicu ne postignu konsenzus.

(Teorija koja podrzava diskusiju i smernice zafacilitaciju diskusije nalazi se na stranama 51 i 52)
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Teorija koja podrzava diskusiju i smernice za facilitaciju diskusije:

U nastavku su pojasnjenja i primeri razli¢itih na¢ina neuvazavanja i neprihvatanja. Posle
svakog primera koji se da u¢esnicima trener postavlja sledeca pitanja i daje im vremena
da diskutuju:

e Sta je ovde neuvaZavanje i neprihvatanje?

e Sta je posledica ovakvog neuvazavanja i neprihvatanja?

(dodatna pitanja: Kako osoba moze da se oseca u vezi sa sobom? Koje misli se javljaju? Koje
emocije se javljaju? Kako se ponasa?)

Nacine neuvazavanija i neprihvatanja mozemo da podelimo grubo u tri kategorije:

1. Neprihvatanje necijih emocija, misli i ponasanja

Primer: Devojku je ostavio partner. Oseca se jako tuzno i ne razume zasto se
desio raskid. Drugi joj govore: ,Sama si kriva, nisi se dovoljno trudila u vezi” ili
,Hajde prestani da kukas, bic¢e i drugih, to je samo jedna veza imaces ih jos”

Sta je ovde neuvazavanje i neprihvatanje? Problem je §to se u ovim izjavama ne
uvaZzavaju osecanja devojke koju je partner ostavio. Prva recenica kao da porucuje
da ako je nesto pogresila nema prava da se oseca loSe. Druga porucuje da je to Sto
se oseca loSe pogresno.

Posledice: Osoba pocinje da sumnja u sebe pitajuci se da li je normalno da se tako
oseca. Pocinje sebe da prekoreva zbog takvih misli i oseéanja i uverenja u njihovu
pogresnost, Sto mozZe da rezultira depresijom.

2. Ignorisanje ili kaznjavanje blagih emocija, a kada emocije eskaliraju daje im se veca
paznja

Primer: Isti primer sa devojkom. Drugi joj govore ,preteruje$, nije to nesto
strasno”. Ona postaje besna, vice, baca stvari, preti da ¢e se povrediti. Kada to vide
govore joj ,pa ok, hajde idemo negde na veceru, mozda ¢e ti to pomoci da se
smiris”.

Zasto je ovo neuvazavanje i neprihvatanje? Ne uvazavaju i ne prihvataju se emocije
normalnog intenziteta. Ali kada eskaliraju onda se one uvazavaju i prihvataju.

Posledice: Salje se poruka da samo jake emocije mogu da budu uvaZene i
prihvacene. To dalje vodi ka redovnoj eskalaciji emocija kada god se desi neki
problem kako bi se osoba osetila uvazeno i prihvaceno. Drugi to vide kao
preterano ponasanje i mogu dodatno neuvazavati i neprihvatati takvo izrazavanje
emocija Sto dalje vodi ka joS vecem osecaju odbacenosti od strane drugih i
posledi¢no osedaju stida, srama i depresivnosti.

3. Pojednostavljivanje i potcenjivanje problema

..................................................................................................................................................................................................................................................
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Primer: Isti primer sa devojkom. Drugi joj govore ,ma lako je preboleti, nije to
toliki problem” ili ,lako je pomiriti se, treba samo da...”

Sta je tu neuvaZavanije i neprihvatanje? Re¢i nekome ko ne vidi razloge ili resenje da
je reSenje lako i da samo treba da uradi nesto je neuvazavanje teSke situacije u
kojoj se osoba nalazi, kao i neuvazavanje njenog videnja situacije.

Posledice: Osoba se moZe osecati kao da ne ume da rezonuje pravilno, kao da je
nesposobna da donosi adekvatne zaklju¢ke i reSava probleme kao Sto drugi
umeju. Posledi¢no, to vodi do samoprekora, samokritike, omalovazavanja same
sebe, nedostatka samopouzdanja i posledi¢no moze voditi ka osecanju srama i
depresivnosti.

Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrsava radionicu.

Vazne pouke: Mi na ovaj svet dolazimo i rastemo sa jako malim kapacitetima da
upravljamo svojim emocijama. Ukoliko u nasem okruzenju postoji nedostatak
uvazavanja i prihvatanja, mi nemamo priliku da nau¢imo da su te emocije normailne,
vec uc¢imo da nisu ok i da sa nama moZda nesto nije u redu. To deluje kao dodavanje ulja
smirujemo. Ako je sredina i dalje neuvaZavajuca i neprihvatajuca to vodi ka daljem
uznemirenju i intenzivnijim emocijama Sto za posledicu ima josS viSe neuvaZavanja i
neprihvatanja. Tako emocije postaju jos intenzivnije i dugotrajnije. Sada vec sira okolina
ne prihvata i ne uvazava ovakvo izraZzavanje osec¢anja ¢ime se zacarani krug nastavlja.

Ako smo svesni na koji nacin neuvaZavanje i neprihvatanje moZe da utice na nas,
mozemo vise voditi racuna o nacinu na koji razgovaramo i sa sobom i sa drugima.
MoZda to nece uvek biti dovoljino da umirimo sopstvene i tude snazne i neprijatne
emocije, ali nekada i hoce. Dakle, ne samo da time mozZemo da pomognhemo sebi da se
osecamo manje lose, nego moZzemo da pomognemo i drugima i da poboljsamo nasu
komunikaciju sa njima.
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Kako radi nas um?

Radionica 1: Emocionalni i racionalni um

Opis teme: Kroz metaforu o tri uma ucesnici u¢e da prepoznaju na koji nac¢in emocije uti¢u na
nase svakodnevno funkcionisanje i odlucivanje, a koja je uloga racionalnog promisljanja u
svemu tome. UcCe da prepoznaju da emocije bez racionalnog promisljanja i uvazavanja
¢injenica, niti racionalno promisljanje bez emocija sami po sebi nisu dovoljni za adaptivho
funkcionisanje. Ucesnici uce kako da emocije i razum deluju zajedno u ravnotezi, odnosno
kako da upravljaju sopstvenim emocijama.

Cilj radionice: Pomoci ucesnicima/ama da razumeju razlicite aspekte mentalnog
funkcionisanja. Kako emocije, a kako racio uti¢u na odlucivanje i svakodnevno funkcionisanje.
Na koji nacin je moguce balansirati ova dva aspekta psihickog Zivota.

Sadrzaj radionice:

¢ Vodena fantazija

e Uvod u pricu o tri stanja uma
e Aktivnost: ,Povezivanje”

e VezZba: ,Posledice”

e Zakljucak

Materijali: Flipchart x3, flomasteri razli¢itih boja
Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: sprovesti sa u¢esnicima kratku vezbu pune svesti pre pocetka radionice
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Vodena fantazija

1. Trener objasnjava ucesnicima da ¢e raditi aktivnost koja se zove vodena fantazija.
Trener prica pricu, a njihov zadatak je da se udobno smeste u stolice (ili gde im
odgovara), zatvore ocCi i probaju da se uzive u pricu kao da se njima desava. Kada
su svi spremni, trener zapocinje pricu:

Zamislite, dobili ste novi posao. Radite kao asistent menadzZera u jednom elithom
restoranu. Posao vam se svida i Zelite da se dokaZete i napredujete u poslu. Svojski se
trudite da budete Sto bolji radnik. Jednog dana vas Sef zamoli da prevezene nove
kristalne ¢ase od prodavnice do restorana za privatnu vecernju zabavu koju restoran
priprema. Otisli ste do prodavnice, pokupili ste ¢ase, stavili ih u gepek automobila i
krenuli da vozite ka restoranu. PaZljivo vozite desnom trakom ne samo zato sto ste
oprezan vozac inace, vec i zato sto ne Zelite da se ¢ase razbiju. U jednom trenutku
tokom voZnje, nadomak restorana, automobil iza vas pocne da vas pretice. Vi vozite
lagano i pustate ga da vas pretekne, ali on tokom preticanja naglo skrece ispred vas u
desnu traku i ,isece” vas. U strahu da se ne sudarite vi naglo kocite i u tom trenutku
Cujete lomljavu iz gepeka. Pocinjete da osecate uznemirenost. Pomislite kako sve
vreme vodite racuna, paZljivi ste, trudite se, i onda neka budala u saobracaju tek tako
upropasti vas trud i za malo i da vas ubije. PoCinjete da osecate bes. Pomislite kako ,to
ne bi smelo tako da mu prode, mora on da dobije svoje”. Pocinjete da ga jurite da
probate da ga zaustavite i pokaZete mu njegovog boga. Pokusavate besni da ga
stignete i u jednom trenutku kako biste ga stigli, tokom preticanja automobila ispre
vas, naglo skrecete nazad u traku i ,isecete” automobil koji ste pretekli. Cujete skripu
guma iza i vidite da je automobil koji ste ,isekli” morao da stane kako se ne bi sudario
sa vama. Pomislite ,eto, sada sam ja taj koji za malo da ubije nekoga”. Shvatate Sta ste
uradili i stajete na parking da se malo smirite i da nakon sto se smirite nastavite voznju
posto shvatate da ne vozite bas pazljivo, da zamalo vi da udarite nekoga i da se i ono
malo ¢asa Sto je moZda ostalo Citavo sada razbilo tokom jurnjave.

2. Trener usmerava ucesnike na razgovor o emocijama postavljajué¢i im sledeca
pitanja:

e Dal li ste osetili bes tokom ove price u bilo kom trenutku?
e U kom trenutku ste osetili bes?

e Sta mislite, kakva je ova reakcija? Da li je ova reakcija racionalna? Ako ne, kakva
je?

Napomena: Trener dozvoljava ucesnicima da diskutuju i sami dodu do
odgovora. Ako je neophodno moze im predloZiti odgovor da se radi o
reakciji pokrenutoj emocijama. Nakon toga, trener pita ucesnike Sta je
suprotno od emocionalnog dela nas/ emocionalnog dela naseg uma?
Ucesnici kroz diskusiju treba da sami dodu do odgovora, a ako je potrebno
trener moze sugerisati da je u pitanju racionalno, odnosno racionalni um. Na
kraju, u¢esnicima se postavlja pitanje kako bi se nastavila pri¢a kada bi samo
racionalni deo nas postojao. Ispravan odgovor bi bio da nastave da voze bez
uznemirenosti i kao da se nista nije desilo, i da dovezu ono Sto je ostalo od
¢asa do restorana. Jedino ako sami ne dodu do ispravnog zakljucka, moze
im se predloziti takav odgovor.
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Uvod u pricu o tri stanja uma

1.

2.

3.

Kako radi nas um?

Trener koristi preporucene zakljucke i predstavlja ucesnicima tri stanja uma:
racionalni um, emocionalni um i zdravi/mudri um.

Crtanje Venovog dijagram: prvo se nacrta jedan krug i u njega upise ,emocionalni
um”. Zatim se nacrta drugi krug koji se malim delom preklapa sa prethodnim i
koga treba obleziti kao ,racionalni um”. Mesto gde se ta dva kruga preklapaju
nazvati ,mudri um”.

Emocionalni Racionalni

Um Um

Trener objasnjava ucesnicima sledece:

Emocionalni um je ono sto osecamo da je istinito, tacno. Kada se ponasamo ili
razmisljamo iskljuc¢ivo na osnovu emocija, bez mnogo logike, razuma i razmisljanja o
posledicama. Kao u nasem primeru, kada reagujemo besno u saobracaju, to dolazi iz
emocionalnog uma.

Racionalni um je ono sto milimo da je istinito. Kada razmisljamo ili se ponasamo bez
prisutnih emocija. Kao neki proracunati um. Kao sto smo prodiskutovali malopre,
kako bi izgledala nasa reakcija bez emocija.

Mudri um se nalazi na preseku ova dva. On podjednako ukljucuje nasu intuiciju, osecaj
da li je nesto ispravno ili ne, i racionalni, logicki deo. Hajde da malo detaljnije pricamo
0 ovome.

Trener pita uCesnike da li neko od njih ima ideju kako bi izgledala reakcija iz
mudrog uma u nasoj prici?

Napomena: Dozvoliti ucesnicima da daju neke odgovore, ali ih ne
usmeravati. Ako nemaju Sta da kazu nastaviti radionicu.



Aktivnost: ,,Povezivanje”

Metoda koja se koristi za izvodenje ove aktivnhost je World Cafe. Upotreba ove metode
olakSava stvaranje prijateljskih i kooperativnih uslova u okviru kojih mogu da se povezu
razliCite perspektive, dele zajednicka otkrica i saslusaju uvidi razlicitih ucesnika.

1. Na tri flipcharta u prostoriji koja su udaljena jedna od drugih (na 3 razlicita zida,
ili na 3 stola) treba istaknuto da stoje natpisi ,Racionalni um” na jednom,
,Emocionalni um” na drugom i ,Mudri um” na tre¢em. Ucesnici se dele u tri
jednake grupe i daju im se se flomasteri/olovke i stikeri.

2. Trener objasnjava ucesnicima da ¢e raditi aktivnost koja se zove World Cafe jer je
kafe prijateljsko mesto, mesto na koje dolazimo da razgovaramo u opustenoj
atmosferi, nalazimo se sa prijateljima, ¢caskamo, ali nekada i delimo znanja.

3. Trener daje instrukcije da svaki flipchart predstavlja jedan sto oko kog se okuplja
grupa koja diskutuje, razmenjuje znanja i dolazi do reSenja u opustenoj,
prijateljskoj atmosferi i da na stikerima koje su dobili treba da napisu Sto vise
odluka i ponasanja za koje smatraju da pripadaju delu naseg uma napisanog na
tabli. Trener pojasnjava da ucesnici kroz diskusiju treba da generisu Sto vise
primera kada su oni sami ili neko drugi reagovali emocionalno, racionalno ili
mudro. Trener moZe dati primere (za racionalni um to moZe da bude ,copy/paste”
u Word dokumentu ili traZzenje broja zgrade u ulici, za emocionalni um to moze da
bude ,razbijanje stvari u besu” itd). VazZno je napomenuti da ova vezba nije test
znanja vec sluzi u€enju, tako da uc¢esnici ne moraju da brinu da li je njihov odgovor
tacan ili ne.

4. Svaka grupa se kod svakog flipcharta zadrzava 5-10 minuta, a nakon toga ce
svaka grupa preci na prvi slededi flipchart. Kada dodu do sledeceg flipcharta
treba da se potrude da na stikere ne pisu iste stvari koje su ve¢ nalepljene.

5. Ucesnici se vradaju na svoja mesta kada sve tri grupe produ sva tri flipcharta,
nakon ukupno 15-30 minuta.

6. Kada svi sednu na svoja mesta, predstavnici iz svake grupe prilaze po jednom
flipchartu i na glas Citaju Sta piSe na stikerima.

7. Nakon zavrsene vezbe trener postavlja u€esnicima sledeca pitanja:

e Da li imate neke komentare na ono Sto ste ¢uli da se nalazi na flipchartovima?
Da li je neko ¢uo nesto sto pripada drugom flipchartu?

e Kako vam je delovala ova aktivnost?

Na koji nacin ste dolazili do primera za mudri um? Kako ste uspevali da
prepoznate primere mudrog uma?

e Dalli je nesto ostavilo poseban utisak na vas? Sta? Zbog ¢ega?

56 Kako radi nas um?



Vezba: ,Posledice”

VezZba o nacinima na koje nas emocije motivisu na razli¢ita neadaptivna ponasanja? Ucesnici
kroz deljenje generisu Sto vedi broj neadaptivnih ponasanja koja mogu da se jave kao
posledica razli¢itih emocija.

1. Na flipchartu trener piSe jednu po jednu emociju. Nakon svake napisane emocije
pita uCesnike kako se ponasamo kada se tako osecamo. Za svaku emociju trener
piSe pored nje Sta ucesnici navode.

Na primer:
e Bes - lupam vratima, razbijem nesto
e Tuga - leZim u krevetu, placem neprestano, droge i/ili alkohol
e Sram - Zelim da me nema, suicidalan sam
e Zaljubljenost / ljubav - nezasticen seks, batalim ucenje, posao...
e Strah - izbegavam ono sto je dobro za mene
e Sreca i uzbudenost - impulsivno trosim novac
e Krivica - previSe se izvinjavam
e Briga - stalno proveravam

2. Trener postavlja sledeca pitanja i ohrabruje diskusiju medu ucesnicima:

e Stamislite, da li su ova ponasanja dobra za nas? Zasto? Zasto izbegavanje ispita,
iz straha da ne¢emo poloZiti, nije dobro za nas? Zasto kada smo tuzni, lezanje u
krevetu i sklanjanje od drugih nije dobro za nas? Zasto razbijanje stvari ili
napadanje nekoga, kada smo besni, nije dobro za nas?

e Da li neko ima primer kada je emocionalni um dobar? MozZda kada
prisustvujemo nekom lepom dogadaju, poput svadbi prijatelja, ne moZemo
opusteno da igramo kada nema emocionalnog uma. lli kada gledamo utakmicu
pa se uzivimo i navijamo.

e Sta je onda racionalni um? Racionalni um je potpuna suprotnost emocionalnom.
Sada kada smo pricali o emocionalnom umu, sta biste rekli sta je to racionalni
um?

e Da li neko ima primer racionalnog uma? Racionalni um je kada delamo ili
razmisliamo o necemu ali bez emocija. Na primer resavanje logickih i
matematickih problema, planiranje... (moguce je da ce neko reci da ne voli to da
radi i da se nervira kada radi npr. matematiku. Takav komentar prihvatiti i reci da
uprkos tome Sto nas nervira mi reSavamo logicke probleme i da je to dobar
primer mudrog uma, ali da cete o tome tek pricati).

e Racionalni um je veoma koristan za obavljanje raznih zadataka, ali ne bas svih.
Na primer, sta bi bilo ako bismo koristili samo racionalni um za izbor partnera?
Koga cete pozvati na dejt? Kada biramo sa kim ¢emo na dejt zar nije dovoljno da
znamo da je neko zdrav, pametan, ima posao i to je to? lli za izbor karijere? Zar
ne bi te odluke trebalo da se donesu racionalno s obzirom da su vazne? Zar nije
dovoljno da posao donosi pare i to je to?

e Da li su emocije vazne u donosenju neke od ovih odluka?
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Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo

najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrsava radionicu.

Vazne pouke: | emocije i racio imaju vaznu ulogu u odlucivanju, ali ni razum ni emocije
sami po sebi nisu dovoljni za zdravo i prilagodeno funkcionisanje. Samo zajedno mogu
da daju Zeljeni rezultat. Zapravo, vestina koris¢enja mudrog uma, koja podrazumeva
istovremeno uvazavanje emocija i racija, je jedna od vaznih komponenti emocionalne
inteligencije. Omogucava nam da lakSe upravljamo sopstvenim emocijama i
ponasanjem i samim tim funkcionisemo na zdraviji, zreliji i prilagodeniji nacin.

58 Kako radi nas um?
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Radionica 2: Mudri um - ravnoteza izmedu emocija i
razuma

Opis teme: Kroz metaforu o tri uma ucesnici uce da prepoznaju na koji nac¢in emocije uti¢u na
nase svakodnevno funkcionisanje i odlucivanje, a koja je uloga racionalnog promisljanja u
svemu tome. Uce da prepoznaju da emocije bez racionalnog promisljanja i uvazavanja
¢injenica, niti racionalno promisljanje bez emocija sami po sebi nisu dovoljni za adaptivho
funkcionisanje. Ucesnici uce kako da emocije i razum deluju zajedno u ravnotezi, odnosno
kako da upravljaju sopstvenim emocijama.

Cilj radionice: Pomocdi u¢esnicima da razumeju razlicite aspekte mentalnog funkcionisanja. Na
koji nacin je moguce balansirati emocionalni i racionalni aspekt psihickog zivota. Ucesnici c¢e
se upoznati sa mudrim umom, odnosno kako izgleda kada donosimo odluke zasnovane i na
emocijama i na razumu.

Sadrzaj radionice:

e Uvod u pri¢u o mudrom umu
e Aktivnost: ,Prica sa alternativnim krajem”
e Zakljucak

Materijali:

e Flipchart
e Flomasteri razli¢itih boja
e QOdstampane nedovrsene price za aktivnost ,Prica sa alternativnim krajem”

e Papiri i olovke
Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Napomena: preporucuje se sprovodenje ove radionice sa u¢esnicima nakon sprovodenja prve
radionice na ovu temu

Preporuka: Pre pocetka radionice sprovesti sa uc¢esnicima kratku vezbu pune svesti
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Uvod
1.

Trener podseca ucesnike na metaforu o tri uma i uvodi ucesnike u pricu o
mudrom umu na sledeci nacin:

Mudri um je spoj racionalnog uma i emocionalnog uma. Svi mi posedujemo taj mudar
deo, samo je pitanje kako da mu pristupimo. Da li ste nekada primetili da ,0secate
nesto iz stomaka’ ili ,imate intuiciju”? Ali ako je to Sto osecamo istovremeno i razumno
i racionalno (logicno i sledi iz Cinjenica), u tom slucaju u pitanju je zdravi/mudri um, ne
emocionalni. Zamislite, na primer ovakav scenario: Imate partnera koga volite, ali se
Cesto svadate, ne ide vam veza, imate utisak da nikako da se sporazumete. Volite
partnera ali vam nesto iz stomaka govori da treba da prekinete tu vezu. To moZe biti
dobar primer zdravog/mudrog uma. Da li vam se nekada nesto slicno desilo? (dozvoliti
ucesnicima da diskutuju ukoliko Zele). Dakle, uprkos emocijama, imate neki osecaj da
je bolje da ne budete u vezi. Tada emocionalni i racionalni um zajednicki daju mudri
um. lli na primer, imate snaznu potrebu da ne odete na neki razgovor za posao jer vas
nesto plasi. Ali istovremeno, osecate da je bolje za vas da odete na taj razgovor za
posao. | to je mudri um.

Trener prica ucesnicima sledecu pricu i postavlja pitanja u nastavku podsticudi ih
na diskusiju:

Koliko vas ovde voli Zivotinje? Zamislite da imate dva psa kod kuce. Vracajuéi se sa
posla svratite do azila za pse u kom ste dobili vasa dva psa i kom povremeno donirate
hranu za Zivotinje. Tu vidite dva steneta zlatnog retrivera. Pogledate ih, a ona po¢nu
da cvile i skakucu masuci repom kada vas vide. Neodoljivo su slatki.

e Sta kaze vas emocionalni um? (,Kako su slatki. Ovde su jadni zatvoreni u ovom
malom kavezu. Moram da ih usvojim, ne smeju ovde da ostanu”)

e StakaZe vas racionalni um? (,Ve¢ imam dva psa. Skupo je voditi racuna o jos dva.
Treba nabaviti hranu, vakcinisati ih, redovno voditi veterinaru. A jos Zivim u bas
malom stanu. | jos nisam kod kuce veci deo dana jer sam na poslu. Ko zna kako
¢e moja dva psa da se slazu sa ovim kuci¢ima. A pritom nisu nauceni da vrse
nuzdu napolju, vrsic¢e nuzdu u stanu dok sam na poslu.”)

e Sta kaZe u toj situaciji mudri um? Kakvu odluku bi mogao da donese?

Ukoliko ucesnici teSko dolaze do odgovora, trener moZze da ponudi sledece
reSenje:

Primer: Mudri um kaze: ,S obzirom na okolnosti na koje je ukazao racionalni um, ne
mogu da ih usvojim. Ali s obzirom da nemam ni srca da ih ostavi ovde, moZda bih
mogao da probam da ih udomim Sto pre”. Zatim slikas pse, postavis na drustvene
mreZe njihovu sliku i trazZis ko moZe da ih udomi sto pre. Nadas se da c¢e neko od tvojih
prijatelja koji nemaju Zivotinje da ih usvoje. Da bi ih ohrabrio da usvoje ponudis im
krevetac za kucice koji tvoji psi vise ne koriste, ponudis se da ih naucis kako da ih
treniraju na Zivot u stanu i da ih prosetas povremeno kada setas i tvoje pse. Radedi to,
uvazavas i emocionalni i racionalni um. Mudri um uvaZava i tvoje Zelje i emocije, ali i
realnost.
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Aktivnost: ,,Pri¢a sa alternativnim krajem”

Aktivnost za otkrivanje strategija pristupanja mudrom umu kroz kooperativni rad ucesnika.
1.
2.

Trener daje instrukcije u¢esnicima i deli ih u tri ili ¢etiri grupe.

Svakoj grupi daje se po jedna nedovrsSena prica! i objasnjava se svim ucesnicima
da je zadatak da zavrse pricu u tri scenarija:

e Kako bi se pri¢a nastavila i zavrsila ako bi koristili samo racionalni um?
e Kako bi se pri¢a nastavila i zavrsila ako bi koristili samo emocionalni um?
e Kako bi se pri¢a nastavila i zavrsila ako bi koristili mudri um?

Takode, nakon zavrsetka pric¢a u tri scenarija, svaka grupa ima zadatak da navede/
definiSe strategiju koja omogucava pristup mudrom umu.

Predvideno je 15 minuta za rad u grupi nakon ¢ega se ucesnici vracaju na svoja
mesta.

Predstavnici timova prvo predstavljaju svoje krajeve prica, a potom strategije
pristupa mudrom umu koje su osmislili. Trener ohrabruje sve ucesnike da daju
komentare nakon svake procitane price.

Na kraju aktivnosti trener postavlja sledeca pitanja:

e Koliko vam je bilo tesko da zajedno dodete do zavrSetka price iz ugla mudrog
uma?

e Na koji nacin ste dosli do strategije da pristupite mudrom umu?
Da li je nesto ostavilo poseban utisak na vas? Sta? Zbog ¢ega?

! Price se nalaze u dodatku 3
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Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrsava radionicu.

Vazne pouke: Za vazne odluke potrebni su nam podjednako i racionalni i emocionalni
um. Odluke o karijeri, poslu, fakultetu, partnerima i slicno zahtevaju da koristimo oba
uma. Kada biramo posao, partnera, karijeru, mesto gde cemo da Zivimo, pored
racionalnhog promisljanja vazno je da uzmemo u obzir i emocije. U suprothom, moZzemo
biti jako nezadovoljni nasom odlukom. Super je imati posao koji donosi pare, uspesnu
karijeru, dobar kraj u kome Zivimo ili pametnog partnera, ali sta to vredi ako nam se uz
to i ne svida. Sa druge strane, moZemo imati posao koji nam se svida ali ne vodi nigde i
ne moZemo od njega da Zivimo, partnera koji nam se dopada ali nije dobar za nas itd.
Dakle, racio bez emocija ili emocije bez racija ne vode ka neCcemu dobrom za nas. Zato
je vazan zdravi/mudri um. Odlucivanje uvaZzavanjem emocija i racija istovremeno daje
nam priliku da bolje procenimo neke situacije, ne reagujemo impulsivno, ishitreno,
naglo, i da donosimo bolje odluke za sebe i nase odnose. Sve to nas vodi ka viSe
zadovoljavajucem Zivotu, onakvom Zivotu koji za nas ima viSe smisla i koji je u skladu sa
onim sto je nama vazno. Nije uvek lako pristupiti mudrom umu, svakako c¢e nas nekada
emocije povuci na svoju stranu. Bilo bi previse oCekivati da nam se to ne desava. Ali ono
sto mi moZemo da uradimo jeste da uvezbavamo ovu vestinu i da nastojimo da
koristimo mudri um kada god nam se za to pruzi prilika
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Prihvatanje

Radionica 1: Pobediti bez borbe

Opis teme: Prihvatanje predstavlja strategiju za razvijanje emocionalne fleksibilnosti. U¢esnci
uce da, umesto kontrole ili izbegavanija, prihvate sopstvene i tude nezZeljene emocije, misli,
ponasanja, kao i nepovoljne okolnosti koje ih okruzuju.

Cilj radionice: Predstavljanje koncepta prihvatanja sopstvenih emocija, misli, konflikata i
uopSte unutrasnjih procesa. Pomo¢ ucesnicima da postanu svesni otpora prema emocijama i
mislima, kao i da razviju vecu emocionalnu fleksibilnost.

Sadrzaj radionice:

¢ Uvodna aktivnost
e Aktivnost: ,Povuci - potegni”

)

= Verzija 1 aktivnosti ,Povuci - potegni’

)

= Verzija 2 aktivnosti ,Povuci - potegni’
e Zakljucak
Materijali:

e Flipchart i flomasteri
e Deblje uze kanapa ili neka tekstilna traka
e Handout

Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: pre pocetka radionice sprovesti sa u¢esnicima kratku veZbu pune svesti
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Uvodna aktivnost

1. Trener podseca ucCesnike na ono 5to je do tada naucCeno na prethodnim
radionicama o emocijama - kako nastaju, cemu sluZe i kako ih ose¢amo. S obzirom
na zapocet razgovor o tome kako se nosimo sa neZeljenim emocijama i
emocionalnim problemima, trener takode podsecéa ucesnike na vezbu sa jedne od
prethodnih radionica gde su pisali kako se nose sa emocijama na papiru sa
obrisom ljudskog tela.

Predlozeni uvod:

Nekada pokusavamo da se reSimo straha ili besa tako Sto izbegavamo odredene
situacije. Ili tuge, krivice tako Sto pijemo ili uzimamo narkotike. Ali ti nacini noSenja sa
emocijama najceSce ne daju dugorocno resenje i Cesto jos produbljuju problem. U
manijoj ili vec¢oj meri svi smo imali to iskustvo da pokusavamo da resSimo neki
emocionalni problem, ali on je i dalje tu, moZda i veci nego ranije.

2. Trener daje ucesnicima sledeci primer iz ,sopstvenog” Zivota:

Krenuo sam ujutru na posao gde me je c¢ekao vazan sastanak i video da mi je neko
udario auto na parkingu. Pobesneo sam i samo sam razmisljao o tome kako da nadem
tu osobu i objasnim joj neke stvari. To je zapravo bio moj nacin da se nosim sa besom
koji ose¢am, da nadem osobu koja je udarila moj auto i dam joj Sta je zasluZzila.
Razmisljao sam da li tu negde ima kamera pa da tako pronadem tog nekog ko mi je
udario auto, ali kamera nigde nije bilo. Sto sam postajao svesniji da ne mogu nista da
uradim to sam se vise nervirao i kipeo od besa jer ne mogu da resim situaciju onako
kako sam hteo. A onda sam se setio da uskoro imam vaZan sastanak i pomislio sam
kako ne mogu tako besan na sastanak. Necu biti skoncentrisan od besa, zbunicu se,
nesto ¢u pogresno uraditi. | onda me je uhvatila jaka anksioznost povodom toga da ¢u
nesto da pogresim na sastanku, a i sramota od toga kako ja, odrastao ¢ovek, ne mogu
da iskontroliSem svoje emocije na poslu. Razmisljao sam Sta da radim, ¢ak sam i
pomislio da ujutru popijem jedan viski pre sastanka da se smirim. Ali onda bih smrdeo
na alkohol i to ne bi dobro izgledalo. Sta biste vi uradili?

3. Trener podstice diskusiju medu ucesnicima, a njihove odgovore belezi na
flipchartu.

Umesto zakljucka trener predlaze aktivnost ,Natezanje kanapa” ciji je cilj da pomogne
pojedincima da prepoznaju unutrasnje konflikte i borbe koje osecaju u sebi. Natezanje kanapa
predstavlja metaforu za nase dugotrajne i ne toliko uspesSne borbe sa razlicitim nezZeljenim
mislima i emocijama. Sa jedne strane kanapa se nalazimo mi, a sa druge misli ili emocije sa
kojim se borimo tokom duzeg vremenskog perioda. Te borbe su ponekada iscrpljujuce i
obeshrabrujuée, i zbog toga se cesto nademo u situaciji da se ose¢amo bezuspesno,
beznadezno ili zarobljeno u natezanju. Ovaj alat je namenjen razumevanju mehanizama
otpora prema nezeljenim emocijama ili mislima, kako bi se postigla veca fleksibilnost uma i
emocionalna sloboda.
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Aktivnost: ,,Povuci — potegni”

Ova aktivnost moze se sprovesti na dva nacina. Prvi predloZeni nacin namenjen je
voditeljima sa manje iskustva, dok je drugi, izazovniji, namenjen voditeljima sa vise
iskustva!

»Povuci — potegni” verzija 1

Priprema: potrebno je obezbedite udoban i tih prostor za izvodenje aktivnosti. PozZeljno je da
ucesnici budu fizicki udaljeni jedni od drugih, kako bi mogli da se usmere na svoje unutrasnje
procese.

Koraci:

1. Trener uvodi ucesnike u izvodenje veZbe ,Natezanje kanapa”. Cilj vezbe je
istrazivanje unutrasnjih konflikata i borbi koje osecdaju u sebi. Takode, trener
naglasava da ovo nije takmicenje i da nije bitno ,ko ¢e pobediti”, ve¢ da je fokus
na razumevanju sopstvenih procesa.

2. Trener daje instrukciju uc¢esnicima da zamisle da su u igri natezanja kanapa.
Potrebno je da oni zamisle da drze jednu stranu kanapa, a da drugu stranu kanapa
drzi njihov protivnik koji predstavlja emociju, misao ili potisnuti osecaj kojeg
osoba Zeli da se oslobodi (npr. strah od neuspeha). Izmedu njih je ponor u koji
jedan drugog pokusavaju da povuku. Ucesnicima se daje 30 do 60 sekundi da
zamisle ovu sliku.

3. Ucesnici treba da zamisle kako svaki poku$aj da povuku svog protivnika u ponor
u stvari predstavlja strategiju koju primenjuju u stvarnom zZivotu. Na primer, svako
izbegavanje ili svaki pokuSaj da neSto savrSeno i bez greSke urade predstavlja
jedan od nacina da povuku svog protivnika (strah od neuspeha) u ponor. Trebalo
bi da probaju da zamisle sve strategije koje koriste u stvarnom Zzivotu kako bi
njihovog protivnika povukli u ponor. Trener daje 30 do 60 sekundi da zamisle tu
sliku.

4. Trener daje instrukcije ucesnicima da se potrude da vizualizuju ovu unutrasnju
,borbu” i da primete kako se osecaju dok je posmatraju.

5. Zatim se ucesnicima postavljaju pitanja, a njihov zadatak je da probaju da daju
odgovor na pitanja u sebi i za sebe. Za svako postavljeno pitanje dobijaju 30 do
60 sekundi da razmisle o odgovoru. Postavljaju se pitanja koja ¢e pomoci
ucesnicima da dublje istraze unutrasnje konflikte:

Kako se osecate dok posmatrate ovu ,borbu” u sebi?
Koja strana izgleda jaca? Zasto?

Koliko dugo traje ova borba?

Koliko ste snage i vremena uloZili do sada u ovu borbu?

Sta biste novo mogli da pokusate da uradite? Setite se, pustanje kanapa bi bila
predaja, a to ne Zelimo.
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e Sada zamislite da pustite taj kanap da padne na zemlju, da necete viSe da se
borite. Sta se onda desava? Kako se osecate?

e Zamislite da se okrecete i slobodno setate, da vise niste vezani za jedno mesto
na kom ste stajali da biste se borili. Kakav je osecaj?

e Zamislite da , dok se slobodno Setate, protivnik vas prati u stopu i nudi vam da
uzmete vas kraj kanapa, ali vi odbijate. Kako se osecate?

e Sta novo dobijate time sto ste pustili kanap i prestali da vucete na svoju stranu?
wyPovuci — potegni” verzija 2

Owvu verziju aktivnosti voditelj radionice sprovodi sa jednim ucesnikom, dok ostali posmatraju
i, kada voditelj to trazi od njih, se ukljucuju.

Koraci:

1. Trener pita ucesnike da li medu njima ima neko ko bi bio Zeleo da bude
protagonista u ovoj vezbi i glumi ulogu koja ¢e mu biti dodeljena. Ukoliko se ne
javi niko od ucesnika, protagonista moze da bude neko iz tima koji vodi radionice.

2. Protagonista dobija papir sa smernicama za ulogu! i uputstvo da proba da se uZivi
u ulogu koliko je moguce. Protagonista moze slobodno da improvizuje zadatu
ulogu, ali je vazno da je razume i jasno predstavi.

3. Nakon pripreme protagoniste, on se vraca nazad u prostoriju i trener objasnjava
ucesnicima pravila:

e Trener jednom rukom uzima jedan kraj kanapa, protagonisti daje drugi kraj i
objasnjava da ce zajedno igrati igru ,natezanja kanapa”.

e Trener jasno svima istice da protagonista glumi osobu koja ima neki
problem, a da je trener, sa druge strane, taj problem sa kojim se on ,nateze”
i bori.

e Pravilaigre su sledeca: izmedu njih dvoje je provalija, a cilj je da jedno drugo
povuku u tu provaliju. Pokusaji protagoniste da se oslobodi straha od
neodobravanja u ovoj igru su pokusaji da povuce trenera u provaliju.

e Ucesnici posmatraju Sta se desava na ,sceni” i zamisljaju da su oni na mestu
protagoniste, a da je neki emocionalni problem sa kojim se oni nose (strah
od neuspeha, tuga i usamljenost, bes na nekoga, osecaj srama...) sa druge
strane kanapa, odnosno na mestu gde se nalazi voditelj radionice.

e Trener treba da naglasi da se kanap ne nateZe svom snagom jer cilj ove
aktivnosti nije da se vidi ko je jaCi ve¢ da se metaforicki prikaze kako nekada
izgleda nasa borba sa emocijama. Ako su svi shvatili pravila, natezanje moze
da pocne:

e Protagonista se predstavlja i iznosi problem sa kojim se bori godinama (npr.
strah od neodobravanja i neprihvatanja);

! Smernice za ulogu se nalaze u dodatku 4
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Trener se predstavlja protagonisti kao njegov problem, odnosno kao strah
od neodobravanija i neprihvatanja i pita ga na koje nacine je sve poku$avao
da ga se resi. Trener instruiSe protagonistu da svaki put kada protagonista
navede jedan od nacina, istovremeno povuce i kanap ka sebi, a kada on to
uradi trener ¢e takode povuci kanap nazad ka sebi. Tokom natezanja trener
treba da da dovoljno vremena protagonisti da se seti Sto viSe nacina, a
dozvoljeno je i podsedanje protagoniste na strategije iz scenarija kao i
kreativnost protagoniste i trenera da osmisle i dodaju svoje nacine.

Nakon nekoliko povlacenja, trener/problem postavlja protagonisti sledeca
pitanja i sve vreme cima kanap na svoju stranu:

= Da li se neki od tih nacina pokazao uspesnim na duZe staze i da li je
neka strategija uspela da zauvek otkloni strah od neodobravanja?
Ocekivani odgovor je ni jedan. Mozda su neki bili uspesni neko vreme,
ali ni jedan nije uspeo da otkloni trajno strah od neodobravanja;

= Koliko dugo je trener/problem vec¢ prisutan u njegovom Zivotu?
Konstatovati da se dugi niz godina bas bori i trosi snagu da izade na kraj
sa vama.

= Dalije izgledno da ¢e taj strah ikada zauvek otic¢i? Ocekivani odgovor
je da nece;

= Da li protagonista ima ideju Sta bi onda mogao da uradi? Ukoliko kaze
da moze jace da vuce, trener jace povlaci kanap i kaze da on/problem
ne ide nigde kao Sto do sada i nije. Protagonista mozZe redi da ce da se
preda, ali mu/joj skrenuti paznju da to znaci da ¢e da izgubi, a to nije cilj.
Ocekivani odgovor do kog protagonista treba sam da dode je da pusti
kanap;

=  Ukoliko ne dode sam do tog odgovora trener pita: da |li neko od
ucesnika iz publike ima bolje resenje? (verovatno ¢e vec do tada da daju
predloge sami). Kada neko kaZe da pusti kanap, trener/problem
savetuje protagonistu da proba da to uradi. Ukoliko pusti kanap, trener
podize njegov kraj i ponuditi mu da ga ponovo uzme;

=  Ukoliko protagonista prihvati drugi kraj, trener povlaci svoj deo i
nastavlja ,borbu”.

Trener/problem pita protagonistu Sta sada planira da uradi. Verovatno je da
¢e grupa da predloZi da ponovo pusti kanap i da ovog puta ne prihvati
ponudeni kanap nazad u ruke. Trener/problem predlaZe protagonisti da to i
uradi;

Kada protagonista ponovo pusti kanap, trener/problem mu predlaze da se
slobodno krece po prostoriji. Dok se krece, trener/problem ga prati drzeci
njegov kraj kanapa i nudec¢i mu ga. Ukoliko ponovo uzme kanap, trener
treba da ponovi prethodni korak. Kada konac¢no pusti kanap, trener mu
postavlja pitanje da |li sada moze da se slobodno Seta bez obzira Sto ga
trener/problem prati? Da li se oseéa slobodnije kada se slobodno Seta i ne
uzima svoj deo kanapa u ruke? Da li troSi manje snage na borbu sa
trenerom/problemom? Da li moze da izabere Sta ¢e da radi bez obzira Sto ga
trener/problem prati? Trener treba da ukljuci i druge ucesnike u diskusiju.!

! Primer scenarija za ovu verziju vezbe ,povuci - potegni” nalazi se u dodatku 5
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4. Trener sumira aktivnost slede¢im rec¢ima:

Prihvatanje je vestina, odnosno sposobnost da osoba iskusi emocije, senzacije ili misli
bez da pokusaja da ih kontrolise ili izbegne. Ona predstavlja izbor koji osoba napravi
svesho, ne nesto sto se samo desi.

5. Trener se osvrée na proteklu aktivnost pitanjima:

Da li bi neko Zeleo da podeli utiske sa danasnje radionice?

Kako ste shvatili danasnju aktivnost?

Da ste vi na mestu protagoniste, Sta biste drugacije uradili?

Koliko je ovo sto ste imali priliku da vidite primenljivo u realnom Zivotu?

Prema vasem misljenju, koje su prepreke da primenimo vestinu prihvatanja u
realnom Zivotu?

Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrSava radionicu.

Vazne pouke: Sve nas muce razli¢iti unutrasnji konflikti. Razne jake emocije, misli i
razna nasa ponasanja koja nam se ne svidaju. | svi na neki nacin pokusavamo da ih
pobedimo. Na primer, moZemo osecati jak strah od ispita, i onda moZemo manicno uciti
pred ispit da slucajno ne bi postojala mogucnost da pogresimo ili nesto ne znamo. i
mozZemo izbegavati da izademo na taj ispit. Strah od greske i neuspeha nekada moze
biti bas jak.

U pojedinim slu¢ajevima nase strategije da se nosimo sa nekim emocionalnim
problemima izazivaju vise Stete nego koristi. To znamo tako sto se godinama mucimo sa
nekim problemom i ne uspevamo da ga pobedimo. Ponekad, neki strahovi,
raspolozZenja, konflikti su deo nas samih koji je teSko promeniti, pa je mozZda najbolja
strategija prihvatiti da to postoji i ne boriti se sa tim. Nekada je bolje prihvatiti da ce
postojati bes koji ¢e nas spreciti da razmisljamo bistrog uma, ali moZemo da, umesto da
se borimo sa tim, prihvatimo to da ce on biti tu i odemo na taj sastanak.

Sun Cu, autor knjige ,Umece ratovanja” rekao je da je ,vrhunska vestina ratovanja
poraziti neprijatelja bez borbe”. Cini se kao da se ta filozofja moZe primeniti i na nase
unutrasnje neprijatelje, a da je oruzZje kojim mozZemo pobediti bez borbe upravo
prihvatanje.

Naravno, ovde govorimo o problemima koji ne mogu da nanesu stetu nama samimaiili
nekome drugom. Ukoliko nhe moZemo da kontroliSemo nas bes i postoji opasnost da
neko strada, ukoliko smo toliko uplaseni da nas strah paralise da nesto uradimo ili
ukoliko smo depresivni, suicidalni ili se povredujemo, ova vestina nije primenljiva. Tada
je vazno obratiti se strucnjaku.
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Prihvatanje

Radionica 2: Razvijanje emocionalne fleksibilnosti

Opis teme: Prihvatanje predstavlja strategiju za razvijanje emocionalne fleksibilnosti. U¢esnci
uce da, umesto kontrole ili izbegavanija, prihvate sopstvene i tude nezZeljene emocije, misli,
ponasanja, kao i nepovoljne okolnosti koje ih okruzuju.

Cilj radionice: Predstavljanje koncepta prihvatanja sopstvenih emocija, misli, konflikata i
uopSte unutrasnjih procesa. Pomo¢ ucesnicima da postanu svesni otpora prema emocijama i
mislima, kao i da razviju vecu emocionalnu fleksibilnost.

Sadrzaj radionice:

e Aktivnost: ,IzloZba dzepnih problema”
e Prednosti prihvatanja

e Zakljucak

e Zadatak za kraj

Materijali:

e Flipchart, flomasteri

e Papir u raznim bojama, olovke, flomasteri, spajalice, lepak za papir, makaze, stari
magazini i novine, drug materijali koji mogu da se koriste za pravljenje crteza,
figura, kolaza manjeg formata

Preporuceno vreme: 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: pre pocetka radionice sprovesti sa ucesnicima kratku vezbu pune svesti
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Aktivnost: ,Izlozba dzepnih problema”

Osvescivanje sopstvenih unutrasnjih borbi kroz kreativno izrazavanje, ali i dodatna prilika za
ucenje prihvatanja.

1. Trener objasnjava ucesnicima da ¢e se tokom ove aktivnosti baviti umetnoscu.
Umetnost predstavlja jedan od najefikasnijih kanala za osvesc¢ivanje i bezbedno
deljenje svojih unutrasnjih sadrzaja. Brojni umetnici su koristili svoje vestine u
svrhe katarze - emocionalnog izrazaja koji bi im pomogao da sopstvene muke
svi ucesnici pokusati da koriste umetnost za iste svrhe. Dobra strana toga je to
$to ¢e modi da prikaZu drugima kako se osecaju, a da istovremeno ne dele nikakve
sopstvene sadrzaje, jer poruka moze biti skrivena u umetnickom delu.

2. Materijal za rad se rasporeduje na nekoliko gomila u prostoriji, a u¢esnici treba da
naprave/nacrtaju nesto Sto bi predstavljalo ono sa ¢ime veé neko vreme ne
uspevaju uspesSno da izadu na kraj. To moze biti prokrastinacija, tuga,
usamljenost, strah, bes, perfekcionizam, kasnjenje, inertnost, izbegavanje... Taj
svoj problem mogu da predstave na koji god nacin Zele — crteZzom, origamijem,
kolazom, pravljenjem neke figure od lepka, spajalica, papira... Ono Sto je vazno
jeste da to Sto naprave bude dZzepnog formata, odnosno da moze da stane u dzep
od jakne, pantalonalili slicno. Svako delo mora da ima neki svoj naziv koji ne moze
da bude naziv onoga Sto treba da predstavlja, nego neko kreativho ime koje
umetnika asocira na to Sto predstavlja. (Na primer, delo koje predstavlja bes moze
da se zove ,pesnica”. Delo koje predstavlja izbegavanje ili strah moze da se zove
Ltréi, tréi” i slicno). Delo moZe da bude jako jednostavno, a moze i da bude
kompleksno, kako god umetnik Zeli. Vazno je da umetnik zna $ta to delo za njega
predstavlja.

3. Tokom 30 minuta dok ucesnici rade, voditelji treba da pripreme izlozbeni prostor
gde ce dela biti izloZena.

4. Kada zavrse stvaranje svog dela, ucesnici se pozivaju da postave svoje delo u
izlozbeni prostor, a potom i da obidu izlozbu i razmisle Sta koje delo predstavlja
za njih same. Umetnik svoje delo ne treba da objasnjava drugima, ve¢ da ostavi
posmatracu da ga dozivi kako Zeli. Na posmatracu ¢e biti da shvati to delo kako
god zeli.

5. Trener se kratko osvrée na proteklu aktivnost postavljajuci pitanja:

e Kako ste se osecali sprovodeci ovu aktivnost?
e Dalli je nesto bilo posebno tesko?
e Koje delo drugog umetnika je ostavilo poseban utisak na vas? Zasto?

IzloZba ostaje da stoji gde je postavljena, a trener nastavlja radionicu tako sto
sprovodi dve kratke vezbe sa ciljem da ucesnici bolje razumeju koncept
prihvatanja.
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Vezbal
Trener prica u¢esnicima sledecu pricu:

Nastavicemo da pricamo o prihvatanju. Dac¢u vam jednu zanimljivu metaforu. Zamislite da se
nalazite u bazenu, i neka bazen bude metafora za vas Zivot. Mi moZemo da slobodno plivamo po
tom bazenu ali u tom bazenu se nalaze razlicite lopte. Lopte su metafora za nase misli, emocije i
razlicite probleme sa kojima tesko izlazimo na kraj. | zamislite da pokusavate da se resite tih lopti
tako Sto pokusavate da ih gurnete ispod povrsine i drzZite tamo.

Trener postavlja uCesnicima sledeca pitanja ne ocekujudi odgovore:

e Da li ste nekada pokusali da drzite loptu ispad povrsine vode?

e Koliko ste najduZe drzali loptu ispod povrsine vode?

e Dalli je bilo lako ili naporno?

e Da li biste uspeli da uzivate u plivanju dok drzite loptu ispod povrsSine vode?

e A koliko napora je iziskivalo drZanje lopte ispod povrsine vode? Da li bi bilo vredno
uloZiti sav svoj napor u to znajuci da ce lopta isplivati ¢im je pustite?

Vezba 2
Trener predlaze ucesnicima da urade jedan mali misaoni eksperiment.

Trener objasnjava da sve $to je potrebno jeste da pazljivo slusaju instrukcije trenera i rade ono
Sto im se kaze. Ne treba nista da govore, samo da se udobno smeste i prate instrukcije:

Zamislite jednu ruzi¢astu Zirafu. Zamislite je sa Sto viSe detalja. Posmatrajte njena kopita, noge,
trup, rep, dugacak ruzicasti vrat, Sare koje ima na dlaci, glavu, usi i nos. Zamislite celu Zirafu
ruzicaste boje. Posmatrajte je. MoZda nesto radi, a moZda je samo slika. Ali je drZite u svom umu i
posmatrajte pazljivo. Kada vam budem dao znak, prestacete skroz da mislite na nju 30 sekundi. Ne
sme ni jednom da vam padne na pamet. Bas ni jednom ni na koji nacin. Tri, etiri - sad!

Trener dopusta da prode 30 sekundi bez obzira na reakcije ucesnika. Neki ¢e se mozda buniti,
neki smejati, ali tek nakon 30 sekundi trener postavlja pitanje da li je neko uspeo da ne pomisli
na ruZzi¢astu Zirafu i na milisekund. Vecina ucesnika ¢e reci da to nije moguce. Ukoliko neko
kaZze da je uspeo, treba ga zamoliti da detaljno objasni svoju strategiju drugima. Vrlo
verovatno nece umeti, ali trener treba da dopusti uc¢esnicima da diskutuju.

Zakljucak ka kom trener treba da usmerava ucesnike jeste da dokle god daju sebi direkciju da
ne misle na ruzicastu zZirafu, ona ¢e biti tu negde u umu.

Trener treba da pitanjima pomogne ucesnicima da sami dodu do zakljuc¢ka da kada prestanu
da misle na nju, kada prihvate da je tu i dozvole da bude tu koliko hoce, onda ¢e je zaboraviti.
Trener bi trebalo da ispita i da li u¢esnici vide neku paralelu sa pricom o bazenu i balonima.
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Prednosti prihvatanja
Zajedno sa ucesnicima trener diskutuje o prednostima prihvatanja sledecih situacija:

e Kisnog vremena kada treba da obavite neki za vas vazan posao napolju;
e Da vas prijatelj uvek kasni na dogovore i da nikako da promeni to;

e Da vam je neko ukrao novcanik u prevozu i da nema nacina da vratite taj novac i
dokumenta;

e Da je veza do koje vam je jako stalno prekinuta i nema nade da ce se obnoviti;

e Da smo jednostavno bioloski skloni anksioznosti i po prirodi strasljivi (ili npr. skloni
melanholiji).

Kao osvrt na diskusiju, trener postavlja sledeca pitanja u¢esnicima:

e Da li vam prihvatanje deluje kao vestina koju moZete primeniti u nekim oblastima
vaseg zivota?

Zakljucak radionice

Trener pojasnjava ucesnicima vazne aspekte prihvatanja i pisSe na flipchartu tekst koji je u
nastavku podebljan:

e Prihvatanje je jedan od nacina (ne jedini) da se nosimo sa neprijatnim emocijama i da
ne pogorSamo situaciju.

Trener naglasava da postoje brojni drugi nacini noSenja sa neprijatnim emocijama
i pita ucesnike da li imaju neku ideju koji su jos nacini? Ohrabruje diskusiju izmedu
ucesnika i zakljuCuje da postoje razne strategije noSenja sa emocionalnim
problemima od kojih su neke manje, a neke vise efikasne. Neke donose vise
koristi, a neke vise Stete. Prihvatanje je samo jedna od strategija.

e Prihvatanije je odluka koju donosimo, nas izbor, ne osecanje.

Trener naglasava da je dobra vest da mi moZzemo da odlu¢imo da prihvatamo, a
loSa da se stvari nece odjednom promeniti, potrebno je iznova i iznova da se
podse¢amo da ,pustimo kanap” kako bi nam to postalo uobicajeno.

e Prihvatanje je vestina koja se vezba.

Trener naglasava da je potrebno Cesto podsecdanje da pustimo nas deo kanapa i
¢esto to ne¢emo uspeti, ali kada shvatimo da to radimo moZemo da pustimo.

e Prihvatanje nije isto sto i predaja, odobravanije.

Trener naglasava da prihvatanje ne znaci poraz, predaju i nesuocavanje. To samo
znaci da prihvatamo trenutnu situaciju takvom kakva je. Za razliku od poraza i
predaje, ,pustanje kanapa” je nesto sto moZzemo sami da izaberemo da uradimo.
Kada prihvatimo mozemo da se usmerimo ka nekom cilju uvazavajuci okolnosti.
Na primer, mozemo da prihvatimo da je napolju kiSa iako nam se to ne svida, i
umesto da se borimo sa kiSom tako Sto ¢emo da vicemo, besnimo ili pokusamo
da napravimo masinu za razbijanje oblaka i tako izgubimo dragoceno vreme, mi
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mozemo da uzmemo kisSobran, nepromocivu obucu i odemo da se vidimo sa nama
dragim ljudima.

e Prihvatanje ne znaci ravnodusnost i nereagovanije.

Naprotiv, prihvatanje i dalje znaci da ose¢amo bes zato Sto nas je neko obmanuo,
strah od gubitka posla, tugu zbog gubitka prijatelja, ali da prihvatamo da takva
mogucnost postoji. Ukoliko postoji smislen nacin da resimo problem (na primer
pokusamo da popravimo greSku na poslu ili se izvinimo prijatelju ako smo
napravili gresku) treba to da uradimo. Prihvatanje znaci da prihvatamo, a ne da
beZimo i ne pokusavamo da kontroliSemo okolnosti ili naSe emocije.

Zadatak za kraj

Za kraj trener daje instrukciju u¢esnicima da svako uzme svoj dZzepni problem i ponese ga sa
sobom i da taj problem nosi sa sobom nedelju dana. Zadatak je da stave taj problem u dzep
odece koju stalno nose, ili u nov€anik ili futrolu mobilnog telefona, ili da okace na narukvicu
ili ogrlicu, i da ga stalno nose sa sobom ali da se ne bave njim. Naravno da ¢e po nekada
zasmetati i frustrirati ih Sto je tu i Sto ne mogu da ga se otarase (bar tih nedelju dana) ali da ni
ne pokusavaju, nego samo da nastave sa svojim dnevnim aktivnostima nosedi svoj dzepni
problem sa sobom. Na taj nac¢in mogu sebe da podsete da i dalje mogu da rade ono Sto su
naumili i da sprovode planirane aktivnosti a da se ne bave tim problemom vise nego sto treba,
iako je taj problem sve vreme sa njima.
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Saosecajnost i empatija (sa sobom i drugima)

Radionica 1: U tudim cipelama

Opis teme: Ucesnici razvijaju sposobnost da se stave u poziciju druge osobe i da razumeju
razloge za tuda ponasanja i sagledaju svet iz perspektive druge osobe. Uce da, umesto kritike,
prihvate perspektivu drugih i sagledaju razloge za ponasanja koja ne odobravaju. Pored toga,
ucesnici uce i da se osete stabilno, snazno i motivisano da pomognu osobi prema kojoj
osecaju empatiju. U¢e da razvijaju saosecajan odnos prema sebi i drugima i da na taj nacin
posmatraju sopstvene i tude emocije i ponasanja.

Cilj radionice: Razumevanje koncepta decentracije, tj. razvijanje sposobnosti da se situacija
sagleda iz pozicije druge osobe.

Sadrzaj radionice:

e Aktivnost: Pepeljuga - ,iz tudih cipela”
e Zakljucak

Materijal:

e [Stampana skracena verzija bajke ,Pepeljuga” u 3 primerka (dodatak 6)
e Prazni papiri (minimum 9 listova)
e Hemijske olovke

Preporuceno vreme: 60 do 90 minuta u zavisnosti od broja ucesnika/ca.
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: pre pocetka radionice sprovesti sa u¢esnicima kratku veZbu pune svesti
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Pepeljuga - iz tudih cipela

1. Na samom pocetku radionice, uCesnici se dele u tri manje grupe i sedaju po
grupama, jedni do drugih.

2. Trener proverava da li su ucesnici upoznati sa pricom o Pepeljugi i daje im
instrukciju da svaka grupa treba da preprica pricu iz razli¢itog ugla. Prva grupa iz
ugla oca, druga macehe, i treca grupa iz ugla sestara. Trener napominje da je
vazno pri¢u u potpunosti ispricati iz ugla lika koji su dobili. Ako smatraju da neki
detalji fale, da za neke njihove odluke u pri¢i nema pojasnjenja, mogu kao grupa
da osmisle te delove pric¢e i dopune je. Trener daje instrukciju ucesnicima da
osmisle Sta se pre pri¢e dogodilo sa njihovim likovima, kako su odrastali i kako im
je izgledao Zivotni put?.

3. Trener deli grupama primerak price, prazne papire i hemijske olovke kako bi mogli
prepricati pri¢u. Po jedan predstavnik iz svake grupe ¢e kasnije procitati pricu
celoj grupi.

4. Prilikom kreiranja prica iz ugla razlicitih aktera Pepeljuge, vazno je izbedi
etiketiranje aktera poput ,zla macéeha” i ,zle sestre” kako je to uobicajeno kada
govorimo o ovoj bajci, i napomenuti da je vazno da dobijemo odgovore za
postupke likova koje su grupe dobile, a koje se ne nalaze u originalnoj verziji price.
Nakon sto sve grupe zavrSe sa radom, ucesnici se vracaju u ,veliki krug”, a
predstavnici grupa, jedan po jedan izlaze i Citaju svoju verziju price. Nakon svake
procitane verzije price trener postavlja pitanja grupi:

e Kako ste dosli do ove verzije price?
Kako ste percipirali svog lika u originalnoj verziji price?
e Sta se razlikuje u vasoj verziji u odnosu na originalnu?

5. Po zavrSetku citanja, trener postavlja pitanje svima: ,Zasto smo radili ovu
radionicu?”.

6. Ukoliko neko od ucesnika kaze ,da bismo videli kako stvari izgledaju iz druge
perspektive/tudih cipela”, napomenuti da je odgovor tacan i da se radi o
decentraciji.

Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrsava radionicu.

Vazne pouke: Decentracija, kao klju¢ni koncept radionice, je sposobnost da se
stvari vide izvan sopstvene perspektive, sto je od sustinske vaznosti za razvijanje
dubljih veza i razumevanja sa drugima. Decentracija nam, pre svega, pomaze u
razvijanju empatije, razumevanja i meduljudskih vestina.

1 Scenario za ovu vezbu nalazi se u dodatku 6
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Saosecajnost i empatija (sa sobom i drugima)

Radionica 2: Saosecéajnost

Opis teme: Ucesnici razvijaju sposobnost da se stave u poziciju druge osobe i da razumeju
razloge za tuda ponasanja i sagledaju svet iz perspektive druge osobe. Uce da, umesto kritike,
prihvate perspektivu drugih i sagledaju razloge za ponasanja koja ne odobravaju. Pored toga,
ucesnici uce i da se osete stabilno, snazno i motivisano da pomognu osobi prema kojoj
osecaju empatiju. U¢e da razvijaju saosecajan odnos prema sebi i drugima i da na taj nacin
posmatraju sopstvene i tude emocije i ponasanja.

Cilj radionice: Razvijanje saosecajnosti i empatije prema sebi i drugima. Ucenje vestina
komunikacije sa sobom i drugima

Sadrzaj radionice:

e Uvod u saosecajnost
e Aktivnost ,Metod gluma”
e Zakljucak

Materijali: flipchart, flomasteri za flipchart, handout sa opisom metod glume
Preporuceno vreme: 60 do 90 minuta
Maksimalan broj ucesnika: 20

Preporuka: Pre pocetka radionice sprovesti sa uc¢esnicima kratku vezbu pune svesti
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Uvod u saosecajnost

Trener zapocinje radionicu sledec¢im pitanjem i ohrabruje diskusiju medu ucesnicima.
Da li neko od vas moZe da objasni sta za vas znaci pojam ,saosecajnost”?

Nakon diskusije trener Cita ucesnicima sledecu definiciju saosecéajnosti:

Saosecanje (compassion) se definise kao emocionalna reakcija koja ukljucuje saosecanje i brigu
prema patnji, nevolji ili teskocama drugih. To je sposobnost razumevanja i osec¢anja saosecanja
prema tudem bolu, kao i Zelja da se pomogne ili olaksa taj bol. Saosecanje podrazumeva empatiju,
empatic¢no razumevanje i iskrenu Zelju da se pruzi podrska i pomoc¢ kako bi se ublazila patnja ili
teskoce koje drugi dozivljavaju. Ova emocionalna reakcija proistice iz dubokog razumevanja ljudske
povezanosti i potrebe za podrskom i razumevanjem u teskim trenucima.

Trener traZi od ucesnika misljenja o ovako definisanoj saosecajnosti i pita ih da li mogu da vide
nekakvu korist od saosecajnosti. Ohrabruje diskusiju.

Nakon diskusije trener sprovodi aktivnost ,Metod gluma”.

Aktivnost: ,,Metod gluma”

Aktivnost za osvescivanje i uvezbavanje alternativnog nacina nosSenja sa sopstvenim i tudim
emocijama, mislima i ponasanjima. Ucesnicima se daje direktna instrukcija za modelovanje
zdravog i negujuceg odnosa prema sebi i drugima.

Koraci:

1. Trener objasnjava ucesnicima da je metod gluma jedan od efikasnih nacina da
usvojimo neku vestinu koju nemamo. U ovoj aktivnosti, ucesnici ¢e se oprobati
u korscéenju ove metode u ulozi saosecajne osobe. Trener naglasava da akcenat
nije na glumi ve¢ je cilj aktivnosti da uc¢esnici osete kako izgleda biti u toj ulozi.

2. Zajedno sa ucesnicima, trener definiSe osnovne pojmove pitajuci ih da li su
nekada Culi za metod glumu. Trener poziva ucesnike na diskusiju. Ukoliko neko od
ucesnika zna Sta je metod gluma, objasnjava drugima. Ukoliko nikome nije
poznata ova metoda, trener svima deli tekst ,Metod gluma”, i blize ga
objasanjava. Tekst se moze preneti u celosti, a u nastavku se nalazi i krace
objasnjenje metod glume:

Metod gluma, poznat i kao Stanislavski metod, je pristup glumi koji se fokusira na
duboko razumevanje emocija i motiva likova. Glumci koriste svoje unutrasnje iskustvo
kako bi autenti¢no izrazili emocije i motive lika. Ovaj pristup naglasava fizicku akciju,
imaginaciju i stvaranje istinskog Zivota na sceni. Metod glume je postao osnova
modernog glumackog izraza i ima snaZan uticaj u pozoristu i filmskoj industriji.

Glumci Cesto igraju likove koji su potpuno drugaciji u svakom smislu od onoga kakvi su
oni sami u privatnom Zivotu. Kako onda uspevaju da glume likove suprotne od njih
samih? Pa tako sto zamisljaju kako bi to izgledalo da su oni sami takvi. Postavljaju sebi

1 Tekst se nalazi u dodatku 7
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pitanja poput: Kako se ta osoba oseca? Kako razmislja? Kakav polozaj tela ima? Kakva
joj je energija? Sta bi bila motivisana da uradi?

3. Trener zajedno sa ucesnicima identifikuje osobine saosecajne osobe koristedi
metod glumu. Ucesnici treba da pristupe vezbi kao glumci koji treba da odigraju
jednu od glavnih uloga u filmu ili predstavi.

Trener zapisuje sledeca pitanja na flipchartu. Postavlja ih redom i odgovore
ucesnika pise na tabli:

e Kako se ta osoba oseca? (blagonaklono, brizno, stabilno, snazno, sposobno)

e Kako razmislja? (kako da pomogne drugima, kako je nekome tesko, kako zna
kako da pomogne)

e Kakav polozaj tela ima? (stabilno, ,sa obe noge na zemlji”, okrenuta ka drugoj
osobi, nagnuta ka drugoj osobi)

e Kakva joj je energija? (smirena, staloZena, snazna, pozitivna)
e Sta bi bila motivisana da uradi? (da pomogne, da pruzi ruku, da podrzi)

Napomena: Neke od osobina do kojih je pozeljno doci sa ucesnicima su:
motivisanost na pomoc¢, mudrost, samopouzdanje, posveéenost, hrabrost u
susretu sa teSkim emocijama, stabilnost, toplina, blagost. Ukoliko ucesnici
ne predloze ni jednu od ovih osobina, voditelj ih sam predlaZe i pita u¢esnike
da li misle da i one pripadaju saosecajnoj osobi.

4. Trener sumira osobine saosecajne osobe: Saosecajna osoba je ona koja poseduje
mudrost da su sve emocije ljudske i da je normalno da ih ose¢amo. Ne plasi se snaznih
emocija, razume bol i Zeli da pomogne. Posvecena je tome da pomogne. Oseca se
stabilno i sa obe noge na zemlji u susretnu sa snaznim emocijama. Strpljiva je, blaga i
topla.

5. Nakon identifikacije osobina trener prelazi na instrukcije za koris¢enje metod
glume za ulazak u ulogu saosecajne osobe:

Da bismo ovo lakse uradili, zamoli¢u vas da sednete udobno i zatvorite oci, ili ako vam
je to neprijatno da se fokusirate na jednu tacku u prostoriji i ne skrecete pogled.
Ukoliko vam je tesko da zamislite kako je biti ta osoba, mozete zamisliti neku osobu
koju poznajete ili neku zamisljenu osobu (iz filma, knjige...) za koju smatrate da ima taj
kvalitet, a potom zamisliti da ste ta osoba.

Za pocetak probajte da ocistite vas um i, kao sto radimo na pocetku svake radionice,
usmerite svoju paznju na kontakt stopala sa zemljom, Saka sa povrsinom na koju se
oslanjaju, Cujete zvuke, osetite mirise, osetite temperaturu i strujanje vazduha u
prostoriji.

Trener daje u¢esnicima 30 sekundi tiSine pa pocinje sa instrukcijom:

Prvo, zamislite da se osecate smireno i bezbedno, ispunjeni toplinom i snagom. Budite
ta osoba, smirena, bezbedna, ispunjena toplinom i snagom. Osetite kako to izgleda
(sacekati oko jednog minuta)

78 Saosecajnost i empatija (sa sobom i drugima)



Zatim zamislite da, uz tu toplinu, snagu i smirenost, Zelite da pomognete onima koji
pate, koji su uznemireni. Osetite kako vas ova Zelja da pomognete ispunjava, kako
osecate da imate svrhu - da olaksate drugima bol. (sacekati oko jednog minuta)

Zamislite sada da ste ispunjeni mudroscu, razumevanjem da postoje razliCiti Zivoti i
razli¢ita iskustva. Da razumete da svako bije neku svoju bitku. Razumevanje da
postoje razliita iskustva daje nam mogucnost da neosudujuce i sa uvazavanjem
posmatramo razlicite emocije, misli i ponasanja koja ljudi imaju. (sacekati oko jednog
minuta)

Zatim osetite da se osecate samopouzdano, sigurno u sebe u susretu sa razliCitim
emocijama, mislima i ponasanjima. Osetite kako vas ispunjava samopouzdanje i/ili
vera u sebe. Osetite hrabrost koja iz toga proizilazi. Ispunjeni ste Zeljom da to
samopouzdanje i tu hrabrost iskoristite da nekome pomognete. Da mislite ,5ta god da
dode od emocija, misli, ponasanja, ja to mogu da uvazim”. (sacekati oko jednog
minuta)

Sada svoju paznju usmerite na to kakav je osecaj u vasem umu i telu kada ste smireni,
snazni, samopouzdani, mudri, Zelite da pomognete. (sacekajte oko 30 sekundi)

Zamislite da posmatrate svet oko sebe kao duboko saosecajno bice. Kako biste se
osecali (sacekati 5 sekundi), kakve biste misli imali (sacekati 5 sekundi), Sta biste bili
motivisani da uradite (sacekati 5 sekundi)

Sada kada ste usli u cipele ove saosecajne osobe zamislite da sedite preko puta osobe
koja pati. | kao saosecajna osoba gledate osobu preko puta i znate da zbog necega pati
i da joj je zbog toga tesko. Recite joj (u sebi) da razumete kako joj je, da razumete da
pati i da vam je Zao. Recite osobi preko puta vas da ste tu za nju i da Zelite da joj
pomognete. Ukoliko Zelite moZete je zagrliti ili potapSati po ramenu. lli je drzati za
ruku. Osetite stabilnost, toplinu i razumevanje koje je prisutno dok sedite preko puta
te osobe. Sada zamislite da je osoba koja sedi preko puta vas vi. Ponovite sve ovo
gledajuci sebe.

Dati uc¢esnicima 3 minuta. Zatim im redi da, kada budu bili spremni, mogu da
otvore oci.

6. Trener se kratko osvrce na proteklu aktivnost postavljajuci sledeca pitanja:

e Kako se osecate nakon ove vezbe?
Koliko je bilo tesko uci u ulogu saosecajne osobe?

e Kako vam je bilo dok ste posmatrali osobu preko puta vas? Da li ste zamislili
nekoga poznatog ili nepoznatog?

e Da li vam je bilo tesko da zamislite sebe preko puta vas? Kako vam je bilo to
iskustvo?

e Dalise osecate drugacije povodom dogadaja koji ste zapisalo? Na koji nacin? Sta
vam je najvise pomoglo?

e Na koji nacin ova vestina moZe vama da pomogne? A na koji moZe da vam
pomogne u komunikaciji sa drugima?
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7. Ucesnici potom dobijaju zadatak za kraj zajednickog druzenja. Treba da napisu
pismo osobi po njihovom izboru ali iz svoje saosecajne uloge koju su ucili na
prethodnoj radionici. Mogu da izaberu neku osobu iz njihovog privatnog Zivota,
nekog od ucesnika ili voditelja radionice, fiktivnhu osobu (iz romana ili filma). Rade
svako za sebe i pismo nece deliti sa drugim ucesnicima (osim ukoliko to bas Zele).
Nakon zavrsenog pisma trener postavlja sledeéa pitanja:

e Kako ste se osecali dok ste pisali pismo?
e Dalli je nesto ostavilo poseban utisak na vas?
e Koji deo vam je bio najtezi?

Napomena: Sledeéi deo zadatka moze biti od velike koristi uesnicima, ali
moZe izazvati i nesSto intenzivnije emocionalne reakcije. Takav nacin
obracanja sebi moze dovesti do uvida da nikada, ili retko kada, nisu imali
priliku da im se neko obrati, Sto ih moZe rastuziti. Preporuka je da se ovaj
deo aktivnosti zadaje ukoliko postoji dobra grupna kohezija, te da niko od
ucesnika nije pokazivao znake znacajnije uznemirenost i nepredvidivosti u
dosadasnjem toku zajednickog rada. U suprotnom, ova aktivnost moze biti
poslednja u okviru radionice, nakon ¢ega ¢ete zakljuciti radionicu.

8. Ucesnici dobijaju zadatak da isto pismo procitaju u sebi ali tako Sto ¢e se, umesto
osobi koju su izabrali, obracdati sebi. Na raspolaganju imaju 5 minuta. Nakon toga
trener im postavlja sledeca pitanja:

e Kako ste se osecali dok ste Citali pismo?
e Dalli je nesto ostavilo poseban utisak na vas?
e Koji deo vam je bio najtezi?

Zakljucak radionice

Radionica se moze zakljuciti pitanjem Sta je ucesnicima na ovoj radionici za njih bilo
najznacajnije i zasto. Nakon toga trener sumira sve $to je nauceno iz prethodnih aktivnosti i
zavrsava radionicu.

Vazne pouke: Saosecanje predstavlja emocionalno stanje u kom kada vidimo da neko
pati, imamo razumevanja za to i Zelimo da pomognemo. Saosecanje je deo mudrog uma
i predstavlja sposobnost razumevanija i prihvatanja nasih i tudih emocija, postupaka i
misli. Ova sposobnost je, uz prihvatanje, presudna za dobru komunikaciju sa sobom i sa
drugima. Daje nam sposobnost da iz drugog ugla sagledamo sopstvene i tude emocije,
misli i ponasanja i da se na zdraviji nacin nosimo sa njima.
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Saosecajna i empaticna komunikacija nije namenjena samo komunikaciji sa drugima
vec i sa sobom. Cesto imamo tendenciju da, ne videéi perspektivu drugih, zauzmemo
negativan, neuvazavajudi i neprihvatajuci odnos prema njima. Cesto smo prema sebi
jos strozi. Jedan od vaznih preduslova dobrog mentalnog zdravlja ali i zadovoljstva u
sopstvenom Zivotu je saosecajan i prihvatajuci odnos prema sebi, ali i prema drugima.
Kao i svi drugi, i mi bijemo svoje bitke najbolje sto umemo. To Cesto nije idealno, ali se
borimo za sebe. Upravo to zasluZuje razumevanje, saosecanje i prihvatanje. | u
najmanju ruku, to je dobar preduslov za izgradnju zdravijeg odnosa prema sebi (i
drugima).

Saosecajnost i empatija (sa sobom i drugima) 81









Dodaci

Dodatak 1: Vezbe pune svesti

Svesno koracanje

Zamolite uCesnike da ustanu i da se rasporede po prostoriji tako da izmedu njih bude dovoljno
prostora da Setaju napred nazad ili u krug. Recite im da se ova vezba zove svesna Setnja.
Njihov zadatak jeste da se fokusiraju na sopstvene korake, odnosno na momenat kada njihova
stopala dodiruju zemlju, i da probaju da ostanu fokusirani samo na to. Ukoliko im misli
odlutaju, ili nesto drugo im odvuce paZnju, recite im da je njihov zadatak da primete da im je
paznja odlutala na nesto drugo i da svesno, bez samokritike i prebacivanja sebi, vrate paznju
na koracanje. Ne moraju menjati nacin na koji hodaju samo da bi bili svesni koraka koje prave,
vec jednostavno mogu da Setaju prirodno odnosno onim tempom kojim inace to rade.
Nekada ucesnici vole da menjaju brzinu Setanja da bi videli kako to utice na njihovu
fokusiranost, ali ovaj izbor je na njima. Recite im da brojanje njihovih koraka moze pomoci da
se fokusiraju.

STOP vezba

Objasnite u¢esnicima da postoje tri stvari koje nas uvek vrac¢aju u sadasnji trenutak : zvuk, dah
i telo. Ove tri sigurne luke nase paznje nam mogu pomocdi da se poveZemo sa sobom, vratimo
u sadasnji trenutak a u stresnim situacijama nas mogu umiriti. Bez obzira na to gde se
nalazimo tokom dana, dok se bavimo razli¢itim aktivnostima s raznim ljudima, vezbu STOP
uvek mozemo raditi ¢ak i samo nekoliko minuta dnevno. Ona se radi na slededi nacin:

a. zaustavimo se u ovome sto radimo (izgovorite glasno ,STOP”)
b. duboko udahnemo iizdahnemo vazduh (Take a breath)
c. obratimo paznju na sadasnji trenutak (Observe) i usmeritmo paznju na:

= Zvukove koje primecujemo,
= svoje disanje, i
= kako se nase telo oseca.

Nakon ovog krakom momenta fokusiranosti na ,ovde i sada” nastavimo s onim sto smo radili
(Proceed).

Ovu vezbu mozemo raditi i tako Sto ¢emo podesiti podsetnik ili alarmn na svaka 3 sata da nas
podseti da stanemo i uradimo vezbu. MoZemo je i raditi kada osetimo potrebu za njom, ali je
i vrlo korisna u trenutcima kada smo uznemireni.

8 4 Dodatak 1: Vezbe pune svesti



Vremenska prognoza

(ovu vezbu je najjbolje koristiti nakon sprovedene prve tematske celine)

Ukoliko se odlucite na ovu vezbu, bilo bi dobro sprovesti je na pocetku i na kraju svake
radionice, a u¢esnici radionica veZzbu mogu da urade i uvecCe pre nego Sto legnu na spavanje i
sutradan ujutru kada ustanu. Ideja ove veZbe je da ucesnici primete kako se osecanja i
raspolozenja menjaju tokom dana. Zamolite u¢esnike da sednu udobno i da obrate paznju na
zvuke koje Cuju, mirise koje osecaju, temperaturu vazduha i teksturu onoga Sto dodiruju
prstima (slicno prvoj vezbi pune svesti). Zatim im recite da zamisle svoje trenutno
raspolozenje/osecanja kao vremenske prilike - da li se osecéaju kao sun¢an dan, topao oblacan
dan, kisovit dan (ili no¢), olujno ili maglovito vreme...

Svesno jedenje

Za ovu vezbu potrebne su vam bombone ili cokoladice (ali one koje su upakovane u foliju), ili
suvo grozde. Objasnite ucesnicima da je veoma vazno da ovu vezbu rade u tisini i da je cilj da
se fokusiraju na razliCita Cula. Za svaki korak u vezbi dajte im 5 do 15 sekundi. Zamolite
ucesnike da svako od njih uzme po jednu bombonu ali da ih ne otvara. Zatim im recite da
pazljivo posmatraju ambalazu u koju je upakovana bombona - boje, materijal, nabore... (dajte
im 5 do 15 sekundi da to urade). Zatim ih zamolite da zatvore oci za ostatak vezbe i recite im
da okre¢u bombonu drzedi je kaziprstom i palcem u blizini uveta i oslusnu zvuke koje
proizvodi (dajte im 5 do 15 sekundi da to urade). Potom im recite da je polako otvore i osete
ambalazu pod svojim prstima, a zatim, nakon Sto je otvore, osete i samu bombonu pod svojim
prstima (dajte im 5 do 15 sekundi da to urade). Nakon toga im recite da je prinesu nosu i
omirisu (dajte im 5 do 15 sekundi da to urade). Recite im da obrate paznju (ne govoredi niste
vec svako za sebe) da li je pocela da im se luci pljuvacka, da li im se javila misao da im se svida
miris ili ne, da li iS¢ekuju da je pojedu ili im se to ne radi. Nakon toga mogu da stave bombonu
u usta i da obrate paznju na to kakve ukuse osecaju (dajte im 5 do 15 sekundi da to urade).
Ponovo im recite da obrate paznju na misli koje imaju o ukusu koji osecaju (dajte im 5 do 15
sekundi da to urade). Na kraju, nakon sto pojedu bombonu, recite im da obrate paznju na misli
koje imaju - da li im se svida, da li Zele jos jednu, da li im se ne dopada, da li im se gadi, itd.
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Dodatak 2: Scene za aktivnost ,,Teatar
neuvazavanja”

Scena 1: Nastavnik i u€esnici su u srednjoj Skoli na poslednjem ¢asu tog dana. Napolju

je tmuran i hladan dan, a u ucionici je toplo. Nastavnik je vidno iznerviran zbog necega.
Ucenici su dosli na ¢as uglavnom dobro raspoloZeni.

Scena 2: Pacijenti ¢ekaju u lekarskoj cekaonici. U Cekaonici uglavnom niko nista ne
prica. Cuje se kasljanje i kijanje, zvuk TV-a koji visi na zidu. U ambulanti su lekar i
medicinska sestra, ¢ekaju na sledeceg pacijenta.

Scena 3: Mladi finansijski savetnik kome dobro ide, posle dorucka u obliznjem kafeu, ide
pesice na posao. Stize tacno na vreme laganim hodom. Na putu do posla nalec¢e na
radove zbog kojih mora da obide ceo blok. Radnici se nalaze u dubokoj jami koju su
iskopali zbog kvara na vodovodu.

Scena 4: Zena od 45 godina dolazi da pokupi svoj automobil sa popravke. Ceka da je
neko primi i da preuzme svoj auto. Napolju pljusti kiSa i duva jak vetar. Mehanicar je
imao dosta problema sa njenim automobilom i jedva je uspeo da popravi kvar zbog kog
je dovezen auto.

Scena 5: Otac i ¢erka od 7 godina su u trznom centru. Idu da kupe odecu za ¢éerku za
prvi dan Skole. Otac ima ograni¢eno malo novca zato Sto je pre 4 meseca izgubio posao
i sada moraju da Stede da bi pregurali period do njegovog novog posla koji pocinje za
mesec dana.

Scena 6: Dva prijatelja na Zurci pric¢aju o pani¢nim napadima koji jedan od njih inace ima.
Vec neko vreme ne uspeva da izade na kraj sa pani¢nim napadima i razmislja se Sta treba
da radi. Inace je dosta anksiozan i ¢esto izbegava razne situacije koje ga plase.

X =
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Dodatak 3: Price koje ucesnici treba da dovrse

Prica 1: Stefan zavrsava srednju Skolu i nije siguran u kom pravcu treba da nastavi skolovanje.
Nema dovoljno novca i vazno mu je da profesija koju odabere moze da mu omoguci da zaradi
dovoljno novca da bude finansijski bezbedan. On jako voli da ¢ita, narocito klasike svetske
knjizevnosti. U stanju je da sate provodi Citajué¢i kada nema drugih obaveza. Ipak, veoma je
dobar u matematici koju bas i ne voli. DoSao je dan kada mora da donese odluku o tome kako
¢e da se nastavi njegovo Skolovanije. lako je neodluc¢an, on vise ne moZe da odlaZe tu odluku.
Sta je Stefan uradio? (Nastavite pricu sa tri scenarija).

Prica 2: Marija radi posao u lokalnoj pekari. Plata joj nije loSa i vazno joj je da zadrzi taj posao
jer bez njega ne bi imala priliku da placa sebi stan i zavrsila bi na ulici. Ipak, njen Sef nekada
pravi probleme. Cesto joj zadaje nerealisti¢ne zadatke (da napravi 100 kroasana u smeni iako
za smenu ona moZe da napravi svega 50) pa Marija ostaje na poslu duze. Ve¢ nekoliko puta
se desilo da Sef pohvali svog sestri¢a koji radi u pekari sa Marijom, iako je Marija ta koja je
najzasluznija za te uspehe. Jednog dana Sef zadaje zadatak da se napravi 50 peciva u roku od
3 sata. Marija se jako trudila da zavrsi taj posao, ali Sefov sestri¢ nije uradio svoj deo i posao
nije zavrien. Kada je primetio to, $ef je iskritikovao Mariju, a sestri¢u nije rekao ni rec. Sta je
Marija uradila? (Nastavite pricu sa tri scenarija)

Prica 3: Tarekov zZivot nije onakav kakav bi zeleo da bude. Nema prilike da se Skoluje, da nade
dobar posao i da obezbedi sebi Zivot kakav bi mu odgovarao. Shvatio je da treba da se odseli
iz zemlje da bi to ostvario, zato sto tu gde je sada za njega nema neke buduénosti. Smatra da
bi se u drugoj zemlji bolje snasao, da bi lakSe doSao do posla i normalnog Zivota i da bi mogao
da ostvari za sebe Zivot koji mi je potreban. JoS nije siguran koja od nekoliko zemalja koje
razmatra bi bila najbolji izbor za njega. Sa druge strane, ne Zeli da napusti svoju porodicu i
prijatelje za koje je jako vezan. Ima partnera sa kojim je vec¢ 2 godine u vezi i sa kojim ima
dobar odnos. Prijatelji su mu poput druge porodice, ¢esto provodi vreme sa njima i najvazniji
su razlog zasto ranije nije razmisljao o odlasku. Tarek je u velikoj dilemi kakvu odluku da
donese. Sta je Tarek uradio? (nastavite pricu)

Prica 4: Petra jako voli svog decka Filipa. On nju takode voli, ali imaju dosta problema u
odnosu. Petra se ceo Zivot borila za sebe, iako dolazi iz siromasne porodice sa dosta
problema. Dobar je student, i ¢eka je karijera koja obecava. Ima dobar krug prijatelja koji je
vole i koje ona voli. Filip ima problema sa alkoholom i drogama. Petra pokusava da ga natera
da resi taj problem, ali Filip odbija. Stvari izmi¢u kontroli i ve¢ nekoliko puta su imali ozbiljne
konflikte od kojih je posledniji rezultirao fizickim nasiljem. Petra se pita Sta bi trebalo da radi
sa tom vezom? Sta je Petra uradila? (nastavite pricu)
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Dodatak 4: Uloga za aktivnost ,,Povuci -
Potegni”

,vas problem je strah od greske. Sa tim problemom ne uspevate da izadete na kraj jos od vase 15.
godine. Na pocetku skolovanja niste imali mnogo problema. Problemi su poceli tokom srednje Skole.

Poceli ste da izbegavate sve situacije gde biste mogli da nesto pogresno uradite. Birali ste da radite
stvari za koje znate da ste u njima jako dobri (i onda su Sanse da vas neko ne prihvata male), ili da
izbegavate nesto da uradite da se ne bi desila greska. U skoli ste pokuSavali da dobijete najvise
ocene. Visoki zahtevi koje ste postavili pred sebe su vam pomogli da tako kontroliSete vas strah. Ali
ako ne bi bilo moguce da ispunite svoje visoke zahteve, vi biste izbegli da izlazite na provere znanja
i tako izbegavali zastrasujuce situacije. Na primer, izlazili biste na provere znanja samo ako biste
znali da ste sve do detalja naucili, u suprotnom biste traZili nacin da to izbegnete. Nekada ste se
pravili da ste bolesni da ne biste isli u skolu. Jednom ste Cak i stavili toplomer u Caj da bi ispalo da
imate temperaturu, pa su se svi oko vas zabirnuli jer je toplomer pokazivao da imate 42 stepena
temperaturu. Za malo ste zdravi zavrsili u bolnici.

Sa vrsnjacima ste ¢ak izbegavali i da ucCestvujete u bilo kakvim sportskim aktivnostima praveci se
da vas uvek nesto boli i da ste neSto povredili, kako drugi ne bi videli da u tome niste dovoljno
dobri... ili jos tacnije savrSeni i da ne greSite.

Nakon srednje skole ste odlucili da nastavite skolovanje, ali to vec¢ nije funkcionisalo sa vasim
strategijama. Neke lakse ispite ste dali sa najviSom ocenom jer ste ucili do iznemoglosti, i tu ste
uspevali da imate kontrolu nad situacijom. Ali se na tezim ispitima gde je uvek postojao rizik da ne
znate bas sve, se niste ni pojavljivali. | ne samo to, nego ste prestali da idete na predavanja u strahu
da e vas profesori prozvati jer ne dolazite na ispite.

Sada radite neki posao koji je daleko ispod vasih mogucnosti, ali i tu se mucite sa istim problemom.
Nova strategija za nosenje sa strahom od greske postalo je anesteziranje straha. Poceli ste da
pusite marihuanu pre posla da biste malo otupili taj strah. Ali se sada plasite da ce kolege otkriti da
ste naduvani i da e to izazvati neodobravanje sa njihove strane. A i kada niste naduvani plasite se
da ste nesto pogresili radeci pod uticajem marihuane. Sada imate 30 godina i ve¢ 15 godina se
borite sa strahom od neodobravanja. Jos uvek je aj strah u vasem Zivotu, niste uspeli da ga se
resite”.
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Dodatak 5: Primer scenarija za aktivnost
»Povuci - Potegni”

V: ,Igracemo se navlacenja kanapa. Zamislite da je izmedu nas provalija i onaj ko je jaci povuci ce
onog drugog u provaliju. Vi ste tu, a ja sam sa druge strane kanapa i predstavljam ono sa ¢im se
borite.” Ukoliko vam navede neki konkretan Zivotni problem, usmerite u¢esnika na emociju
pitanjem ,kako se povodom toga osecate?” Ukoliko je ucesniku tesko da navede emociju,
predlozite jednu sa spiska emocija iz prethodnih radionica. ,To moZe da bude vasa anksioznost,
depresivnost, bes, ose¢aj srama, ljubomora... $ta god Zelite. Sta ée to biti u vasem slucaju?” Osoba
preko puta vas vam moze reci daje to, na primer, anksioznost.

V: ,Sta je u vezi sa anksiozno$c¢u zapravo tesko za vas?” Ovim pitanjem mozemo usmeriti osobu
da bude svesnija toga Sta je zapravo ono Sto je muci kada se osecda anksioznost. Ukoliko
smatrate da je ovaj korak prevelik za ucesnika, mozete se zadrzati samo na anksioznosti.
Ukoliko vam ucesnik odgovori sta je to tesko u vezi sa anksioznoscu (na primer ,stalni osecaj
napetosti u telu” ili ,stalno mislim o tome Sta ¢e biti” i sl.) moZete u nastavku koristiti ono Sta
navede za potrebe vezbe, u suprotnom to moze da bude anksioznost ili druga navedena
emocija ili ono sa ¢ime se bori.

V: U ovoj vezbi predstavljacu vasu anksioznost” (povucite malo kanap). ,Koliko sam dugo u vasem
zZivotu, koliko dugo radim ovo? Koliko dugo pokusavate da se izborite i pobedite osecaj
anksioznosti?” (povucite kanap ponovo par puta). Nakon odgovora nastavite ,i da li ste uspeli
da pobedite, da li sam otisao?”

V: ,Dakle, ve¢ sam godinama u vasem Zivotu (povucete kanap). Probali ste razne stvari kako biste
me pobedili (povucete kanap par puta). | ja sam jos tu. Da li biste nam rekli sta ste do sada
pokusavali?”

Ucesnik bi mogao da nabraja razne stvari (alkohol, sport, droge, psihoterapija, lekovi...). Dajte
mu instrukciju da povuce kanap svaki put kada navede neku strategiju, a vi nakon njega
ponovo povucite na svoju stranu. Nakon svake stvari koju izgovori vi moZete da povucete
kanap.

V: ,Koliko ste se trudili? Povucite kanap jace ako mislite da ste se jace trudili” Zatim voditelj
povuce kanap na svoju stranu jace.

V: | opet eto nas ovde. Izgleda da nije dalo Zeljeni rezultat. Kao sto smo videli, mozZete ovako
godinama ali ne deluje kao da ée nesto da se promeni ako nastavite ovako. Da li imate ideju Sta bi
drugacije mogli da uradite?”

Ako ucesnik kaze ,da odustanem” mozete ga pitati da li je nekada probao. Ako kaZe da pitajte
da li je dalo rezultat i nastavite da vucete kanap na svoju stranu. Ukoliko odgovori ne mozete
mu reci da u tom slucaju pobedujete vi, njegova anksioznost jer ¢ete ga lako povudi na drugu
stranu. Zatim pitajte Sta joS moze da uradi. Takode, mozete pitati ostale ucesnike za pomoc¢
ukoliko se ve¢ nisu ukljucili.

Kada neko od ucesnika kaZe ,da pusti kanap” recite mu da to uradi. Kada pusti kanap
podignite ga i dajte mu da uzme u ruke. Ako uzme nastavite da da vucete na svoju stranu i
pitate Sta joS moZe da uradi. Pitajte grupu. Ako grupa kaZe da ponovo pusti podrzite taj
odgovor. Ako niko nema odgovor sugeriSite mu da ponovo pusti kanap. Kada pusti ponovo
mu ponudite kanap. Grupa ¢e mu verovatno sugerisati da ne uzima ponovo u ruke, ali ako to
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ne uradi i sam ne shvati da ne treba da ponovo uzima kanap sugerisite da ne mora da uzme u
ruke.

V: | kako se sada osecate kada ste pustili kanap i ne morate vise da se natezete sa mnom? Kada
niste u beskrajnoj iscrpljujucoj bici?”

Ako kaze isto, ili lakse/bolje jer ne mora da se nateZe sa vama mozete mu redi:
V: ,A ja sam i dalje tu, nisam nigde otisao”

Zatim mu recite da se slobodno proseta po prostoriji bez kanapa, a vi ga pratite sa njegovim
krajem kanapa u ruci i nudite mu da uzme.

V: ,Ja sam i dalje tu, ali vi niste viSe zaglavljeni u borbi. Da li moZe sada da se krece slobodno i radite
sta ste naumili? A da li ste mogli dok ste drZali kanap u rukama. Da li moZe sada moZete da radite
nesto drugo osim da se nateZete sa mnom, iako vas ja pratim i nudim kanap?”

,vasa anksioznost nece otici nigde, kao sto ste videli za sve ove godine. Ona Ce vas pratiti a vi Cete
biti u iskusenju da je nekako konacno pobedite, ali necete uspeti. Setite se, nase emocije su zapravo
sastavni deo naseg Zivota i ne moZemo bez njih. | zato je nemoguce u potpunosti ih se otarasiti. Po
nekada je moguce osloboditi ih se ali je cena toga u nekom trenutku prevelika. A nekada i nije
moguce skroz ih se osloboditi. Ono sto mozZemo da uradimo jeste da odbijemo da se borimo sa
njima i da prihvatimo da su tu. MoZda nece sasvim otici, ali cemo trositi mnogo manje energije na
pokuSaj da je pobedimo, a i izgledno je da se necemo osecati bespomocno u susretu sa
anksioznoséu vec naprotiv, kao da mi ipak mozemo nesto da uradimo sa njom. Na kraju krajeva,
osec¢acemo se mirnije, slobodnije i imacemo vise prostora da radimo ono Sto Zelimo i volimo. A to
¢e nam svakako omoguciti da lakse uklju¢imo mudri mozak koji nam moze pomoci da na duZze staze
reSimo problem.”
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Dodatak 6: Pepeljuga - skraéena verzija price

U dalekom kraljevstvu, skriveno medu zelenim brdima i proplancima, stajala je velika kamena
kuca. U njoj je Zivela mlada devojka po imenu Pepeljuga. Otac, nekada ponosan i snazan
trgovac, izgubio je svoju prvu Zenu, Pepeljuginu majku, u tragi¢noj nesredi. Njegovo srce je
bilo slomljeno, ali je Zeleo da njegova kéerka ima porodicu. Zato se oZenio drugi put, nadajuci
se da ¢e njegova nova supruga doneti radost u njihove zivote. Medutim, maceha je bila hladna
i stroga Zena, koja je donela sa sobom dve kéerke iz prethodnog braka. Ove dve sestre bile su
razmazene i sebicne, uvek trazeci nacine da ismevaju i ponizavaju Pepeljugu. Maceha, umesto
da ih spreci, Cesto je podsticala njihovo ponasanje, terajuci Pepeljugu da obavlja sve kucne
poslove. Kuca koja je nekada bila ispunjena smehom i ljubavlju, postala je mesto tuge i patnje
za Pepeljugu. Otac je gledao kako njegova kéerka trpi, ali bio je previSe uplasen da se
suprotstavi svojoj novoj supruzi. Umesto toga, Cesto bi je tajno teSio, donosedi joj male
poklone ili je vodio u Setnje po Sumi, gde bi joj pri¢ao price o boljim vremenima.

Jednog dana, kraljevstvo je bilo preplavljeno vestima o velikom balu koji ¢e se odrzati u
kraljevskom dvorcu. Princ je Zeleo da pronade svoju buducu suprugu i sve neudate devojke
bile su pozvane. Madeha i sestre bile su oduSevljene ovom prilikom. Danima su pripremale
svoje haljine, frizure i nakit, dok je Pepeljuga sluzila kao njihova pomoc¢nica. U srcu, Pepeljuga
je sanjarila o tome da i ona ode na bal. Otac, videvsi njenu tugu, odlucio je da je iznenadi.
KriSom je narucio prelepu haljinu za nju, sa svetlucavim biserima i svilenim trakama. Kada joj
je pokazao, suze su joj potekle od srece.

Medutim, na dan bala, dok se Pepeljuga spremala, maceha i sestre su je primetile. U naletu
ljlubomore, sestre su joj pocepale haljinu, a maceha je naredila da ostane kod kuce. Otac je bio
slomljen, ali nije imao snage da se suprotstavi. Dok je Pepeljuga plakala u basti, iznenada se
pojavila starija Zena sa blistavim Stapom. Bila je to njena vila kuma. Sa nekoliko pokreta Stapa,
Pepeljuga je bila obucena u najlepsu haljinu koju je ikada videla, a njene stare cipelice postale
su staklene. Vila kuma joj je rekla da mora da se vrati pre ponodi, jer ¢e ¢arolija nestati. Na
balu, svi su bili o¢arani Pepeljugom. Princ je proveo celo vecCe s njom, plesudi i smejudi se. Ali,
¢im je sat otkucao pono¢, Pepeljuga je pohitala kuci, ostavljajué¢i za sobom jednu staklenu
cipelicu.

Princ je bio oCajan da pronade misterioznu devojku. Poslao je svoje izaslanike da pronadu
vlasnicu staklene cipelice. Kada su stigli do Pepeljugine kuce, maceha i sestre su pokusale da
obuju cipelu, ali im je bila premala. Kada je dosao red na Pepeljugu, cipela joj je savrseno
pristajala. Princ je bio presre¢an $to je pronasao svoju misterioznu devojku. Upitao je
Pepeljugu da li ¢e postati njegova princeza, a ona je radosno pristala. Kako su godine prolazile,
kraljevstvo je cvetalo pod vlasc¢u princa i Pepeljuge. Njihova ljubav postala je legenda, prica
koja se prenosila s kolena na koleno. Njihova vladavina bila je obelezena pravdom,
ljlubaznos$¢u i razumevanjem. Gradani kraljevstva osecali su se sigurno i voljeno, znajudi da
dovoljno dugo da vidi svoju kéerku kako postaje voljena kraljica. Njegovo srce, koje je nekada
bilo ispunjeno tugom i Zaljenjem, sada je bilo preplavljeno rado$¢u i ponosom. Cesto bi sedeo
u kraljevskoj basti i razmisljao.

Maceha i sestre, s druge strane, nisu imale takvu srecu. Bile su proterane iz kraljevstva. Price
kaZu da su, nakon godina lutanja i patnje, pronasle skloniste u udaljenom selu. Kraljevstvo je
nastavilo da cveta, a prica o Pepeljugi postala je ve¢na. Sluzila je kao podsetnik svima da, bez
obzira na teskoce i prepreke, ljubav i dobota uvek mogu da pobede.
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Dodatak 7: Metod gluma

Metod gluma, poznat i kao Stanislavski metod ili sistem, je pristup glumi i pozoriStu razvijen
od strane ruskog reditelja i glumca Konstantina Stanislavskog. Ovaj pristup se smatra jednim

od najuticajnijih i najvaznijih u razvoju modernog glumackog izraza i pozorisne tehnike.

Stanislavski je razvio svoj metod kao odgovor na dotadasnje konvencionalne i povrsne
pristupe glumi, teziste stavljaju¢i na dublje razumevanje likova i emocionalnu autenti¢nost
izrazavanja. Metod gluma naglasava unutrasnje iskustvo glumca, njegovu sposobnost da

duboko razmisli o liku i da se potpuno identifikuje s njim.

Klju¢ne karakteristike Metoda glume ukljucuju:

Metod gluma se Cesto koristi u pozoristu i filmskoj industriji, a mnogi glumci i reditelji Sirom
sveta smatraju ga vaznim alatom za razvoj dubokih i istinitih performansi. Metod je takode
uticao na razvoj drugih glumackih tehnika i pristupa, i iako se moze prilagoditi razli¢itim
stilovima, njegova sustina ostaje u dubinskom razumevaniju likova i emocija koje se izrazavaju

Emocionalna osnova: Glumac se trudi da duboko razume emocije i motivacije lika
koji portretira. Ovo ukljucuje analizu Zivotnog konteksta lika, njegove proslosti i
ciljeva.

Emocionalna iskrenost: Glumac se podsti¢e da pristupi sopstvenim emocijama
kako bi stvorio autenti¢ne i istinite emocije u izvodeniju.

Stanje i ciljevi lika: Glumac definiSe stanje uma, ciljeve i motivacije lika kako bi
postigao konzistentnost u izvodenju.

Fizicka akcija: Stanislavski je naglasavao vaznost fizicke akcije kao nacin da se
izraze unutrasnje emocije i motivacija lika.

Osecanje istinskog Zivota: Metod gluma tezi stvaranju realisti¢nih i Zivotnih
performansi koje se oslanjaju na autenti¢ne emocije.

Upotreba imaginacije: Glumac koristi svoju mastu kako bi stvorio uslove i
situacije koje se odvijaju unutar predstave.

kroz glumu.
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